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Introduccion
El poder de los pequenos pasos.

e ha pasado que te propones un gran
cambio —hacer ejercicio, comer mejor,
estudiar mas— y a la semana ya sientes
gue no puedes continuar?

Tranquilo, no eres tu: es el método.

Nos ensenaron que cambiar la vida requie-
re fuerza de voluntad, sacrificio y empezar
de cero. Pero la verdad es que los grandes
cambios nacen de pequenas acciones dia-
rias. Aprende que un 1 % de mejora cada
dia multiplica tus resultados mas de 37
veces al ano (Figura 1).

Imagina que hoy corres 30 segundos mas
gue ayer. Manana, 30 mas. En doce meses
habras anadido alrededor de dos horas de
resistencia sin sentirlo. Asi funcionan los
habitos: no estallan, se acumulan.



EFECTO COMPUESTO
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La leccion es clara: La consistencia, aun-
gue parezca insignificante, supera la inten-
Sidad esporadica. Tu vida es ese campo. Lo
gue haces un 1% cada dia es lo que verda-
deramente florece.

ESte e-book es una guia sencilla para ayu-
darte a crear habitos reales, sin presionar-
te, sin exigencias imposibles y sin esperar el
“lunes pertfecto”.

Solo constancia, paciencia y el deseo de
mejorar un poquito cada dia. No necesitas
grandes saltos, solo pasos firmes.

“No subestimes el poder de una decision
pequena y repetida; es el modo silencio-
so en que el futuro se escribe.”



Capitulo 1 - El mito de la motivacion

La motivacion es como una chispa: encien-
de el fuego, pero no lo mantiene.

Muchos creen que necesitan “sentirse mo-
tivados” para empezar, pero en realidad, la
accion viene primeroy la motivacion llega
despues.

Piensa en el ultimo Netflix que te engan-
cho: ;/te esperaste a tener ganas de ver el
capitulo 2? No. Viste el primero, te dejaron
en un cliff-hanger y el segundo se reprodu-
Jo solo. Tu cerebro dijo: “Ya que estoy
aqui...”.

Es Psicologia del Inicio; la Reaccion Qui-
mica de la Accion:

La ciencia lo respalda. Al iniciar una tarea,
PDOr pequena gue sea, liberamos un quimi-
co llamado Dopamina. No se libera solo
cuando terminas algo, sino cuando antici-



pas la recompensa y, crucialmente, cuan-
do inicias el movimiento. Esto se conoce
como la "Inercia de la Tarea". Es mucho
mas dificil empezar desde cero que conti-
nuar algo que ya esta en marcha.

Por eso, el objetivo del primer paso nunca
es terminar, sino simplemente romper la
Inercia.

No esperes sentirte listo. Empieza peque-
NO:

e Haz solo 5 minutos de ejercicio.
® | ee 2 paginas.
e Toma 1 vaso de agua mas al dia.

El truco no es cuanto haces, sino que no
rompas la cadena.

Cada accion, por minima que sea, envia a
tu cerebro un mensaje poderoso: “soy una
persona que cumple lo que se propone”.



Es el Caso de Daniel, el Escritor de 50 Pa-
labras:

Daniel sonaba con escribir una novela, pero
la motivacion se le agotaba a la pagina 5.
Decidio que su habito diario no seria escri-
pir un capitulo, sino simplemente 50 pala-
bras. Esto le llevaba menos de 5 minutos.

Al principio, se sentia tonto, pero no rompia
la cadena. A las pocas semanas, una vez
gue escribia las 50 palabras, sentia que su
cerebro estaba "caliente" y casi siempre ter-
minaba escribiendo 500 o mas. No fue la
motivacion, fue la certeza del pequeno
Inicio lo que le permitid terminar su primer
manuscrito en 18 meses (Figura 2).



Fig. 2: La motivacion enciende la luz, pero la disciplina (el interruptor) es
el sistema que la mantiene funcionando.

Hazlo facil, tan facil que no puedas decir
gue no. Ese es el verdadero inicio de la dis-
disciplina.

“La motivacion te empuja a empezar; la
disciplina, tan diminuta que parece ridi-
cula, es la que te sigue empujando cuan-
do la motivacion ya esta tomando cafe
en otro lado.”
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Capitulo 2 - La regla del 1%

Si mejoras solo un 1% cada dia, al final
del ano seras 37 veces mejor.

