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			“Inicié escuchando su pódcast cuando trabajaba en relación de dependencia, sin rumbo profesional y con un techo que no me dejaba crecer. Hoy tengo mi propia empresa y vivo de ella. Fue fundamental todo el ecosistema de Superhábitos: las herramientas, la disciplina, la persistencia, la organización y, sobre todo, la motivación constante de esta comunidad que está en la misma situación que uno”. - Damián F.

			“Superhábitos me ayudó a tomar una de las decisiones más complejas y trascendentales de mi vida: renuncié al trabajo en relación de dependencia para dedicarme por completo a mi propio proyecto. No solo las herramientas me fueron útiles, sino también la inspiración y el ánimo que transmiten. Estoy profundamente agradecido porque me dieron el empujón que tanto necesitaba”. - Martín

			“Tengo una lista de cosas positivas que logramos desde que conocimos SH, pero la más importante fue lograr nuestra primera planificación anual en 2021. Fue un antes y un después para mí personalmente y para nuestra familia (la hicimos en conjunto con Romi, mi esposa). Fue la primera experiencia de tener un destino claro. A partir de esa planificación nuestros años han mejorado y hemos crecido exponencialmente”. - Fernando C.

			“Creo que mi mayor logro fue aprender a organizarme y, gracias a eso, poder enfocarme en lo que realmente es importante para mí. He notado un crecimiento en todas las áreas de mi vida: en mi salud física y mental, en mis relaciones y también en mi negocio. Me abrió la mente a un mundo que desconocía: el de la organización personal. ¡Nunca pensé que pudiera cambiar tanto y estoy infinitamente agradecida!”. - Andrea T.

			“Mi antes de Superhábitos era básicamente consultas individuales que venían de vez en cuando, incertidumbre mensual de ingresos y cero continuidad en mi servicio. En casa, teníamos poco orden e íbamos improvisando. Hoy tengo un negocio creciente con programas más ordenados, procesos internos que me ayudan a optimizar mi tiempo, talleres grupales, finanzas ordenadas y, lo mejor, tiempo de disfrute pleno con mi hijo. Les debo muchísimo”. - Francisco N.

			“Tenía un gran nivel de frustración: había terminado mi carrera de Ingeniería Agrónoma, estaba en una de las mejores empresas del país, pero cada día me sentía igual, sin sentido y sin tiempo para nada. Me agotaba ese ritmo. Ahora vivo hace casi tres años de mi propio negocio y no solo entreno cada día, sino que ayudo a profesionales con poco tiempo a entrenar, mejorar sus hábitos y bajar de peso. Les enseño lo que yo mismo aprendí, y ver sus resultados me llena de satisfacción”. - Santi B.

			“Son tantos cambios y logros que no sabría por dónde empezar, pero el que considero más importante es que con ustedes construí mi misión y visión siguiendo los cursos y pódcast. La claridad que me proporciona en todos los roles de mi vida no tiene precio. Solo por eso estoy infinitamente agradecida con ustedes. El tener una rutina de la mañana que implique levantarme temprano, escribir un diario con preguntas claves, organizar mi día, leer (hábito que desarrollé gracias a ustedes) y estudiar inglés, todo antes de irme a trabajar, es muy satisfactorio para mí. Y tener mi plan anual y ver cómo voy cumpliendo mis objetivos o, en todo caso, los reorganizo en las revisiones trimestrales, me hace sentir una verdadera chica de Superhábitos”. - Iliana A.

			“Avanzar con mis proyectos personales, dominar el miedo que eso me generaba y vincularme de formas más sanas con mis afectos. De hecho, sigo en pareja porque empezamos con Superhábitos en medio de una crisis en el vínculo, y nos ayudó a revisar nuestras prioridades y darnos cuenta de que queríamos seguir juntos construyendo la vida que queremos”. - Bianca M.

			“Superé un linfoma de retina en 2022, con siete meses de quimioterapia y un autotrasplante de médula, de forma proactiva y manteniendo el equilibrio en mis roles personales. Eso hizo que este evento fuera solo un obstáculo más de los tantos que he tenido y tendré en la vida. Estoy completamente convencido de que una gran parte del éxito se lo debo a ustedes. Antes de conocerlos, tuve un accidente de tráfico y no estaba preparado, fue un cambio radical. Por eso pienso que siempre es bueno invertir en nuestro desarrollo personal para estar listos con antelación ante cualquier evento difícil”. - David P.

			“Estaba muy desbalanceado. Básicamente ponía todos mis esfuerzos en un área de mi vida y el resto que se arreglara, o dividía sin estrategia y fracasaba en todo. Ahora tengo un balance que solo no hubiera podido conseguir. Tengo pareja, un trabajo que me gusta, un emprendimiento que va en la dirección correcta, veo a mis amigos y a mi familia, y estoy en mi mejor forma física”. - Juan B.

			“Estaba cansada de vivir una vida en la que nunca había tiempo para mis cosas. Hoy estoy cumpliendo mi objetivo de trabajar 5/6 horas por día, con incluso mejores resultados que cuando trabajaba 8/10 horas por día. Soy infinitamente más feliz y siento también que soy una mejor profesional”. - Marcela

			“Mi mayor logro es haber dejado de procrastinar. Ahora todo lo vuelvo chiquitito, en tareas fáciles, y paso a paso avanzo en mis objetivos y metas. Ya no siento ansiedad ni estrés, todo lo contrario: me siento tranquila, segura y feliz. Pude construir un sistema de organización que me permite mejorar cada área de mi vida y, así, alcancé logros que antes creía imposibles”. - Gloria R.

			“Gracias a Superhábitos logré encaminar mis estudios: mejoré mi rendimiento un 500% y ya no sufro de trastornos de ansiedad. No puedo explicar lo agradecida que estoy”. - Camila

			“Me mudé de ciudad a una más chica, más cerca de mi familia, buscando un estilo de vida que necesitaba. Me animé a dejar de lado el perfeccionismo y volver a patinar, jugar al pádel y probar muchas cosas que antes ni imaginaba. Escribir mi misión y mi visión fue un punto de quiebre que me hizo valorar mi vida y mi tiempo y volverme sincera conmigo misma sobre mis verdaderos deseos. Fue un cambio de vida total. ¡Muchas gracias, Santi, Lu y Mati!”. - Florencia F.

			“No sé si son conscientes del impacto que tienen. No solo cambian mi vida, sino la de mis clientes y alumnos. Es como si dejaran un legado de abuelos: nosotros, sus “hijos” y nuestros propios clientes, sus “nietos”. Gracias a ustedes dejé de vivir en el caos y pude escribir más de veinte libros junto a mis alumnos. Empujaron mi crecimiento personal y me ayudaron a romper mis límites y creencias más profundas”. - Federico A.

			“Encontrar mi misión a los sesenta años me demostró que la edad no es un límite. Tenía la creencia de que no se puede cambiar a esa altura de la vida, pero gracias a ustedes me di cuenta de que sí se puede. Es duro, pero una vez que reconocí mi camino, mi ‘jubileo’ tomó otra forma. ¡Superhábitos me dio la fuerza y la confianza para reinventarme!”. - Miriam M.

