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1.​ Presentación 
Este libro propone algo poco habitual en el desarrollo personal. Y 
precisamente por eso conviene detenerse aquí un momento. 

No se trata de cambiarte.​
Ni de corregirte.​
Ni de optimizarte de inmediato. 

La propuesta es más simple y más honesta: hacer una pausa, sin la 
obligación de mejorar, para observar con mayor claridad cómo se organiza tu 
día a día. 

Porque muchas de las tensiones, del cansancio persistente y de esa 
sensación de desgaste que aparece sin aviso no vienen de grandes 
decisiones.  

No nacen de momentos dramáticos ni de cambios radicales. 

Vienen de otra parte. 

Vienen de pequeñas repeticiones que pasan desapercibidas.​
De rutinas que se instalan.​
De gestos que se automatizan.​
De elecciones que, con el tiempo, dejan de sentirse como elecciones. 

Y es ahí donde este curso pone la atención. 

Por eso, en esta sesión iniciarás una pausa consciente para mirar esos 
automatismos cotidianos sin juicio ni exigencia. No para forzar cambios, sino 
para distinguir con mayor claridad cuándo actúas por inercia y cuándo estás 
realmente presente. 

La intención no es provocar transformaciones inmediatas,​
sino recuperar algo mucho más útil:​
un poco de margen de libertad frente a lo que repites cada día. 

Dicho de otra manera, este curso no busca sacarte de tu rutina.​
No pretende romperla ni eliminarla. 

Busca algo más sutil.​
Ayudarte a habitarla de otra manera. 

 



2.​Propósito del curso 

Este curso tiene objetivos claros, pero no rígidos.​
No están pensados como metas que debas alcanzar, sino como direcciones 
que te ayudan a orientarte mientras avanzas. 

En primer lugar, la propuesta es aprender a distinguir entre actuar en 
automático y actuar con mayor conciencia.​
No a través de grandes cambios, sino identificando pequeños hábitos diarios 
y aprendiendo a mirarlos sin necesidad de corregirlos ni juzgarlos. 

A partir de ahí, el curso busca propiciar una forma distinta de relacionarte 
con tu rutina.​
Más curiosa.​
Más presente.​
Sin exigirte resultados inmediatos ni transformaciones forzadas. 

Al mismo tiempo, se ofrece una experiencia sencilla de observación 
cotidiana, diseñada para reducir ese desgaste mental que aparece cuando 
repites cosas sin darte cuenta, cuando el día avanza y tú solo lo sigues. 

Finalmente, el curso apunta a disminuir la sensación de automatismo y 
cansancio difuso mediante una práctica simple de atención consciente 
aplicada, no a momentos extraordinarios, sino a tu rutina diaria tal como es. 

3.​Recomendaciones iniciales para 
aprovechar mejor el curso 

Antes de avanzar, conviene tener en cuenta algunas orientaciones prácticas.​
No son reglas estrictas.​
Son acuerdos contigo mismo para sacarle mayor provecho a la experiencia. 

●​ No intentes cambiar nada desde el primer día.​
Este curso no funciona desde la fuerza de voluntad, sino desde la 
observación.​
Si aparece el impulso de corregir o ajustar algo, obsérvalo también. Eso 
ya es parte del proceso. 

●​ Trabaja con lo cotidiano, no con lo extraordinario.​
Elige ejemplos simples de tu día a día.​
Es en lo pequeño donde este trabajo cobra sentido. 



●​ Avanza a tu propio ritmo.​
Aquí no hay prisa ni resultados que demostrar.​
La claridad suele llegar cuando baja la urgencia. 

●​ Escucha y lee con atención, no con expectativa.​
No busques conclusiones rápidas ni respuestas definitivas.​
Este espacio está diseñado para abrir preguntas útiles, no para 
cerrarlas. 

●​ Sé amable contigo durante el proceso.​
La culpa no acelera el aprendizaje.​
La curiosidad, sí. 

