
Tabla de Contenido

Hábitos para Mejores Resultados con Menos Esfuerzo

La ilusión de la ola de motivación

El costo oculto de la fatiga por tomar decisiones

El plan estratégico centrado en los sistemas

La biología de la automatización

Auditando tus guiones invisibles

La trampa de la recompensa

La mano invisible de la arquitectura de elección

El dial de fricción: creando y rompiendo la inevitabilidad

Disparadores visuales de ingeniería

El informe diario: Haciendo visible lo invisible

La mecánica de la acumulación de hábitos

Calibración para la carga cognitiva

La ilusión de la racha perfecta

Diseñando su protocolo de recuperación ante fallos

Cruzando el umbral de la automatización

El umbral de automaticidad

Construyendo tu ecosistema de estilo de vida

Su protocolo de mantenimiento a largo plazo


​Tabla de contenido

____

Introducción  3


La ilusión de la ola de motivación  3

El costo oculto de la fatiga por tomar decisiones  5

El plan estratégico  6 centrado en los sistemas


Reconfigurando tu cerebro para la constancia  9


La biología de la automatización  10

Auditoría de tus guiones invisibles  11

La trampa de la recompensa  12


Diseñando espacios que impulsan la acción  15


La mano invisible de la arquitectura de elección  15

El dial de fricción: Creando y rompiendo la inevitabilidad  17

Disparadores visuales de ingeniería  19


Construyendo tu sistema de acumulación de hábitos  22


El informe diario: Haciendo visible lo invisible  23

La mecánica de la acumulación de hábitos  24

Calibración para la carga cognitiva  26


Convertirse en la persona que cumple sus promesas  29


La ilusión de la racha perfecta  29

Diseño de su protocolo de recuperación ante fallos  31

Cruzando el umbral de la automatización  33


Tu plan para una constancia de por vida  35


El umbral de automaticidad  36

Construyendo tu ecosistema de estilo de vida  37

Su protocolo de mantenimiento a largo plazo  39


Descargo de responsabilidad

____

La información contenida en este libro electrónico tiene únicamente fines educativos e informativos. El autor no se responsabiliza de las consecuencias que puedan derivarse de la aplicación de su contenido. Si bien se han realizado esfuerzos para garantizar la exactitud y relevancia del contenido, el autor no se hace responsable de errores u omisiones, ni de las consecuencias que resulten del uso o mal uso de la información proporcionada. La responsabilidad de cualquier acción que se emprenda con base en la información de este libro electrónico recae exclusivamente en el lector.
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Seguramente has intentado muchas veces crear una nueva rutina. Compraste una agenda cara de cuero. Pusiste la alarma a las 5:00 a. m. Te prometiste que esta vez sería diferente porque por fin te importaba lo suficiente como para cambiar. Y cuando inevitablemente dejaste de levantarte temprano o de usar la agenda, te culpaste. Pensaste que te faltaba disciplina, motivación o carácter. Pero la verdad es completamente opuesta. Esforzarte más y tener más disciplina es, en realidad, la causa de tu fracaso, no la solución.

Tu incapacidad para mantener una rutina no tiene nada que ver con la falta de fuerza de voluntad. Se trata simplemente de una dependencia errónea de la fuerza de voluntad. La fuerza de voluntad está diseñada para emergencias puntuales, no para la constancia a largo plazo. Cuando intentas forzar un cambio de comportamiento mediante el mero esfuerzo, luchas contra tu propia biología. Este libro ofrece una solución mecánica y sistémica en lugar de los consejos motivacionales habituales. Dejaremos de lado la idea de esforzarnos más. En cambio, aprenderás a diseñar una vida en la que tus acciones deseadas se produzcan de forma automática.
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La motivación es una emoción pasajera, lo que la convierte en una fuente de energía biológicamente insostenible para cualquier cambio a largo plazo. Al igual que la felicidad o la frustración, la motivación fluctúa naturalmente en respuesta a estímulos externos. Confiar en ella para crear un hábito duradero es como intentar arrancar un coche con un rayo. La energía es intensa, pero impredecible e imposible de mantener.