			“Logré muchas cosas. Aprendí que tener una misión y una visión nos dan un norte y nos ayudan a tomar decisiones que, sin ese enfoque, serían mucho más difíciles. Descubrí la importancia de proponernos hábitos saludables y no rendirnos si no salen a la primera. También aprendí que la organización semanal sostiene ese norte y mi foco”. - Giselle G.

			“El cambio más grande que obtuve con Superhábitos fue en mi organización personal y laboral. Desde chico tuve malos hábitos y pasé por una situación económica muy difícil. Hoy, con mi kiosco familiar y mi rubro de diseño gráfico, aplico organización semanal y Asana, y aunque todavía estoy en proceso, he mejorado mucho mi tiempo y mi tranquilidad. Les estoy muy agradecido: gracias por acompañarme y por hacerme creer que una vida mejor es posible”. - Alejandro G.

			“Antes de Superhábitos me encontraba cansada, sin tiempo para mí ni mi familia, con un trabajo atrasado… me sentía que hacía mucho, pero sin ver resultados. Ahora tengo una vida más tranquila, organizo mis tareas en base a mi planificación y avanzo hacia mi visión. Logré equilibrio entre trabajo, familia y salud; todavía me queda mucho por aprender, pero estoy muy feliz”. - Gloria R

		

		
			

			Para la Chinu, el Tiburón y la Pequeña Dinosaurio. 


			Nuestro mayor sueño es que todo lo que aprendemos,  enseñamos y practicamos los ayude a tener una vida llena  de amor, sonrisas y aventuras cotidianas.

		

		
			

			Prólogo 

			¿Qué define a un buen libro?

			Es una pregunta sencilla, pero de respuesta muy compleja.

			Al abrir un libro e introducirnos en sus páginas, comenzamos una relación con la obra, en la que nos vamos descubriendo mutuamente. Como toda relación, a veces funciona, a veces no, y, en ocasiones, es tan poderosa que nos transforma.

			Solo algunos libros tienen ese poder, y este que tenés entre tus manos es uno de ellos.

			¿Qué es un buen libro para mí?

			Uno que sea tan ameno de leer que sus páginas me atrapen y que, al mismo tiempo, tenga el potencial de mejorar mi vida de forma exponencial.

			Comencé a leer libros sobre hábitos y productividad hace más de dos décadas. Si miro en Amazon, he leído al menos los diez más vendidos en cada una de estas categorías. En mis cuarenta y cinco años de vida he incorporado muchos de esos conceptos, lo que me ha ayudado a construir lo que Mati definirá unas páginas más adelante como una vida extraordinaria.

			No tengo dudas al decir que este es el mejor y más completo libro que he leído hasta ahora; no solo resume todos los demás, sino que tiene un enfoque práctico que lo hace único.

			Cada capítulo nos acerca, con rigor científico y acciones concretas, a una mejor versión de nosotros mismos. Basado en más de una década de estudio teórico y trabajo de campo, puedo afirmar que esta obra está destinada a convertirse en una referencia para cualquiera que busque mejorar su vida.

			Si este libro hubiese nacido en Estados Unidos en lugar de en Latinoamérica, con un par de marquesinas en alguna avenida concurrida de Nueva York, sería uno de los best sellers de todos los tiempos sobre hábitos y productividad. Le tocó nacer en otro lugar del mundo, uno que no se caracteriza por ser la cuna de esta temática, y dependerá un poco más de la diosa fortuna para alcanzar el lugar que se merece.

			Afortunadamente, de una forma u otra, llegó a tus manos.

			Conocí a Mati, Santi y Lu escuchando su pódcast El Show de Superhábitos. Más adelante tuve la suerte de que Rodri Ferreri nos presentara, lo que terminó en el viaje a Salta en el que nos conocimos. Recuerdo ese desayuno que compartimos: era como estar en medio de un episodio del pódcast, pero con un café con leche delante (en lugar de un mate). Y es que ellos son así: no hay personajes, no hay postureo, lo que ves es lo que hay.

			De la misma forma está escrito este libro.

			Lo que vas a leer es una manera auténtica de hacer las cosas, una que puede llevarte a vivir una vida extraordinaria. Sin humo, sin adornos. Solo Mati, Santi y Lu y su forma de desarrollar superhábitos.

			Rodrigo Álvarez

			Neurona financiera 
(@neuronafinanciera)

		

		
			

			1.
Un secreto escondido a plena vista

			Mati

			Auditorio Belgrano, Buenos Aires, 
13 de octubre de 2024

			«Hace quince años hubiera trabajado gratis un mes sólo para tener la posibilidad de entrevistar media hora a cualquiera de estas personas», me dijo Santi mientras con Lu mirábamos cómo llegaban los asistentes al evento de tres días que habíamos organizado en un auditorio para más de mil personas en Buenos Aires. 

			Desde CFOs de empresas y profesionales independientes hasta dueños de negocios y líderes de industria. Todas estas personas llegaron un viernes a las ocho de la mañana, listas para dedicar tres días completos a aprender cómo escalar en sus negocios de servicios.

			Quince años antes la imagen era completamente diferente. Tanto Lu como Santi y yo crecimos en casas de clase media en Argentina. Como ocurrió en muchos hogares de la clase media, la crisis económica de 2001 generó años de estrés y preocupaciones. Mis padres pasaron los años siguientes refinanciando deudas mientras que en la casa de Lu se vivieron cambios de trabajo constantes y luchas diarias para pagar el alquiler y las cuentas.

			En ambas familias, la realidad a lo largo de todos esos años fue de crisis, sacrificio y sufrimiento por dinero. Crecimos viendo a nuestros padres trabajar desde temprano por la mañana hasta tarde en la noche, e incluso así no llegar con todo lo que querían hacer. Vimos también los efectos negativos que eso tiene a nivel personal: noches sin dormir, salud descuidada y vínculos familiares deteriorados.

			Habiendo vivido todo esto, nuestro objetivo al llegar a la edad de trabajar estaba claro: anhelábamos lograr una mejor situación y que el estrés no fuese una constante a lo largo de nuestras vidas.

			Esos objetivos y desafíos familiares afectaron muchas de nuestras decisiones, en especial las de carrera. Nos habían enseñado que «la clave para tener éxito es estudiar una carrera», pero hacerlo no fue sencillo y tuvimos que buscar alternativas para financiar los estudios.

			
					Lu estudió Comunicaciones Sociales en una universidad pública en Salta, e incluso así tuvo que aplicar a becas para costear los materiales de estudio y el transporte.

					Santi estudió en una universidad en Buenos Aires, con una beca que le cubría el 80% de la carrera y el costo de alquiler.

					Yo estudié abogacía en una universidad privada en Salta, con una beca, porque mi papá era profesor en esa institución.

			

			Elegí abogacía porque creía que podía asegurar un buen futuro económico para mi familia. Sin embargo, al entrar al mercado laboral descubrí que la realidad era muy distinta. La mayoría de las personas ganaba mucho menos de lo que necesitaba, trabajando más horas de las deseadas. ¡Incluso quienes llevaban años en sus carreras solían sentirse frustradas! El mercado laboral se sentía menos como un camino a recorrer, y más como una selva en la que luchar. 

			La mayoría de las personas se encuentran atrapadas en el laberinto de la vida cotidiana, moviéndose todo el tiempo, probando cosas o simplemente hablando de lo que desearían poder hacer, pero sin lograr cambiar realmente su situación.

			Hasta que un día lo vi.