Y, por último, algo importante: si entras a este curso con disposición a mirar, 
ya estás haciendo suficiente. Lo demás se irá acomodando con el tiempo. 

4.​Rutina consciente y rutina automática 
No se trata de una lucha entre lo bueno y lo malo.​
Y conviene dejar eso claro desde el inicio. 

Tener rutinas no es el problema.​
De hecho, sin ellas la vida sería caótica, ineficiente y agotadora.​
Las rutinas nos permiten organizarnos, cumplir responsabilidades y sostener 
el día a día sin tener que decidirlo todo desde cero. 

Por eso, el punto clave no está en eliminarlas.​
Está en cómo se viven. 

Desde ahí, conviene distinguir dos formas muy distintas de rutina. 

Una rutina consciente es aquella en la que hay presencia y decisión.​
Sabes que está ahí, eliges sostenerla y, cuando lo necesitas, puedes 
ajustarla.​
No exige estar pensando todo el tiempo, pero sí estar disponible para mirarla 
cuando algo ya no encaja. 

No tiene que cambiar constantemente.​
Basta con que esté bajo tu mirada. 

Por eso, incluso cuando es exigente, suele sentirse más liviana.​
Más alineada contigo. 



La rutina automática, en cambio, se repite sola.​
No porque sea incorrecta o “mala”, sino porque dejó de pasar por ti.​
Ocurre sin que la cuestiones, sin que la notes, sin que decidas. 

Funciona… hasta que un día aparece un cansancio extraño.​
Una sensación de desgaste que no se explica solo por la carga de trabajo, 
sino por la forma en que el día se va encadenando sin presencia. 

Te pongo un ejemplo. Una persona a la que acompañamos en Madrid nos 
contaba que todas sus mañanas comenzaban igual:​
despertador, café rápido, teléfono en la mano, titulares de noticias y salir con 
prisa. 

Nada extraordinario.​
Nada especialmente grave. 

Al observarlo sin intentar cambiarlo, se dio cuenta de algo importante:​
el desgaste no venía de su trabajo, sino de empezar cada día ya acelerado, 
sin un solo minuto de conexión consigo mismo. 

No modificó la rutina de inmediato.​
No cambió horarios ni hábitos. 

Simplemente dejó de vivirla a ciegas.​
Y eso, por sí solo, empezó a transformar la experiencia del día. 

Ahí estaba la diferencia. 

No en lo que hacía,​
sino en cómo lo hacía. 

Porque la rutina consciente permite ajustes.​
Y la automática, simplemente, se repite sola. 

Ten presente 

○​ Las rutinas no son el problema; la falta de conciencia sí lo 
es.​
No es lo que haces cada día lo que desgasta, sino hacerlo sin 
pasar por ti. 

○​ No todo lo que funciona en automático te está cuidando.​
Que algo sea eficiente no significa que sea nutritivo para ti. 



○​ Una rutina consciente no exige cambiarlo todo.​
Basta con estar disponible para mirarla cuando algo deja de 
encajar. 

○​ El cansancio no siempre viene de hacer demasiado.​
Muchas veces aparece por hacer las cosas sin presencia, una 
tras otra, sin pausa interna. 

○​ Observar una rutina ya es, en sí mismo, un primer cambio.​
No porque modifiques nada, sino porque dejas de vivirla a 
ciegas. 

​​  

5.​Los microautomatismos suelen pasar 
desapercibidos. Y precisamente por eso 
conviene prestarles atención. 

Los microautomatismos son acciones pequeñas que se vuelven invisibles 
por repetición.​
No llaman la atención porque están socialmente normalizadas, no generan 
conflicto inmediato y, en apariencia, funcionan “suficientemente bien”.​
Muy probablemente, más de una forma parte de tu día sin que lo notes. 

No se viven como un problema.​
Se sienten como parte del paisaje cotidiano. 

