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Introducción


UNOS AÑOS DESPUÉS de publicarse Hábitos atómicos, di una charla a un grupo de entrenadores universitarios y directores deportivos. Al terminar, un hombre llamado Travis Wall se me acercó y me dijo que había sido el entrenador en jefe del equipo de fútbol masculino de la Universidad de St. Olaf, en Minnesota.


«Leí Hábitos atómicos tras mudarme a Minnesota en la primavera de 2019 —dijo—. Había heredado un equipo que había logrado 5 victorias y 13 derrotas el año anterior y 4 victorias, 13 derrotas y un empate el año previo a aquel. Su libro me ayudó a formular la estrategia que quería seguir para intentar darle la vuelta a nuestro programa de entrenamiento».


Me explicó el sistema que utilizó para implementar una serie de hábitos más positivos a lo largo del programa. «En la primera pretemporada, hicimos una presentación ante el equipo que giraba en torno a ejemplos de pequeños detalles que teníamos que mejorar. Además de explicar los papeles y las responsabilidades que tendríamos cada uno en el campo, también tocamos temas como la importancia de ablandar bien las zapatillas nuevas para que no salgan ampollas, de ponerse la equipación adecuada en el día correcto, de cómo darse baños fríos, etcétera. Lo sacamos directamente del ejemplo del equipo de ciclismo británico que aparece en Hábitos atómicos y que explica que empezaron su transformación prestando atención a cosas como el colchón en el que dormían, el grado de comodidad del sillín de las bicis y cosas parecidas. Se centraron más en los cambios del entorno y menos en hacer cambios relacionados con el ciclismo como punto de partida, y así es básicamente como empezamos a reconstruir el programa».


Había conseguido llamar mi atención, y le pedí más información sobre su enfoque. Me dijo lo siguiente: «Esta presentación se convirtió en algo que repasábamos todos los años cuando hablábamos de la importancia de contar con sistemas y de ponerlo todo de nuestra parte para seguirlos. Teníamos sistemas que aplicábamos a la selección de jugadores, al diseño de las sesiones de entrenamiento y a los procesos de comunicación con los jugadores. Si no hubiera sido porque leí su libro, no creo que los hubiésemos tenido. Desde que lo leí, tengo grabado en el cerebro lo que dice de que “No te elevas al nivel de tus metas. Desciendes al nivel de tus sistemas”».1


Y he aquí lo que ocurrió a continuación:


2018: 5 victorias y 13 derrotas. El equipo concluyó en novena posición dentro de su Liga de Conferencia.


2019: 9 victorias y 10 derrotas. Finalizó en sexta posición en la Liga de Conferencia en el primer año de aplicación del nuevo sistema de competición.


2020: La temporada fue cancelada debido a la pandemia de la covid-19.


2021: 19 victorias, 3 derrotas y 1 empate. El equipo se proclamó campeón de la Liga de Conferencia y alcanzó las semifinales regionales de la NCAA.


2022: 15 victorias, 5 derrotas y 2 empates. Repitió como campeón de la Liga de Conferencia y llegó nuevamente a las semifinales regionales.


2023: 20 victorias, 3 derrotas y 3 empates. El equipo obtuvo el título de campeón de la Liga de Conferencia y fue campeón nacional universitario de la NCAA.


Pasaron de cinco victorias en 2018 a campeones nacionales cinco años después.


Cuando escribí Hábitos atómicos no podía imaginar en lo que llegaría a convertirse. Como es lógico, confiaba en haber escrito un libro de calidad, pero no creo que ninguna persona razonable hubiera esperado vender 20 millones de ejemplares en los primeros cinco años. Hábitos atómicos se ha convertido en un fenómeno con vida propia, y hoy hay millones de lectores de todo el mundo que han adoptado su mensaje principal: los cambios pequeños se van sumando y dan lugar a unos resultados extraordinarios.


La trayectoria de tu vida sigue la dirección de tus hábitos. Todo lo que repites lo estás reforzando. Y mis lectores me recuerdan constantemente el impacto que los hábitos pueden tener en nuestras vidas.