			Descubrí que había un grupo de personas que vivía situaciones completamente diferentes. De cada veinte personas frustradas, encontraba una que parecía tener todo bajo control: disfrutaba de su trabajo, tenía buenos ingresos y tiempo para su vida personal. Esas personas me desconcertaban. ¿Cómo podían lograrlo?

			

			De forma puntual, noté que esas personas conseguían los tres objetivos que deseaba con todas mis fuerzas:

			1. Controlaban su tiempo. Tenían libertad para viajar, podían terminar temprano el día laboral y disfrutar de sus hijos. Dormían bien y vivían sin esa presión constante.

			2. Generaban buenos ingresos. Estaban entre el 1 y el 5% de los más altos en sus industrias. Sin lujos excesivos, tenían hogares cómodos, autos en buenas condiciones y acceso frecuente a espacios verdes.

			3. Disfrutaban de su trabajo. En un mundo en el que tantas personas se sienten atrapadas en tareas que detestan, lograban trabajar en algo que les apasionaba y, además, elegían con quién trabajar.

			Lo sorprendente fue que no eran millonarios de Silicon Valley ni empresarios inalcanzables. Eran personas normales de América Latina, con familia e hijos, enfrentándose a los mismos desafíos que cualquiera de nosotros. Menciono esto porque cualquier persona que haya crecido en América Latina sabe que, muchas veces, avanzar no se trata solo de remar… ¡sino de remar en contra de la corriente en un río con tiburones y obstáculos!

			Empecé a notar este «grupo oculto» en mi entorno de abogacía. Al conversarlo, Santi y Lu percibieron lo mismo en sus respectivos entornos. Esas personas, diferentes unas de otras, nos generaban admiración y curiosidad: ¿puede realmente ser así la vida?, ¿cómo lo hacen?

			Este descubrimiento rompió muchas de las creencias que aca-rreábamos de toda la vida. Estas personas no eran extraordinarias por su profesión o por ser dueñas de negocios. Había empleados públicos, freelancers y dueños de pequeñas empresas entre ellos. Había algo más, un patrón oculto que no entendíamos, pero que queríamos descifrar.

			Así que nos pusimos a investigar. Nos acercamos, trabajamos en sus proyectos, elegimos tareas que nos permitieran aprender de ellos y cuando podíamos, simplemente les pedíamos una conversación.

			Por eso, quince años después, Santi recordó con tanta claridad lo que hubiéramos dado por hablar con alguien así cuando comenzamos.

			Así fue que, escondidos en la vida cotidiana, encontramos a nuestros primeros mentores. Para mí, fueron personas como Ernesto, Victoria, Claudia y John. Para Lu, fueron Moncho y Ale, Carmen y Enrique. Para Santi, Mati, Leo y Enrique.

			Esas personas, a las que estaremos por siempre agradecidos, nos ayudaron a descubrir que sí había una forma diferente de hacer las cosas. Ellos no eran conscientes de cuán especial era lo que hacían; simplemente vivían su vida y la disfrutaban. 

			Nuestro desafío fue descifrar qué herramientas usaban para lograrlo y replicarlas. 

			Así fue como, poco a poco, descubrimos herramientas que nos sorprendieron porque:

			1. No requerían que uno se convirtiera en un robot o se volviera una persona estructurada. Todo lo contrario: aumentaban la flexibilidad y el espacio para lo espontáneo y cotidiano(¡como cambiar un día de trabajo para aprovechar que el clima está lindo!).

			2. No eran herramientas solo para los «James Bond» de la productividad. Muchas de estas personas tenían los mismos proble-mas de foco, disciplina y organización que teníamos nosotros. 

			3. No requerían que uno se pase el día haciendo cosas y llenando la agenda de tareas. De hecho, sabían detectar muy bien dónde enfocarse y qué acciones o proyectos valían la pena. 

			Mientras más descubríamos, más se rompían las viejas nociones que teníamos.

			El verdadero significado de lo «extraordinario»

			En general, cuando pensamos en alguien extraordinario tendemos a irnos a casos muy extremos. Probablemente, en figuras como Messi. 

			Hablamos del goleador máximo de la selección argentina de fútbol, por una buena distancia. Como para ponerlo en contexto, por la selección han pasado hasta ahora 1187 jugadores. Messi está en el top 0,08% de esa lista. Eso, definitivamente, es extraordinario. Pero… ¿acaso jugar en la selección argentina no es extraordinario?

			Ser parte de ese listado de 1187 personas en toda la historia, en un país en el que cada año hay más de 7000 jugadores en los diferentes niveles, ya es impresionante. Si pensamos que cada quince años se renuevan todos, eso significa que solo llega a la selección alrededor del 1% de los jugadores (¡y eso sin contar a quienes juegan en el extranjero o en niveles amateur!). Incluso podríamos decir que ser parte de esos 10.000 ya tiene una dosis de extraordinario, cuando consideramos la cantidad de niños que, al crecer, sueñan con dedicarse al fútbol.

			Las definiciones de «ordinario» y «extraordinario» son bastante simples:

			
					Ordinario: común, regular y que sucede habitualmente.

					Extraordinario: fuera del orden o regla natural o común.

			

			Hablemos de otras estadísticas. Las dejo a modo de ejemplo, aunque en cada una se podría profundizar:

			
					Una familia que tiene un ingreso total de 4600 dólares está en el top 5% de la población mundial (junio de 2024).

					Solo 3 de cada 10 empresas sobreviven luego de cinco años en Colombia.

					En varios países de América Latina, más del 30% de la población padece sobrepeso.

					Muchas estadísticas apuntan a que entre un 40 y 50% de los matrimonios terminan en divorcio.

					Solo el 24% de las personas en Argentina completan sus estudios universitarios o terciarios.

					El 69% de las personas consultadas en una encuesta dijeron que pasan menos tiempo del necesario con sus hijas e hijos.

					Solo el 13,5% de las personas trabaja en algo que siente como su verdadera vocación.

					En América Latina, leer un libro al mes significa leer más del doble que una persona promedio.

			

			Y aquí viene la pregunta: ¿cuál crees que sería el porcentaje si cruzamos más de una de estas variables?

			
					Si busco personas en pareja, con hijos, que pasen tiempo suficiente con ellos y tengan un negocio con más de cinco años de antigüedad.

					Si busco personas que estén en forma, trabajen en algo que les apasione, sean parte del top 5% en ingresos y que tengan tiempo cada mes para leer un libro.

					¿Y si buscara personas que cumplan con TODAS las estadísticas?

			

			Lo más probable es que en estos casos estemos muy por debajo del 1%. Al igual que quienes juegan en la selección argentina.

			Muchas veces pensamos que algo es extraordinario solo si aparece en las noticias, si alguien se hace famoso o recibe un premio. Pero la realidad es que cada una de estas personas que descubrimos -con carreras exitosas, mientras disfrutan de sus familias, cuidan su salud y mantienen su bienestar mental- está haciendo algo TOTALMENTE EXTRAORDINARIO.

			La clave está en un sistema de hábitos y organización que el 1% más productivo utiliza para obtener los resultados que el 99% restante sueña pero no alcanza.

			Cuando empezamos a aplicar las herramientas que íbamos descubriendo, nuestros resultados pasaron de ser subpromedio a ser llamativos para las personas a nuestro alrededor. Nos empezaron a preguntar cómo lo hacíamos... ¡y así nació Superhábitos!

