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Habitos atomicos

Este libro es en realidad un manual de instrucciones. Conforme explico
la ciencia de cdmo desarrollar y cambiar tus habitos de una manera
facil de entender y de aplicar, vas a encontrar principalmente sabiduria
y consejos practicos.

Mientras mis companeros se desvelaban jugando videojuegos, yo
desarrollé buenos habitos de sueno y todas las noches me iba a dormir
temprano. Yo me ocupe de mantener mi habitacion limpia y ordenada.

Un habito es una rutina o conducta que se practica con regularidad y,
en muchos casos, de manera automatica.

Seis anos después de haber sido golpeado en el rostro por un bat,
llevado en helicoptero a un hospital e inducido a un estado de coma, fui
seleccionado como el mejor atleta masculino de la Universidad de
Denison.

Todos enfrentamos retos a lo largo de nuestra vida. Este accidente fue
uno de mis retos y la experiencia me ensefnd una leccion fundamental:
los habitos que en un principio pueden parecer pequenos y poco
significativos, se transformaran en resultados extraordinarios si tienes
la voluntad de mantenerlos durante varios afnos.
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La calidad de nuestra vida depende de la calidad

de nuestros habitos

Si mantienes los mismos habitos que tienes ahora, tendras resultados
equivalentes. Si mejoras tus habitos, cualquier cosa es posible.

La unica manera de progresar —la unica opcién que tuve— consistié en
comenzar por dar pasos pequenos. Esta es la misma estrategia que
utilicé cuando comencé mi propio negocio y cuando inicié la escritura
de este libro.

Naval Ravikant dijo una vez: “Para escribir un
gran libro, primero tienes que convertirte en ese

libro”’

Los pequenos habitos que cultivé me ayudaron a desarrollar todo mi
potencial. Y dado que elegiste este libro, asumo que tu también quieres
desarrollar todo tu potencial.

La columna vertebral de este libro es mi método de cuatro pasos para
desarrollar habitos —senal, anhelo, respuesta y recompensa—, asi
como las Cuatro Leyes para Cambiar la Conducta que se desprenden
de ellos.
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Las estrategias que inclui en este libro seran relevantes para cualquiera
que esté buscando un sistema por pasos para mejorar sus metas
relacionadas con la salud, el dinero, la productividad, las relaciones
sociales o todas a la vez. Mientras el comportamiento humano esté
involucrado, este libro puede servirte de guia.

Quiza te estés preguntando qué pasa con la
suerte. Ciertamente, [a suerte importa. Los
habitos no son lo dnico que influye en el éxito,
pero quiza sea el factor mds importante que esta
bajo nuestro control. Y la unica estrategia de
superacion personal que tiene sentido es enfocarse

en aquello que se puede controlar

PRINCIPIOS FUNDAMENTALES POR QUE LOS PEQUENOS
CAMBIOS GENERAN UNA GRAN DIFERENCIA

1. El sorprendente poder de los Habitos Atdmicos

Agregacion de ganancias marginales, que es una filosofia que aspira a
alcanzar un pequeno margen de mejora en todo lo que se hace.

«El principio de esta filosofia consiste en aislar cada uno de los
aspectos del ciclismo. Si se mejora el 1% de cada uno de esos aspectos,
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se habra obtenido una mejora considerable una vez que todos los
cambios se apliquen al mismo tiempo»

Ese mismo ano, Bradley Wiggins se convirtié en el primer ciclista
britanico en ganar el Tour de France.9 En 2013, su companero de
equipo, Chris Froome, gano la carrera y repitio la hazana en 2015, 2016
y 2017, lo cual dio al equipo britanico cinco victorias en el Tour de
France en seis anos.

Durante un periodo de diez anos, de 2007 a 2017, los ciclistas
britanicos ganaron 178 campeonatos mundiales y 66 medallas de oro
olimpicas y paralimpicas.11 Ademas conquistaron cinco victorias en el
Tour de France. Todas estas hazanas realizadas en tan corto tiempo
son consideradas como el caso de éxito mas importante en la historia
del ciclismo.

iCémo puedes replicar esta estrategia en tu

propia vida?

POR QUE LOS PEQUENOS HABITOSGENERAN UNA GRAN
DIFERENCIA

Por otra parte, las pequefas mejoras del 1% son hechos apenas
perceptibles.
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La matematica de las pequenas mejoras funciona de la siguiente
manera: si logras ser 1% mejor cada dia durante un afno, terminaras
siendo 37 veces mejor al final del periodo. Por el contrario, si deterioras
tu conducta 1% cada dia, al final de un ano habras llegado casi a cero.
Lo que empieza como una pequena ganancia o una pérdida
insignificante, se acumula con el tiempo y se convierte en algo grande.

1% mejor cada dia

1% peor cada dia durante un afo. 0.99365 = 00.03
1% mejor cada dia durante un aiio. 1.01365 = 37.78

Resultados

1% Mejoras

1% Deterioro

Tiempo

Los habitos son el interés compuesto de la

superacion personal
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De la misma manera en que el dinero se multiplica mediante el interés
compuesto, los efectos de tus habitos se multiplican en la medida en
que los repites cada dia.

Pagina 17 [3a 17=14]

Solamente cuando nos damos vuelta y contemplamos los ultimos dos,
o cinco o quiza diez anos, nos damos cuenta y quedamos sorprendidos
del valor de los buenos habitos y del costo negativo de los malos
habitos.

La acumulacion de muchos pasos en falso, un 1% de deterioro aqui y
alla, finalmente se convierte en un grave problema.

Si el piloto que despega de Los Angeles ajusta la
direccion 3.5 grados al sur, llegaria a
Washington, D.C., en lugar de llegar a Nueva
York. Ese pequeiro cambio apenas se notaria
durante el despeque. La punta del avién apenas si
se moveria un par de metros, pero si la distancia
se magnificara durante el vuelo, el avion
terminaria en un lugar que esta a cientos de

kilometros del destino original
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El éxito es el producto de nuestros habitos cotidianos, no de
transformaciones drasticas que se realizan una vez en la vida.

Debes preocuparte mas de la trayectoria que estas siguiendo en el
presente que de los resultados que has alcanzado hasta ahora.

Tus resultados son los indicadores reactivos de tus
habitos

La cantidad de dinero que posees es un indicador reactivo de tus
habitos financieros. Tu peso actual es un indicador reactivo de tus
habitos alimenticios. Tu conocimiento es un indicador reactivo de tus
habitos de estudio. El aspecto de tu casa es un indicador reactivo de
tus habitos de orden y limpieza. Al final obtienes lo que repites.

v' iGastas menos de lo que ganas cada mes?
v' ¢Vas al gimnasio varias veces a la semana?

v iLees libros y aprendes algo nuevo cada dia?

Las pequenas batallas que ganamos cada dia son las que definen
nuestro futuro. El tiempo magnifica el margen entre éxito y fracasoy va
a multiplicar aquello que repites con frecuencia. Los buenos habitos
terminan siendo tus aliados. Los malos habitos acaban por convertirse
en enemigos.
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TUS HABITOS ACTUAN DE MANERA ACUMULATIVA A TU FAVOR O EN
TU CONTRA

Habitos acumulativos Habitos acumulativos

favorables desfavorables

Productividad Estrés

Lograr terminar una tarea adicional esun | La frustracion de un embotellamiento, el
pequeno logro en un dia determinado, pero | peso de las responsabilidades de ser
cuenta mucho en el transcurso de toda una | padres, la tension de no llegar al fin de
carrera.” El efecto acumulativo de lograr | quincena, la preocupacion que produce

automatizar una tarea antigua para poder tener la presion arterial un poco mas alta

dominar una nueva habilidad es atn de lo normal, etc. Por si solas estas

mayor. Entre mas tareas seas capaz de causas de estrés son tolerables. pero si

realizar de manera automatica, sin tener persisten por anos, estas pequenas

que pensar, mas libertad tendra tu cerebro | preocupaciones se acumulan y se

de enfocarse en otras areas." convierten en problemas de salud muy
graves.

Conocimiento Pensamientos negativos

Aprender una nueva idea no te convierte Entre mas te consideras a ti mismo

el un genio, pero mantener un despreciable, carente de valor, tonto o

compromiso de aprender algo cada dia feo, mas te condicionas a interpretar la

durante tu vida se convierte en una fuerza | vida de la misma manera. Tu

transformadora. Cada libro que lees no pensamiento queda atrapado en un

solo te ensena algo nuevo, también te circulo vicioso. Lo mismo ocurre con tu

estimula a repensar de manera distinta las | manera de pensar acerca de los demas.

viejas ideas.!” Como dice Warren Buffet: Una vez que caes en el habito de

«Esta es la manera como el conocimiento | considerar a las personas como

funciona. Se va acumulando, como el malhumoradas, injustas o egoistas,

interes compuesto del dinero invertido». empiezas a ver a ese tipo de personas en
todas partes.

Relaciones sociales Indignacion

Las personas reflejan la manera como te Los disturbios, protestas, movimientos

comportas con ellas. Entre mas ayudas a de masas rara vez son producto de un

los demas, mas querran ayudarte a ti. Ser acontecimiento aislado. Al contrario,

un poco mas amable en cada interaccion una serie de agresiones menores y

con las personas, al paso del tiempo afectaciones repetidas se multiplican

termina por convertirse en una amplia y lentamente hasta que un acontecimiento

duradera red de conexiones. se convierte en la gota que derrama el

vaso y la indignacion se extiende como
un incendio.
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Imagina que hay un cubo de hielo sobre la mesa que esta frente a ti. La
habitacion esta

fria y tu puedes ver tu propio aliento. La temperatura es de 4 grados
bajo cero. Aunque

sea de manera muy lenta, la habitacion comienza a calentarse.

Tres grados bajo cero.

Dos grados bajo cero.

El cubo de hielo sigue en la mesa frente a ti, sin
cambios.

Un grado bajo cero.

Medio grado bajo cero.

Todavia no ha pasado nada.

De pronto la temperatura alcanza los cero grados y el hielo comienza a
derretirse. Un solo grado hace la diferencia y desencadena el gran
cambio.

El bambu apenas se alcanza a ver durante los primeros cinco anos.
Durante ese tiempo desarrolla un complejo sistema de raices que, una
vez maduro, le permite crecer mas de 2 m en menos de seis semanas.
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Es el sello de cualquier proceso acumulativo: los
resultados mas poderosos toman su tiempo y se

retrasan

Para que los habitos realmente generen un cambio, deben subsistir lo
suficiente como para rebasar una meseta donde no se producen

cambios perceptibles. Yo la llamo meseta de potencial latente.

La maestria requiere paciencia

LA MESETA DE POTENCIAL LATENTE

Lo que crees que
deberia suceder

<—— Lo que realmente sucede

/ Tiempo

Abismo de desilusion

Resultados
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Solemos suponer que el progreso se da de manera lineal y
ascendente. Por lo menos esperamos que suceda rapido. En la
realidad, los resultados de nuestros esfuerzos suelen tomar tiempo y
retrasarse.

No es sino meses o incluso anos después cuando nos damos cuenta
del verdadero valor de todo el trabajo que hemos realizado.

Esto puede tener como resultado un «abismo de desilusion», un punto
en el que la gente se siente descorazonada tras haber puesto
semanas o incluso meses de trabajo duro sin experimentar ningun
resultado aparente.

Sin embargo, su trabajo no se desperdicid. Tan solo se acumuld. No
es hasta mucho tiempo después cuando el verdadero valor del
esfuerzo previo es revelado.

Todas las cosas importantes provienen de
comienzos modestos. La semilla de cada habito es

una pequeira decision

v' ;Qué es lo que determina que mantengamos un habito el tiempo
suficiente para sobrevivir la meseta del potencial latente y
consequir llegar al otro lado?

v ;Qué es lo que provoca que algunas personas regresen a sus

malos habitos mientras otras consiguen disfrutar de los efectos
acumulativos de los habitos favorables?
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OLVIDA LAS METAS Y MEJOR ENFOCATE EN LOS SISTEMAS

Eventualmente empecé a darme cuenta de que mis resultados poco
tenian que ver con mis metas y mucho, con los sistemas que habia
seqguido para alcanzarlas.

v' Las metas son los resultados que quieres obtener.

v Los sistemas son los procesos que sigues para alcanzar esos
resultados.

Si eres empresario, tu meta puede ser establecer
un negocio con valor de un millon de délares. Tu
sistema es la manera en que evaliias las ideas
para desarvollar nuevos productos, contratas a

los empleados y conduces las campairas de ventas

«El marcador se encarga de si mismo»
«La meta se encarga de si misma»

Lo mismo resulta ser verdad cuando estableces tus metas. Es mejor
enfocarse en los sistemas.

Las metas son buenas para establecer una direccion, pero los sistemas
son mejores para realizar verdaderos progresos.

Problema 1: Los ganadores y los perdedores comparten las mismas
metas. La meta de ganar el Tour de France no fue lo que propulso a los
ciclistas britanicos hasta la cima de su especialidad. No fue hasta que
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implementaron un sistema de pequenas mejoras continuas cuando
lograron alcanzar un resultado totalmente distinto a los anteriores.

Problema 2: Alcanzar una meta consiste unicamente en un cambio
momentaneo. Lo que realmente necesitamos cambiar son los sistemas
qgue nos llevan a tener esos resultados.

Cuando resuelves problemas a partir de los resultados, solamente los
resuelves de manera momentanea.

Para que en verdad logres una mejora perdurable, debes resolver los
problemas a partir de los sistemas.

Arregla los sistemas y los resultados se arveglaran

por si mismos

Problema 3: Las metas restringen la felicidad. La suposicion implicita
detras de cualquier meta es la siguiente: «Una vez que alcance mi meta,
seré feliz».

El problema con una mentalidad que privilegia las metas es que
siempre se pospone la felicidad hasta que se logra alcanzar el siguiente
hito.

Cuando te enamoras del proceso mas que del producto final, no tienes
que esperar hasta el desenlace para permitirte ser feliz. Puedes
sentirte satisfecho y feliz siempre que tu sistema esté funcionando.
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Problema 4: Las metas no coinciden con el progreso a largo plazo

Por ultimo, una mente que privilegia las metas puede crear un efecto
de «yo-yo». Muchos corredores entrenan durante meses, pero tan
pronto como cruzan la linea de meta, dejan de entrenar. La carrera ya
no esta ahi para motivarlos.

iQué queda para wotivarte una vez que la

alcanzas?