Todos los días recibo mensajes de personas que me cuentan que Hábitos atómicos ha transformado su salud, sus relaciones y sus carreras profesionales, y que ha cambiado su forma de pensar en el profundo poder que tienen sobre sus propias vidas. Amigos de la infancia me dicen que, tras leer Hábitos atómicos, perdieron 45 kilos y dejaron de beber. Me llegan correos electrónicos de terapeutas y psicólogos que ponen la lectura de Hábitos atómicos como «deberes» a sus clientes. Hay cirujanos que me cuentan que han cambiado la forma en que sus equipos se preparan para las operaciones. Y me llegan un sinfín de historias sobre padres, profesores y entrenadores que les explican los conceptos a sus hijos, alumnos y jugadores. He visto incluso fotos de tatuajes de Hábitos atómicos.


Pero por muy increíbles que sean estas historias, los campeonatos nacionales, las transformaciones de pérdida de peso y los tatuajes no son lo que más me emociona. Lo que me llena los ojos de lágrimas es cuando alguien me explica cuánto ha cambiado el concepto que tiene de sí mismo. Cuando alguien me cuenta su historia y dice: «Mis hijos están orgullosos de mí»; o cuando un lector me comenta: «Hábitos atómicos me sacó del pozo y me ayudó a reenfocar mi vida»; o cuando alguien dice: «Por primera vez en muchos años, me miro al espejo y me gusta ver en quién me estoy convirtiendo». Todo esto me llega muy adentro porque es justo de lo que se trataba: de usar los hábitos como un método para convertirte en el tipo de persona que quieres ser.


Estas historias me recuerdan por qué escribí el libro en su momento, porque quería ayudar y empoderar a los demás. Ayudar a quienes les cuesta encontrar el camino hacia una transformación real y sostenible. Empoderar a quienes sienten que van en el asiento del acompañante en sus propias vidas. Y ese es también el propósito de este libro de ejercicios.


A los lectores les encanta Hábitos atómicos (es el libro sobre hábitos mejor valorado de la historia), pero me he dado cuenta de que siempre viene bien contar con una ayuda más concreta a la hora de implementar nuevos hábitos. La brecha que hay entre entender y hacer es muy real y puede ser muy difícil de superar. Uno puede leer sobre la importancia del diseño ambiental, pero rediseñar la sala de estar de tu casa te puede parecer abrumador y demasiado complicado. Uno puede leer sobre la acumulación de hábitos, pero invertir tu tiempo en crear acumulaciones de hábitos efectivas cuando tus mañanas son frenéticas puede resultar desalentador. Se puede entender el poder de los hábitos basados en la identidad, pero no saber cómo empezar a crearlos. A veces todo parece muy fácil al leerlo, pero aun así hace falta un empujoncito para ponerse manos a la obra.


Y ahí es donde entra este libro de ejercicios. Aquí, las ideas y los ejercicios de Hábitos atómicos se convierten en pasos fáciles de poner en práctica y accesibles para todo el mundo. En lugar de preguntarte cómo puedes aplicar las Cuatro Leyes del Cambio de Conducta a tus hábitos, podrás hacer ejercicios que harán que ello te resulte evidente.


Este libro de ejercicios está pensado para que acompañe a Hábitos atómicos, y es más efectivo si utilizas ambos. Pero si vas a usar solo este o hace ya tiempo que leíste Hábitos atómicos, no te preocupes. Aquí encontrarás breves repasos de las ideas principales del libro, así que podrás utilizarlo sin tener que releer el texto original.


La primera parte empieza con un apartado llamado «La ciencia del hábito», que es un repaso de las ideas más importantes de Hábitos atómicos. Luego examinarás tu situación actual y tus necesidades para saber en qué te quieres centrar y qué factores de tu vida deberás tener en cuenta. En la segunda parte, «Las Cuatro Leyes del Cambio de Conducta», te acompaño paso a paso por los ejercicios para ayudarte a practicar e incorporar todos estos principios según vas construyendo hábitos positivos o rompiendo con otros que no te convienen. Una vez que domines las cuatro leyes, la tercera parte, «Convivir con los hábitos», te ayudará a desarrollar una mentalidad que te permita mantener tus hábitos a largo plazo. Por último, la «Caja de herramientas» contiene una guía rápida para adoptar nuevos hábitos, un resumen de ideas clave, «chuletas» para construir y romper hábitos, y un medidor de hábitos.


Conforme vayas avanzando te darás cuenta de que no hay apartados específicos para crear y romper hábitos: lo he estructurado así por la sencilla razón de que las estrategias para construir y romper los hábitos suelen ser las dos caras de una misma moneda. Si los cambias un poco, la mayoría de los ejercicios se pueden utilizar para ambas cosas. Si ves que terminas concentrándote solo en los hábitos positivos (o solo en romper los perjudiciales), no pasa nada. Utiliza este libro de ejercicios de la forma que más te convenga.