			

			Un poco de nuestra historia…

			Superhábitos como emprendimiento empezó con un presupuesto de menos de quinientos dólares en un encuentro en un café de Salta. En aquella primera reunión compartimos un poco de lo que habíamos descubierto. Poco a poco, se fueron acercando más personas con los mismos objetivos y ganas de poner manos a la obra. Con cada persona incorporábamos nuevas herramientas, y eso lo volvíamos a compartir. Así comenzamos a generar transformaciones que, al escribirlas hoy, me cuesta creer que son ciertas:

			1. Pasé de perder años y estar estancado en mi carrera a recibirme con distinción de honor. En el camino, junto con un grupo de investigación, gané un premio en un concurso de Derecho Procesal en Cartagena, Colombia.


			2. Lu se recibió en la universidad con promedio 9. 


			3. Incluso con las condiciones muy exigentes de la beca, Santi logró completar su carrera en una de las mejores universidades de Argentina (San Andrés).

		
	4. Hasta los 21 años no me había subido a un avión. Desde entonces, tuve la oportunidad de conocer muchos países, grabar un pódcast en Chile, dar charlas en México, tener reuniones de mastermind en España.

			
5. Di una charla TEDx y charlas en decenas de ciudades, incluyendo Barcelona y Ciudad de México. Llenamos un teatro en calle Corrientes de Buenos Aires.

			
6. Superhábitos creció más de un 12.000 % desde el año en el que decidimos dedicarnos a este proyecto a tiempo completo, trabajando la misma cantidad de horas que cuando empezamos (35 por semana en promedio). Incluso en los últimos años esta cantidad de horas fue bajando. 

			
7. Tuve aventuras como subir con Lu una montaña de más de 5000 metros, hacer un show de stand up o cruzar en una tabla de SUP a la Isla Gorriti en Punta del Este.

			
8. Nuestro pódcast, «El show de Superhábitos», lleva más de 6.000.000 de descargas y fue #1 en la categoría «Negocios» en iTunes y Spotify Argentina. También #1 en iTunes Chile, Colombia, México, Uruguay y otros siete países más para la categoría Entrepreneurship. 

			
9. Santi logró leer cien libros en un año, corrió sesenta kilómetros y alcanzó su cinto violeta de Jiu Jitsu.

			
10. Con Superhábitos fuimos entrevistados, invitados o mencionados en cientos de medios de prensa, instituciones y universidades: La Nación, La Gaceta, infobae, Libros para Emprendedores, El Cronista Comercial, Endeavor Argentina, UTN, UNSA, Universidad de San Andrés, Payoneer, MAS academy, Universidad Nacional de Quilmes, Fitness Revolucionario, EMMS y muchos, muchos más.


			11. Con Lu tuvimos dos hijas, Emma y Oli, y Santi tuvo a Fefi con Mari. Cada semana podemos pasar muchas horas con ellos.

			
12. Pudimos mudarnos a Punta del Este y tener tiempo cada semana para disfrutar de la playa y el mar. Y ese cambio además nos dio la satisfacción de encontrarnos entrenando con jugadores de la selección de fútbol o compartiendo café con fundadores de empresas unicornio latinas.

			
13. Colaboramos con Mercado Libre en un programa para emprendedores sustentables, que aumentó más de 2.000.000 de dólares la facturación anual de los negocios que participaron. 

			
14. Conocimos e incluso entrevistamos a muchos autores que nos influenciaron profundamente, como Derek Sivers, Carl Ho-noré y Gary Vaynerchuk.

			
15. Hicimos experimentos y cambios de hábitos cada año. En el proceso, desarrollé más de 120 hábitos. Probé levantarme a las cinco de la mañana, vivir con menos de sesenta cosas, practicar ayuno intermitente, las dietas que propone Tim Ferriss, ordenar mi casa con el sistema de Marie Kondo y decenas más.

			
Ninguna de estas cosas es excepcional por sí sola. 

			Lo que es realmente extraordinario es que TODAS sucedieran en los mismos años, logrando este equilibrio, sin haber trabajado más horas semanales de lo que nos propusimos.

			El mundo de la productividad está lleno de logros aislados, pero lo verdaderamente extraordinario es construir una vida cotidiana equilibrada y disfrutable. Ese es el verdadero éxito de este Club del 1 %.

			Once años después de ese primer café de Superhábitos estábamos en el teatro frente a una audiencia de 1100 personas. Fuera del teatro, la comunidad alrededor de Superhábitos reúne hoy a más de 200.000 personas, con clientes en más de cincuenta países.

			El objetivo de este libro es compartirte los secretos los y las integrantes de ese Club del 1%. Estas personas comunes, «normales», a las solo podrías identificar porque están sospechosamente felices o relajadas, en un mundo en el que no muchos lo están.

			¿Qué encontrarás en este libro?

			Para que te sea más fácil aprovechar las herramientas, las ordenamos en un sistema que hemos llamado el «Ciclo de la productividad extraordinaria»:

			[image: Infografía en blanco y negro de un ciclo de productividad que incluye cinco pasos: 1) Objetivos claros, 2) Mapa equilibrado semanal, 3) Bunker diario de organización, 4) Ejecución enfocada, 5) Multiplicar, con flechas que conectan cada paso.]
			Cada sección de este libro cubrirá una de las partes de este sistema en las que vas a descubrir:

			
					Cómo crear tu «búnker de productividad» para mantenerte focalizado y en calma, incluso en los momentos más caóticos.

					Los fundamentos científicos detrás de la motivación constante.

					El secreto para crear hábitos que aumenten tu productividad y convertirlos en tu estado natural.

					Ejercicios prácticos para definir tus prioridades y objetivos más grandes, y cómo mantenerlos presentes hasta que se cumplan.

					Cómo ser parte del grupo de personas que tiene una «planificación estratégica» personal: un camino propio, eficiente y personalizado hacia lo que quieren lograr.

					La anatomía de los buenos objetivos y cómo cada palabra en ellos puede aumentar o disminuir tus probabilidades de cumplirlos.

					Métodos para organizarte en todos los niveles: largo plazo, planificación anual, semanal, diaria y ejecución instantánea, con guías y ejemplos prácticos. Advertencia: ¡no vas a necesitar ningún otro sistema para organizarte por el resto de tu vida!

					Los secretos detrás de rutinas que te permitirán levantarte temprano, minimizar los imprevistos y mantener tu bandeja de entrada y tu escritorio organizados.

					Un sistema paso a paso para aprender en tiempo récord.

					Qué significa científicamente el «estado de flow», cómo puede aumentar tu productividad x20 y cómo alcanzarlo cada semana.

					Herramientas para vincular tiempo y dinero: usar tu tiempo para generar más dinero y tu dinero para generar más tiempo, en un ciclo continuo.

					Sistemas para llevar estos resultados extraordinarios a familias y equipos de trabajo.

			

			Algunos de estos capítulos los escribió Santi, otros los escribió Lu y otros los escribí yo. Además, en el final de cada uno de estos capítulos vas a encontrar:

			
					Una sección con herramientas descargables para que puedas tener cada modelo, planilla y enlace para usarlos y aprovecharlos.

					Un resumen TL; DR (Too Long; Didn’t Read), que no es más que una versión condensada de cada capítulo, diseñado para que puedas repasarlos rápidamente sin necesidad de leer todo el contenido de nuevo.

