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			Sinopsis

		

		
			Mauricio Benoist ofrece una visión basada en la neurociencia para enseñarte a construir y automatizar hábitos que impulsan el éxito. A través de una exploración de las bases neurobiológicas y psicológicas de la conducta humana, el autor desvela los factores clave que facilitan el logro de objetivos personales y profesionales. A través de investigaciones y enseñanzas prácticas, este libro ofrece pautas para quienes buscan cambiar sus rutinas y alcanzar un desempeño óptimo, y demuestra que el éxito no es una coincidencia, sino el resultado de hábitos construidos conscientemente.

		

	
		
		
			La ciencia detrás del logro

			Aprende a desarrollar los hábitos, aptitudes, conocimientos y habilidades que te permitirán conseguir todo aquello que te propongas

			Mauricio Benoist
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			Introducción

			Este libro empezó como una inquietud personal por indagar y compartir cuáles son los hábitos que nos permiten lograr una vida épica. Ante la escasa investigación existente al respecto, inicié una búsqueda de evidencia científica que he desarrollado durante más de veinte años en el Centro de Investigación de la Conducta Humana.

			La ciencia detrás del logro muestra las herramientas que nos permiten alcanzar las metas deseadas desde la perspectiva de diferentes disciplinas. Y aunque no existe una fórmula mágica para alcanzar el éxito, la ciencia sí ha podido estudiar distintos ámbitos donde el ser humano se puede desenvolver para lograrlo, desde identificar los diferentes aspectos que intervienen en el proceso a corto, medio y largo plazo, hasta encontrar las bases que pueden ser utilizadas por cualquier persona dispuesta a construir una vida exitosa, como formarse en un área determinada y desarrollar hábitos, competencias, capacidades, aptitudes, habilidades y valores.

			En este sentido, recordemos que existe una relación directa éxito-mente-cerebro que pocas veces ha sido tratada por los investigadores. Gracias a los descubrimientos de la neurociencia, hoy se conocen las partes que conforman el cerebro, se sabe cómo se interconectan y se relacionan entre sí y se tiene conciencia de su plasticidad y también de que una de sus principales características es la flexibilidad, propiedad que permite al individuo adaptarse a las nuevas necesidades, a las condiciones de su entorno, lo que le posibilita dar forma a la estructura neuronal y mental durante toda la vida a través del aprendizaje, la socialización y la estimulación, ya sea por voluntad propia o por imposición de alguien más para cambiar la forma de pensar y actuar.

			Durante ese proceso, la estructura celular y funcional cambia de acuerdo con las actividades que se realizan, tanto físicas como mentales, de manera que aumenta o se reduce su tamaño a nivel neuronal dependiendo de cuánto se utilice en función de las capacidades, las competencias y las aptitudes, las habilidades y los hábitos.

			El avance científico en neurociencias ha evolucionado en la forma de ver y comprender el gran potencial que tiene el ser humano para aplicar plenamente sus facultades físicas, mentales, emocionales y espirituales. Gracias al conocimiento adquirido sobre el funcionamiento del cerebro y sobre cómo se crean los circuitos neuronales cuando se logra un nuevo conocimiento, se desarrolla una nueva competencia, aptitud o habilidad, o se adquieren, modifican o eliminan hábitos, podemos obtener la llave de acceso para incidir de manera directa e intencionada sobre aquello que se desea alcanzar, poniendo en práctica dicho conocimiento y algunos elementos específicos que contribuyen al logro o éxito de un objetivo o meta.

			Gracias a las indagaciones en este campo científico se ha podido entender el papel que ejercen los neurotransmisores o mensajeros de señales bioquímicas que viajan por todo el sistema nervioso central y el periférico, compuestos por neuronas que permiten controlar las capacidades físicas y mentales del individuo, tanto las básicas como las complejas. Con respecto a las capacidades físicas, podemos nombrar las de movimiento y las que se encargan de su control, como coordinación, equilibrio, flexibilidad, velocidad o fuerza; y entre las capacidades mentales está pensar, generar ideas, tomar decisiones, planificar, imaginar, memorizar o crear hábitos.

			El funcionamiento de los neurotransmisores también puede ser visto como la dopamina para recompensar bioquímicamente al cerebro y lograr controlarlo por medio de sus hormonas detonadoras de comportamientos deseables y no deseables, de tal forma que pueden ser benéficas para automatizar hábitos positivos.

			Por este motivo es importante entender la formación de los hábitos, ya que de ello depende en gran medida la capacidad de lograr metas personales y de saber cuáles son los elementos que disparan los comportamientos promotores de buenos hábitos y cuál es el valor de la rutina, la recompensa, su consolidación y su fundamento. Cada individuo debe identificar los hábitos negativos que acaban controlando su vida, saboteando de forma automática la capacidad de lograr sus metas, con la finalidad de cambiarlos conscientemente.