Están ahí, acompañando el día, organizándolo en silencio: 

●​ Revisar el teléfono sin un motivo claro. 
●​ Responder con un “sí” automático antes de pensarlo. 
●​ Tomar siempre la misma ruta, aunque ya no sea la más cómoda o 

eficiente. 

Cada uno de estos gestos, visto de forma aislada, parece inofensivo.​
Y seguramente lo es. 

El impacto aparece cuando se repiten una y otra vez, a lo largo del día, sin 
que haya una decisión consciente detrás.​
Entonces, lo que se va perdiendo no es tiempo exacto, sino algo más difícil 
de medir: presencia, atención y energía. 

Ese desgaste no siempre se nota en el momento.​
Suele aparecer al final del día, cuando algo cansa más de lo que debería. 



Casi nunca cuestionamos estos microautomatismos porque no parecen 
importantes.​
Sin embargo, su acumulación sí lo es. 

Son pequeñas interrupciones constantes que fragmentan el día y dejan una 
sensación difusa de cansancio, incluso en jornadas que, objetivamente, no 
han sido especialmente exigentes. 

Una alumna en Ciudad de México nos contaba que terminaba el día agotada, 
aunque su agenda no parecía pesada.​
Al observar su jornada con más atención, empezó a notar cuántas veces 
interrumpía lo que hacía para “solo revisar algo rápido”: mensajes, redes, 
notificaciones. 

No era grave.​
No era excesivo.​
Pero era permanente. 

Ahí entendió por qué sentía que el día se le iba sin haber estado realmente 
presente en nada.​
Tal vez en tu caso no sea el teléfono.​
Pero el patrón puede resultarte familiar. 

En Bogotá, una empresaria, miembro de nuestro programa Focus descubrió 
algo distinto, aunque relacionado.​
Se dio cuenta de que decía “sí” a casi todo de manera automática, incluso 
cuando su agenda ya estaba llena.​
No por compromiso real, sino por inercia. 

Al verlo con claridad, comprendió que no necesitaba volverse más productiva, 
sino más consciente.​
A partir de ahí, empezó a responder distinto.​
No forzándose.​
Simplemente eligiendo mejor. 

Algo parecido pasó con una alumna en Queens, Nueva York, pero en el 
extremo opuesto.​
Su respuesta automática era casi siempre “no”. 

No porque no quisiera participar, colaborar o intentar algo nuevo, sino porque 
estaba cansada, saturada y acostumbrada a protegerse rechazando de 
entrada. 



Al observar ese patrón sin juzgarlo, comprendió que ese “no” no siempre era 
una elección consciente, sino un reflejo de agotamiento.​
Con el tiempo, empezó a distinguir cuándo ese “no” la cuidaba y cuándo, en 
realidad, la estaba cerrando a experiencias valiosas. 

Las tres historias apuntan a lo mismo, aunque se expresen de maneras 
distintas:​
no es el “sí” ni el “no” lo que marca la diferencia,​
sino si esa respuesta nace de una elección consciente o de un automatismo. 

Por eso los microautomatismos no suelen gritar.​
No interrumpen con urgencia. 

Susurran.​
Y cuando aprendes a escucharlos, empiezas a entender mucho mejor cómo 
estás viviendo tu día. 

Ten presente 

●​ Los micro-automatismos son pequeños, pero frecuentes. 
●​ No generan conflicto inmediato, pero sí desgaste acumulado. 
●​ No requieren corrección inmediata, sino observación. 
●​ Detectarlos no busca cambiarte, sino devolverte elección. 
●​ Escucharlos a tiempo evita cansancios innecesarios después. 

 

6.​Observar sin cambiar: la clave del proceso 
En este curso, observar sin cambiar no es una consigna pasiva ni una 
invitación a quedarse inmóvil.​
Tampoco es una renuncia.​
Es una decisión profunda y, muchas veces, contracultural. 

Estamos acostumbrados a detectar algo que no nos gusta y correr a 
modificarlo de inmediato.​
Algo no encaja… y enseguida aparece la urgencia por arreglarlo. 