Esta es la razon por la cual muchas personas regresan a sus viejos
habitos malos una vez que alcanzan una meta.

Se trata de un ciclo de refinamiento interminable y de mejora continua.
Por encima de todo, tu compromiso con el proceso es lo que va a
determinar tu progreso.

03/07/2021- Pagina 25 [17 a 25= §]
UN SISTEMA DE HABITOS ATOMICOS

Si tienes problemas para cambiar tus habitos, el problema no eres tu.
El problema es tu sistema. Los malos habitos se repiten
constantemente no porque tu no los quieras cambiar, sino porque
tienes un sistema que no funciona.

No te elevas al nivel de tus metas. Desciendes al

nivel de tus sistemas.
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Un habito atomico se refiere a un cambio pequeno, a una ganancia
marginal, a un 1% de mejora. Asi como los atomos son los ladrillos que
conforman las moléculas, los habitos son los ladrillos de los resultados
extraordinarios.

Entonces:

. . , =7

® Los habitos son el interés compuesto de la superacion personal
Trabajar para lograr ser un 1% mejor cada dia cuenta mucho a la larga.

¢ Los habitos son una espada de doble filo. Pueden trabajar a tu favor
o en contra tuya. Por este motivo, entender los detalles es

indispensable.

¢ Los pequenos cambios con frecuencia parecen no tener ningun

efecto hasta que logras cruzar un umbral critico. Los resultados mas
poderosos de cualquier proceso acumulativo suelen retrasarse. Debes

aprender a ser paciente.

4 Un habito atomico es un pequeno habito que forma parte de un
sistema mas complejo. De la misma manera en que los atomos son los
adrillos de las moléculas, los habitos atdmicos son los ladrillos de los
resultados excepcionales.

# Si quieres mejores resultados, olvidate de fijar metas. En lugar de
eso, concéntrate en tu sistema.

¢ No te elevas al nivel de tus metas. Desciendes al nivel de tus
sistemas.
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2. La manera en que tus habitos moldean tu identidad y viceversa.

Sin embargo, una vez que tus habitos estan arraigados, parecen
quedarse contigo para siempre, especialmente los que no queremos.

A pesar de nuestras buenas intenciones, los habitos poco saludables,
como comer comida chatarra, ver demasiada television, aplazar las
obligaciones y fumar, dan la impresion de ser imposibles de romper.

v' Tratamos de cambiar algo que no es lo que debemos cambiar
v' Tratamos de cambiar nuestros habitos de la manera
equivocada.

LAS TRES CAPAS DEL CAMBIO DE CONDUCTA

Resultados

Procesos

Identidad

El cambio de conducta esta formado por tres
capas o niveles: un cambio en tus resultados, uno

en tus procesos y uno en tu identidad.
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La primera capa incluye cambiar tus resultados.

Este nivel se relaciona con el cambio de los resultados: perder peso,
publicar un libro, ganar un campeonato. La mayoria de las metas que
te propones lograr estan asociadas con este nivel de cambio.

La segunda capa incluye cambiar tus procesos.

Este nivel se relaciona con el cambio de habitos y sistemas:
implementar una nueva rutina en el gimnasio, organizar tu escritorio
para tener un mejor flujo de trabajo, desarrollar una practica de
meditacion. La mayoria de los habitos que desarrollas estan asociados
con este nivel.

La tercera capa, la mas profunda, incluye cambiar tu identidad.

Este nivel se relaciona con cambiar tus creencias: tu vision del mundo,
la imagen de ti mismo, tus juicios acerca de ti mismo y de los demas.
La mayoria de las creencias, las suposiciones y los prejuicios que
mantienes estan asociados con este nivel.

Los resultados se tratan de lo que obtienes. Los
procesos se tratan de lo que haces. La identidad

se trata de lo que crees.

Cuando se trata de desarrollar habitos perdurables —es decir, cuando
se trata de desarrollar un sistema de un 1% de mejora—, el problema no
radica en definir si un nivel es mejor o peor que otro. El verdadero
problema radica en la direccion que sigue el cambio.
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HABITOS BASADOS EN RESULTADOS

HABITOS BASADOS EN LA IDENTIDAD

En los habitos que estdan basados en resultados, el

enfoque estd en lo que queremos lograr.

En los habitos basados en la identidad, el enfoque

esta en quién queremos llegar a ser.
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v «No gracias, estoy tratando de dejar de fumar».
v «No gracias. No soy fumador».

Es una pequena diferencia, pero esta afirmacion indica un cambio en la
identidad.

Detras de cada sistema de acciones hay un

sistema de creencias.

Puedes querer tener dinero, pero si tu identidad es la de una persona
que consume en lugar de crear, seqguiras siendo proclive a gastar mas
que a ganar.

Puedes querer mejorar tu salud, pero si tu prioridad es la comodidad
mas que el esfuerzo, sequiras prefiriendo relajarte y descansar mas
que entrenar. Es muy dificil cambiar tus habitos si no cambias las
creencias subterraneas que te condujeron a las conductas pasadas
que deseas cambiar.

Tienes una nueva meta y un nuevo plan, pero no te has transformado
a ti mismo.

Una cosa es decir «soy el tipo de persona que quiere esto»; otra cosa
muy distinta es poder decir «soy el tipo de persona que es esto».

Una vez que tu orgullo se involucra, naturalmente luchas con unasy
dientes para mantener tus habitos.

Entre mas orgulloso te sientas de un aspecto particular de tu
identidad, mas motivado estaras de mantener y cultivar los habitos
que estan asociados con dicho aspecto.
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* La meta no es leer un libro, la meta es convertirse en lector.
* La meta no es correr un maraton, la meta es convertirse en corredor.

* La meta no es aprender a tocar un instrumento, la meta es
convertirse en musico.

Tus conductas suelen ser un reflejo de tu identidad. Lo que haces es
un indicador del tipo de persona que crees que eres —
independientemente de que esto se dé a nivel consciente o
inconsciente.

Cuando tu conducta y tu identidad estan completamente
sincronizadas, ya no intentas lograr cambios de conducta.
Simplemente estas actuando como la persona que tu crees que eres.

Espada de dos filos
* «Soy pésimo para sequir instrucciones.
« «No sirvo para despertarme temprano».
« «Soy malisimo para recordar los nombres de las
personas» .
* «Siempre llego tarde>.
» «Estoy negado para la tecnologia>.
* «Soy pésimo para las matematicas.

.. Y miles de variantes mas.

Para lograr ser la mejor version de ti mismo, es necesario que edites
constantemente tus creencias y que actualices y expandas tu

identidad.
®
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v ;Situs creencias y tu vision del mundo desempenan un papel tan
importante en tu conducta, de donde surgen en primer lugar?

v' ¢Como es que se construye la identidad?

v Y finalmente, ;como es posible enfatizar los aspectos de tu
identidad que te son utiles mientras que gradualmente eliminas
los aspectos que impiden tu desarrollo?

EL PROCESO DE DOS PASOS PARA CAMBIAR TU IDENTIDAD

Tus habitos son la manera como encarnas tu identidad. Cuando
tiendes tu cama cada manana, encarnas la identidad de una persona
ordenada. Cuando escribes todos los dias, encarnas la identidad de
una persona creativa. Cuando entrenas todos los dias, encarnas la
identidad de una persona atlética.

Tu identidad es, literalmente, la repeticion del

existir

Tus habitos contribuyen con la mayor parte de la evidencia que
moldea tu identidad. De esta forma, el proceso de construccion de
habitos equivale en realidad al proceso de convertirte en |la persona
que eres.

Cambiamos poco a poco, dia a dia, habito a habito. Constantemente
pasamos por microevoluciones de nuestro ser.

La manera mas practica de cambiar quién eres, es cambiar lo que
haces.
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+ Cada vez que escribes una pagina, eres un escritor.
+ Cada vez que tocas el violin, eres un musico.
« Cada vez que empiezas a entrenar, eres un atleta.

« Cada vez que motivas a tus empleados, eres un lider.

No importa si algunos votos se van por el lado de los habitos
negativos e improductivos. La meta es conquistar la mayoria de votos
para el lado de los habitos positivos.

Proceso de dos pasos:

1. Decide qué tipo de persona quieres ser.

¢Qué deseas representar? ;Qué tipo de principios y valores quieres
defender? ;En quién quieres convertirte?

Puedes comenzar desde el tipo de resultados que quieres alcanzary
luego ir hacia atras y construir al tipo de persona capaz de obtener
esos resultados.

Preguntate a ti mismo:

«¢Quién es la persona que puede obtener los resultados que quiero
alcanzar? ;Qué tipo de persona puede perder 20 kilos de peso? ;Qué
tipo de persona puede aprender un nuevo idioma? ;Qué tipo de
persona puede iniciar una nueva empresa exitosa?».

2. Demuéstratelo a ti mismo mediante pequefias victorias
continuas.
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El enfoque debe estar siempre en convertirse en el
tipo de persona que puede alcanzar una meta, no

en la meta en si.
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LA VERDADERA RAZON POR LA QUE LOS HABITOS
IMPORTAN

«¢ Te estas convirtiendo en la persona que quieres ser?». El primery
mas importante paso de este proceso no es qué o como sino QUIEN.

El fondo los habitos no consisten en obtener algo. Los habitos
consisten en convertirte en alguien.

€ Hay tres niveles o capas de cambios: el cambio de resultados, el cambio

: i , ;
de proceso y el cambio de identidad.
€ La manera mas efectiva de cambiar tus habitos consiste en enfocarse no

en lo quieres lograr sino en la persona en quien te quieres convertir.

4 Tu identidad surge de tus habitos. Cada accién es un paso a favor o voto

por la persona en quien te quieres convertir.

# Para que logres convertirte en la mejor version de ti mismo, es necesario
que constantemente revises y corrijas tus creencias y que actualices y|
expandas tu identidad.

€ La verdadera razon por la cual los habitos importan no es porque te
ayuden a alcanzar mejores resultados (aunque, por supuesto, pueden

acerlo), sino porque son capaces de hacerte cambiar tus creencias acerca
de ti mismo y ayudarte a construir una nueva identidad.
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3. COMO CONSTRUIR MEJORES HABITOS EN 4
SENCILLOS PASOS.

«Las conductas seguidas de consecuencias satisfactorias tienden a
repetirse, las conductas que producen consecuencias desagradables
tienden a no repetirsen».

Su trabajo provee el punto de partida perfecto para hablar de como
los habitos se forman en nuestra vida. También da respuesta a
algunas preguntas fundamentales como:

v ¢Qué son los habitos?
v ¢Por qué nuestro cerebro se toma la molestia de desarrollar
habitos?

POR QUE NUESTRO CEREBRO DESARROLLA HABITOS

Este es el circuito de retroalimentacion detras del comportamiento
humano: prueba, falla, aprendizaje, prueba nuevamente, pero de otra
manera. Con la practica, los movimientos inutiles se desvaneceny las
acciones utiles se refuerzan. Es el proceso de formacion de habitos.

Los habitos son, simplemente, soluciones
confiables a problemas recurrentes que surgen a

nuestro alrededor

Los habitos son atajos mentales aprendidos gracias a la experiencia.
En cierto sentido, un habito es simplemente la memorizacion de los
pasos que sequiste previamente para resolver un problema.
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Los habitos reducen la carga cognitiva y liberan la capacidad mental,
lo que permite dedicar la atencion consciente a otras tareas.

Los habitos no restringen la libertad. En realidad, la promueven. De
hecho, las personas que no tienen sus habitos bajo control son
aquellas que disfrutan de menos libertad.

Si no cuentas con buenos habitos financieros, siempre estaras
luchando para consequir dinero para completar la quincena.

Si no tienes buenos habitos de estudio, siempre vas a sentir que el
resto de la clase te deja atras.

Si siempre estas obligado a tomar decisiones acerca de las tareas
mas basicas (por ejemplo, cuando debo entrenar, donde voy para
escribir, cuando pago las cuentas), no te quedara mucho tiempo para
disfrutar de tu libertad.

Cuando logras simplificar las tareas fundamentales de la vida, puedes
crear el espacio mental necesario para el pensamiento libre y la
creatividad.

Tus hdbitos encriptados en tu cerebro te dan la
oportunidad de concentrarse en nuevos retos y en
dominar el siguiente nivel de problemas. Construir
habitos en el presente te permite hacer mas en el

futuro
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LA CIENCIA DE COMO TRABAJAN LOS HABITOS

El proceso de construir un habito puede dividirse en cuatro simples
pasos:

seiaL | anvero | resuesta | recompensa
1| 2 3 | 4

TIEMPO >

Tu cerebro pasa por estas etapas siguiendo el mismo orden en todas
las ocasiones que se pone en practica.

Tu mente continuamente analiza tu ambiente interno y externo para
localizar pistas de donde se localizan las recompensas. Debido a que
la senal es la primera indicacién de que hay una recompensa cercana,
ello naturalmente nos conduce a un anhelo por alcanzarla.

Las sefales carecen de significado hasta que son interpretadas.

Tu no anhelas fumar un cigarro, anhelas el estado de relajacion que te
produce. No te sientes motivado por el hecho de cepillarte los dientes

en si, sino por la sensacion de tener la boca limpia. No quieres prender
la television, lo que quieres es ver algo que te entretenga.

Un habito solo puede ocurrir cuando eres capaz de realizarlo. Tu
respuesta también depende de tu habilidad. Si quieres clavar una
pelota dentro del aro de basquetbol, pero no puedes saltar lo
suficientemente alto para alcanzarlo, bueno, pues no tendras ninguna
oportunidad de lograrlo.

Finalmente, la respuesta te lleva a obtener la recompensa.
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Las recompensas son la meta final de cada habito

v La senal consiste en darse cuenta de cual sera la recompensa.
v El anhelo consiste en desear obtener la recompensa.
v Larespuesta consiste en obtener la recompensa.

Perseguimos las recompensas porque nos sirven para dos
propositos:

1) Nos satisfacen, nos brindan alegria y alivio para nuestros anhelos.

2) Nos ensefan.

EL CICLO DE LOS HABITOS

SENAL ANHELO

RECOMPENSA RESPUESTA

Este proceso de cuatro pasos no es algo que suceda ocasionalmente,
por el contrario, se trata de un circuito de retroalimentacion que esta
activo trabajando durante cada minuto de tu vida, incluso ahora,

mientras lees este libro.
®
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La fase del problema: incluye la senal y el anhelo y ocurre cuando nos
damos cuenta de que es necesario cambiar algo.