			Otro punto relevante es el entorno donde vive o se desenvuelve la persona, un factor que también contribuye al desarrollo de hábitos positivos o negativos para lograr los objetivos. Sabemos que un ambiente se puede preparar para crear las condiciones propicias para un mejor desarrollo de la persona, o simplemente se puede omitir o restarle importancia y hacer que el individuo experimente tal como se presentan las condiciones normales, aunque sabiendo siempre que el resultado dependerá de ello.

			Asimismo, durante la revisión de la literatura, encontramos los factores de éxito en distintos ámbitos del desarrollo humano, lo cual permitió identificar una serie de elementos internos o psicológicos, pero también los derivados del contexto donde se desempeña el individuo, determinantes para fomentar hábitos que conduzcan al logro y el éxito en general. Conviene no olvidar la relevancia que tiene en este sentido la configuración cerebral: la memoria, el autoconocimiento y el concepto que se tiene de uno mismo, la autoobservación y la forma en que vemos el mundo, la autoaceptación y la autoestima, la autodeterminación, la autoeficacia y la autorrealización, las creencias, la resiliencia, la adaptación positiva ante la adversidad, el papel de las emociones y su control en aras del logro, la autorregulación, la autonomía y el esfuerzo, el conocimiento, las habilidades y los hábitos que se poseen para alcanzar los objetivos.

			De una cosa estoy seguro: de que para lograr tus propósitos debes tomar decisiones, y te aseguro que no es una tarea sencilla. Eso me sucedió, por ejemplo, en el momento en que tuve que empezar a escribir este libro: gracias al respaldo de un gran equipo de trabajo de investigación, que alineó mis ideas, pude concretarlas en una realidad.

			Imagínate dejar de lado tus creencias limitantes y alcanzar el éxito acompañado de información científica que lo respalde y te muestre cómo alcanzarlo. Suena grandioso, ¿verdad? Pero te aseguro que no fue fácil, especialmente cuando el resultado ha sido mucho mejor de lo esperado.

			La ciencia detrás del logro es la compilación perfecta que te mostrará, con evidencia científica, los mecanismos más recientes que tiene el cerebro para responder ante los estímulos de la mente. Una vez identificados, modificarás tu forma de pensar y aplicarás el conocimiento a tu vida cotidiana hasta alcanzar lo que te propongas.

			La pretensión de estas páginas es mostrarte esos conceptos básicos para conocer el funcionamiento del cerebro tanto de forma anatómica como psicológica. Desde que nacen, los individuos se forman en entornos y culturas diferentes en el mundo, pero no todos desarrollan los mismos hábitos, de eso depende su realidad.

			Por lo tanto, este libro empieza definiendo lo que es un hábito, así como las implicaciones neurobiológicas, fisiológicas y neurocientíficas que intervienen en su formación, para finalmente adentrarnos en el conocimiento de los factores internos y externos que se convierten en los pilares fundamentales para lograr los objetivos planteados mientras se van formando y automatizando los hábitos.

			La ciencia detrás del logro concentra el resultado de un trabajo de investigación —desarrollado en colaboración con Rosa Elba Domínguez Bolaños, directora del Instituto de Investigación Benoist y Domínguez asociados— que aporta las bases para un primer acercamiento al estudio del logro y el acceso al conocimiento generado en el ámbito académico, que brinda una respuesta convincente a la incógnita y el anhelo de los seres humanos por saber si existe o no una fórmula que permita alcanzar el éxito en la vida, que pueda ser común a todas las personas y que sobre todo demuestre sistemáticamente su eficiencia probada científicamente.

			El logro depende fundamentalmente de dos variables o condiciones: primero, de las características de la persona, que son los factores internos propios de la personalidad del individuo, y segundo, de las características de su entorno de desarrollo. Así pues, el logro debe ser el arte de configurarse uno mismo para tener una vida feliz y próspera.

			La idea principal de esta investigación es que las personas entiendan el logro desde una perspectiva ética, de manera que sean capaces de elegir aquellas cosas que les puedan generar un bienestar óptimo, entendiéndolo como el hecho de poder elegir libremente aquellas cosas que aportan bienestar a su vida, que contribuyen a su crecimiento.