ESa es la magia del progreso acumulado.

Plensa en una bola de nieve. Al principio es
apenas un punado. Pero si la empujas to-
todos los dias, aungue sea un poco, crece.
Y crece. Hasta que un dia se convierte en
algo enorme, imparable. Asi funciona el
1%. No se trata de dar saltos imposibles. Se
trata de avanzar, de dar pasos tan peque-
NOS que apenas se notan, pero que suman.
Que multiplican.

Puedes tambien imaginar que tu vida es un
vaso de agua, donde una gota mas parece
Inutil... hasta que un dia el vaso se desbor-

da.

El 1 % diario es esa gota que, repetida, lo
cambia todo.
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Entonces ;Por qué 37 veces? Pues porque
matematicamente 1,01 elevado a 365-=
37,78.

Las matematicas no mienten: mejora un
poquito cada dia y, al cabo de un ano, no
eres “un poco mejor”; eres otra version.

La Analogia del Microajuste de Timon:

Imagina que eres el capitan de un barco. Tu
destino es una isla a 1.000 kildbmetros. Si a-
justas el timon solo un grado de tu curso
original, al principio no notas la diferencia.
Pero cuando recorres miles de kilometros,
ese microajuste de un grado significa que
Nno aterrizaras en la isla, sino a cientos de
kilometros de ella, en una costa completa-
mente diferente.

Tu vida es el barco. El 1% de mejora diaria
es ese ajuste de un grado. Es un cambio
sutil que pasa desapercibido en el corto
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plazo, pero gque te lleva a un destino radi-
calmente diferente en el largo plazo.

El truco esta en creer que “insignificante”
no existe.

Insignificante es saltar 5 minutos de car-
dio; significativo es no perder la racha.
Cuando llevas 42 dias seguidos, tu cerebro
empieza a defender el habito como si fuera
parte de tu personalidad.

Historias de 1 % reales:

- Marta, madre de dos, empezO caminan-
do hasta la esquina y volviendo. Hoy corre
10 km los domingos.

- Luis guardaba el cambio suelto en un

pbote. A los 18 meses pago las entradas de
avion para su luna de miel.
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- Carlos aprendio una palabra en inglés
mientras esperaba el micro. En un ano vio
series sin subtitulos.

Mini-hack: la regla de los 2 minutos

cle cuesta empezar? Reduce el habito a
una version de 120 segundos.

Quieres leer 30 paginas — lee una.

Quieres meditar 20 min — siéntate y res-
pira 5 veces.

El objetivo no es el resultado; es mostrarle
al cerebro que “soy alguien que no falla”.

El Habito del Cafe y el Fondo de Emer-
gencia:

Monica, una disenadora grafica, se dio
cuenta de que gastaba 4 dolares diarios en
un café gourmet. No podia dejarlo, asi que
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aplico el 1%. Decidio que, en lugar de com-
comprar el café, se prepararia uno igual de
bueno en casa y depositaria los 4 dolares
de ahorro en una cuenta separada llamada
"Fondo 1%".

En un mes ahorrd $120. En un afo, $1.460.
ESte pequeno habito de cambiar la fuente
de su cafe le permitio crear su primer fondo
de emergencia de forma silenciosa, sin sen-
tir gue hacia un "sacrificio" dramatico.

No necesitas grandes saltos, solo peque-
nas mejoras constantes.

Ejemplos:
e Camina 10 minutos diarios.
e Ahorra 1 dolar al dia.
e Aprende una palabra nueva.

cVes? Son gestos que casi no exigen esfuer-
20. Pero si los repites, cambian tu vida.
Caminar 10 minutos al dia son mas de 60
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horas al ano. Un dolar al dia son 365 dola-
res.

Una palabra al dia es un nuevo idioma en
construccion. El cambio parece invisible al
principio, pero un dia te das cuenta de que
tu antigua version ya no podria vivir como
ahora.

Y recuerda:

Pequeno no significa insignificante; sig-
nifica sostenible. No es lo contrario de
grande; es la puerta de entrada.

Significa que no te rendiras. Porque es fa-
cil. Porgue es posible. Porque es humano.