La fase de la solucion: incluye la respuesta y la recompensa y tiene
lugar cuando te decides a tomar accion y logras el cambio que
deseas.Toda conducta esta dirigida por el deseo de resolver un

problema.

Fase del problema Fase de la solucion

1. Seiial 2. Anhelo 3. 4. Recompensa
Respuesta
Tu teléfono indica que | Deseas conocer el contenido | Tomas el Satisfaces tu
has recibido un nuevo | el mensaje. teléfono y deseo de leer
mensaje de texto. lees le el mensaje y
mensaje. saber qué dice.

El acto de tomar tu teléfono para ver los mensajes queda asociado con la sefnal
de aviso que emite tu teléfono.

Estas respondiendo
correos electronicos.

Empiezas a sentirte
estresado por el exceso de
trabajo. Quieres volver a
sentir que tienes el control.

Te muerdes
las uiias.

Satisfaces tu
deseo de
reducir el
estrés.

El hecho de morderte las ufias queda asociado con la accion de responder correos

electronicos.

Te despiertas. Quueres tener la sensacion Tomas una | Satisfaces tu
de estar alerta. taza de deseo de

café. sentirte alerta.

Tomar café queda asociado con despertar.

Percibes el olor de los | Empiezas a anhelar un pan. Compras Satisfaces tu

croissants que sale de un deseo de

una panaderia cercana croissanty | comer un

a tu oficina. te lo croissant .

comes.

Comprar un croissant queda asociado con caminar por la calle cercana a tu oficina.

Enfrentas un gran
obstaculo en un
proyecto de trabajo.

Te sientes atorado y quieres
aliviar la frustracion.

Sacas tu
celulary
revisas tus
redes
sociales.

Satisfaces la
necesidad de
sentirte
aliviado.

Revisar tus redes sociales queda asociado con sentirte estancado en el trabajo.
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La mayoria de nosotros nunca dedica tiempo a pensar en el hecho de
que siempre atamos la agujeta del mismo zapato cada manana, o de
que desconectamos el tostador después de usarlo, o de que siempre
nos ponemos ropa coémoda después de llegar del trabajo.

Después de décadas de programacion mental, nos deslizamos
automaticamente a la ejecucion de estos patrones de pensamiento y
accion.

06/07/2021 - Pagina 46 [37 — 46 = 10]

LOS 4 HABITOS DE CAMBIO DE CONDUCTA.

Puedes imaginar que cada regla o ley es una palanca que ejerce
influencia en la conducta humana.

Como crear un buen habito

Primera Ley (SENAL) Hacerlo obvio
Segunda Ley (ANHELO) Hacerlo atractivo
Tercera Ley (RESPUESTA) Hacerlo sencillo
Cuarta Ley (RECOMPENSA) Hacerlo satisfactorio

Podemos invertir estas leyes para aprender como se puede eliminar un mal habito.

Como eliminar un mal habito |
|

Inversion de la Primera Ley (SENAL) Hacerlo invisible
Inversion de la Segunda Ley (ANHELO) Hacerlo poco atractivo
Inversion de la Tercera Ley (RESPUESTA) Hacerlo dificil
Inversion de la Cuarta Ley (RECOMPENSA) Hacerlo insatisfactorio
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Cuando requieras hacer cambios en tu comportamiento, simplemente
preguntate a ti mismo:

éPor qué no logro hacer lo que me propongo?

éPor qué no bajo de peso o dejo de fumar o

ahorro para mi retiro o empiezo un negocio
adicional? iPor qué digo que algo es importante

pero nunca logro dedicarle el tiempo necesario?

v' ¢Como lo puedo hacer obvio?

v' ¢Como lo puedo hacer atractivo?

v' ¢Como lo puedo hacer sencillo?

v' ¢Como lo puedo hacer satisfactorio?

4 Un habito es una conducta que se ha repetido el suficiente nimero de
veces para convertirse en una accién automatica.

@ El proposito principal de los habitos es resolver problemas de la vida
mediante el uso de la menor cantidad de energia y esfuerzo como sea

osible.

i

€ Cualquier habito puede dividirse en un circuito de retroalimentacion

que incluye cuatro pasos: sefal, anhelo, respuesta y recompensa.
€ Las Cuatro Leyes del Cambio de Conducta son un simple conjunto de

puedes usar para construir mejores habitos. Las reglas son:
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PRIEMRA LEY HACERLO OBVIO

4. El hombre que no veia bien

El cerebro humano es una maquina de hacer predicciones.
Continuamente esta revisando el ambiente a su alrededor y
analizando la informacion que se cruza en su camino.

Siempre que experimentas algo de manera repetida —como la
paramédica que vio el rostro de un paciente a punto de sufrir un
ataque cardiaco o un analista militar que observa un misil en la
pantalla de un radar—, tu cerebro comienza por analizar qué es lo mas
importante, clasifica los detalles, destaca las sefales relevantes y
cataloga la informacion para usarla en el futuro.

Tu no le dices a tu cabello que crezca ni a tu corazon que lata ni a tus
pulmones que respiren ni a tu estbmago que digiera. Y, sin embargo,
tu cuerpo controla todas estas funciones y mas con el piloto
automatico.

Tu eres mucho mds que tu ser consciente

No tienes que estar consciente de la senal para que el habito
comience. Puedes advertir una oportunidad y comenzar a actuar sin
dedicarle un momento de atencion consciente al hecho.

Por esta razon debemos comenzar el proceso de cambio de
conductas con plena conciencia.

«Mientras no logres transformar lo inconsciente
en consciente, lo inconsciente guiara tu vida y tu

lo llamaras destino». Carl G. Jung
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EL REGISTRO DE TUS HABITOS

Senalar y nombrar - es un sistema de seguridad disenado para reducir
errores. Puede parecer un poco tonto, pero funciona increiblemente
bien. El sistema de senalar y nombrar reduce los errores en un 85% y
evita el 30% de los accidentes.

El sistema de senalar y nombrar es tan efectivo porque convierte un
habito inconsciente en consciente.

Uno de nuestros grandes retos al cambiar nuestros habitos es
mantenernos conscientes de lo que estamos haciendo. Registro de
habitos, el cual es un sencillo ejercicio que puedes usar para estar
mas consciente de tus conductas habituales. Para crear tu propio
registro, haz una lista de tus habitos diarios. Aqui hay un ejemplo de
como empezar tu lista:

Despertar

Apagar la alarma

Revisar mi teléfono

Ir al bano

Pesarme

Banarme

Lavarme los dientes

Usar el hilo dental
Ponerme desodorante
Colgar la toalla para que se seque
Vestirme

Prepararme una taza de té

NN N N N N N N SN

Y asi sucesivamente.

Una vez que tengas la lista completa, analiza cada conducta 'y
preguntate si se trata de un buen habito, de un mal habito o de un
habito neutral.
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Si es un buen habito, escribe junto un signo de mas (+). Si es un mal
habito, escribe junto un signo de menos (-). Si es un habito neutral,
escribe un signo de igual (=).

Por ejemplo, la lista anterior quedaria asi:

Despertar =

Apagar la alarma =

Revisar mi teléfono —

Ir al bano =

Pesarme +

Banarme +

Lavarme los dientes +

Usar el hilo dental +
Ponerme desodorante +
Colgar la toalla para que se seque =
Vestirme =

Prepararme una taza de té +

AN YV U U U N N NN

La marca que le asignas a cada habito en particular dependera de tu
situacion y de tus metas. Para alguien que esta tratando de perder
peso, comer un pan con crema de cacahuate cada manana puede ser
un mal habito.

Para alguien que esta tratando de desarrollar los musculos, la misma
conducta puede ser un buen habito. Todo depende de las metas que
estas persiguiendo.

No hay buenos habitos y malos habitos. Solamente hay habitos
efectivos. Esto es, efectivos para la resolucion de problemas. Todos
los habitos te sirven de alguna manera —incluso los malos habitos—,
motivo por el cual los repetimos constantemente.

Fumar un cigarro puede reducir el estrés en un momento dado (esa es
la forma en que el habito le sirve a quien fuma), pero no se trata de
una conducta saludable a largo plazo.
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iEsta conducta me ayuda a convertirme en la
persona que quiero llegar a ser? iEste habito es
un punto a favor o en contra de mi identidad

deseada?

Los habitos que refuerzan tu identidad deseada son usualmente
buenos. Los habitos que entran en conflicto con tu identidad deseada,
por lo regular, son malos.

Conforme completas tu Registro de habitos, no es necesario que
hagas ningun cambio. La meta por lo pronto es darse cuenta de lo que
esta sucediendo. Observa tus pensamientos y acciones sin juzgarlas
o criticarlas. No te culpes por tus fallas. No te alabes por tus éxitos.

El primer paso para cambiar los malos habitos es mantenerse atento
paraidentificar los. Si crees que necesitas ayuda adicional, usa el
sistema de senalar y nombrar en tu propia vida.

Di en voz alta la accion que piensas realizar y cual

sera el resultado

Si quieres reducir la cantidad de comida chatarra que ingieres, pero te
das cuenta de que estas a punto de tomar una galleta, di en voz alta:

«Estoy a punto de comer esta galleta, pero no la
necesito. Comérmela hara que suba de peso y

daine mi salud>.
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€ Con suficiente practica, tu cerebro aprendera las senales que predicen

pensar en ello de manera consciente.

€ Una vez que los habitos se vuelven automaticos, dejamos de prestar

=7

atencion a lo que estamos haciendo.

€ El proceso de cambio de conductas siempre inicia al tomar conciencia.
Debes estar consciente de tus habitos antes de que puedas cambiarlos.

oja Pointing-and-Calling

tu conciencia y lleva tus habitos desde un punto en que son inconscientes
hasta un punto consciente mediante la verbalizacion de tus acciones.

€ El Registro de habitos es un simple ejercicio que puedes usar para

adquirir conciencia de tu conducta.

5. LA MEJOR MANERA DE COMENZAR UN NUEVO HABITO

La intencidon de implementacion, lo cual consiste en un plan que se
establece de antemano para definir cuando y donde se va a actuar. Es
decir, como intentas implementar un habito en particular.

De manera general, el formato para crear una

intencion de implementacion es:

«Cuando la situacion X se presenta, yo voy a

realizar la respuesta Y»
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Las intenciones de implementacion aumentan las probabilidades de
que las personas se apeguen a habitos como reciclar, estudiar,
dormirse temprano y dejar de fumar.

Muchas personas piensan que les falta motivacion cuando en
realidad lo que les falta es claridad.

La manera sencilla de aplicar esta estrategia a tus habitos consiste en
completar la siguiente oracion:

Yo haré [CONDUCTA] a las [TIEMPO] en [LUGAR].

v' Meditacion. Yo meditaré durante un minuto a las 7 a.m. en mi
cocina.

v Estudio. Yo estudiaré espanol durante 20 minutos alas 6
p.m. en mi recamara.

v" Ejercicio. Yo haré ejercicio durante una hora alas 5 p.m. en el
gimnasio de mi colonia.

v' Matrimonio. Yo le prepararé una taza de té a mi esposa a las
8 a.m. en la cocina.

Si no estas seguro de cuando iniciar tu habito, intenta hacerlo el
primer dia de la semana, del mes o del ano. Un nuevo comienzo
siempre resulta motivante.

ACUMULACION DE HABITOS: UN SENCILLO PLAN PARA SUPERAR
TUS HABITOS

El efecto Diderot sostiene que obtener una posesion con frecuencia
crea una espiral de consumo que conduce a realizar compras
adicionales.
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Te compras un vestido y enseguida tienes que

comprarte unos zapatos a jueqgo y unos aretes que

le vayan bien. Efecto Diderot

Cuando se trata de desarrollar nuevos habitos, puedes usar esta
interconexion entre conductas a tu favor. Una de las mejores maneras
de desarrollar un nuevo habito consiste en identificar un habito que ya
realizas diariamente para luego colocar tu nuevo habito sobre el
anterior. Esto se llama acumulacion de habitos.

La manera sencilla de aplicar esta estrategia a tus habitos consiste en

completar la siguiente oracion:

«Después de [HABITO ACTUAL], yo haré [NUEVO HABITO]»

Por ejemplo:

v

v

Meditacion. Después de servirme mi café cada manana, voy a
meditar durante un minuto.

Ejercicio. Después de quitarme los zapatos de trabajo,
inmediatamente me pondré los tenis para hacer ejercicio.
Gratitud. Después de sentarme a cenar, mencionaré algo que
sucedio ese dia y por lo que estoy muy agradecido.
Matrimonio. Después de acostarme por la noche, le daré un
beso a mi esposa.

Seguridad. Después de ponerme mis tenis para correr,
enviaré un mensaje de texto a un amigo o familiar para avisar
donde voy a correr y cuanto tiempo tardaré en regresar.

La clave consiste en vincular la nueva conducta deseada con un
habito que ya realizas diariamente.
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Tu rutina de acumulacién de habitos de cada manana podria verse
asi:

1. Después de tomar mi taza de café, meditaré durante 60 segundos.

2. Después de meditar por 60 segundos, prepararé mi agenda para
ese dia.

3. Después de preparar mi agenda para ese dia, comenzaré
inmediatamente a realizar la primera tarea de la lista.

Considera la siguiente acumulacion de habitos como un ejemplo para
la tarde:

1. Después de comer, pondré mi plato directamente en el lavavajillas.

2. Después de recoger los trastes que usé, inmediatamente limpiaré la
mesada.

3. Después de limpiar la mesada, dejaré preparada mi taza de café
para la manana siguiente.

v' Alimentacion saludable. Cuando me sirva una comida, siempre
voy a poner vegetales en mi plato antes que otra cosa.

v" Minimalismo. Cuando compre un nuevo articulo, me desharé de
algo que ya tenga. (Entra uno, sale uno).

v' Buen humor. Cuando suene mi teléfono, respiraré
profundamente y sonreiré antes de contestar.
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ACUMULACION DE HABITOS

Seflal  Anhelo  Recompensa Respuesta

' |
HABITO 1 | | |
I

HABITO 2

HABITO 3

HABITO 4 | | |

La acumulacion de habitos aumenta la posibilidad de que mantengas
un habito positivo al sumar una nueva conducta a una conducta
anterior.

Este proceso se puede repetir para encadenar una serie de habitos en
un mismo conjunto, en el que cada habito actua como senal para
desencadenar el siguiente.