			En resumen, es necesario saber cómo funciona el cerebro humano para identificar y modificar los hábitos negativos y desarrollar nuevos hábitos positivos, ser capaces de definir claramente las metas, establecer las acciones en un plan y enfocarlas hacia la consecución de dichas metas, reconocer las características psicológicas personales que se tienen —contenidos mentales, conocimientos, aptitudes, competencias, habilidades, hábitos, motivación de logro y voluntad personal para ejecutar las tareas con esfuerzo y esmero—, así como considerar todos los factores que pueden contribuir al logro, tanto internos como externos, sin prescindir de la esperanza y el optimismo para conseguir lo que tanto se desea obtener. ¿Estás listo para romper el molde y conocer esas herramientas que te permitirán enfocarte en los hábitos de éxito?

		

	
		
		
			1

			¿Qué es un hábito?

			La palabra hábito proviene del verbo en latín habere, que significa tener o poseer; a partir de esta idea se ha construido el significado lo que hoy conocemos como hábito, y que hace referencia a conseguir algo que antes no se tenía. Podemos decir entonces que un hábito es un comportamiento o una conducta que adquirimos a través de diversos mecanismos, como la repetición, y que además tiene la característica de ser automático; es decir, cuando nos encontramos en circunstancias que constantemente se repiten, los hábitos se desarrollan de forma natural.

			¿Qué otras características tienen los hábitos? Son acciones fluidas, efectivas, eficientes, que surgen a través de las acciones y los conocimientos que cada persona posee. Según algunos filósofos,1 los hábitos se desarrollan a voluntad de los individuos y funcionan como una especie de ejercicio de la inteligencia que nos prepara para actuar de manera natural y metódica.

			Según la definición de «hábito» que acabamos de plantear, podemos encontrar una variedad de comportamientos muy diferentes entre ellos y que poco tienen que ver entre sí; de hecho, en ocasiones, incluso podemos encontrar hábitos totalmente opuestos. Por ejemplo, podríamos afirmar que salir a caminar treinta minutos al día es un hábito, pero tomar dos cervezas todos los viernes por la tarde también lo es; ambos comportamientos entran en la definición de hábitos y cumplen con las características típicas de un hábito, sin embargo, nos encontramos con un inconveniente para algunas disciplinas científicas que buscan estudiar en profundidad cómo se forman los hábitos. Por esa razón, la neurociencia y la psicología experimental definen el hábito como una conducta automática, rígida e inconsciente, que se realiza sin un fin concreto, es decir, que se hace por hacer, independientemente del resultado.

			Desde la psicología experimental se llevó a cabo un experimento que nos permite ver este proceso de forma más clara: se trata de un roedor al cual se le instala un botón que, al apretarlo, consigue su alimento; después de un tiempo, cuando el hábito ya está fijado en su cerebro, se ha registrado que, aunque ya esté saciado, el animal seguirá apretando el botón para obtener dicho alimento.

			Sin embargo, la cuestión no es tan simple de abordar cuando se trata de humanos. Si entendiéramos los hábitos de la misma forma para los seres humanos, estaríamos reduciendo el concepto que engloba estas conductas simplemente a comportamientos compulsivos e inconscientes, como sucede, por ejemplo, con las adicciones, y estaríamos dejando de lado los numerosos comportamientos habituales que realizamos en el día a día, como lavarnos los dientes después de cada comida, practicar algún deporte, tomar suficiente agua o hacer un plan de ahorro para la jubilación, por citar sólo algunos ejemplos. Por ello, es fundamental entender que los hábitos adquiridos son una capacidad cognitiva, operativa o conductual que, a través del ejercicio y la experiencia, inclinan las futuras acciones hacia el logro de algún objetivo o de un fin determinado.

			La noción de hábito en el área de las neurociencias se inspira en la visión del psicólogo y filósofo William James.2 La propuesta de James se basa en el asociacionismo, es decir, trabaja a partir de pequeñas unidades que se suceden mecánicamente, de modo que cuando tratamos de explicar el funcionamiento de los hábitos dentro del cerebro, se habla de una fragmentación fisiológica, haciendo referencia a estas pequeñas unidades. A partir de esta idea, la neurociencia experimental ha establecido la siguiente condición para que una acción se considere un hábito: su desempeño debe permanecer sin cambios frente a la devaluación del resultado y la degradación de la contingencia acción-resultado. Es decir, una conducta que está fijada en el cerebro como un hábito se desarrollará automáticamente sin importar el resultado derivado de ella, los hábitos no dependen de una recompensa o resultado positivo para realizarse.

			Por tanto, digamos que experimentalmente y por definición, se diría que no pueden existir hábitos que estén dirigidos a objetivos. Sin embargo, esto no es lo que observamos en el comportamiento humano, donde muchos hábitos, incluso los más simples, como atarse los cordones de los zapatos, están dirigidos a un fin concreto. Si conservamos esta condición como la única para definir los hábitos, nos encontraríamos con comportamientos ateleológicos (sin un fin o propósito), que serían entonces rígidos, inconscientes, automáticos e insensibles a los resultados.