Para entender por qué sucede esto, observe el ciclo clásico de agotamiento que ocurre cuando se inicia un cambio drástico con una motivación artificialmente alta. Piense en el primer día de una nueva rutina de ejercicios matutinos. Acaba de empezar enero. Siente una oleada de inspiración. El primer día, suena la alarma a las 5:30 a. m. y salta de la cama. Se ata los cordones de las zapatillas, se toma el batido pre-entrenamiento y sale a correr. El aire fresco le da energía. Regresa a casa sintiéndose realizado y listo para conquistar el mundo. La motivación está en su punto máximo.

Para el día 14, la situación es completamente diferente. La emoción inicial se ha desvanecido. El despertador suena a las 5:30 de la mañana, pero ahora se siente como un ataque. Está lloviendo. Dormiste mal la noche anterior. Tu cerebro inmediatamente empieza a negociar, ofreciendo razones muy lógicas por las que necesitas descansar más hoy. Pulsas el botón de posponer la alarma, prometiéndote correr mañana. Mañana se convierte en pasado mañana, y pronto las zapatillas de correr están arrinconadas en el fondo del armario.

Lo que parece debilidad personal es, en realidad, una estadística predecible. Basándose en un análisis de más de 800 millones de registros de actividad , la plataforma de seguimiento de actividad física Strava identificó el "Día del Abandono", que suele coincidir con la segunda semana de enero. Millones de personas se topan con la misma falta de motivación al mismo tiempo porque todas recurren al mismo estímulo emocional.

El error fundamental radica en diseñar una rutina que exija un entusiasmo máximo para su ejecución. Si un hábito requiere que te sientas con energía e inspiración, se romperá en cuanto te sientas cansado o estresado. Las rutinas confiables deben diseñarse para tus días de menor energía, no para los de mayor. Necesitas una estructura que te ayude a superar las dificultades de un martes lluvioso por la mañana, cuando no tienes ninguna motivación.

Comprender el desvanecimiento emocional de la motivación es solo el primer paso. También debemos analizar la realidad biológica de por qué intentar forzar la acción consume activamente los recursos que el cerebro necesita para funcionar.
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Cada decisión que tomamos consume nuestra limitada energía cognitiva diaria. Nuestro cerebro utiliza una enorme cantidad de glucosa y oxígeno solo para mantenernos con vida. Si a esto le sumamos la carga de tomar decisiones conscientes, agotamos esos recursos aún más rápido. Muchos psicólogos conciben la fuerza de voluntad como una batería diaria que se descarga con cada decisión, en lugar de un músculo que se puede fortalecer indefinidamente.

Una investigación de la Universidad de Cornell reveló que las personas toman más de 226 decisiones relacionadas con la comida cada día ( Wansink y Sobal, 2007). Si eso solo incluye la comida, imagínese la carga cognitiva total a lo largo del día. Tomamos innumerables decisiones, incluso las menos conscientes, a diario (algunas fuentes sugieren que la persona promedio toma la asombrosa cantidad de 35 000 decisiones al día) . Decidimos qué ponernos, qué comer, cómo responder a un correo electrónico, qué ruta tomar y qué tono de voz usar en una reunión. Este procesamiento mental constante genera fatiga por la toma de decisiones. A medida que avanza el día, la capacidad del cerebro para tomar buenas decisiones se deteriora progresivamente.

Imagina tu fuerza de voluntad como la batería de un teléfono inteligente. Al despertar, está cargada al cien por cien. Sin embargo, cada decisión consciente que tomas abre otra aplicación que se ejecuta en segundo plano. Elegir la ropa consume un dos por ciento. Conducir en el tráfico consume un cinco por ciento. Mantener una conversación tensa con un compañero de trabajo consume un quince por ciento. Cuando llegas a casa, la batería está casi agotada. Apenas te queda capacidad cognitiva para funcionar, y mucho menos para obligarte a hacer un entrenamiento intenso o preparar una comida saludable.

Este agotamiento explica por qué la noche es el cementerio de las buenas intenciones. Puedes esforzarte al máximo para seguir una dieta durante la mañana y la tarde. Pero a las 8:00 p. m., cuando tu capacidad de decisión está agotada, terminas comiendo helado directamente del envase. No es que de repente hayas dejado de preocuparte por tu salud. Simplemente te quedaste sin la energía cognitiva necesaria para tomar una decisión disciplinada.