«Cuando cierre mi computadora para comer mi
almuerzo, haré diez lagartijas junto a mi

escritorio>
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Entre mas vinculado esté el nuevo habito a una senal especifica, mas
posibilidades habra de que te des cuenta de que ha llegado la hora de
realizar la accion.

€ La Primera Ley del Cambio de Conducta es hacerlo obvio.

# Las sefiales mas comunes son el tiempo y lugar.

€ Crear una intencion de implementacion es una estrategia que puedes

integrar un nuevo habito con otro que ya practicas.

¢ La féormula de la acumulacién de habitos es: Después de [HABITO

ACTUAL], yo haré [NUEVO HABITO].

07/07/2021 - Pagina 67 [46 a 66 = 20]

6. La motivacion esta sobrevalorada: el ambiente a
menudo es mas importante.

Con frecuencia las personas eligen productos no por lo que son sino
por el lugar donde se encuentran. Si entro a la cocina y veo un plato
de galletas en la mesada, seguramente tomaré una docenay
empezaré a comérmelas, incluso si no habia pensado en ellas
anteriormente y a pesar de que no tenga hambre.

Si la mesa compartida en la oficina esta siempre llena de panecillos y
donas, sera dificil no tomar una de vez en cuando. Tus habitos
cambian dependiendo de la habitacion en la que te encuentres y las

senales que estan frente a ti.
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El ambiente es la mano invisible que moldea el

comportamiento humano

La conducta (C) es una funcién (f ) de la persona (p) dentro de su
ambiente (a) o C = f(p,a).

Muchas de nuestras acciones diarias son moldeadas no por
decisiones conscientes y con un propdsito definido sino porque son
las opciones mas obvias y accesibles.

En los humanos la mas poderosa habilidad sensorial es la vista. El
cuerpo humano tiene un promedio de 11 millones de receptores
sensoriales. Aproximadamente 10 millones de ellos estan dedicados a
la vista. Algunos expertos estiman que la mitad de los recursos del
cerebro son usados para ver.

Tu no estds condenado a ser una victima de tu
ambiente. Al contrario, puedes constituirte como

arquitecto de tu propio ambiente

COMO DISENAR UN AMBIENTE QUE TE CONDUZCA AL EXITO

Cuando creamos senales visuales muy evidentes, podemos atraer
nuestra atencion hacia el desarrollo de un habito deseado.

v Si quieres recordar que tienes que tomar una medicina cada

noche, coloca el frasco de pildoras justo a un lado del lavabo.
v" Si quieres tocar guitarra mas a menudo, coloca tu guitarra en el

centro de la sala de estar.
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v' Si quieres enviar notas de agradecimiento con mas frecuencia,
mantén un paquete de papeleria para tal fin en tu escritorio.

v Si quieres beber mas agua, llena varias botellas cada mananay
coldcalas en lugares visibles dentro de tu hogar.

Tu puedes alterar los espacios donde vives y trabajas para
incrementar tu exposicion a las senales positivas y reducir tu
exposicion a las senales negativas. El diseno de ambientes te permite
tomar el control y volverte el arquitecto de tu vida.

Sé el diseirador de tu mundo y no solamente un

consumidor dentro de él

EL CONTEXTO ES LA SENAL

Una conducta no se define por los objetos en el ambiente sino por la
clase de relacion que establecemos con ellos, es un lugar lleno de
relaciones.

Para otra persona el sofa es el lugar donde ve la television y come
helado después del trabajo. Diferentes personas pueden tener
diferentes recuerdos y, por lo tanto, diferentes habitos asociados al
mismo objeto.

Los habitos pueden cambiarse de manera mas sencilla en un nuevo
ambiente. Un nuevo ambiente ayuda a escapar de los sutiles
disparadores y senales que te empujan hacia tus habitos actuales.

Ve a un nuevo lugar —una cafeteria diferente, otra banca distinta en el
parque, un rincon de tu habitacion que casi hunca uses— y crea una
nueva rutina ahi.
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¢Quieres pensar de una manera mas creativa?

Cambiate a una habitacion mas grande, a un patio en el techo de la
casa, o mudate a un edificio con arquitectura expansiva. Toma un
descanso del espacio donde sueles trabajar, el cual también esta
encadenado a tus actuales patrones de pensamiento.

Crea un espacio aparte para trabajar, estudiar,
hacer ejercicio, divertirte y cocinar. El mantra
que encuentro util en estos casos es: «Un solo

lugar, un solo uso>

Pero si tu espacio es limitado, divide la habitacion en zonas
diferenciadas: una silla para leer, un escritorio para escribir, una mesa
para comer. Puedes hacer lo mismo con tus dispositivos digitales.

Conozco a un escritor que usa su computadora solamente para
escribir, su tablet para leer y su teléfono celular para entrar a sus
redes sociales y enviar mensajes. Cada habito debe tener su propio
hogar.

Cuando te sientas en tu mesa de trabajo, la capacidad de concentrarte
aparece automaticamente. Relajarse es mucho mas facil cuando
estas en un espacio designado para ese proposito.

El sueno aparece rapidamente cuando dormir es lo unico que sucede
en tu habitacion.

Un ambiente estable donde todo tiene un lugar y
un propésito es un ambiente donde los habitos se

pueden formar facilmente
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de conducta con el tiempo.

€ Cada habito se inicia mediante una senal. Somos mas proclives a notar
sefiales que destacan.

€ Haz que las senales para los buenos habitos sean obvias dentro de tu

€ Gradualmente, tus habitos se comienzan a asociar no solamente con un

€ Los pequenos cambios de contexto pueden conducir a grandes cambios

disparador aislado sino con todo el contexto que rodea a cierta conducta.

El contexto se convierte en la senal

€ Es mas sencillo construir nuevos habitos en un nuevo ambiente porque
no tendrds que estar luchando en contra de antiguas sefales vy

disparadores.

7. El secreto del autocontrol

Las personas «disciplinadas» son mejores para estructurar sus vidas
de tal forma que no requieren un poder de voluntad y un autocontrol
heroicos. En otras palabras, pasan menos tiempo en situaciones que
son tentadoras.

Efectivamente, la perseverancia, el valor y la fuerza de voluntad son
esenciales para el éxito, pero la manera de mejorar estas cualidades
no consiste en desear ser una persona mas disciplinada, sino en crear
un ambiente mas disciplinado.

Mostrar a fumadores imagenes de pulmones ennegrecidos conduce a
mayores niveles de ansiedad, lo cual tiene como consecuencia que
muchas personas fumen.

Si no tienes cuidado con las senales, puedes estar causando el
comportamiento gue quieres eliminar.
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Los malos habitos son autocataliticos: el proceso se alimenta a si
mismo. Acogen los sentimientos que quieren adormecer.

v Te sientes mal, asi que comes comida chatarra. Como comes
comida chatarra, te sientes mal.

v Ver la television te hace sentir perezoso, asi que ves aun mas
television porque no tienes la energia de hacer nada mas.

Es una espiral en descenso, un tren de malos
habitos

«Puedes eliminar un habito, pero probablemente no lograras
olvidarlo». Una vez que los canales mentales de un habito se han
grabado en tu cerebro, es casi imposible borrarlos del todo —aun
cuando no se usen durante mucho tiempo—.

“Nunca he visto a nadie apegarse de manera
consistente a unos hdbitos positivos en un

ambiente negativo”

v Si no consigues avanzar en tu trabajo, deja tu teléfono celular en
otra habitacion por unas horas.

v Si constantemente sientes que no vales lo suficiente, deja de
seguir redes sociales que desencadenan los celos y la envidia.

v’ Si estas desperdiciando mucho tiempo viendo la television,
mueve la television fuera de la habitacion.

v’ Si estas gastando mucho dinero en aparatos electronicos, deja
de leer resenas que presentan las novedades tecnologicas.

v Si estas jugando muchos videojuegos, desconecta la consola'y
ponla dentro de un closet después de usarla.
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En lugar de convocar una nueva dosis de fuerza de voluntad cada vez
que quieras hacer lo correcto, lo mejor es usar tu energia en optimizar
tu ambiente.

Este es el secreto del autocontrol. Convierte las senales de tus buenos
habitos en algo evidente y notorio y vuelve invisibles tus malos
habitos.

& La Primera Ley del Cambio de Conducta invertida es hacerlo invisible.
€ Una vez que un habito esta formado, es poco probable que se olvide.

€ Las personas con un alto grado de autocontrol tienden a pasar menos
tiempo dentro de situaciones tentadoras. Es mas facil evitar la tentacion

gue resistirla.

/4 . . .

# Una de las maneras mas practicas de eliminar un mal habito consiste en

. = =/

reducir la exposicion a la senal que lo desencadena.

@ El autocontrol es una estrategia de corto plazo, no de largo plazo.
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Como crear buenos habitos

Como crear buenos habitos

Primera Hacerlo obvio
Ley
1.1 Llena el Registro de habitos. Escribe tus habitos actuales y hazte

consciente de ellos.

1.2 Usa la estrategia de intencion de implementacion: «Yo haré
[CONDUCTA] a [HORA] en [LUGAR]».

13 Usa la estrategia de acumulacion de habitos: «Después de [HABITO
ACTUAL] yo haré [NUEVO HABITO].

14 Disefia tu ambiente. Vuelve evidentes y obvias las sefales de los habitos
Positivos.
Segunda Hacerlo atractivo
Ley
Tercera Hacerlo sencillo
Ley
Cuarta Hacerlo satisfactorio
Ley
Como eliminar malos habitos
Inversion de la Hacerlo invisible
Primera Ley
1.5 Reduce la exposicion. Elimina de tu ambiente las sefiales que
causan tus habitos negativos.
Inversion de la Hacerlo poco atractivo
Segunda Ley
Inversion de la Hacerlo dificil
Tercera Ley
Inversion de la Hacerlo insatisfactorio
Cuarta Ley
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SEGUNDA LEY HACERLO ATRACTIVO

8. Como lograr que un habito sea irresistible

La comida chatarra, por ejemplo, conduce a nuestros sistemas de
recompensa a un frenesi. Después de pasar cientos de miles de afnos
cazando y recolectando comida en la naturaleza, el cerebro humano
ha evolucionado hasta darle un valor muy elevado a los alimentos que
contienen sal, azucar y grasa.

Departamentos enteros estan dedicados a mejorar la manera en que
un producto se siente en tu boca —una cualidad que se conoce como
orosensorial—. Las papas fritas, por ejemplo, son una potente
combinacion —crujientes, con un magnifico color dorado en el exterior
y ligeras y suaves en el interior.

El resultado, por supuesto, es que terminas por comer en exceso
porque esta comida extremadamente apetitosa es mas atractiva para
el cerebro humano.

Entre mas atractiva es una oportunidad, mas son las posibilidades de
que se convierta en un factor de formacion de habitos.

Las redes sociales nos envian mas likes y
reconocimientos en unos cuantos minutos que los
que podemos obtener durante toda una vida en

nuestro trabajo y en nuestro hogar

El porno online empalma escenas estimulantes a una velocidad que
jamas podriamos replicar en la vida real. Los anuncios publicitarios se
crean con una combinacion ideal de luz, maquillaje profesional y
ediciones con Photoshop —incluso los propios modelos no se
reconocen en la persona que aparece en la imagen final—.
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Estos son los estimulos supernormales de nuestro mundo moderno.

Exageran los rasgos que son naturalmente atractivos para nosotros y,
como resultado, nuestros instintos enloquecen, conduciéndonos a
habitos de compra excesivos, habitos de uso abusivo de las redes
sociales, habitos pornograficos, habitos alimenticios y muchos otros.

Nuestra meta es aprender a hacer irresistibles
nuestros hdbitos. Y pese a que no es posible
transformar cada uno de nuestros habitos en
estimulos supranormales, si podemos hacer mas

seductores a cada uno de nuestros habitos

EL CIRCUITO DE RETROALIMENTACION IMPULSADO POR LA
DOPAMINA

El jugador promedio de maquinas tragamonedas da vuelta a la
manivela seiscientas veces por hora.

Los habitos son un circuito de retroalimentacion impulsado por la
dopamina.

Todas las conductas que son muy proclives a
convertirse en habitos —consumir drogas, comer
comida chatarra, jugar videojueqos, navegar en

las redes sociales— estan asociadas con niveles

altos de dopamina.
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Lo mismo puede decirse de nuestras conductas habituales mas
basicas como beber, comer, tener relaciones sexuales e interactuar
socialmente.

La dopamina esta relacionada con procesos neurolégicos, la
motivacion, el aprendizaje y la memoria, el castigo y la aversion, asi
como los movimientos voluntarios.

La dopamina es liberada no solamente cuando

experimentas placer, también cuando lo anticipas

Los adictos a las apuestas tienen una descarga de dopamina justo
antes de hacer una apuesta, no después de que ganan. Los adictos a
la cocaina obtienen una dosis de dopamina cuando ven la sustancia,
no después de que la ingieren.

Es la anticipacion de la recompensa —no su obtencion— lo que hace
que nos pongamos en accion.

Es muy interesante saber que el sistema de recompensas que se
activa en el cerebro cuando recibes una recompensa es el mismo
sistema que se activa cuando anticipas dicha recompensa.

Esta es una de las razones por las que la
anticipacion de una experiencia suele sentirse

mejor que su obtencion

Cuando eres nino, pensar en la manana de Navidad puede ser mejor
que abrir los regalos. Cuando eres adulto, sonar despierto acerca de
tus siguientes vacaciones puede ser mas disfrutable que estar

realmente de vacaciones.
©)
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Los cientificos se refieren a esto como la diferencia entre desear y
gustar.

Tu cerebro tiene muchos mas circuitos neuroldgicos destinados a
desear recompensas que a gustar de ellas.

El deseo es el motor que conduce la conducta. Cada accion se realiza
debido a la anticipacion que la precede.

El anhelo es lo que nos conduce a la respuesta

Necesitamos hacer que nuestros habitos sean atractivos porque, en
principio, es la expectativa de una experiencia gratificante lo que nos
motiva a actuar. Aqui es donde la estrategia conocida como

acumulacion de tentaciones entra en juego.

COMO USAR LA ACUMULACION DE TENTACIONES PARA HACER TUS
HABITOS MAS ATRACTIVOS

La acumulacion de tentaciones trabaja mediante la union de una
accion que quieres hacer con una accion que necesitas hacer.