CÓMO SACARLE TODO EL PROVECHO A ESTE LIBRO


Cuando empiezas a plantearte un cambio de comportamiento, sé —por lo que me cuentan los lectores y por lo que he vivido en primera persona— que el impulso de intentar cambiarlo todo a la vez es muy fuerte. Pero mi objetivo es ayudarte a que enfoques ese cambio de conducta de una forma que te facilite las cosas. Puedes hacer el mismo ejercicio para dos hábitos. Te recomiendo que te centres en uno solo cada vez, pero puedes usar el libro una segunda vez para crear un hábito distinto, o si tienes dos en mente que quieres abordar de inmediato.


Mi mayor dificultad para ayudarte tiene que ver con tus expectativas respecto a los tiempos. Dominar algo exige tanto impaciencia como paciencia. La impaciencia sirve para tener una predisposición que te lleve a la acción, a no desperdiciar el tiempo y a trabajar con cierta sensación de urgencia cada día; por su parte, la paciencia sirve para posponer la satisfacción, para esperar a que las acciones se vayan acumulando y para tener confianza en el proceso. Este libro de ejercicios está pensado para ayudarte con ambas y para que pongas hoy en práctica lo que te beneficiará a largo plazo. Si he hecho bien mi trabajo, estos ejercicios te ayudarán a dedicar más tiempo a construir el hábito en cuestión con más cuidado, y a mantenerlo durante más tiempo, que si no tuvieses este libro.


Y con esto llegamos a la última recomendación sobre cómo aprovechar al máximo este libro de ejercicios. No existe una única forma de construir hábitos mejores, sino muchas. Mi enfoque consiste en empoderar, no en prescribir. Un hábito que a una persona le puede beneficiar podría ser perjudicial para otra, y una estrategia de creación de hábitos que puede funcionarle bien a tu amigo a ti te puede resultar totalmente inútil. No tengo interés en decirte qué hábitos deberías construir o qué decisiones deberías tomar. No; lo que quiero es empoderarte y proporcionarte las ideas y estrategias necesarias para que puedas tomar tus propias decisiones y hacer todo aquello que quieres hacer.


Por eso aquí encontrarás muchas estrategias. Mi intención no es que termines adoptándolas todas; es más, me da igual si te saltas la mitad de los ejercicios. Lo que sí espero es que te quedes con la sensación de que cuentas con una caja de herramientas repleta de opciones entre las que elegir, y que encuentres las que te funcionen mejor. Coge las que te vayan bien y deja las demás.


CÓMO EMPEZAR


Sí hay un consejo que me gustaría darte, y es que trabajes siempre con la vida que tienes. Y es que la vida es dinámica, no estática, y lo que te funciona seguramente irá cambiando con el tiempo. Estamos en constante evolución, lo que significa que puede ocurrir que un hábito o una estrategia que en su momento te funcionaron hayan dejado de irte bien.


Ciertos cambios vitales, como mudarse de ciudad, empezar una relación, tener un trabajo nuevo o tener un hijo, entre tantos otros, pueden cambiarte la vida drásticamente y hacer que tus viejos hábitos queden obsoletos. No seas prisionero de los hábitos del pasado: en lugar de invertir tu tiempo en tratar de forzar esos viejos hábitos, utilízalo para dar forma a otros nuevos que sí se ajusten al contexto actual de tu vida.


Uno de los dichos que más me gusta dice: «No corras, pero tampoco esperes». Todos tenemos algo que nos gustaría conseguir. Si hay algo que te gustaría hacer, ponte a ello. La muerte también les llega a los más atareados; no se detendrá para volver en otro momento que te venga mejor. Casi nunca parece el momento perfecto para hacer las cosas. Acepta tu situación actual, desarrolla la voluntad de adaptarte a ella y da un primer pasito.


Tal vez hoy sea la mejor oportunidad que tengas para pasar a la acción. Cuanto más esperes, más te atarás al estilo de vida que llevas ahora. Los hábitos se solidifican, las creencias se endurecen, nos acomodamos. Nunca es fácil, pero también es posible que jamás vuelva a ser más fácil de lo que es ahora. Cuando procrastinas y dejas algo importante para más adelante, estás optando por posponer un futuro mejor.