Aquí proponemos algo distinto.​
Quedarnos un poco más mirando. 

Observar es el primer acto de libertad.​
Cambiar demasiado pronto suele ser una forma elegante de huir del malestar 
que produce ver con claridad.​



Mirar, en cambio, implica permanecer con lo que hay, sin maquillarlo ni 
forzarlo. 

Y eso no siempre es cómodo.​
Pero sí es honesto. 

Cuando evitas la trampa del “tengo que cambiar ya”, ocurre algo importante.​
El proceso deja de estar impulsado por la exigencia y empieza a sostenerse 
en la comprensión. 

Desde ahí, los cambios que llegan no nacen del rechazo a lo que eres,​
sino de una decisión más consciente sobre cómo quieres vivir. 

Una persona de Los Ángeles, California, nos decía algo muy revelador: 
“Siempre quise mejorar mis hábitos, pero nunca me di permiso de 
mirarlos sin juzgarme”. 

Cuando lo hizo por primera vez, notó algo inesperado.​
Muchos ajustes comenzaron a aparecer solos.​
Casi de manera natural.​
No porque se esforzara más, sino porque dejó de pelearse con lo que hacía. 

Quizá no sea exactamente tu caso.​
Pero tal vez reconozcas esa prisa interna por corregirte antes de entenderte. 

En Valencia, Venezuela, “Carmen”, al observar su rutina diaria, se dio cuenta 
de que no necesitaba reorganizar toda su vida para sentirse mejor. 

No hacía falta un cambio radical.​
Bastaba con recuperar pequeños espacios de presencia:​
una comida sin teléfono,​
un trayecto sin prisa mental,​
en medio del caos cotidiano. 

Observar sin cambiar reduce la culpa, porque no te coloca frente a un “deber 
ser”.​
Aumenta la claridad, porque te permite ver patrones que antes estaban 
ocultos.​
Y construye una conciencia que se sostiene en el tiempo, no solo durante 
unos días de entusiasmo. 

Mirar sin juicio no es resignación.​
Tampoco es pasividad. 



Es preparación. 

Desde ese lugar, cualquier ajuste que llegue será más honesto, más propio​
y, sobre todo, más duradero. 

Ten presente 

●​ Observar no es dejar pasar: es darle espacio a lo que ya está 
ocurriendo. 

●​ No todo lo que incomoda necesita cambiarse de inmediato. 
●​ La prisa por mejorar suele ocultar falta de comprensión. 
●​ La conciencia sostenida vale más que el cambio rápido. 
●​ Los ajustes más duraderos suelen llegar después de mirar, no 

antes. 
 

7.​Ventajas de detectar los automatismos 
Cuando un automatismo se vuelve visible, no siempre cambia de 
inmediato.​
Pero algo sí cambia.​
Cambia tu relación con él. 

Mientras un comportamiento permanece inconsciente, se repite sin 
fricción, sin preguntas, sin oposición.​
Funciona solo.​
Y cuando algo funciona solo, suele dirigir más de lo que creemos. 

Cuando lo miras, deja de operar en silencio.​
Aunque siga ahí, ya no manda igual. 

Ahí empieza la diferencia. 

Al observar un automatismo con atención, aparecen efectos concretos.​
No espectaculares.​
Pero profundamente humanos. 

Recuperas margen de elección, incluso antes de decidir nada. 

No hace falta actuar.​
Basta con darte cuenta. 



Notar que revisas el teléfono cada vez que aparece una incomodidad ya 
abre un espacio interno.​
Pequeño, pero real.​
Entre el estímulo y la respuesta. 

No implica dejar de hacerlo.​
Implica saber que no es una urgencia, sino una reacción aprendida. 

Disminuye la sensación de estar siendo arrastrado por el día. 

Muchas personas no describen su cansancio como agotamiento físico,​
sino como la sensación de que el día se les vino encima. 