La gente comenzo a relacionar el ver ABC con la sensacion de estar
relajado y entretenido. Si bebes vino tinto y comes palomitas a las
ocho de la noche todos los jueves, finalmente los «jueves a las ocho»
acaban por ser sindnimo de relajacion y entretenimiento.

La recompensa se asocia con la senal y el habito de encender la
television se vuelve mas atractivo.
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Tal vez te guste escuchar los mads recientes
chismes de celebridades, pero tienes que ponerte
en forma. Usando la estrategia de acumulacion de
tentaciones, podrias leer los tabloides y ver los
programas sobre celebridades solamente cuando
vayas al gimnasio

Principio de Premack. «las conductas mas probables reforzaran
las conductas menos probables».

Quiza quieres hacerte una pedicura, pero también tienes que revisar tu
bandeja de correos electronicos: si realmente no quieres procesar tus
correos electrénicos atrasados, empezaras a estar condicionada a
hacerlo si ello significa que al mismo tiempo vas a hacer algo que
realmente te gusta mucho.

La féormula de la acumulacion de habitos + la

acumulacion de tentaciones es:

1. Después de [HABITO ACTUAL], yo haré
[HABITO QUE NECESITO].

2. Después de [HABITO QUE NECESITO], yo haré
[HABITO QUE QUIERO]

Si quieres leer las noticias, pero necesitas expresar mas gratitud:

1. Después de tomar mi café por la manana, mencionaré una cosa que
sucedié el dia anterior y por la cual estoy muy agradecido (lo que

necesito).
®
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2. Después de dar gracias por lo que sucedio, voy a leer los periddicos
(lo que quiero).

Si quieres ver deportes, pero necesitas hacer llamadas de ventas:

1. Después de regresar de comer, llamaré a tres clientes potenciales
(lo que necesito).

2. Después de llamar a tres clientes potenciales, veré lo que se
transmite en el canal deportivo (lo que quiero).

Si quieres revisar tu cuenta de Facebook, pero necesitas hacer mas
gjercicio:

1. Después de sacar mi teléfono, haré diez flexiones de pecho (lo que
necesito).

2. Después de hacer diez flexiones de pecho, revisaré mi cuenta de
Facebook (lo que quiero).

La acumulacion de tentaciones es una manera de crear una version
aumentada de cualquier habito mediante su conexion con algo que tu
quieres hacer.

v La Segunda Ley del Cambio de Conducta es hacerlo atractivo.

v Entre mas atractiva sea una oportunidad, existen mas

probabilidades de que produzca la formacion de nuevos habitos.

. . =7

v" Los habitos son un circuito de retroalimentacién conducido por la

dopamina.
v' Cuando la dopamina se incrementa, lo mismo ocurre con la

. =7

motivacion para actuar
v" La anticipacion de la recompensa —no su obtencién— es lo que nos
pone en acciéon. Entre mayor es la anticipacion, mayor es el pico de

dopamina.
v La acumulacion de tentaciones es una de las formas de hacer que tus

habitos sean mas atractivos. La estrate rar una
accion que quieras hacer con una acciéon que necesites hacer.
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9. El papel de la familia y amigos en la formacién de habitos
«Un genio no nace, un genio se entrena y se educan.

Laszlo encontro a Sofia jugando ajedrez en el bafno en medio de la
noche. Exhortandola a regresar a la cama, le dijo: «jSofia, deja esas
piezas en paz!». A lo que ella contesto: «jPapa, son ellas las que no me
dejan a mil».

Las hermanas Polgar crecieron en una cultura que le daba prioridad al
ajedrez sobre cualquier otra cosa —las alababa por ello y las
recompensaba por ello—. los habitos que son normales dentro de tu
cultura, son los mas atractivos habitos que podemos encontrar.

LA FUERZA SEDUCTORA DE LAS NORMAS SOCIALES

Durante la mayor parte de nuestra historia evolutiva, nuestros
ancestros vivieron en tribus. Ser separado de la tribu —o aun peor, ser
desterrado— equivalia a una sentencia de muerte. «El lobo solitario
muere, pero la manada sobrevive».

Nosotros no elegimos nuestros primeros habitos,

imitamos los que vemos a nuestro alrededor

Seguimos un guion heredado a nosotros por nuestras familias y
nuestros amigos, la iglesia a la que asistimos, la escuela donde
estudiamos, la comunidad y la sociedad.

Michel de Montaigne: «Las costumbres y practicas

de la vida en sociedad nos arrastran con ellas»
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Las conductas son atractivas cuando nos ayudan a encajar en el
grupo social.

Imitamos los habitos de tres grupos en particular:
1. Los grupos de personas cercanas.
2. Los grupos humerosos.
3. Los grupos poderosos.

Como regla general, entre mas cerca estamos de alguien, mayor es la
tendencia a imitar algunos de sus habitos.

Nuestros amigos y familiares proveen una especie de presion social
invisible que nos impulsa a seguir la misma direccion.

Una de las estrategias mas efectivas para construir buenos habitos
consiste en unirte a un ambiente donde las conductas que deseas
adquirir sean las conductas normales de las personas que lo
conforman.

Unete a un ambiente en el que

1) tu habito deseado sea un comportamiento

normal y cotidiano y donde

2) haya gente con la que ya tienes algo en comin

de antemano

Nada mantiene la motivacién mejor que pertenecer a una tribu o
grupo
Somos lectores - Somos musicos - Somos ciclistas
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EXPERIMENTO DE CONFORMIDAD SOCIAL

El comportamiento normal de la tribu por lo reqgular predomina sobre
la conducta individual deseada por el individuo.

Por ejemplo, los resultados de un estudio muestran que cuando un
chimpancé que pertenece a un primer grupo, aprende un método
efectivo de abrir nueces y luego es cambiado a un segundo grupo que
utiliza un método menos eficiente, trata de evitar usar el mejor
método con el solo propdsito de integrarse al resto del grupo.

Las personas con mayor poder y estatus tienen
acceso a mds recursos, se tienen que preocupar
menos por su supervivencia y suelen ser parejas

mas atractivas

Esta es una de las razones por las que tanto nos importan los habitos
de las personas altamente efectivas. Tratamos de imitar el
comportamiento de las personas exitosas porque nosotros también
deseamos tener éxito.

Muchos de nuestros habitos cotidianos replican los habitos de gente
que admiramos. Replicas las estrategias de las companias mas
exitosas de la industria en la que trabajas.

€ El ambiente dentro del que vivimos determina cuales conductas
son atractivas para nosotros.

ambiente en el que vivimos porque sentimos un natural deseo de
integrarnos y pertenecer a una tribu.
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€ Tendemos a imitar los habitos de tres grupos sociales: el cercano

familia y amigos), el amplio (la tribu) y el poderoso (aquellos que

tu conducta deseada sea un comportamiento normal y donde 2
tengas algo en comun con el grupo.
€ El comportamiento normal de la tribu con frecuencia prevalece

sobre el comportamiento deseado del individuo. Muchas veces

preferimos pertenecer, aunque estemos equivocados, que estar solos

en lo correcto.
@ Si cierta conducta puede proporcionarnos aprobacidn, respeto y|
elogios, la encontramos atractiva.

cuentan con un estatus elevado y prestigio).
€ Una de las estrategias mas efectivas que puedes seguir para
construir mejores habitos consiste en unirte a un ambiente donde 1

10. Como localizar y arreglar las causas de los malos habitos

El autor emplea una estrategia interesante para ayudar a los
fumadores a eliminar su ansiedad. De manera sistematica replantea
cada mito asociado al cigarro y le da un nuevo significado.

* Tu crees que estas renunciando a algo, pero no estas renunciando a
nada porque los cigarros no hacen nada por ti.

* Tu crees que fumar es algo que necesitas hacer para socializar, pero
no es asi. Tu puedes socializar sin fumar.

* Tu crees que fumar alivia el estrés, pero no es asi. Fumar no calma
tus nervios, al contrario, los destruye.

No solamente no estas perdiendo nada y a cambio estas obteniendo
estupendas ganancias positivas no solo para tu salud, energia'y
economia; también estas ganando seguridad en ti mismo, respeto,
libertad y, sobre todo, estas alargando y mejorando la calidad de tu

vida en el futuro.
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DE DONDE PROVIENEN LOS ANHELOS

Cada conducta tiene un nivel de anhelo o deseo superficial y un
motivo mas profundo y subyacente.

* Conservar la energia.

* Obtener comida y agua.

* Encontrar el amor y reproducirse.

* Conectarse y establecer vinculos emocionales con otras personas.
+ Ganar aceptacion social y aprobacion.

* Reducir la incertidumbre.

* Alcanzar un estatus alto y prestigio.

* Encontrar el amor y reproducirse = usar Tinder.

* Conectarse y establecer vinculos emocionales con otras personas =
navegar por Facebook.

* Ganar aceptacion social y aprobacion = publicar en Instagram.
* Reducir la incertidumbre = buscar informacion en Google.
* Alcanzar un estatus alto y prestigio = jugar videojuegos.

Prediccion: Si aprieto el acelerador, pasaré sin problemas por la
interseccion y estaré mas cerca de mi destino. Por este motivo, voy a
acelerar.

Cuando percibes una seiial, la clasificas de
acuerdo con tu experiencia previa y determinas

una respuesta apropiada
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Nuestro comportamiento depende enormemente de como
interpretamos los sucesos que ocurren a nuestro alrededor, no
necesariamente de la realidad objetiva de esos sucesos por si
mismos.

El anhelo surge cuando tienes la sensacion de que

algo te falta

Se trata de un deseo de cambiar tu estado interno. Cuando la
temperatura desciende, se genera un vacio entre lo que tu cuerpo esta
sintiendo en un momento dado y lo que desea estar sintiendo.

El deseo es la diferencia entre el punto donde te encuentras ahoray el
punto donde quieres estar en el futuro.

El deseo es la diferencia entre la victoria o la

dervota — tu eliges

Antonio Damasio lo explica de la siguiente manera: «La emocion es lo
qgue hace que etiquetemos las cosas como buenas, malas o
indiferentes»

Los habitos son atractivos cuando los asociamos con sentimientos
positivos, y es posible usar este conocimiento a nuestro favor en lugar
de aplicarlo en detrimento de nosotros mismos.
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COMO REPROGRAMAR TU CEREBRO PARA QUE DISFRUTE DE LOS
HABITOS DIFICILES
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Puedes lograr que los habitos dificiles sean mas atractivos si
aprendes a asociarlos a experiencias positivas.

Con el simple hecho de reemplazar una palabra, cambias la manera
de percibir cada una de esas tareas. Pasas de ver estas conductas
como cargas y la conviertes en oportunidades.

La clave es que ambas versiones de la realidad son ciertas.
Ciertamente debes hacer esas cosas, pero también es verdad que
tienes la oportunidad de hacerlas. Es posible encontrar evidencias
para cualquier mentalidad o perspectiva que elijamos.

Replantear tus habitos para resaltar sus beneficios
sobre sus desventajas, es una manera sencilla de
reprogramar tu mente y lograr que un habito se

vuelva mas atractivo

* Ejercicio. Mucha gente asocia el ejercicio con una tarea desafiante
que drena su energia y los deja exhaustos. En su lugar, podrias verlo
como una oportunidad de desarrollar tus habilidades y fortalecer tu

cuerpo. En lugar de decirte: «<Debo ir a correr en la manana», puedes
decir:

«Es hora de desarrollar mi resistencia y volverme mas veloz».

* Finanzas. Ahorrar dinero con frecuencia se asocia con hacer un
sacrificio. Sin embargo, es posible asociar este habito con la libertad
en lugar de hacerlo con la limitacion, cuando te das cuenta de una
sencilla verdad: vivir por debajo de tus posibilidades en este
momento, incrementa tus posibilidades futuras.

El dinero que ahorras este mes incrementa tu poder de compra el mes

siguiente.
®
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«Cuando estoy escribiendo, mi concentracion aumenta
automaticamente en cuanto me coloco los audifonos. Y ni siquiera
tengo que encender la musica».

Sin darse cuenta, se habia condicionado a si mismo.

La clave para encontrar y reparar las causas de
tus malos hdbitos consiste en replantearse las
asociaciones que has desarrollado a partir de ellos.
No es sencillo, pero si puedes reprogramar tus
predicciones, puedes transformar un habito dificil

en un habito atractivo.

€ Cada conducta tiene un anhelo o deseo superficial

imi ativos. Crea un ritual motivacional haciendo algo

& Destaca los beneficios de abandonar un habito perjudicial para

®
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Como crear un buen habito

Primera Hucerlo obvio
Ley

1 Llena el Registro de hdbitos. Escribe tus habitos actuales y hazte
consciente de ellos.

12 Usa la estrategia de intencién de implementacion: «Yo haré
[CONDUCTA] a [HORA] en [LUGAR]».

1.3 Usa la estrategia de acumulacion de habitos: «Después de [HABITO
ACTUAL] yo haré¢ [NUEVO HABITO].

14 Disena tu ambiente. Vuelve evidentes y obvias las sefales de los habitos
Positivos.
Segunda Hacerlo atractivo
Ley
2:1 Usa la vinculacion de tentaciones. Vincula una accion que quieras hacer
con una accion que iecesites hacer.
2.2 Unete a un ambiente donde tu conducta deseada sea una conducta normal
para el resto de los integrantes.
2.3 Crea un ritual de motivacion. Haz algo que disfrutes mucho
nmediatamente antes de realizar un habito que sea dificil.
Tercera Hacerlo sencillo
Ley
Cuarta Hacerlo satisfactorio
Ley
Como eliminar los malos habitos
Inversion de la Hacerlo invisible

Primera Ley

1.5 Reduce la exposicion. Elimina de tu ambiente las sefiales de
tus habitos negativos.
Inversién de la Hacerlo poco atractivo
Segunda Ley
24 Replantea tu mentalidad. Resalta los beneficios que obtienes al
evitar tus malos habitos.
Inversion de la Hacerlo dificil
Tercera Ley
Inversion de la Hacerlo insatisfactorio
Cuarta Ley
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TERCERA LEY HACERLO SENCILLO

Avensa despacio pero no des marcha atras

Lo mejor es enemigo de lo bueno

Actuar, por otra parte, es la clase de comportamiento que te conduce
a un resultado. Si bosquejo veinte ideas para articulos que pretendo
escribir, eso equivale a ponerme en marcha.

Si realmente me siento y escribo un articulo, eso es actuar. Si busco el
mejor plan para perder peso y leo algunos libros sobre el tema, eso es
ponerme en marcha.