			Según la visión aristotélica, los hábitos adquiridos presuponen una plasticidad conductual, es decir, que los individuos pueden adquirir nuevos patrones de conducta para lograr una adaptación deseada y así tener más éxito en la búsqueda de sus objetivos. La idea central de la teoría aristotélica de la acción es que cuando un individuo hace algo, hay un efecto más importante y profundo que se ve reflejado no sólo en el receptor de la acción o el producto que resulte de ella, sino sobre el propio individuo.

			Entonces, ¿hay hábitos buenos y hábitos malos? La respuesta a esta categorización de las conductas dependerá más bien de la perspectiva a través de la cual estemos analizando los hábitos. Según las neurociencias,3 los buenos hábitos serían aquellos que el individuo se esfuerza por incorporar a su comportamiento, mientras que los malos hábitos son aquellos que toman poderosamente el control del comportamiento, como sucede con los vicios o las adicciones.

			Algunos autores4 proponen que existe un factor clave que sirve para clasificar los hábitos como buenos o malos, apropiados o inapropiados: el control cognitivo, una función cerebral que permite al individuo orientar su comportamiento de forma adecuada según su objetivo. Si la adquisición de un hábito implica un mejor control cognitivo de las acciones relacionadas con ese hábito, se puede considerar como bueno. Por el contrario, si implica rigidez y pierde la claridad en el objetivo, es un mal hábito.

			Dado que bueno y malo (en términos aristotélicos, virtud y vicio) pueden sonar como términos extraños para la comunidad neurocientífica, los autores proponen clasificarlos en «hábitos como aprendizaje» y «hábitos como rutina». Se escogen estos términos en vez de bueno o malo porque cumplen con una importante condición, y es que estos términos resaltan la flexibilidad o rigidez conductual que distingue a cada tipo de comportamiento. De modo que si una conducta implica un mayor control cognitivo de las acciones, puede considerarse un «hábito como aprendizaje», y aquellos comportamientos que limitan el control cognitivo se denominan «hábito como rutina».5

			Otra diferencia importante entre los hábitos como rutinas y los hábitos como aprendizaje es su relación con la conciencia. Veámoslo. En los hábitos como rutina, el comportamiento del individuo es inconsciente mientras realiza dicha acción, la conciencia se ve reducida en ese proceso, e incluso eliminada por completo, lo que implica que la persona no actúa concentrando sus esfuerzos en un objetivo superior, aunque se encuentra siempre con la posibilidad de recuperar esa atención consciente. La posibilidad de desarrollar hábitos como aprendizaje radica precisamente en la viabilidad de fragmentar esos esfuerzos en movimientos, acciones y secuencias con el fin de organizarlos de otras formas para realizar diferentes acciones.

			
			¿Qué tipos de hábitos existen?

			La principal razón por la que Aristóteles analizó la naturaleza de los hábitos fue la ética. Desde su punto de vista, la ética implica un estudio amplio del comportamiento humano (hay que recordar que «ética» deriva del vocablo griego ethos, que significa conducta o comportamiento). Él distinguió tres tipos de hábitos adquiridos, originalmente denominados dianoéticos, éticos y técnicos.6

			Algunos autores7 utilizan ahora una terminología actualizada que nos permite tener una mejor comprensión de estos tres tipos de hábitos. Los han definido como hábitos teóricos, conductuales y técnicos. A continuación se presenta un diagrama que explica esta distinción.

			Figura 1.1. Clasificación aristotélica de los hábitos adquiridos

			[image: ]

			Fuente: elaboración propia a partir de Bernacer y Murillo, «La concepción aristotélica del hábito y su contribución a la neurociencia actual», Frontiers in Human Neuroscience, 8 (2014), p. 883.

			Ahora que conocemos la concepción que Aristóteles desarrolló para el estudio de los hábitos, planteamos aquí algunas conclusiones importantes:

			
					Un hábito adquirido es una capacidad que se obtiene para realizar cierto tipo de acciones.

					Esa capacidad, generalmente adquirida mediante la repetición de una o más acciones, hace que la ejecución de ciertos comportamientos sea más rápida, espontánea y autónoma de la supervisión consciente continua, todo lo cual conduce generalmente a un mejor desempeño.

					Si un hábito aumenta el control cognitivo de las acciones, puede denominarse «hábito como aprendizaje»; si, por el contrario, aumenta su rigidez, se denomina «hábito como rutina».
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