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INTRODUCCIÓN


	 


	Tu vida actual es el resultado acumulado de tus hábitos. No de tus intenciones. No de tus metas. No de tus promesas. Cada acción repetida —por pequeña que parezca— ha ido construyendo silenciosamente tu realidad. Si quieres cambiar tus resultados, necesitas intervenir en el lugar donde realmente se producen: tus patrones automáticos.


	 


	La mayoría de las personas intenta transformarse a través de fuerza de voluntad. Pero la voluntad es limitada; los hábitos, en cambio, son sistemas. Este libro no trata de motivación pasajera. Trata de diseño consciente. Aprenderás a identificar el ciclo que gobierna tu comportamiento, a descomponerlo en partes y a rediseñarlo estratégicamente.


	 


	No estás roto. No te falta disciplina. Simplemente has estado ejecutando programas que nunca elegiste de manera consciente. En las próximas páginas descubrirás cómo detectar esos programas, modificarlos y convertirlos en aliados. Porque cuando cambias un hábito, no cambias solo una acción: cambias la dirección de tu vida.


	 




CAPÍTULO 01: TU VIDA EN PILOTO AUTOMÁTICO


	 


	Si hoy repitieras exactamente lo que hiciste ayer, ¿tu vida mejoraría o se mantendría igual? La respuesta no depende de tus grandes metas, sino de tus pequeños automatismos. La mayoría de lo que haces cada día no es una decisión consciente: es una secuencia repetida que se activa sola. No eliges cómo reaccionar al estrés; reaccionas como siempre. No decides cuánto tiempo usar el teléfono; lo desbloqueas casi sin darte cuenta. No planificas postergar; simplemente lo haces.


	 


	Tu cerebro busca eficiencia. Automatiza comportamientos para ahorrar energía. Eso es útil para acciones simples como vestirte o conducir. El problema aparece cuando automatiza también tus respuestas emocionales, tu forma de trabajar, tu alimentación o tu manera de relacionarte. Sin notarlo, empiezas a vivir desde patrones antiguos que producen resultados predecibles.

OEBPS/Images/logo_xinxii.jpg
XinXii





OEBPS/Images/534920-el-bucle-del-habit-lores.jpg
EL BUCLE
DEL HABITO

COMO REDISENAR
TUS HABITOS Y
REPROGRAMAR =0
TUVIDA 7N
©&d
QO /

AN