“No se trata de ser perfecto. Se trata de
ser constante. La grandeza no llega de
golpe; llega con cada pequeno paso que
no das por insignificante.” (Figura 3).
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ano de arena parece insignificante, pero la suma de
construye el desierto.

No subestimes el poder del 1 %;
r la diferencia entre un avion
iza en Paris y otro que cae en el

17



Capitulo 3 - Disena tu sistema

Olvida la fuerza de voluntad: crea siste-
mas que te hagan avanzar casi en auto-
matico.

La fuerza de voluntad es como un muscu-
l0: se cansa. Los sistemas, sin embargo, son
COMO una rampa: te ayudan a subir sin
apenas notarlo.

En lenguaje “mas moderno”, la fuerza de
voluntad es el Wi-Fi del alma: cuando mas
la necesitas, se pone lenta. En cambio, los
Ssistemas son el cable de fibra: siempre
funcionan, aunque llueva.

El Principio del Minimo Esfuerzo:

El cerebro humano esta cableado para la
eficiencia. Busca conservar la energia siem-
pre que sea posible. Por eso, si una tarea
requiere alta friccion o un gran gasto
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de energia mental (como "decidir" si vas a
hacer ejercicio), es probable que la evite.

Un sistema es la solucion de bajo esfuerzo.

Cuando dejas tu playlist para correr lista, tu
ropa lista y tus zapatillas ala vista (Hacerlo
Obvio y Facil), ya no tienes que gastar ener-
gla en el proceso de inicio. La decision ya
esta tomada y el camino ya esta despejado.
Esto libera tu fuerza de voluntad para las
decisiones importantes de tu dia, no para
luchar contra ti mismo.

Piensa en tu cocina:
Si tienes las galletas en la primera estante-
ria, las comes. Si las cambias por manzanas

lavadas y troceadas, comes manzana.

No te diste cuenta, pero alguien disend tu
entorno... y ese alguien puedes ser tu.
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Aqui tienes los tres botones de tu sistema,
gue son las tres claves para construir tu
rampa:

1. Hazlo obvio: deja a la vista lo que quie-
ras hacer; convierte el buen camino en el
camino mas visible.

e Quieres estudiar. deja el libro abierto
en la pagina donde vas.

e Quieres hidratarte: lleva una botella de
11 con pajita; verla vacia te recuerda
gue bebas.

e Quieres ahorrar: pon una hucha trans-
Sparente; ver el dinero crecer es
adictivo.

Si lo ves, lo haras.

2. Hazlo facil: elimina obstaculos, quita
friccion o anade deslizamiento.

e Deja la ropa de deporte doblada al lado
de la cama; al levantarte te la pones sin
pensar.

20



e Usa una App de banca que redondea
tus comprasy guarda el cambio auto-
maticamente.

e Batidora limpiay lista en la encimera;
hacer un batido lleva 40 segundos.

Si es facil, no pondras excusas.

3. Hazlo atractivo: asocia el habito con
algo que disfrutes y dale premio inmediato.

e Solo escuchas tu podcast favorito mien-
tras ordenas la casa.

e Guarda una “moneda de oro”: cada vez
gue completes el habito, afade una cal-
comania en un tablero visible. Cuando
completes 30, date un capricho sano.

e Une el habito a tu identidad:
“Corredores corren:; escritores escriben:
ahorradores ahorran”. Cuando el habito
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refuerza tu historia personal, el cere-
bro abraza la repeticion.

Si es divertido, querras repetirlo.

Tecnica estrella: usa el “apilamiento
de habitos".

FOrmula magica:

Despues de [habito actual], haré [nuevo ha-
bito].

Ejemplos que ya usan millones:

e Despues de cepillarme los dientes, haré
10 sentadillas.

e Despues de abrir el portatil, respiraré 3
veces hondo.

e Despues de lavarme la cara por la no-
che, colocare la crema de sol junto al ce-
pillo dental (y asi nunca olvido usar el
protector solar a la manana siguiente).

22



Consejo plus: di en voz alta el apilamiento la
primera semana. Oir tu propia voz refuerza
el enlace neuronal.

Caso de Estudio: El Abogado que Automati-
Z0 la Lectura Legal.

Un abogado necesitaba leer las actualiza-
ciones legales; un proceso tedioso.