Cuando empiezas a detectar automatismos (responder sin pausa, moverte 
con prisa constante) aparece algo distinto: 

una percepción de agencia. 

Tal vez el ritmo externo no cambie.​
Pero tú ya no vas completamente a remolque. 

Empiezas a distinguir entre una necesidad real y una reacción 
automática. 

Y eso se siente como alivio. 

No es lo mismo tener hambre que comer por aburrimiento.​
No es lo mismo descansar que evadirse.​
No es lo mismo decir “sí” por deseo que por inercia. 

Al observar el automatismo, se aclara qué intenta resolver​
y si realmente lo logra. 

La confusión interna baja.​
Y con ella, la autoexigencia innecesaria. 

Se reduce el desgaste mental de repetir cosas sin sentido consciente. 

Repetir algo sin saber por qué, agota.​
Aunque no siempre se note en el momento. 

Caminar rápido todo el tiempo sin razón concreta, tensa el cuerpo.​
Al notar ese patrón, algo suele aflojarse solo. 



No porque hayas cambiado nada,​
sino porque dejaste de empujarte sin darte cuenta. 

Desde la neurociencia se sabe algo simple y potente:​
la atención modifica la experiencia, incluso sin acción directa. 

Observar un patrón activa procesos de autorregulación y conciencia 
corporal,​
aunque no hagas ningún cambio deliberado. 

Por eso, mirar ya es una forma de intervenir.​
Pequeña.​
Pero real. 

Detectar un automatismo no es el primer paso hacia el control.​
Es el primer paso hacia la comprensión. 

Y muchas veces, comprender es suficiente​
para empezar a salir ileso de la rutina. 

8.​Observar los automatismos importa más 
de lo que parece 

Los automatismos no son fallas del sistema.​
Son una función natural del cerebro humano. 

Gran parte de lo que haces cada día ocurre en modo automático porque 
pensar conscientemente cada gesto, cada decisión o cada reacción sería 
inviable.​
El cerebro está diseñado para ahorrar energía, y los automatismos cumplen 
justamente esa función: responder con rapidez, reducir la carga mental y 
sostener el funcionamiento cotidiano. 

Hasta aquí, todo bien. 

El problema no es que los automatismos existan.​
El problema es no saber cuándo están operando. 

Cuando un automatismo pasa desapercibido, empieza a dirigir partes 
relevantes de la vida diaria:​
cómo usas tu tiempo,​
cómo reaccionas ante otras personas,​



cómo gestionas el cansancio​
o cómo tomas decisiones pequeñas que, acumuladas, tienen un impacto real 
en tu bienestar. 

Desde la psicología cognitiva, Daniel Kahneman explicó que una gran parte 
de nuestra vida mental funciona a través de procesos rápidos, automáticos y 
poco deliberativos. 

Este modo de funcionamiento es eficiente y necesario. Pero también es 
propenso a errores, sesgos y repeticiones que no siempre responden a lo que 
realmente necesitas en el momento presente. 

Probablemente lo reconozcas en situaciones muy concretas. 

Aceptar compromisos casi sin pensarlo, sin revisar si tienes tiempo o energía.​
Responder con impaciencia simplemente porque estás cansado.​
Revisar el teléfono “un momento”… y darte cuenta después de que han 
pasado varios minutos sin haberlo decidido conscientemente. 

En estos casos, el automatismo no es negativo en sí mismo.​
El punto es que opera sin pasar por un filtro de conciencia, consumiendo tu 
atención y energía sin que lo notes. 

Mucho antes, William James ya había observado que gran parte de la vida 
transcurre sobre hábitos no examinados. 

Para él, la diferencia entre una vida verdaderamente vivida y una vida 
simplemente atravesada no está en eliminar los hábitos, sino en traer 
conciencia a aquellos que dirigen tu atención y tu energía sin que te des 
cuenta. 

Un hábito no observado puede convertirse, con el tiempo, en una forma 
silenciosa de desgaste. 