Esto nos lleva a la distinción fundamental entre una decisión activa y un hábito automático. Una decisión activa requiere energía. Hay que sopesar las opciones, considerar las consecuencias y obligarse a actuar. Un hábito requiere una mínima energía consciente. Es un comportamiento que el cerebro ha delegado por completo a sus ganglios basales, funcionando esencialmente en piloto automático. Cuando te cepillas los dientes, no usas la fuerza de voluntad. No sopesas los pros y los contras de la higiene dental. Simplemente lo haces.

Los hábitos no son una prueba de disciplina. Son el método natural del cerebro para conservar energía. El cerebro busca automatizar la mayor cantidad de comportamientos posible para ahorrar energía y poder resolver problemas complejos. Si queremos lograr una constancia duradera, debemos dejar de ver nuestras rutinas como una serie de decisiones diarias activas y agotadoras. Necesitamos un sistema que funcione completamente al margen de la toma de decisiones activa.

​

​
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Para escapar de la trampa del cansancio por tomar decisiones y la motivación fluctuante, debes realizar un cambio psicológico fundamental. Debes pasar de la fijación de objetivos a la construcción de sistemas.

Consideremos la diferencia entre una persona que se fija metas y una que crea sistemas. Quien se fija metas se basa en la esperanza. Se obsesiona con la meta final, declarando que bajará veinte libras o escribirá una novela. Se despierta cada día con la esperanza de sentirse lo suficientemente motivado para progresar. Quien crea sistemas se basa en la estructura. Se centra en los pasos específicos y mecánicos necesarios para lograr el resultado. Por ejemplo, en lugar de esperar leer más, quien crea sistemas simplemente coloca un libro en su almohada cada mañana para verse obligado a tocarlo antes de acostarse. Las metas te dan una dirección, pero los sistemas te dan resultados.

Este libro proporciona el plano arquitectónico para tu nuevo sistema de comportamiento . Construirás un marco personalizado que automatizará tus hábitos deseados y hará prácticamente imposibles tus hábitos destructivos. Para lograrlo, trabajaremos en cuatro pilares específicos a lo largo de los próximos capítulos:


➢  Analizar los circuitos neurológicos que actualmente rigen tus acciones automáticas.

➢  Diseñar entornos físicos que hagan inevitables las buenas decisiones y difíciles las malas. Un sistema físico podría consistir en colocar el despertador en el baño y la ropa de gimnasio sobre el pomo de la puerta, haciendo que la decisión correcta sea inevitable.

➢  Incorporar nuevos hábitos a las rutinas existentes para aprovechar el impulso inherente.

➢  Cambiar tu identidad fundamental para desarrollar resiliencia ante las interrupciones inevitables.


Cada capítulo finaliza con un paso práctico concreto. Este libro funciona mejor si lo pones en práctica. Al final de cada capítulo, encontrarás un paso práctico concreto. Estos ejercicios no son sugerencias, sino los materiales de construcción de tu nuevo sistema. Al completar cada paso práctico, irás creando gradualmente tu propio sistema de hábitos personalizado en tiempo real. No te los saltes. El conocimiento sin aplicación es solo entretenimiento.

Se acabaron tus días de esperar un impulso de motivación. Ahora eres el arquitecto de tu propio comportamiento .

Si bien ningún marco de referencia puede prevenir todas las interrupciones causadas por emergencias importantes, la verdadera coherencia reside en diseñar una vida donde hacer lo correcto requiera menos energía que hacer lo incorrecto. Sin embargo, antes de poder construir un nuevo sistema físico, primero debes comprender la maquinaria invisible que actualmente impulsa tus acciones. Tu cerebro ya funciona con programación automatizada. Para modificar el resultado, debes mapear tus bucles neurológicos existentes.

Paso a seguir: Dedica 5 minutos a escribir una rutina que no hayas logrado establecer e identifica el estado emocional inicial en el que te basaste para llevarla a cabo.
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