Decidio Iimplementar el apilamiento y el
principio de hacerlo facil:

e Apilamiento: "Despuées de calentar mi
taza de café de la manana, leeré una
pagina del boletin legal. "(Conectd un
habito automatico con uno nuevo).

e Friccion Cero: Dejo el boletin abierto en
la pagina exacta y con un marcador a la
vista justo al lado de la cafetera (Hacerlo
Obvio y Facil).

23



Al cabo de un mes, la accion de beber café
Se sentia incompleta sin antes haber leido
esa pagina. Creo un sistema que elimino la

necesidad de depender de la motivacion
para estar actualizado.

Y si fallas un dia... No desactivas el sistema:
solo ajusta la palanca:

e ;Demasiado dificil? Reduce el tiempo.

e ;.Demasiado aburrido? Anade musica ©
compania.

e ;:Demasiado invisible? Cambia de sitio el
disparador.

Recuerda:

Un buen sistema no te obliga a ser pertfec-
to, te permite ser constante.

“Primero construyes los habitos; luego
los habitos te construyen a ti.”

24



apro conecta lo nuevo con lo que
aturalmente. Sin drama. Sin es-
o flujo (Figura 4).

.];.;.l 4
. .' L ]

L I F FJ

efna primera ficha del domina: el sistema que crea una
2na inevitable.

ues lo que haces; mejora como lo
buen sistema hace que lo co-
1 facil y lo facil, inevitable.”
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Capitulo 4 - Rutinas que te sostienen

Una buena rutina no es una jaula; es una
red de seguridad.

No te controla, te libera. Libera tu mente
de decidir constantemente, de gastar ener-
gia en lo trivial.

No tiene que ser perfecta, solo funcional.
Tiene que encajar en tu vida, no en la de un
extrano.

El Costo de la Decision; la Fatiga de Deci-
sion:

La neurociencia ha demostrado que cada
decision, por trivial que sea ((qué desayu-
Nno?, ;gque ropa me pongo?, ;por donde em-
piezo a trabajar?), consume una pequena
cantidad de energia mental. A lo largo del
dia, esta energia se agota, dejando tu fuer-
za de voluntad muy baja al final de la jorna-

da.
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u escudo. Al automatizar las
Isiones diarias (siempre bebo
e me pongo la misma ropa
lempre reviso mis emails a las
as tu energia mental para las
portantes que requieren tu
juicio. Tu rutina es una inver-
ja (Figura 5).

Juita el tiempo; lo utiliza para crear estructuray
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Tu manana: el termostato del dia.

No empieces reaccionando (notificacio-
nes, emails, urgencias). Empieza actuan-
do.

e Despierta sin mirar el movil. Los
primeros 10 minutos definen tu esta-
do mental. ;Quieres empezar con cal-
Ma O con caos?

e Bebe un vaso de agua. Tu cuerpo lle-
va 8 horas sin hidratarse. Es el gesto
mas simple de autocuidado.

e Haz 2 minutos de respiracion. Solo
2. Inspira por la nariz, exhala por la
boca. Reinicia tu sistema nervioso.

Escribe una intencion para el dia. No
una lista de tareas. Una intencion. “Hoy
elijo paciencia”. “Hoy escucharé con aten-
cion”. Esa es tu brujula para toda la jor-
nada.

28



Tu dia laboral: ritmo, no maraton.
Trabajar mas horas no es trabajar mejor.

e Trabaja por bloques de 45 minutos.
Pon un temporizador. Enfocate solo en
una cosa. Cuando suene, para.

e Pausa de 5-10 min lejos de la
pantalla. Levantate. Estirate. Mira por
la ventana. Camina hasta la cocina. Tu
cerebro necesita descansos reales, no
cambiar de pestana.

e Cierra el dia con una mini lista de
logros. ;Que hiciste bien? Anotalo.
Aungue sean 3 cosas. Entrenas a tu ce-
rebro para ver el progreso, no lo pen-
diente.
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Ejemplo de Rutina Vespertina; la Hora
Cero de Susana:

Susana, que trabajaba remotamente, nota-
Da gue se iba a la cama estresada porqgue el
apartamento estaba desordenado y ella,
agotada. Creo una "Hora Cero" de 15 minu-
tos antes de cenar:

1. Prepara la manana (5 min): Llenar la cafe-
tera, dejar el planner abierto.

2. Recoger la friccion (5 min): Lavar los pla-
tos que uso para la comida, guardar la lap-
top y los papeles de trabajo.

3. Transicion mental (5 min); Poner musica
suave y encender una luz calida.

ESste pequeno ritual final liberaba su mente
de la culpa del desorden y convertia la no-
che en un verdadero descanso, mejorando
drasticamente la calidad de su sueno.