			

			Esto que ahora está en tus manos, más que un libro es un manual de acción para poner manos a la obra y cambiar tu vida y la de tu familia. Detrás de cada una de las herramientas de este libro hay mucha inversión (en años y dinero) en experimentos. Condensa no solo nuestra experiencia personal, sino también lo que hemos aprendido con la comunidad de Superhábitos a lo largo de todo este tiempo.

			Este es el libro que nos hubiera gustado tener cuando comenzamos este camino.

			Cada persona que implementa este sistema contribuye a que el mundo sea un lugar mejor. En su trabajo, aumenta los resultados y aporta tranquilidad, beneficiando al negocio en el que trabaja, a sus clientes y al equipo que lo integra. En su hogar y comunidad cercana, se convierte en una fuente de alegría e inspiración, estando más disponible para sus seres queridos. Incluso a nivel social, tener más personas saludables y capaces de solucionar problemas es algo que cambia el mundo.

			Estoy seguro de que, cuando seas parte del Club del 1%, vas a entender cuánto mejor puede ser el mundo si todas las personas desarrollaran estas habilidades. Esta es una pequeña revolución silenciosa, que tiene un impacto positivo y exponencial. Esa es la misión que tenemos por delante. Y ustedes, con este libro en sus manos, tienen la oportunidad de ser parte. ¡Empecemos!

		

		
			

			1.1
Cómo librarte de la «falsa productividad» (y obtener resultados extraordinarios)

			Santi

			Buenos Aires,
 17 de julio de 2018

			Como llevado por un impulso que no podía controlar, agarró el celular y revisó su red social favorita. Otra vez. No había cambiado mucho desde la última vez que la había revisado, quince minutos atrás. Después de ese pequeño impulso inconsciente y algunos segundos de ver novedades, volvió en sí. Miró su escritorio y su computadora… había tanto que hacer, y ahí estaba, distraído de nuevo.

			«Si tan solo tuviera un día de 30 horas», pensó. Con ese tiempo extra podría hacer todas esas cosas que tenía pendientes y que ya se había prometido alguna vez:

			
					Ponerse al día con el trabajo y los pedidos que tenía atrasados.

					Empezar y avanzar con ese proyecto que le gustaría emprender y con el que espera ganar más.

					Dedicarles más tiempo a sus dos hijos y poder compartir con ellos. Van creciendo a pasos agigantados y le gustaría poder pasar más tiempo en casa.

					Recuperar un poco de esos espacios y momentos que perdió con su pareja por las obligaciones y el día a día.

					Ponerse en forma, empezar a comer mejor y volver a entrenar como cuando era más joven.

					Retomar ese hobby que disfrutó tanto en algún momento, pero que no parece encontrar tiempo en su agenda.

			

			Después de estos pensamientos, llegó la emoción de siempre: frustración. Hay tantas cosas por hacer y siempre «falta tiempo». Las horas del día no son suficientes como para todo eso extra que quiere conseguir.

			La primera vez que hablé con Pablo, mirábamos juntos a sus hijos jugar en una plaza. Ellos corrían de aquí para allá, livianos y libres de preocupaciones, pero él sí estaba preocupado. Trabajaba muchas horas, pero no alcanzaba. Y eso sin contar todas esas otras áreas en las que sentía que no estaba haciendo lo suficiente: relaciones, salud, ingresos.

			El esfuerzo no era el problema. Pablo se levantaba todos los días a las 7 a. m. y estaba despierto hasta las once de la noche, atrapado en lo que parecía un torrente de actividad sin fin.

			Mes tras mes, año tras año, cumplía con su rutina de levantarse y enfrentarse a lo que el día le presentaba. Cada nueva jornada traía un montón de actividad que luego lo encontraba en el mismo lugar.

			Cada 31 de diciembre repasaba los objetivos que se había propuesto al comenzar el año y los logros obtenidos eran escasos al terminarlo. En ese momento, la frustración que sentía era mucha. Si bien había muchas cosas buenas, las realmente importantes no parecían cercanas. Se sentía atrapado.

			Situaciones como la de Pablo suenan como trampas imposibles. Hay una variable que no podemos cambiar: el tiempo. Tene-mos que meter cada vez más y más acciones para lograr nuestros objetivos, pero el tiempo nunca es suficiente.

			Esa es una trampa que quizás hayas vivido. ¿Te escuchaste alguna vez diciendo algo como lo siguiente?

			

			
					Estoy un poco frustrado por sentir que quiero avanzar y no lo hago. Me gustaría tener tiempo para poder mejorar mis ingresos. A veces siento que no me alcanza el día para realizar todos mis objetivos.

					Me siento cansada... mi cabeza está mareada, no sé por dónde empezar a organizarme. Me veo a mí misma una semana haciéndolo bien, y mil semanas enredando mis hábitos y organización.

					Me falta disciplina y foco. No me apego a los planes que hago. No soy constante, ni disciplinada.

					Tengo muchas distracciones. Me cuesta priorizar y la procrastinación me quita muchas horas en el día.

			

			La buena noticia es que existe una solución y empieza por derribar lo que llamamos…

			El ciclo interminable de empezar a organizarnos

			Si te escuchaste diciendo alguna de las frases anteriores, sos parte de un club que tiene muchos más integrantes que Pablo y que vos.

			Un par de semanas antes de escribir esto, mi equipo y yo hicimos una encuesta a la que respondieron 2455 miembros de nuestra comunidad. Una pregunta que incorporamos en la encuesta fue: «¿Cuál es el mayor desafío de organizarte para lograr ese objetivo?». 

			Los tres principales desafíos que mencionaron fueron:

			
					Falta de tiempo: «Trabajo en relación de dependencia, estoy once horas fuera de casa todos los días. Vuelvo y me espera un peque de dos años, más mi marido y las cosas de la casa».

					Procrastinación: «Dejar la actividad para el día siguiente una y otra vez, hacer una lista de cosas previas a cumplir y no poder completarla».

					Desorganización/Falta de organización: «Tengo tantos frentes abiertos y tantas tareas por hacer que, aunque trato de organizarme, termino abrumado y desorganizado, apagando fuegos en lugar de avanzar de manera estructurada hacia mis objetivos».

			

			Es algo que venimos viendo hace tiempo. Realizamos encuestas de este tipo dos o tres veces por año y los resultados son consistentes. Y esto se conecta con un hecho importante: muy poca gente se organiza por el placer de organizarse en sí (o porque le gusta dibujar dentro de una agenda). 

			La organización del tiempo nace de dos factores: la ambición y la limitación. ¿A qué me refiero con eso? Para querer organizarnos, lo primero que tenemos que tener es un deseo de cambiar o conseguir algo. Puede ser un evento particular que nos haga querer cambiar o quizá simplemente el «espíritu de fin de año» que nos hace decir: «Quiero alcanzar algo más de lo que estoy logrando ahora».

			En nuestras encuestas observamos muchos objetivos diferentes, pero, por lo general, estos son los tres principales:

			
					Mejorar nuestra salud. «Quiero retomar una alimentación sana porque me preocupa mi salud». «Lograr la rutina de entrenar mi físico porque hace años no lo hago y lo necesito para mi salud».