Con este libro de ejercicios empieza tu transformación. Pongámonos manos a la obra.


JAMES CLEAR, 2025









PRIMERA PARTE


Los cimientos


Es increíble lo que puedes construir si no te detienes.
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LA CIENCIA DEL HÁBITO


Un breve repaso de la teoría 
del cambio de conducta


ANTES DE PONERNOS A PRACTICAR el cambio de conducta, dediquemos un momento a repasar los conceptos clave que hay que tener en cuenta para entender la teoría que lo sostiene. Si acabas de leer Hábitos atómicos, puedes pasar directamente al apartado de «Valoración de hábitos», pero si hace tiempo que lo leíste o crees que te vendría bien un repaso, sigue leyendo. Todo lo que veremos en este libro de ejercicios parte de estos principios, así que es fundamental que los entiendas.


UN 1 % MEJOR CADA DÍA


Normalmente, el enfoque que se aplica a la superación personal consiste en marcarse un objetivo importante y tratar de dar pasos gigantescos para lograrlo en el menor tiempo posible. Con demasiada frecuencia nos convencemos de que los cambios solo importan si traen consigo un resultado grande y visible. Ya sea ponernos fuertes, emprender un negocio, viajar por el mundo o cualquier otro objetivo, nos sometemos a mucha presión para implementar una mejora trascendental que deje asombrado a todo nuestro entorno.


El éxito es el resultado de los hábitos diarios, no de transformaciones puntuales.


Aunque en teoría suene de maravilla, suele desembocar en desgaste, frustración y fracaso. Y lo cierto es que, si bien una mejora de tan solo un 1 % diario no es destacable (y a veces ni siquiera se pueda apreciar), puede ser igual de significativa, sobre todo a largo plazo.


Es muy fácil ignorar el valor de tomar decisiones un poco mejores cada día. Y es que mantener las rutinas más básicas no impresiona a nadie, enamorarse del aburrimiento no tiene nada de emocionante y mejorar un 1 % no es digno de ser noticia.


Pero hay algo que se debe tener en cuenta, y es que funciona.


Al principio apenas se puede distinguir entre tomar una decisión que es un 1 % mejor o no hacerlo (o que, en otras palabras, hoy no te afectará demasiado). Pero con el tiempo, estas pequeñas mejoras se suman y de pronto ves una distancia enorme entre las personas que toman decisiones un poquito mejores cada día y las que no.


Y aquí viene el remate final: si mejoras un 1 % todos los días durante un año, para cuando termines serás 37 veces mejor de lo que eras. Seguramente es un resultado mucho más destacable de lo que habrías esperado, incluso de un salto heroico puntual, y aun así podrás alcanzarlo si haces un cambio diminuto al día.


1 % MEJOR CADA DÍA


1 % peor cada día durante un año. 0,99365 = 00,03 
1 % mejor cada día durante un año. 1,01365 = 37,78


[image: Gráfico en blanco y negro con dos curvas: una ascendente y otra descendente, ejes etiquetados como resultados y tiempo, y líneas de 1% mejoras y 1% deterioro.]


Por eso las decisiones pequeñas no nos afectan demasiado en el momento, pero a largo plazo se van sumando.


Pero aquí reside el punto clave: si la acumulación positiva es cierta, también lo es lo contrario. Si empeoras un 1 % todos los días durante un año, empeorarás hasta llegar casi a cero. La lección es que lo que empieza siendo una pequeña victoria, o un contratiempo menor, acaba convirtiéndose en algo mucho más grande.


Por eso, el primer concepto importante cuando se trata de cambiar una conducta es el papel fundamental de la superación personal continua. Una modificación diminuta puede cambiarlo todo. Si quieres predecir adónde llegarás en la vida, basta con que sigas la curva de las ganancias y pérdidas diminutas y cómo se irán acumulando tus decisiones diarias a diez o veinte años vista.


Por eso no importa lo bien o lo mal que lo lleves ahora mismo. Lo que importa es si tus hábitos te están encaminando al éxito. Centrarte en tu trayectoria actual y no en los resultados actuales te servirá mucho más como indicador de adónde irás a parar.


Así que deja de obsesionarte por lo grande y empieza a centrarte en lo pequeño, porque ahí está la clave para construir la vida que quieres.









El tiempo magnifica el margen entre el éxito y el fracaso. Multiplicará lo que le des. Los buenos hábitos hacen del tiempo tu aliado.