30



Tu noche: el ritual del descanso.

Como duermes es cOmo mafana desperta-
ras.

e | uz calida, sin pantallas 1 hora antes de
dormir. La luz azul engafna a tu cerebro:
“i{Es de dia! iSigue despierto!”.

e Agradece 3 cosas. En voz alta o en un
papel. Termina el dia con gratitud, no
con preocupacion.

e | ee 5 minutos antes de dormir. Un libro
fisico. No para aprender, sino para des-
conectar. Para sonar despierto un rato.

No tienes que seguir todas las rutinas a la
vez. Crea tu version realista.

¢S0lo puedes con una? Empieza por beber
agua al levantarte. ;Ya lo haces? Anade la
respiracion.
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rutina que te sostenga,

squeleto silencioso so-
onstruye una vida con
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El poder de las palabras que te dices.

Tu dialogo interno no es solo ruido; es el
programa gue ejecuta tu cerebro.

e < “Soy un desastre. "— Tu cerebro:
“Vale, sigamos siendo un desastre.”

e “Estoy aprendiendo a mejorar.” —
Tu cerebro: “Vale, sigamos aprendien-

do.”
Cambia el chi, de juez a entrenador.
Un juez te condena por el error. Un entre-
nador ve el error y dice: "Wamos a corregirlo
juntos”.

Frases-semilla para regar cada dia

Usa estas como mantras. No hace falta que
te las creas al principio. Solo repitelas.
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Capitulo 5 - Reprograma tu mente

Cada vez que falles, recuerda: no rompiste
el progreso, solo pausaste.

Un dia malo no borra una semana buena.
Un tropiezo no es un fracaso; es
informacion.

Lo importante es volver al sistema, no em-
pezar de cero. Manana es otro 1%.

El Poder del Fracaso Funcional: la Meta-
fora del Avion y el Vuelo:

Un piloto de avion pasa el 90% del tiempo
corrigiendo el rumbo. El avion rara vez vue-
la en una linea recta perfecta. El viento, las
corrientes y la atmosfera lo desvian cons-
tantemente. Sin embargo, el piloto no entra
en panico ni declara que el vuelo es un fra-
caso. Simplemente reajusta el timon.
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e “Puedo hacerlo, aunque sea dificil.” —
La dificultad no es una sefal para pa-
rar; es parte del camino.

 “No necesito ser perfecto, solo constan-
te.” — La constancia vence a la perfec-
cion siempre.

e “Cada dia soy un poco mas disciplina-
do.” — No dices “soy disciplinado” (aun).
Dices “estoy siendo mas”.

ES un proceso.

La tecnica del “Pero” reparador

Cuando te pilles pensando “Hoy no tengo
ganas de...”, anade un “PERO" y continua.

“Hoy no tengo ganas de hacer ejercicio,
PERO se que luego me sentiré orgulloso.”
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* “No me apetece cocinar sano, PERO mi
cuerpo me lo agradecera.”

Enganas al cerebro. Le das la queja... y lue-
g0 le recuerdas la recompensa.

Y repitelas. El cerebro aprende por repeti-
Cidn, No por inspiracion. (Figura 6).

Figura 6: La repeticion transforma los caminos neuronales, haciendo que
el camino correcto sea el mas facil de recorrer.
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No esperes a sentir motivacion para ha-
plar bien de ti. Habla bien de ti ahora, y la
motivacion llegara despueés.

Practica de Reprogramacion y Escena-
rio; ejemplo del Vaso de Agua Roto.

Imagina que, después de 15 dias perfec-
tos de levantarte y beber agua, un dia lo
olvidas por una mafana cadtica.

Dialogo de Juez: “Soy un inconstante.
Ya rompi la racha, no sirvo para esto.
Mejor lo dejo."” (Resultado: El habito se
muere).