					Mejorar nuestras relaciones. «Quiero lograr organizarme en mi rol familiar y personal. Tener más tiempo de calidad con mis hijos, ser el mejor ejemplo para ellos».

					Mejorar nuestros ingresos o situación financiera. «Mi objetivo es aumentar mis ingresos mensuales porque es una ma-nera de darme más libertad y tranquilidad».

			

			De hecho, nuestros descubrimientos se alinean con investigaciones sobre objetivos y resoluciones de año nuevo. En un estudio realizado a 1066 personas en 2020 (1) se encontró que dichas resoluciones estaban relacionadas precisamente con estas mismas áreas (salud, pérdida de peso y hábitos de alimentación). Naturalmente, una vez que nace ese deseo de conseguir más, nos encontramos con una gran limitación: nos falta tiempo.

			Es que, por lo general, ya tenemos mucho tiempo ocupado. El trabajo, la familia, quizás algún proyecto extra que estamos tratando de desarrollar… Y además de eso queremos empezar un negocio, bajar de peso o aprender idiomas… ¡y nos damos cuenta de que tenemos mucho más para hacer que lo que nos permite nuestro tiempo libre!

			No es sorprendente que a la pregunta «¿cómo te sentís al respecto?», la principal palabra en las respuesta tenga que ver con «frustración». Una frustración que vimos en cientos de personas que no pueden incluir todo eso que quieren en solo veinticuatro horas.

			Entonces, cuando tenemos el deseo y la limitación, llega la conclusión clave: tenemos que organizarnos mejor.

			En esos momentos tendemos a sentarnos y decir: «Ahora sí me voy a organizar», y nos planteamos algunos objetivos. Esto sucede muy a menudo a finales o principios del año. El problema es que sabemos también, tal como reveló un estudio, que la mayo-ría de las personas abandonan estas metas poco más de las seis semanas más tarde. (2)

			¿Cuántas veces decimos «nuevo año, nuevo yo» para luego simplemente volver a estar en el mismo lugar? Esto no solo es común, sino que es grave, porque muchas personas empiezan a pensar: «Quizás yo no me puedo organizar. Quizás haya algún problema conmigo. Simplemente no soy una persona organizada».

			El problema con estos pensamientos es, en primer lugar, que nos paralizan, y en segundo, que son falsos. Si no pudiste organizarte hasta ahora, no es porque tengas una falla, sino porque quizás hayas sido víctima de alguno de los grandes mitos que afectan a la organización del tiempo (y que impiden a miles de personas alcanzar sus objetivos).

			Estos mitos funcionan como creencias y determinan cómo usamos nuestro tiempo y pensamos en nuestra organización. Necesitamos dejarlos de lado para contar con una organización que nos permita cumplir nuestros deseos sin estar atrapados por la agenda, midiendo minuto a minuto o simplemente abandonando luego de un par de meses. Estos mitos son cuatro y en el resto de este capítulo quiero hablarte sobre ellos.

			Los cuatro mitos de la falsa productividad

			Es importante conocer estos mitos, porque si no cambiamos esta forma de entender el problema del tiempo, es muy difícil que vayamos a obtener resultados que perduren. La idea de este libro no es simplemente ofrecer hacks de productividad para saltar más rápido de una pestaña a otra en el navegador. Eso está muy bien, pero lo que buscamos es generar sistemas que podamos mantener en el tiempo y que nos traigan resultados positivos durante décadas. 

			Mito #1: realizar tus tareas más rápido y administrarlas «mejor» te va a llevar a conseguir objetivos importantes en tu vida

			Si lo pensamos bien, procesar u ordenar mejor todo lo que tenemos entre manos tiene bastante sentido, y eso es lo interesante de los mitos, ¿no?

			Tienen mucho sentido… pero no son ciertos.

			Entonces, ¿por qué este mito es un mito? En primer lugar, porque no importa cuán rápido corramos, no vamos a llegar al lugar deseado si no tenemos en claro dónde queda ese lugar. Por otro lado, porque muchas veces importa más cuándo y qué hacemos que la intensidad que le pongamos.

			Volvamos al caso de Pablo que mencionamos al comienzo de este capítulo. Supongamos que, guiado por este mito, Pablo decide levantarse una hora antes cada mañana para «adelantar» sus tareas y hacer más. El problema aquí es que Pablo está pensando en ejecutar más tareas en lugar de pensar si son esas las acciones que más impacto tendrán en su trabajo. Además, incluso si es más eficiente en sus tareas diarias, puede comenzar a sentirse exhausto y sin energía para otras actividades importantes de su vida, como pasar tiempo con su familia o desarrollar nuevas ideas para su negocio.

			Al final, su eficiencia en el trabajo no compensa el desgaste personal y no logra equilibrar sus objetivos profesionales con su vida personal. En este escenario, ¿estaría Pablo consiguiendo sus objetivos más importantes?

			El arte de la gestión del tiempo no es el arte de ejecutar tareas más rápido. El arte de la gestión del tiempo es el arte de la toma de decisiones.

			

			Irónicamente, la organización del tiempo no se trata del tiempo en sí. Se trata de hacer las cosas importantes de la vida en un contexto temporal. Este es un tema al que vamos a volver muchas veces durante el libro, así que te lo repito porque es importante: no se trata de cuántas tareas metés en el día, sino de elegir las tare-as correctas. De pasar por un proceso de tener el conocimiento que nos lleve a usar nuestro recurso más preciado (el tiempo) en las cosas que más importan.

			Hay personas que pasan toda su vida trabajando duro, solo para llegar al final y encontrarse con que lo más importante no se logró. Es por eso que definir qué es lo importante para nosotros hace más diferencia que el cómo metemos las tareas en el día a día. 

			Mito #2: la organización del tiempo es un proceso importante que nos exige sacrificar flexibilidad para conseguir mejores resultados

			En los más de diez años que llevo enseñando organización personal, me he encontrado con este mito cientos de veces. Las personas nos dicen: «Me encantaría ser más productivo, pero no quiero volverme un robot, no quiero volverme “todo estructurado”».

			Esa es la visión común que hay de la organización y no es una reputación positiva. «Qué persona estructurada», por lo general, no es algo que nos digan como halago.

			Este mito, como toda pieza de conocimiento popular, tiene origen en un hecho real: poner la agenda por encima de lo demás siempre nos trae problemas e infelicidad. Lo sé porque yo mismo estuve ahí.

			Mi primer uso serio de una agenda empezó a los 16 años. En esa época, planificaba en una planilla de Excel mis días en bloques de treinta minutos (y luego de quince), desde que me despertaba hasta la noche. Este sistema me trajo muchos problemas, porque la vida está llena de imprevistos y asuntos importantes que hace falta atender. Por ejemplo, si mi hermana (que es un año menor que yo) llegaba con un problema y necesitaba hablar, yo le decía: «Esperá, tengo un recreo dentro de cuarenta y cinco minutos, ahí podemos hablar». Podrán imaginar que eso no funcionaba: ¡ella necesitaba atención en ese momento! 

			Me imagino lo ridículo que sería usar ese sistema ahora que soy padre, que tengo familia y un equipo a mi cargo. ¡Necesitamos la capacidad de adaptar nuestra agenda a lo importante en el día a día!

			Lo bueno es que, desde entonces, descubrimos una manera de hacerlo. Esto, desde luego, no significa que vamos a abandonar toda estructura o dejar que cualquier imprevisto nos saque de foco. Pero sí implica que un buen sistema de organización usa la agenda recordando que es un medio y no un fin.