Cuando realmente empiezo a comer de manera saludable, eso es
actuar.

No se siente bien fallar y ser juzgado publicamente, asi que tendemos
a evadir situaciones en las que eso puede suceder. Y esa es la mayor
razon por la cual nos ponemos en marcha, pero no actuamos, porque
queremos retardar el fracaso.

Cuando la preparacion se vuelve una manera de
postergar lo que tienes que hacer, es necesario
hacer un cambio. No quieres estar planeando todo

el tiempo. También quieres actuar

Si quieres dominar un habito, la clave es empezar con la repeticion del
mismo, no con la perfeccion: solamente tienes que ponerte manos a

la obra y hacer tus repeticiones.
®
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¢CUANTO TIEMPO TOMA DESARROLLAR UN NUEVO HABITO?

Entre mas repitas una actividad, mas cambiara tu estructura cerebral
para volverse eficiente en dicha actividad. Potenciacion a largo Plazo

Las neuronas que se encienden juntas, se

mantienen conectadas

La linea de los Habitos

LINEA DE

g LOS HABITOS
O
=
=
o
=

N

7

REPETICIONES

FIGURA. Al principio de la gréfica (A), se requiere una gran cantidad de esfuerzo y
concentracion para realizar un habito. Después de algunas repeticiones (B), la accion se
vuelve mas sencilla, pero todavia requiere atencion consciente. Con suficiente practica (C),
el habito se vuelve méas automatico que consciente. Pasando este umbral —Ila linea de los
habitos—, la conducta se puede realizar casi sin pensar. Un nuevo habito se ha establecido.

Esto significa que hacer tus repeticiones es uno de los pasos mas
importantes para lograr codificar un habito en tu cerebro.
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La automaticidad es la habilidad de realizar una conducta sin tener
gue pensar en cada paso, lo que ocurre cuando la mente inconsciente

esta a cargo.

Caminar 10 minutos al dia - curvas de aprendizaje

X
X X X
X X
X X
N x X% X
AUTOMATICIDAD X X
)2<x
)KX
X
»¢
X

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
DIA
FIGURA. Esta gréafica representa a alguien que desarroll6 el habito de caminar 10 minutos
cada dia después del desayuno. Es importante notar que mientras mas se repite la conducta,
mas aumenta la automaticidad. Esto es asi hasta que se alcanza el punto en gque la conducta
es tan automatica y sencilla como puede llegar a ser.
los habitos se construyen a partir de la frecuencia
con que se practican, no por cuanto tiempo se

practican

«¢Cuantas veces tengo que repetir un habito para desarrollarlo?».

Esto es, ¢cuantas veces hay que repetir un habito para que se vuelva

automatico?
®
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Tienes que acumular suficientes intentos exitosos hasta que la
conducta esté firmemente integrada en tu mente y hayas logrado
cruzar la Linea de los Habitos.

conducta progresivamente se vuelve mas automatica mediante la
€ La cantidad de tiempo que llevas realizando un habito no es tan
importante como el nimero de veces que has realizado ese habito.

12. la Ley del menor esfuerzo

La energia es valiosa y el cerebro esta programado para conservarla
cuando ello es posible. Es parte de la naturaleza humana sequir la ley
del menor esfuerzo, la cual, establece que cuando se tiene que decidir
entre dos opciones similares, las personas naturalmente tenderan a
elegir la opcion que requiere la menor cantidad de trabajo.

Si tu meta es hacer cien lagartijas diariamente, jnecesitaras mucha
energia! Al principio, cuando estas motivado y entusiasmado, quiza
reunas la voluntad para comenzar.

Pero después de algunos dias, esa enorme cantidad de energia te
hara sentir exhausto. Por el contrario, si te atienes al habito de hacer
una lagartija a diario, eso no requiere practicamente ningun esfuerzo
para empezar.
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Y mientras menos energia requiera un habito, es

mads probable que ocurra

Entre mas grande es el obstaculo —esto es, entre mas dificil es el
habito—, mayor es la resistencia que tienes que enfrentar para
alcanzar el estado que deseas.

La idea detras de hacerlo sencillo no consiste en hacer solamente
cosas sencillas. La idea es simplificar tanto como sea posible en el
momento presente los habitos que produciran una recompensa a
largo plazo.

COMO CONSEGUIR MAS CON MENOS ESFUERZO

Una de las maneras mas efectivas de reducir la tension o resistencia
asociada con tus habitos consiste en practicar el diseno del ambiente.

Es mas facil construir habitos cuando encajan en el flujo de tu vida
cotidiana. Es mas sencillo que vayas al gimnasio si esta camino a tu
trabajo, porque detenerte ahi no va a anadir mucha tension a tu estilo
de vida.

Las companias exitosas disenan sus productos para automatizar,
eliminar o simplificar tantos pasos como sea posible. Ellos reducen el
numero de campos en los formatos que se tienen que llenar.

Simplifican el proceso para crear una cuenta. Entregan productos con
instrucciones faciles de seguir o promueven que sus clientes tengan
que hacer menos cosas.

Los negocios son la busqueda incesante por dar el mismo resultado
de una manera mas sencilla.
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La idea central es crear un ambiente en el que hacer aquello que es
correcto, resulte tan sencillo como sea posible, e incrementar la
tension asociada con nuestros habitos malos.

13/07/2021 — Pagina 123112 - 123 = 10]
PREPARAR EL AMBIENTE PARA SU USO FUTURO

Si quieres preparar un desayuno nutritivo, desde la noche anterior
deja la sartén en la estufa, coloca el aceite en aerosol a un lado, y

saca todos los platos y utensilios que vas a necesitar. Asi, cuando
despiertes, hacer el desayuno sera facil.

« ;Quieres dibujar mas? Coloca tus lapices, plumas, cuadernos y otras
herramientas de dibujo sobre tu escritorio, donde sean facilmente
accesibles.

« ;Quieres hacer ejercicio? Prepara con anticipacion la ropa apropiada,
los zapatos, la maleta del gimnasio y la botella de agua.

« ¢Quieres mejorar tu dieta? Los fines de semana pela y pica
montones de frutas y verduras y coldcalos en contenedores de
plastico en el refrigerador. Esto te permitira tener facil acceso a
opciones saludables y listas para comer durante toda la semana.

Si te das cuenta de que ves demasiada television,
por ejemplo, desconéctala después de usarla.
Vuélvela a conectar solamente cuando seas capaz
de decir el nombre del programa que quieres ver.
Esta preparacion crea suficiente tension para

evitar que veas la television sin pensar
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«¢Como puedo disenar un mundo en el que sea facil hacer lo que es
correcto?». Redisena tu vida para que las acciones que importan mas
sean siempre las mas sencillas de realizar.

€ El comportamiento humano sigue la ley del menor esfuerzo.
Tendemos por naturaleza a elegir la opcion que requiere la menor
cantidad de trabajo.

. 7 s

€ Crea un ambiente donde hacer lo correcto sea tan facil como sea

posible.
¢ Reduce la tension asociada con las buenas conductas. Cuando la

tension o resistencia es elevada, los habitos son dificiles.

€ Prepara tu ambiente para que las acciones futuras sean sencillas.

13. Como dejar de postergar usando la regla de los dos minutos.

Los habitos son elecciones automaticas que influyen en las
decisiones conscientes que tomamos. Si, un habito puede ser
completado en unos cuantos segundos, pero también puede moldear
las acciones que realizas minutos o incluso horas después.

Dices que vas a revisar tu teléfono durante un
minuto, pero cuando te das cuenta ya llevas
veinte minutos viendo la pantalla. De esta
manera, los habitos que sigues sin pensar por lo
regular determinan las elecciones que haces

cuando estds pensando
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MOMENTOS DECISIVOS

BUEN
DIA
MALA T
ELECCION BUENA
\E.LECCION >t
N BUENA
ELECCION
ELECCION ccio
T
v
MAL
DIA

Cada dia esta formado por muchos momentos, pero, en realidad, son
unas pocas elecciones habituales las que determinan el camino que
tomamos. Estas pequenas elecciones se acumulan, cada una
establece la trayectoria que nos indica como pasaremos el siguiente
intervalo de nuestro tiempo.

LA REGLA DE LOS DOS MINUTOS

«Cuando empiezas un nuevo habito, no debe tomarte mas de dos
minutos». Te daras cuenta de que es posible encontrar una version de
dos minutos de casi cualquier habito.

* «Leer antes de dormir» se transforma en «Leer una pagina».
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* «Hacer treinta minutos de yoga» se convierte en «Sacar mi tapete

para hacer yoga».

« «<Estudiar para la clase» equivale a «Abrir mi cuaderno de notas».

* «Doblar la ropa recién lavada» se convierte en «Doblar un par de

calcetines».

« «Correr tres millas» equivale a «<Amarrarme las agujetas de los

tenis».
Muy sencillo Sencillo Moderado Dificil Muy dificil
Ponerse los tenis. | Caminar 10 | Caminar Correr Correr un
minutos. 10 000 S km. maraton.
pasos.
Escribir una Escribir un Escribir Escribir un articulo | Escribir un

de apuntes.

minutos.

tres horas.

las materias.

oracion. parrafo. 1 000 de libro.
palabras. 5000
palabras.
Abrir el cuaderno | Estudiar 10 Estudiar Sacar 10 en todas Obtener un

posgrado.

La verdad es que un habito debe estar firmemente establecido antes
de poder mejorar. Si no puedes dominar la habilidad basica de hacerte
presente, entonces tienes pocas esperanzas de dominar los detalles
mas finos.

Tienes que estandarizar antes de poder optimizar

Al desarrollar de manera consistente un habito que te permita reducir
los niveles de energia de tu cuerpo, sera mas facil irte a dormir a una
hora razonable cada noche.
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@ Los habitos se pueden completar en unos cuantos segundos, pero
iguen impactando nuestra conducta durante minutos e incluso
oras después.

€ Muchos habitos ocurren en momentos decisivos —Ilas elecciones

gue son como una letra y en un camino—, y te pueden conducir ya

sea en direcciéon de un dia bueno o de un dia completamente
improductivo.

@ Laregla de los dos minutos establece: «Cuando empiezas un nuevo
bito, debe tomarte menos de dos minutos hacerlo».
€ Entre mas ritualices el principio de un proceso, mas
hay de que acabes por alcanzar el estado de concentracion profunda
ue se requiere para alcanzar grandes logros.
€ Hay que estandarizar antes de optimizar. No se puede mejorar un
abito que no existe.

14/07/2021 — Pagina 135[122 — 134 = 12]
Como hacer inevitables los buenos habitos e imposibles los malos
habitos

Si constantemente te encuentras luchando para cumplir con tus
planes, entonces puedes tomar una pagina de Victor Hugo y hacer tus
malos habitos mas dificiles, creando lo que los psicélogos llaman un
mecanismo de compromiso.

Un mecanismo de compromiso es una eleccion que
haces en el presente para controlar tus acciones

en el futuro
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Si estas emocionado acerca de un nuevo negocio que quieres
emprender, envia un correo electronico a un empresario que respetes
y organiza una llamada de asesoria. Cuando llegue el momento de
actuar, la unica manera de escapar sera cancelar la reunion, lo cual
requiere esfuerzo e incluso te puede costar dinero.

COMO AUTOMATIZAR UN HABITO Y NUNCA PENSAR EN EL OTRA
VEZ

Aumentar la tension y la resistencia hasta que ya no se tenga la
opcion de actuar.

Acciones que se realizan una sola vez en la vida y que garantizan el desarrollo de
buenos habitos

Nutricién Felicidad

Adquiere un filtro que limpie el agua que | Adopta un perro.
usas para beber.

Usa platos mas pequenos para reducir la Cambiate a un vecindario amigable,

ingesta calorica. tranquilo y sociable.
Sueno Salud en general
Compra un buen colchén. Aplicate todas las vacunas.

Pon cortinas que bloqueen el paso de luz. | Comprate zapatos de alta calidad que
eviten los dolores de espalda.

Saca la TV de tu recamara. Comprate una silla con soporte para la

espalda o un escritorio de pie.
Productividad Finanzas

Cancela tu suscripeion a correos Inscribete a un plan automatico de

electronicos publicitarios. ahorros.

Apaga las notificaciones y pon los chats Activa los sistemas de pagos

grupales en modo de silencio. automaticos.

Pon tu celular en modo de silencio. Cancela el servicio de television por
cable.

Utiliza filtros de correo electronico para Averigua maneras de reducir las tarifas

limpiar tu cuenta de entrada. de los servicios.

Elimina los juegos y las aplicaciones de
redes sociales de tu telefono.
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La tecnologia es una manera confiable y efectiva

de garantizar una conducta apropiada

* Finanzas personales: Los empleados pueden ahorrar para el retiro
mediante descuentos automaticos de su ndmina.

* Productividad: La navegacion por las redes sociales puede
eliminarse con un bloqueador de sitios web.

La persona promedio pasa mas de dos horas al dia en las redes
sociales.7 Piensa qué harias si tuvieras 600 horas extra por ano.

Cuando la automatizacion trabaja a tu favor, puede convertir tus
buenos habitos en inevitables y tus malos habitos en imposibles. Es
la mejor manera de garantizar tu comportamiento futuro en lugar de
confiar en tu fuerza de voluntad del momento.

ificil.

automatico— son acciones individuales que automatizan tus habitos
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Como crear un buen habito

Primera Hacerlo obvio
Ley
.0 Llena el Registro de habitos. Escribe tus habitos actuales y hazte

consciente de ellos.

1.2 Usa la estrategia de intencion de implementacion: «Yo haré
[CONDUCTA] a [HORA] en [LUGAR]».

1.3 Usa la estrategia de acumulacion de habitos: «Después de [HABITO
ACTUAL] yo haré¢ [NUEVO HABITO]

14 Disena tu ambiente. Vuelve evidentes y obvias las senales de los habitos
positivos.
Segunda Hacerlo atractivo
Ley
2.1 Usa la vinculacion de tentaciones. Vincula una accion que guieras hacer

con una accion que necesites hacer.