​


LA MESETA DEL POTENCIAL LATENTE


Algo que conviene tener muy en cuenta cuando hablamos del cambio acumulativo es que el crecimiento exponencial sucede de una forma que no es fácil de entender. Cuando hacemos cambios, nuestro cerebro espera ver una progresión lineal ascendente en la que se aprecia una mejora constante y continua. Eso es lo que hace tan atractivos los grandes cambios: los resultados inmediatos. Cuando cambiamos algo de esta forma, las fases iniciales nos hacen sentir de maravilla. O, al menos, hasta que llega el desgaste inevitable y abandonamos el proyecto.


Pueden pasar años antes de que un cambio se materialice. El dominio requiere paciencia.


Pero cuando vamos mejorando un 1 % cada día, ocurre lo contrario. Dado que los cambios iniciales son tan pequeños, puede pasar cierto tiempo hasta que los efectos se hagan visibles. Eso puede llevar a un período que yo llamo «abismo de desilusión» y que aparece cuando los resultados no van de la mano de las expectativas. Puede que parezca que unas semanas o meses de mejoras diarias de un 1 % no aportan demasiado, lo que puede resultar desalentador y hacer que abandones. Pero si aún no has notado ninguna mejora, no es porque no esté ocurriendo, sino porque todavía no ha atravesado el umbral de la visibilidad. A ese umbral yo lo llamo «meseta del potencial latente», y es el momento en que los resultados y las expectativas se alinean por fin y empiezas a ver cambios.


LA MESETA DEL POTENCIAL LATENTE


[image: Gráfico en blanco y negro con dos curvas: una recta ascendente «lo que crees que debería ocurrir» y una curva «lo que realmente sucede», con etiquetas de «resultados», «tiempo» y «abismo de desilusión».]


La buena noticia es que, una vez que se deja atrás esa meseta, puede parecer que el cambio está ocurriendo a lo grande y de golpe. Todo tu esfuerzo parece dar fruto por fin, y el objetivo último puede exceder incluso tus expectativas más descabelladas.


Cuando emprendas el camino de la mejora continua, recuerda que el cambio está ahí aunque no lo veas. La clave está en no tirar la toalla durante el tiempo suficiente como para empezar a cosechar los resultados. Ten paciencia y date tiempo para cruzar la meseta.









Cuando por fin dejes atrás la meseta del potencial latente, te dirán que ha sido un éxito de la noche a la mañana. El mundo exterior solo ve los hechos más espectaculares y no todo lo que los ha precedido. Pero tú sabes que se debe al trabajo que hiciste hace ya mucho, cuando parecía que no estabas avanzando.









​


SISTEMAS, MEJOR QUE METAS


Otro error que se suele cometer cuando se intenta cambiar de hábitos es centrarse en lograr una meta. Esta estrategia se defiende en muchos contextos, desde el colegio hasta el trabajo, pasando por el gimnasio: si quieres alcanzar el éxito, márcate unas metas específicas y prácticas y no las pierdas de vista.


Las metas son para quienes solo quieren ganar una vez; los sistemas son para quienes quieren ganar una y otra vez.


El problema de este enfoque es que no funciona. ¿Por qué? Porque los resultados tienen muy poco que ver con las metas y muchísimo con los sistemas.


Las metas son los resultados que quieres alcanzar, mientras que los sistemas son los procesos que conducen a esos resultados. No es fácil alcanzar el éxito si te centras únicamente en el objetivo final y no en cómo vas a conseguirlo. ¿Significa eso que las metas no sirven para nada? ¡En absoluto! Van muy bien para marcar una dirección, pero los sistemas son necesarios para avanzar de verdad. Tratar de alcanzar una meta nueva con el mismo sistema que has estado empleando es una pérdida de tiempo. Un mismo sistema siempre te llevará a una misma meta. Eso significa que, si quieres alcanzar una meta nueva, debes diseñar un sistema nuevo que te lleve a ella. No te elevas al nivel de tus metas. Desciendes al nivel de tus sistemas.


Si te está costando cambiar tus hábitos, el problema no eres tú ni que te falte motivación. El problema es tu sistema. Los hábitos negativos se repiten una y otra vez no porque tú no quieras cambiar, sino porque tienes un sistema inadecuado para efectuar ese cambio. Si cambias el sistema, cambiarás tu vida.
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