			Las personas siempre deben ir primero; nunca nuestro calendario debe ir antes de aquello realmente importante para nosotros.

			¿Cómo vamos a lograrlo? ¿Cómo vamos a organizarnos para no dejar de tener esa espontaneidad? Vamos a ver eso más adelante en el libro. 

			Mito #3: con una buena organización del tiempo,  vamos a poder hacer más cosas durante el día

			Una forma muy interesante de analizar cuál es la idea que tienen las personas en general sobre un tema es googlear la palabra y ver las imágenes que encontramos. Si en el buscador ponemos «organización del tiempo» o «productividad», vamos a encontrar imágenes de personas rodeadas de agendas, teléfonos, gráficos, símbolos de dinero o más. Incluso con muchos brazos (porque ahora pueden manejar más tareas).

			Con una buena organización del tiempo vamos a poder hacer más cosas durante el día, ¿no?

			Como lo habíamos mencionado, sí existe una parte de la organización relacionada a ejecutar más rápidamente, pero es una parte menor. La organización del tiempo no se trata de hacer más; se trata de incorporar a nuestro día momentos para trabajar por proyectos que queremos conseguir, a la par que dejamos espacios para tener tiempo libre, descansar, compartir con nuestra familia, desarrollar intereses, etc.

			No se trata de meter más tareas en el día a día, sino de asegurarnos de que las tareas importantes tengan su lugar.

			

			Mito #4: las personas importantes siempre  están ocupadas

			Tenemos esta idea de que estar ocupados nos hace importantes. Llegamos a casa del trabajo y decimos: «Ah, estuve corriendo todo el día». Y lo decimos simulando pesadumbre, pero en el fondo, con orgullo. Estamos orgullosos de que la gente nos requiera, de que la gente esté demandando nuestro tiempo. Nosotros llamamos a eso «la vanidad de estar ocupados» y es un mito muy extendido y muy dañino.

			Hay una frase de Warren Buffett (probablemente el mejor inversor de la historia) que dice: 

			La diferencia entre las personas exitosas y las personas extremadamente exitosas es que las personas extremadamente exitosas le dicen que no a casi todo.

			Cuando las personas me preguntan sobre organización del tiempo, por lo general esperan algún truco para utilizar mejor alguna plataforma, el calendario o sobre cómo escribir sus tareas. Sin embargo, mi consejo suele ser siempre el mismo: primero definir qué querés conseguir, y aprender a decir que no al resto. Esta es una habilidad fundamental para nuestra organización, porque hay que aceptar que…

			
					Hay más libros por leer que tiempo.

					Hay más proyectos divertidos que años de vida.

					Hay más viajes de los que nunca vamos a llegar a hacer.

			

			Las personas más productivas lo recuerdan y por eso ponen una vara muy alta a las actividades a las que le dedican tiempo. Pasan mucho tiempo diciendo que no, rechazando ideas, y diferenciando lo que realmente va a traer resultados de lo que no.

			Recordemos que es importante tener tiempo libre y no confundir actividad con movimiento. Podemos ser personas extremadamente efectivas sin estar corriendo todo el día detrás del reloj. 

			En el próximo capítulo vamos a descubrir cómo organizarnos mejor, empezando por el vehículo que te ayudará a multiplicar tu fuerza de voluntad y lograr constancia en el camino hacia tus objetivos.

			TL; DR

			Lo más relevante de este capítulo.

			
					Muchas personas se sienten atrapadas en un ciclo de constante actividad (hacen demasiadas cosas), pero sin conseguir los resultados que buscan. Es lo que llamamos «falsa productividad».

					Las principales dificultades en la organización y la productividad incluyen: la falta de tiempo, la procrastinación y la desorganización. Estas barreras a menudo llevan a la frustración y al abandono de metas.

					Hay cuatro mitos sobre la productividad que representan una gran barrera a la hora de organizarnos:

			

– Mito #1: «Realizar tus tareas más rápido y administrarlas mejor te va a llevar a conseguir objetivos importantes en tu vida». En realidad, no importa cuán rápido corramos, no vamos a llegar al lugar deseado si no tenemos en claro dónde es ese lugar. Además, muchas veces importa más cuándo y qué hacemos, que la intensidad que le pongamos.
– Mito #2: «La organización del tiempo es un proceso importante, que nos exige sacrificar flexibilidad para conseguir mejores resultados». En realidad, un buen sistema de organización debe adaptarse a lo que realmente importa en la vida, sin imponer rigidez innecesaria.
– Mito #3: «Con una buena organización del tiempo, vamos a poder hacer más cosas durante el día». La organización no se trata de hacer más cosas, sino de hacer las cosas correctas. La eficiencia no se mide por la cantidad de tareas realizadas, sino por cómo se priorizan las más importantes.
– Mito #4: «Las personas importantes siempre están ocupadas». Estar ocupado no significa ser importante. La verdadera productividad y éxito vienen de aprender a decir no y enfocarse en lo que realmente traerá los resultados que buscamos.

			Podés descargar plantillas, ejemplos y otros recursos complementarios para este capítulo aquí:

			[image: QR para descargar plantillas, ejemplos y otros recursos complementarios]
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			1.2 
El mejor sistema para crear hábitos de organización duraderos, sin estrés

			Mati

			Cartagena de Indias, Colombia, 
10 de septiembre de 2010

			Cuando la vi, me quedé boquiabierto.

			Allí estaba la cruz de piedra porosa. Con la ciudad de fondo y el mar Caribe detrás.

			¿Podía ser? ¿Había llegado?

			En ese momento, saqué esta foto:

			[image: Fotografía en blanco y negro de una cruz en primer plano, con una vista panorámica de una ciudad costera y el mar al fondo.]
			La foto probablemente no signifique nada para muchas personas (de hecho, no significó nada para quienes estaban haciendo el tour conmigo). Sin embargo, para mí representó el momento en el que mi forma de ver el mundo cambió de forma absoluta. Y para siempre.

			Cuando la saqué, me encontraba de visita en Cartagena para el XXXI Congreso Colombiano de Derecho Procesal. Según el ICDP, que es el instituto que lo organiza, es «el evento de derecho más importante del mundo», y en aquella edición contaba con 2.000 asistentes.

			El día anterior había obtenido el tercer puesto por mi ponencia en el evento. Era el mejor puesto que había llegado a alcanzar una ponencia argentina hasta ese momento. Pero eso no representa ni el 10% de por qué ese momento fue importante para mí. Y es que, a la par de este congreso, también había conseguido que me aceptaran como ayudante de cátedra en mi materia favorita, y días antes de salir de viaje había recibido mi primera propuesta laboral en un estudio jurídico. ¡Era un momento increíble!

			Y no digo increíble como algo «muy bueno», me refiero a que ese momento de verdad ponía a prueba mis creencias sobre el mundo y lo que es posible.

			Para entender por qué, es necesario tener algunos datos más y viajar unos doce meses atrás en el tiempo.

			Doce meses antes, yo...

			

			
					Jamás había subido a un avión.

					Jamás había visto el mar.

					No tenía pasaporte (ni lo había tenido nunca).

					Llevaba más de diez años sin salir de mi país (y cuando había salido, viajé a una ciudad fronteriza cerca de mi casa).