22 Unete a un ambiente donde tu conducta deseada sea una conducta normal
para el resto de los integrantes.

23 Crea un ritual de motivacion. Haz algo que disfrutes mucho
inmediatamente antes de realizar un habito que sea dificil.
Tercera Hacerlo sencillo
Ley
3.1 Reduce la tension y la resistencia. Reduce el nimero de pasos entre ti y
tus buenos habitos.
3.2 Prepara el ambiente para hacer que tus futuras acciones sean mas sencillas.
33 Domina el momento decisivo. Optimiza las pequeiias elecciones que
producen un impacto mayusculo.
34 Usa la regla de los dos minutos. Simplifica tus habitos hasta que puedan
realizarse en dos minutos o menos.
3.5 Automatiza tus habitos. Invierte en tecnologia y en compras de una sola
ocasion que aseguren tu conducta futura.
Cuarta Hacerlo satisfactorio
Ley
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Como eliminar los malos habitos

Inversion de la Huacerlo invisible
Primera Ley

1:5 Reduce la exposicion. Elimina las senales de tus habitos
negativos de tu ambiente.
Inversion de la Hacerlo poco atractivo
Segunda Ley
24 Replantea tu mentalidad. Resalta los beneficios que obtienes al
evitar tus malos habitos.
Inversion de la Hacerlo dificil
Tercera Ley
3.6 Incrementa la resistencia y la tension. Aumenta el numero de
pasos entre tu y tus malos habitos.
3.7 Usa un mecanismo de compromiso. Limita tus elecciones futuras
solamente a aquellas que te beneficien.
Inversion de la Hacerlo insatisfactorio
Cuarta Ley

CUARTA LEY HACERLO SATISFACTORIO

15. La regla cardinal del cambio de conducta

Somos mas proclives a repetir una conducta cuando la experiencia es
satisfactoria. Esto es completamente logico. Los sentimientos de
placer —incluso aquellos que son menores como lavarse las manos
con un jabon que huele bien y hace mucha espuma— son senales que
le indican al cerebro: «Esto se siente bien. Haz esto de nuevo la
proxima vez».
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El placer le enseira a nuestro cerebro que una

conducta vale la pena ser recordada y repetida

Lo que se recompensa, se repite. Lo que se castiga, se evita. Uno
aprende lo que hara en el futuro dependiendo de si fue premiado o
castigado en el pasado. Las emociones positivas cultivan habitos.
Las emociones negativas los destruyen.

Las primeras tres Leyes del Cambio de Conducta
—hacerlo obvio, hacerlo atractivo, hacerlo
sencillo— aumentan las posibilidades de que una
conducta se realice en esta ocasion. La Cuarta Ley
del Cambio de Conducta —hacerlo satisfactorio—
aumenta las posibilidades de que una conducta se

repita en la siguiente ocasion

Estamos buscando satisfaccion inmediata.

LA DISCREPANCIA ENTRE LAS RECOMPENSAS INMEDIATAS Y LAS
RECOMPENSAS RETARDADAS

Comparada con la edad del cerebro, la sociedad moderna es
realmente nueva. Durante los ultimos cien anos hemos visto el
surgimiento del automovil, el avion, la television, la computadora
personal, el internet, el teléfono inteligente.

El mundo ha cambiado mucho en afos recientes, pero la naturaleza
humana ha cambiado mucho menos.
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v' Fumar quiza te mate dentro de diez anos, pero reduce el estrés y
satisface la ansiedad por nicotina ahora.

v' Comer en exceso es danino a largo plazo, pero apetecible en
este momento.

v El sexo —ya sea seguro o no— nos proporciona placer
inmediato. La enfermedad, si ocurre, no aparecera sino hasta
dentro de varios dias o incluso anos.

«Casi siempre sucede que cuando la consecuencia inmediata es
favorable, las consecuencias posteriores son desastrosas y
viceversa...

Por lo regular, entre mas dulce es la primera fruta que produce un
habito, mas amargas son las frutas que llegan posteriormente».

Los costos de tus buenos habitos se dan en el
presente. Los costos de tus malos habitos se dardn
en el futuro
Como regla general, entre mas placer inmediato obtengas a partir de

una accion, mas debes cuestionarte si dicha accion esta alineada con
tus metas a largo plazo.

Lo que es recompensado de manera inmediata se
repite. Lo que es castigado de manera inmediata

se evita

El camino menos transitado es el camino de la gratificacion
retardada. Si estas dispuesto a esperar por las recompensas,
enfrentaras menos competencia y, en muchas ocasiones, una
recompensa mayor. Como dice el dicho: «El ultimo kildémetro es el

menos concurrido.
©)
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El éxito en cualquier campo requiere que ignores una recompensa
inmediata en favor de una recompensa retardada.

La mejor manera de hacer esto es anadir un poco de placer inmediato
a los habitos que nos brindaran recompensas a la larga y un poco de
dolor inmediato a los habitos que no nos traen recompensas.

COMO CONVERTIR LA GRATIFICACION INSTANTANEA EN VENTAJA
Todos queremos que el final de nuestro habito sea satisfactorio. La
mejor manera de lograrlo es usando el reforzamiento.

Uno de mis lectores y su esposa usaron una estrategia similar.
Querian dejar de comer en restaurantes y empezar a cocinar juntos en
casa. Llamaron a su cuenta de ahorros «Viaje a Europa». Cada vez que
no iban a un restaurante y cocinaban en casa, transferian 50 dolares a
su cuenta. Al final del ano, usaron el dinero ahorrado para ir de
vacaciones.

De manera similar, si tu recompensa por hacer
ejercicio es comerte un tazon de helado, entonces
estards reuniendo votos para crear un conflicto
de identidades y todo terminara siendo un fiasco
Los incentivos pueden iniciar un habito. La identidad sostiene un
habito

@ La Cuarta Ley del Cambio de Conducta es hacerlo satisfactorio.
€ Tendemos a repetir una conducta cuando la experiencia es

€ El cerebro humano evolucion6 para priorizar las recompensas
inmediatas sobre las recompensas retardadas.
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€ La regla cardinal del cambio de conducta es: Lo que es

inmediatamente recompensado se repite. Lo que es inmediatamente
castigado se evita.

€ Para lograr mantener un habito, necesitas sentirte exitoso de
manera inmediata —aunque solo sea de manera modesta.

)|

acerlo atractivo y hacerlo sencillo— incrementan las posibilidades

e que una conducta sea realizada en esta ocasién. La Cuarta Ley del

ambio de Conducta —hacerlo satisfactorio— aumenta las

osibilidades de que una conducta sea repetida en la siguiente
ocasion.

16. Como mantener los buenos habitos todos los dias

Diarios de alimentacion, diarios de entrenamiento fisico, tarjetas de
lealtad, la barra de progreso en un software bajado de internet, incluso
los numeros de pagina cuando estas leyendo un libro. Pero quiza la
mejor manera de medir tu progreso es con una historial de habitos.

COMO MANTENER EL HISTORIAL DE TUS HABITOS

Un historial de habitos es una manera sencilla de medir si cumpliste
con un habito. El método mas sencillo consiste en conseguir un
calendario y marcar con cruces los dias en que conseguiste tu rutina.

«No pierdas el tiempo. Asegurate de estar
haciendo algo util siempre» y «<Evita las
conversaciones triviales». Al final de cada dia,
Benjamin Franklin abria su libreta y registraba su

progreso
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v" Sinunca rompes la cadena de llamadas de ventas, construiras
un exitoso portafolios de negocios.

v" Sinunca rompes la cadena de entrenamientos, estaras en forma
antes de lo que esperas.

v" Si nunca rompes la cadena de creatividad, terminaras
consolidando un impresionante muestrario de piezas de arte.

El historial de habitos es poderoso porque aprovecha varias Leyes del
Cambio de Conducta. Simultaneamente hace que una conducta sea
obvia, atractiva y satisfactoria.

El mero acto de registrar una conducta puede

motivar el deseo de cambiar

La medicion te ofrece una manera de superar la miopia que no nos
permite apreciar nuestro comportamiento y te permite reconocer lo
que realmente esta sucediendo.
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1. El historial de habitos es obvio
2. El historial de habitos es atractivo

La forma mas efectiva de motivacion es el progreso. Cuando
recibimos una senal que indica que estamos avanzando, nos
sentimos motivados para continuar el camino.

3. El historial de habitos es satisfactorio

Resulta satisfactorio poner una marca junto a cada actividad
concluida en tu lista de pendientes.

Tu mente no esta enfocada en tener abdominales de acero, solamente
se centra en mantener la continuidad en la cadena y en convertirte en
la clase de persona que no se salta el entrenamiento.

®

@leyendavirtual



https://www.instagram.com/leyendavirtual/
https://leyendavirtual.com/
https://www.instagram.com/leyendavirtual/

Resumen
1) crea una sefal visual que te recuerda que debes actuar,

2) es inherentemente motivante porque te ayuda a ver el progreso que
has estado haciendo y que no quieres dejar de hacery

3) produce un sentimiento de satisfaccion registrar otro avance
exitoso de tu habito.

El registro manual debe limitarse solamente a tus habitos mas
importantes. Es mejor llevar un historial consistente de un solo habito
que registrar diez de manera esporadica.

La formula de la acumulacion de habitos mas el historial de habitos
es:

Después de [HABITO ACTUAL], yo voy a [REGISTRAR MI HABITO].

* Después de colgar el teléfono tras una llamada de ventas, voy a
mover un clip al sequndo contenedor.

* Después de terminar cada sesion en el gimnasio, voy a registrarlo en
mi diario de entrenamiento.

COMO RECUPERARTE RAPIDAMENTE CUANDO TUS HABITOS SE
INTERRUMPEN

Nunca dejes que pase dos veces

Faltar a un entrenamiento es posible, pero no voy a perder dos
entrenamientos consecutivos. Tal vez me comeré una pizza completa,
pero la siguiente comida estara compuesta de alimentos saludables.
No puedo ser perfecto, pero puedo evitar cometer la misma falta dos
veces.

El primer error nunca es el que te arruina.7 Es la espiral de errores

repetidos que lo
®
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sigue. Perder algo una vez es un accidente.8 Perderlo dos veces es el
principio de un nuevo habito.

Los dias perdidos te danan mas de lo que los dias exitosos te ayudan.
Si empiezas con 100 ddlares, una ganancia del 50% te llevara a
obtener 150 dodlares. Pero solo se necesita una pérdida de 33% para
que vuelvas a tener solamente 100 ddlares. En otras palabras, evitar
una pérdida del 33% tiene el mismo valor que alcanzar una ganancia
de 50%. Como dice Charlie Munger:

«La primera regla de la capitalizacion: Nunca la

interrumpas innecesariamente> - Se paciente

No estaras agregando un cero. No permitas que las pérdidas se
coman la capitalizacion que has logrado.

Ir al gimnasio durante cinco minutos quiza no mejore tu rendimiento,
pero si reafirma tu identidad.

SABER CUANDO (Y CUANDO NO) REGISTRAR UN HABITO

La mente humana siempre quiere ganar sin importar el juego que se
esté jugando. «Cuando una medida se convierte en el objetivo, deja de
ser una buena medidan.

Cada medida te proporciona un pedazo de evidencia de que te estas
moviendo en la direccion correcta, asi como un breve momento de
placer inmediato gracias al buen trabajo que has realizado.

€ Uno de los sentimientos mas satisfactorios es el sentimiento de
estar progresando.

4 Un historial o registro de habitos es una manera simple de medir
si realizaste o no un habito —como marcar con una equis un espacio

en un calendario.
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e tu progreso.

=

i

@ Solo porque puedas medir algo, no significa que ello sea lo mas

17. Como un socio corresponsable puede cambiarlo todo

Igual que somos mas proclives a repetir una experiencia cuando los
resultados son satisfactorios, también somos mas proclives a evitar
una experiencia cuando el resultado es doloroso. El dolor es un
maestro muy efectivo.

Cuando las consecuencias son severas, la gente

aprende rapido

Los clientes pagan su cuenta a tiempo cuando obtienen un cargo
adicional por retrasarse. Los alumnos se presentan a clase cuando su
calificacion depende de la asistencia. Haremos grandes sacrificios y
esfuerzos para evitar un poco de dolor inmediato.

El comportamiento solo cambia si el castigo es suficientemente
doloroso e impuesto de manera confiable.

EL CONTRATO DE HABITOS

Actualmente, mas del 88% de los estadounidenses se abrochan el
cinturén cada vez que se suben a un automovil. En poco mas de
treinta anos, se dio un giro a los habitos de millones de personas.
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Las leyes y los reglamentos son un ejemplo de como los gobiernos
pueden cambiar nuestros habitos al crear un nuevo contrato social.

Asi como los gobiernos usan las leyes para responsabilizar a los
ciudadanos de sus actos, tu puedes crear un contrato para hacerte
responsable de tus propias acciones.

Un contrato de habitos es un acuerdo verbal o
escrito en el que estableces tu compromiso de
cumplir un habito en particular, asi como el

castigo que ocurvird si no lo cumples

Para hacer insatisfactorios los malos habitos, tu mejor opcion es
hacerlos dolorosos en el momento. Crear un contrato de habitos es
una manera directa de hacer exactamente eso.

Nos importa lo que los demas piensen de nosotros, porque el gustarle
a alguien nos ayuda. Este es precisamente el motivo por el cual tener
un socio corresponsable o firmar un contrato de habitos puede
funcionar tan bien.

& Lainversion de la Cuarta Ley del Cambio de Conducta es hacerlo

probable que repitamos un mal habito si este es

doloroso e insatisfactorio
4 Un socio corresponsable puede crear un costo inmediato para

nuestra inactividad. Nos importa mucho lo que otros piensan de

4 Un contrato de habitos puede ser usado para afiadir un costo social

nosotros y no queremos que los otros nos tengan en un mal concepto.
a cualquier conducta. Esto hace que el costo de violar tus promesas

7 .

sea publico y doloroso
€ Saber que alguien nos estd observando puede ser un motivador

muy poderoso.
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TACTICAS AVANZADAS COMO PASAR DE SER SOLAMENTE BUENO A
SER VERDADERAMENTE GRANDIOSO

18. La verdad acerca del talento (Cuando los genes importany
cuando no).

El secreto para maximizar tus posibilidades de éxito es eleqir el
campo de competencia apropiado.

Nuestro ambiente determina la idoneidad de nuestros genesy la
utilidad de nuestros talentos naturales. Cuando nuestro ambiente
cambia, también cambian las cualidades que determinan el éxito.

éComo puedo descubrir cudles son las posibilidades

que juegan a mi favor?

éComo identifico las oportunidades y los habitos

que son apropiados para mi?

Como influye tu personalidad en tus habitos

Tu cumulo unico de rasgos genéticos te predispone a tener una
personalidad particular.