Dialogo de Entrenador (con el
“Pero"” Reparador): “Hoy lo he olvidado,
PERO no pasa nada. Ha sido una excep-
cion, no la regla. El 1 % de hoy es simple-
mente volver a la rutina manana.

37



ersona que bebe agua al
ue hoy he tenido un pe-
Resultado: Vuelves mana-
brevive).

amientos, porque se con-
palabras que mas escu-
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2. Capitulo 6 - Plan de accion de 21 dias

Los buenos habitos no se construyen en
un dia.

Pero, en 21 dias si puedes sentar las bases
de una nueva version de ti.

Este plan no es una prueba de resistencia.
ES un entrenamiento suave, realistay lleno
de compasion.

No se trata de ser perfecto. Se trata de no
rendirse.

Profundizacion del Plazo: la Verdad so-
bre los 21 dias:

Historicamente, el concepto de 21 dias se
popularizo por el cirujano plastico Maxwell
Maltz, quien notd que a sus pacientes les
tomaba 21 dias acostumbrarse a un cam-
bio estetico. Investigaciones mas moder-
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nas (como la de Phillippa Lally del Univer-
Sity College London) sugieren que la media
para que un habito se sienta automatico es
de 66 dias, pero el rango es amplio, de 18 a
254 dias.

La clave: Los 21 dias son un marco tempo-
ral psicologicamente motivador que es lo
suficientemente corto para empezar sin
miedo, y lo suficientemente largo para ex-
perimentar los primeros beneficios. No
busques la automaticidad total en 21

dias, busca la consistencia inquebranta-
ble.

Semana 1 - Observa y ajusta

Empieza por ver tu vida como si fueras un
Investigador curioso, No un juez severo.

Elige 3 habitos pequenos que te gustaria
Integrar. Algo tan sencillo que digas: "Eso si
puedo hacerlo”.
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aso de agua al despertar.
0Sa por la que estas agrade-

minutos despues del desa-

alos. Puedes usar una hoja
pp gratuita o incluso un cua-

acnologia. Solo necesitas visi-

ca con una ~ounaX. No
portante es ver el patrén.

O busques perfeccion. Busca

3, genial. Si haces 1, también
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a aprendiendo: “Esto es algo

rfeccion: solo consistencia.
fuerza y simplifica

2stas en movimiento, es hora

Jjueé me ha costado mas? ;Por

2per agua?
la en tu mesita de noche an-

tras tiempo para agradecer?
)Sas mientras te cepillas los

salir a caminar?
)atos listos al lado de la puer-
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Aplica el apilamiento de habitos que ya co-
noces:

“Despues de [esto], hare [eso].”
Conecta lo nuevo con lo automatico.

Y no olvides: celebra cada logro, por mini-
MO que parezca.

;Beber agua 5 dias seguidos? jEso es 5 ve-
ces que elegiste cuidarte! Di en voz alta:

“Bien hecho”. Sonrie.

ESa pequena recompensa emocional re-
fuerza el habito mas que cualquier premio.

Semana 3 - Automatiza y celebra
Llega el momento magico: cuando el habito

deja de ser un esfuerzo y se convierte en
parte de tu rutina.
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e recordarlo. Lo haces.
. Como atarte los zapatos.

0itos que ya fluyen. Y si te
0, aNade uno nuevo.

s natural. Si sientes presion,

es mas valiosa que la veloci-

‘mana, revisa tus resultados.

el papel. Mira tu cuerpo, tu
gia.

as presente, mas tranquilo,
de ti? Esa es la verdadera
bio.
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a mas directa hacia el habito, evitando la

puedes copiarla, impri-
U cuaderno)

ce hoy? Notas
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al.

)tiva mas que cualquier

v el mejor combustible
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- Conclusion

El cambio real no se siente como una revo-
lucion. No hay musica epica, ni luces, ni
aplausos.

Se siente como una suma de pequenos pa-
SOS que un dia te llevan lejos sin que te des
cuenta.

No necesitas motivacion infinita. Solo nece-
Sitas compromiso diario con ese 1% de me-

jora.

Un vaso de agua, una respiracion, una pa-
labra escrita. Son pequenas decisiones. Pe-
ro son poderosas.