					Jamás había tenido un trabajo «serio».

			

			Más importante aún: doce meses antes, yo me encontraba en Salta –donde nací y crecí– teniendo un ataque de ansiedad en los pasillos de la Universidad Católica. Una vez más, no había logrado pasar un examen y, para mí, esa era la confirmación de que jamás iba a llegar a ningún lado. Ni con la carrera, ni como profesional. Mi conclusión era simple:

			Esto no es para mí. Soy una persona demasiado desorganizada como para estudiar materias tan largas, y hablar en público  no se me da bien. En abogacía todas las materias son largas  y todos los exámenes son orales… ¡Así que claramente esto  no va a funcionar nunca!

			Claro que el ataque de ansiedad estaba acelerado/multiplicado por una sensación enorme de culpa. Desde la crisis de 2001 en Argentina, con mucho estrés mis padres venían refinanciando créditos con el banco. Solo tuve la oportunidad de estudiar en la Universidad Católica porque habíamos conseguido una beca. ¡Y allí estaba yo, estancado y sin ningún logro que valiera la pena para justificarla!

			¿Qué cambió luego de ese ataque de ansiedad como para que terminara en una situación diametralmente opuesta?

			Lo primero que

			
			
			[image: Fotografía en blanco y negro de una cruz en primer plano, con una vista panorámica de una ciudad costera, rascacielos y el mar al fondo.]
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Nuestro cerebro y los hábitos: un solo corazón

			
			
			
			
			 
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Un disparador = aquello que me recuerda realizar el hábito. La situación en la que es útil.

					Una conducta = lo que hacemos.

					Una recompensa = algo dentro o alrededor de la conducta que hace que para el cerebro sea satisfactorio el comportamiento, ya sea porque resuelve un problema o produce placer.

			

			
			[image: Gráfico en blanco y negro de una curva decreciente, con puntos a lo largo de la línea que desciende desde la parte superior izquierda hacia la parte inferior derecha]
			
			
			
			
			Queremos incorporar hábitos (¡no solo pensar en ellos!)

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			El checklist definitivo para incorporar hábitos, parte por parte

			Fase 1: diseño del hábito

			
			
			
			
			
			
					Lo ideal no es ir con el primer hábito que se nos viene a la mente, sino investigar qué conductas han traído resultados como los que buscamos en otras personas. Profundizaremos en esto más adelante. Por ahora, que sepas que los hábitos para el objetivo #1 (organizarte) ya están cubiertos en este libro.

					En lugar de pasar de cero a cien, lo ideal es pensar la conducta que nos gustaría tener (por ejemplo: correr una hora cada día), y extraer una versión simplificada de ella (por ejemplo: correr cinco minutos al día). Hay muchas reglas para esto, como la regla de los dos minutos (7) o la regla de los Ricitos de Oro. (8) Lo importante es que la versión inicial sea algo que se sienta como un progreso (mejor que ahora), pero sin convertirse en algo complejo. Para el cerebro debería ser algo «tan simple que se sienta tonto no hacerlo».

			

			
			
			
					Cuándo: optar por un momento del día, no una hora. Por ejemplo, «mientras desayuno».

					Dónde: si es posible, elegir un lugar para sumar a ese momento. Por ejemplo, «en la cocina».

					Se puede agregar también un recordatorio físico. Como si yo asociara el hecho de tomar mate con hacer una rutina matutina (y entonces, cuando veo el mate, lo recuerdo) o relacionara una botella de color con el hábito de tomar agua.

					Analizar si estás frente a un posible «2x1». Una de las mejores formas de amplificar las ganancias de tu proceso de desarrollo de hábitos es aprovechar los nuevos hábitos para eliminar malos hábitos antiguos. Este es el momento ideal para hacer un 2x1. Por ejemplo: cambiar el hábito de «cuando me meto a la cama, me quedo viendo redes sociales o videos en Internet», por «al meterme en la cama voy a leer cinco minutos de un libro». No solo estoy desarrollando un hábito positivo, sino que también estoy eliminando uno negativo.

			

			
			
			
					Recompensa intrínseca sensorial (durante). Pensá en cómo podés hacer que esa conducta sea más agradable físicamente apelando a la vista, el gusto, el tacto, el olfato y el oído.

					Recompensa intrínseca emocional (durante). Pensamos qué cambio o beneficio representa la nueva conducta para conectar mentalmente ese nuevo hábito con una sensación de realización y logro personal. Escribí ese cambio en una frase corta y repetila siempre que puedas (para vos y para otras personas).

					Recompensa de microfestejo (justo después). Cualquier festejo, por pequeño que sea (un «¡vamos!» dicho en voz alta, levantar los brazos en señal de victoria, etc.) le da al cerebro una señal positiva.

					Recompensa de autoconciencia (justo después). Un momento de autoconciencia sobre cómo te sientes a nivel físico y emocional tiende a ser muy potente para reforzar lo positivo.

					Recompensas extrínsecas físicas (justo después). Puede ser comer algo que te guste, hacer algo divertido, separar dinero para un plan futuro. Estas recompensas le dan al cerebro el mensaje de «cada vez que hacemos X, después disfrutamos de Y, ¡así que hay que hacer más de X!».

					Recompensa extrínseca social. Contar a otras personas lo que hicimos. A todos nos da satisfacción y nos motiva compartir nuestros logros y recibir aliento y felicitaciones de los demás. Además, contar nuestros objetivos a otras personas nos hace responsables ante ellas a la hora de cumplirlos.

			

			

			
			
			Fase 2: set-up del hábito

			
			
					Buscando las cosas que necesitamos para poder hacerlo («¡me falta comprar esto!»).

					Buscando tutoriales («¿cómo se hacía?», «¿es mejor hacerlo así o así?», etc.).

					Atendiendo otros asuntos («no preví que a esta hora justo el espacio estaba ocupado», «justo cuando estaba por empezar me pidieron algo», etc.).

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			Fase 3: incorporación del hábito

			
			
			
					Cada día, en el momento disparador, realizamos la conducta y nos damos la recompensa.

					Al realizar el control de hábitos ese día –o al día siguiente– marcamos la conducta como cumplida o incumplida. Si cumplimos, listo. Si no, analizamos por qué. 

					Cada fin de semana revisamos los motivos de incumplimientos y hacemos ajustes para mejorar la tasa de cumplimiento la semana siguiente.

			

			
			
			
			
					¿Nos gustaría expandir este hábito? (por ejemplo, aumentar la cantidad de tiempo que corremos).

					¿O ya está bien y nos gustaría desarrollar otro? 

			

			
			
			Fase 4: mantenimiento del hábito

			
			
			
			
			TL; DR

			

			Lo más relevante de este capítulo.

			
					Esta es la ecuación del cambio: invertir tiempo + deseo de resultados + foco en cambiar hábitos = resultados.

					Los hábitos son aquellas conductas repetidas automáticamente con poco esfuerzo consciente. El cerebro ama los hábitos porque optimiza el uso de energía y tiempo, creando «atajos» mentales.

					Estos son los componentes de un hábito:


					El sistema de desarrollo de un hábito tiene cuatro fases:

			

			Podés descargar plantillas, ejemplos y otros recursos complementarios para este capítulo aquí:

			[image: QR para descargar plantillas, ejemplos y otros recursos complementarios.]
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