1. Apertura a la experiencia: desde curiosidad e inventiva en un
extremo hasta cautela y consistencia en el extremo opuesto.

2. Responsabilidad: de organizado y eficiente a despreocupado y
espontaneo.

3. Extraversion: de activo y sociable a solitario y reservado
(probablemente los conozcas como introvertido versus extrovertido).
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4. Amabilidad: este espectro va de amigable y compasivo a desafiante
y desapegado.

5. Neuroticismo: desde ansioso y sensible hasta sequro, tranquilo y
estable.

Las personas que tienen grados altos de amabilidad son agradables,
consideradas y calidas. También tienden a tener niveles mas altos de
oxitocina, una hormona que desempena un papel importante en la
formacion de vinculos sociales, incrementa los sentimientos de
confianza y actia como un antidepresivo natural.

Es importante desarrollar habitos que funcionen

para tu personalidad

No tienes que desarrollar los habitos que todos te dicen que
desarrolles. Elige el habito que mejor te siente, no el mas popular.

COMO ENCONTRAR UN JUEGO EN EL QUE LAS PROBABILIDADES
ESTEN A TU FAVOR

Cuando se comienza una actividad, debe haber un periodo de
exploracion.

En las relaciones de pareja se llama “salir con alguien”. En la
universidad se llama “tomar un curso propedéutico” o introductorio.

En los negocios se llama “prueba dividida” o prueba A/B. La meta
consiste en probar varias posibilidades, investigar una amplia
variedad de ideas y hacer pruebas con una amplia red de usuarios.
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El caso mas famoso es el de Google, que pide a sus empleados que
dediquen 80% de su semana laboral a realizar su trabajo oficial y 20%
a proyectos de su propia eleccion, lo cual ha conducido a la creacion
de productos exitosos como AdWords y Gmail.

¢Qué me parece divertido a mi, pero funciona para otros? La senal de
qgue estas hecho para una tarea no es si la amas, sino si puedes
manejar el dolor de la tarea de una manera mas sencilla que el resto
de la gente.

¢Cuando estas disfrutando mientras otras personas se estan
quejando? El trabajo que te lastima menos de lo que lastima a otros
es el trabajo para el que estas hecho.

iQué me hace perder la nocion del tiempo?

¢Donde encuentro recompensas mayores que el promedio de las
personas?

¢Qué se me da de manera natural?
¢Cuando me he sentido realmente vivo?
¢Cuando me siento realmente yo?

Cuando no puedas ganar por ser mejor, puedes
ganar por ser diferente. Al combinar tus
habilidades, reduces la cantidad de competencia,

lo cual hace que sea mas facil destacar

Entre mas dominas una habilidad especifica, mas dificil es para los
demas competir en contra tuya. Muchos fisicoculturistas son mas
fuertes que cualquier luchador de pulsos promedio, pero un
fisicoculturista, aunque sea enorme, puede perder un torneo de pulsos
porque un campeon de pulsos tiene un tipo de fuerza muy especifica.
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El agua hirviendo puede ablandar una papa, pero endurece un huevo.
Tu no puedes controlar si eres una papa o un huevo, pero puedes
decidir si participar en un juego en el que sea mejor ser duro o ser
suave.

COMO OBTENER LO MEJOR DE TUS GENES

Entre mejor comprendemos nuestra naturaleza, mejor es la estrategia
que podemos disenar.

Los genes no te pueden hacer exitoso si no haces

ige el habito apropiado y el prog

una poderosa ventaja en condiciones favorables una seria

# Participa en un juego que favorezca tus fortalezas. Si no puedes

encontrar un juego que te favorezca, crea uno nuevo.

@ Los genes no eliminan la necesidad de trabajar duro. Determinan
muestran lo que hay que hacer. Nos dicen en qué debemos trabajar
uro.

H
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19.La regla de Ricitos de Oro: Como mantenerte motivado en laviday
el trabajo

La manera de mantener la motivacion y lograr alcanzar niveles pico
de deseo consiste en trabajar con tareas que tienen «un nivel de
dificultad manejable»

La Regla de Ricitos de Oro establece que los humanos
experimentamos los niveles mas altos de motivacion cuando al
trabajar en alguna tarea, esa tarea esta en el limite de nuestras
habilidades actuales. No demasiado dificil. No demasiado sencilla.
Solo lo justo.

LA REGLA DE RICITOS DE ORO

ZONARICITOS
DEORO

MOTIVACION

) 2

ABURRIMIENTO FRACASO

DIFICULTAD >

La maxima motivacion ocurre cuando se esta enfrentando un desafio
de dificultad manejable. En las investigaciones psicoldgicas esto se
conoce como la ley Yerkes-Dodson, la cual describe el nivel 6ptimo de
motivacion como el punto medio entre aburrimiento y ansiedad.
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La mejoria requiere un delicado balance. Necesitas buscar
regularmente desafios que te impulsen a tu limite mientras contintas
haciendo suficiente progreso para estar motivado.

Y el aburrimiento es tal vez el peor villano en la

buasqueda del desarrollo personal

18/07/2021 Pagina 184 [170 a 184 = 15]

COMO MANTENERTE ENFOCADO CUANDO TE ABURRES
TRABAJANDO EN TUS METAS

La mayor amenaza al éxito no es el fracaso sino el aburrimiento. Nos
aburrimos de nuestros habitos porque dejan de fascinarnos. El
resultado se vuelve previsto. Y conforme nuestros habitos se vuelven
ordinarios, empezamos a desviarnos de nuestro progreso para buscar
novedad.

Si ya estas interesado en un habito de antemano, trabajar en desafios
de dificultad manejable es una buena manera de mantener las cosas
interesantes.

Todos tenemos metas que nos gustaria lograr y suefios que
queremos cumplir, pero sin importar en qué estas tratando de ser
mejor, si solo te esfuerzas y haces el trabajo cuando te resulta
conveniente y emocionante, entonces nunca seras lo suficientemente
consistente como para alcanzar resultados destacados.

Pero sequir adelante cuando lo que tienes que hacer te resulta
fastidioso o doloroso o desgastante, es lo que hace la diferencia entre
los profesionales y los aficionados.

Los profesionales se ponen en accion, aunque las circunstancias
estén en contra y el humor no sea el correcto. Quiza no lo disfruten,
pero encuentran la manera de hacer el trabajo.
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La unica manera de volverse excelente es mantenerse perpetuamente
fascinado con repetir la misma accién unay otra vez.

Te tienes que enamorar del aburrimiento

€ La Regla de Ricitos de Oro establece que los humanos
experimentamos el maximo de motivacion cuando trabajamos en
tareas que estan justo en el borde de nuestras habilidades actuales.
€ La mas grande amenaza al éxito no es el fracaso, es e

€ Conforme los habitos se convierten en rutina, se vuelven menos
interesantes y menos satisfactorios. Nos aburren.
€ Cualquiera puede trabajar cuando se siente motivado. Es
abilidad de seguir adelante cuando el trabajo no es emocionante lo
gque hace la diferencia.
profesionales mantienen un horario, los aficionados dejan que
a vida se entrometa en el camino.
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20. El inconveniente de crear habitos buenos

Cuando puedes hacer algo «suficientemente bueno» estando en piloto
automatico, dejas de pensar en cdmo hacerlo mejor.

Entre menos energia uses en decisiones que son triviales, mas
energia puedes dedicar a lo que es realmente importante.

Necesitas es una combinacion de habitos automaticos y practica
deliberada.

Habitos + Practica deliberada = Maestria

La maestria es el proceso de estrechar tu concentracion y dirigirla
hacia un pequeno elemento necesario para el éxito. Y en repetir esa
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accion hasta que hayas internalizado esa habilidad, para luego usar
ese nuevo habito como fundamento para avanzar hacia la siguiente
frontera de tu desarrollo personal.

ALCANZAR LA MAESTRIA EN UN HABITO

N

LINEA DE
LOS HABITOS

AUTOMATICIDAD

h 4

REPETICIONES

ALCANZAR LA MAESTRIA EN UN CAMPO

HABILIDAD

REPETICIONES
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El proceso de maestria requiere que vayas formando capas de
mejoras, una sobre otra. Cada habito se construye sobre el anterior
hasta que un nuevo nivel de desempeno se alcanza y un rango mas
alto de habilidades se ha internalizado.

iCudl es la solucién? Establecer un sistema de
reflexion y revision

COMO REVISAR TUS HABITOS Y HACER AJUSTES

—Mantener un esfuerzo es la cosa mas importante en cualquier
empresa. La manera de ser exitoso es aprender como hacer las cosas
correctamente, y luego hacerlas de la misma manera todas las veces.

Sin reflexionar, podemos inventar excusas, crear racionalizaciones y
mentirnos a nosotros mismos.

Sé de ejecutivos e inversionistas que llevan un «diario de decisiones»
en el cual registran las mas importantes decisiones que toman
durante cada semana, las razones que tuvieron para tomarlas y cual
es el resultado que esperan obtener. Ellos revisan sus elecciones al
final de cada mes o ano para ver donde estuvieron acertados y donde
estuvieron equivocados.

Primero reflexiona:

1. ¢Qué salio bien este ano?

2. ;Qué no salid bien este ano?

3. ¢Qué aprendi?

Segundo:

Mi Reporte de integridad anual responde tres preguntas:

1. ¢Cuales son los valores esenciales que dirigen mi vida y mi trabajo?

2. ;Como estoy viviendo y trabajando con integridad en este
momento?

3. ¢Como puedo establecer una meta mas elevada en el futuro?
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La reflexiéon y la revision ofrecen un tiempo ideal
para revisitar uno de los mas importantes

aspectos del cambio de conducta: la identidad

Como romper con las creencias que te frenan

Cuando te aferras demasiado a una identidad, te vuelves fragil. Si
pierdes una cosa, te pierdes a ti mismo.

Durante la mayor parte de mi juventud, ser un atleta fue la parte mas
importante de mi identidad. Cuando termind mi carrera como
beisbolista, luché para poder encontrarme a mi mismo. Cuando pasas
tu vida entera definiéndote de una forma y esa forma desaparece,
entonces ¢quién eres en ese momento?

* «Soy un atleta» se convierte en «Soy la clase de persona que es
fuerte mentalmente y ama los desafios fisicos».

* «Soy un gran soldado» se transforma en «Soy el tipo de persona
disciplinada, confiable y excelente para trabajar en equipo».

* «Soy el director ejecutivo» se traduce en «Soy el tipo de persona que
construye y que crea cosasn.

Los hombres nacen suaves y flexibles;

cuando mueren son tiesos y duros.

0
Las plantas nacen tiernas y dociles;

cuando mueren son fragiles y secas
Por esto quien es tieso y duro
es un discipulo de la muerte.
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Quien es suave y flexible
es un discipulo de la vida.

Lo duro y tieso se rompera.

Lo suave y flexible prevalecera.

Lao Tzo

€ La ventaja de los habitos es que podemos hacer cosas sin pensar.
a desventaja es que podemos dejar de poner atencidon en los

pequenos errores.

@ Habitos + Practica deliberada = Maestria

€ La reflexion y la revisibn son procesos que te permiten
ermanecer consciente de tu desempefio a lo largo del tiempo.

€ Entre mas nos apegamos a una identidad, mas dificil se vuelve

crecer mas alla de ella.

20/07/2021 Pagina 197 [185a 197 = 12]
Conclusion
El secreto para alcanzar resultados que duren.

¢Puede una moneda volver rico a alguien? Si le das a una persona una
pila de diez monedas, no podrias afirmar que es rica. Pero ;qué pasa
si anades otra pila? ;Y otra? ;Y otra mas? En algun momento, tendrias
que admitir que tu vida se transformo gracias a un pequeno cambio.
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El santo grial del cambio de habitos no es un 1% de mejora, sino mil.
Es un cumulo de habitos atdomicos en pila, cada uno de los cuales es
una unidad fundamental de todo el sistema.

Compromiso con pequeias, sustentables e

implacables mejoras

Las conductas no requieren Las conductas son
esfuerzo aqui dificiles aqui
Obvip = === == e e c e c e e == Invisible
L o R K e e e KR Poco atractivo
SO 7 =mersssiosmsis i st i Dificil
Satisfactorio = = = = = = == == = = = = = = - Insatisfactorio

Tu quieres empujar tus habitos buenos del lado izquierdo del espectro
al hacerlos obvios, atractivos, sencillos y satisfactorios. Por otro lado,
quieres agrupar tus malos habitos en el lado derecho al hacerlos
invisibles, poco atractivos, dificiles e insatisfactorios.

PEQUENAS LECCIONES DE LAS CUATRO LEYES

En este libro he presentado un modelo de cuatro pasos para moldear
el comportamiento humano: senal, anhelo, respuesta y recompensa.
Este marco de referencia no solo nos ensena a crear nuevos habitos,

sino que revela algunas percepciones interesantes sobre la conducta
humana.

Fase del problema Fase de la solucion

1. Senal 2. Anhelo 3. Respuesta 4. Recompensa
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La felicidad no puede perseguirse, tiene que surgir
El deseo se persigue

El placer surge a partir de la accién

Si tu motivacion y deseos son lo suficientemente grandes (esto es, tu
porqué estd actuando), te pondras en accién aun cuando sea muy
dificil.

Ser curioso es mejor que ser inteligente. Mantenerse motivado y

curioso cuenta mas que ser inteligente porque lo primero conduce a la
accion.

El sentimiento se da primero, y luego la conducta.

Apelar a la emocion es tipicamente mas poderoso

que apelar a la razon

Tus acciones revelan cuanto deseas algo. Si afirmas que algo es una
prioridad, pero nunca actuas en consecuencia, entonces significa que
no lo quieres realmente. Es el momento de tener una conversacion
honesta contigo mismo. Tus acciones revelan tus verdaderas
motivaciones.

La recompensa esta del otro lado del sacrificio. La recompensa solo
aparece después de haber gastado la energia.

Séneca «Ser pobre no significa tener poco, significa querer mas».

El dolor que produce el fracaso es directamente proporcional al
tamano de las expectativas.

Senal > Anhelo (Sentimiento) > Respuesta > Recompensa
(Sentimiento)
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El deseo inicia. El placer mantiene. Querer y gustar son dos
conductores de la conducta. Si algo no es deseable, no tienes ninguna
razon para hacerlo. El deseo y el anhelo son lo que inicia una
conducta.

Youtube: The Surprising Power of Small Habits

www.leyendavirtual/recursos

<< Haz que tus anhelos sucedan >>
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