Porque cada una dice: “Estoy aqui. Estoy in-
tentandolo. Me importo.”

Y eso, al final del dia, es lo que construye
una vida mas plena.

47



El Legado Silencioso:

Plensa en tus grandes propdsitos, como
sentirte apto para aplicar a ese puesto
anhelado, aprender otro idioma o tu inte-
rées en convertirte en un experto de esa
profesion de gran demanda. Estos grandes
objetivos no se lograran con un solo acto
heroico. Se lograran con el 1 % diario: leer
un articulo sobre tu actividad de interes,
aprender una palabra nueva cada dia, es-
tudiar un aspecto nuevo, dedicar 10 minu-
tos a investigar sobre ello.

Al final, el contenido de este eBook no trata
de cambiar tu vida de la noche a la mana-
na, Sino de mostrarte que ya tienes el po-
der de disenar el futuro que deseas, gota a
gota, con disciplina invisible y constante.
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ancia entre quien eres hoy
an un ano es la acumula-
quenos habitos que Inicies

cambiar todo. Solo necesi-
poquito... todos los dias.”
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Bonos Descargables: de |la Teoria a la
Accion Inevitable.

Checklist de habitos diarios - para im-
primir y colgar en tu cocina o bafo.
Convierte el seguimiento en una tarea que
solo toma cinco segundos.

Objetivo: Eliminar la fatiga de decision vy re-
forzar la identidad de "persona consisten-
te".

Formato: PDF minimalista, listo para im-
primir y ser rellenado con un boligrafo.

Implementacion: Cuelga en el lugar mas
visible (cocina, espejo) para que sea un dis-
parador visual ineludible.

La Recompensa: Cada gue marcas es
una prueba de que estas ganando la batalla
contra la inercia, alimentando tu Curva Ex-

ponencial (Capitulo 2).
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. : J
Para obtenerlo, clic aqui —

Planificador de 21 dias (editable) - en
formato PDF o Excel, para marcar tu pro-
greso.

ESta es tu herramienta de analisis y optimi-
zacion del sistema. Es mas que un calenda-
rio; es tu Matriz de Lecciones Aprendidas
gue te permite ajustar tu estrategia.

Objetivo: Transformar los erroresy la difi-
cultad en informacion estratégica para me-
jorar el sistema.

Caracteristica Clave: Beneficio estratégico.

Registro de Dificultad: No solo registras si
cumpliste, sino cuan dificil fue. Te ayuda a
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https://drive.google.com/uc?export=download&id=1rVyfelic1ahZVz69M9Mm1EFiaNgEBfKw

S barreras de tu entorno (la
ra eliminarlas o simplificarlas.

Lecciones Aprendidas: Si fa-
un juez, eres un entrenador
Anota qué salid maly como lo
anana. Convierte el fracaso en
aliosa.

itable en Excel / Google Sheets
2das adaptarlo a tus necesida-

lento a largo plazo (por ejem-
uir tu progreso en la actividad
as iniciando).

lo, clic aqui Y
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https://drive.google.com/uc?export=download&id=1NPbizpzaSw0yzgGY3MxuqO4cMICFzSRB

Lista de herramientas gratuitas de se-
guimiento:

e Habitica - convierte tus habitos en un
juego de aventuras.

Habitica - Gamify Your Life

e Google Keep / Sheets - simple, accesible
y personalizable.

Google Keep: Listas de notas en linea y
blocs de notas digitales | Google
Workspace

Hojas de calculo de Google

e Notion - plantillas de habitos con dise-
Nno limpio y seguimiento inteligente.
I'he Al workspace that works for you. |.
Notion
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https://habitica.com/static/home
https://workspace.google.com/products/keep/
https://workspace.google.com/products/keep/
https://workspace.google.com/products/keep/
https://docs.google.com/spreadsheets/u/0/
https://www.notion.com/
https://www.notion.com/

gue necesitas.

I, en cada pequena deci-

omento perfecto”.
2Ccto es este.

por pequeno que sea, ya

54



a ti: Si te gusto esta guia vy
Je la teoria a la transforma-
andote de un sistema proba-
cto, te recomiendo mi recur-
BITOS EXITOSOS".

RDAS.

CAMBIO AHORA!!

1 aqUI’ D
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https://go.hotmart.com/N103508148B