Por ejemplo:​
encender una pantalla cada vez que aparece un momento de espera;​
mantener conversaciones en “modo respuesta”, escuchando solo para 
contestar;​
empezar el día revisando pendientes o noticias antes de conectar con tu 
propio estado físico o emocional;​
o tensar el cuerpo de manera automática ante cualquier exigencia mínima. 



También ocurre cuando sigues trabajando más allá del cansancio, no por 
necesidad real, sino por inercia.​
Cuando repites rutas, horarios o secuencias que ya no son las más 
funcionales.​
O cuando comes de forma automática cada vez que aparece el cansancio, 
aunque no exista hambre real. 

En todos estos casos, el automatismo cumple una función: ordenar, proteger, 
evitar incomodidad.​
El problema aparece cuando no es observado y empieza a dirigir la 
experiencia diaria sin ser cuestionado. 

Observar estos automatismos no implica corregirlos de inmediato.​
Implica reconocer cuándo están actuando, qué los detona y qué necesidad 
intentan cubrir. 

Esa simple detección abre un espacio de claridad.​
Ya no todo ocurre “solo”.​
Ya no todo arrastra. 

En ese momento, aunque sea breve, ya no estás completamente en 
automático.​
Sabes lo que está ocurriendo, y eso cambia la experiencia. 

La rutina sigue.​
Pero tú estás más presente dentro de ella. 

9.​El riesgo de acostumbrarse sin notar 
El verdadero riesgo de los automatismos no es que existan.​
Es que se vuelvan invisibles por costumbre. 

Cuando algo se repite sin ser observado, deja de llamar la atención y 
empieza a sentirse “normal”, incluso cuando genera desgaste. 

No duele de golpe.​
Se va instalando. 

Con el tiempo, lo automático no solo organiza el día.​
Define el ritmo al que vivimos.​
Y cuando ese ritmo no se cuestiona, se convierte en una forma silenciosa de 
exigencia permanente. 



Ahí aparece el problema. 

Cuando un automatismo no se observa, ocurren cosas previsibles: 

●​ Se normaliza el cansancio, como si vivir agotado fuera parte del 
trato. 

●​ Se normaliza la prisa, incluso cuando no hay una urgencia real. 
●​ Se normaliza la desconexión, aun en momentos que podrían ser 

significativos. 
●​ Se normaliza vivir en “piloto automático”, como si la atención 

plena fuera un lujo y no una necesidad básica. 

Todo sigue funcionando.​
Pero a costa de algo. 

Por ejemplo, responder siempre desde la urgencia.​
Contestar mensajes, correos o solicitudes de inmediato puede parecer 
eficiencia.​
Pero cuando se vuelve automático, instala un estado constante de alerta.​
El cuerpo ya no distingue entre lo importante y lo inmediato.​
Todo se vive como presión. 

Otro caso frecuente es encadenar tareas sin transición.​
Terminar una cosa y saltar a la siguiente sin pausa, sin cierre, sin registro.​
No parece grave.​
Pero con el tiempo deja una sensación persistente de saturación, como si 
nunca se llegara del todo a ningún lugar. 

Hannah Arendt advirtió que uno de los grandes riesgos de la vida moderna no 
es la maldad consciente, sino la falta de pensamiento: la acción sin reflexión.​
En lo cotidiano, eso se traduce en hacer, decir y decidir sin estar realmente 
presentes. No por incapacidad, sino por exceso de inercia. 

Con el tiempo, esta ausencia de conciencia no solo afecta cómo vivimos,​
sino cómo decidimos, cómo gestionamos lo que sentimos y cómo usamos 
nuestra energía. 

Decidimos rápido.​
Reaccionamos más de lo que elegimos.​
Y confundimos hábito con necesidad. 

En pocas palabras, es como manejar por horas sin mirar el camino: avanzas, 
sí… pero  



cuando paras, no sabes por qué estás tan cansado ni cómo llegaste ahí. 

10.​Ver no es cambiar, pero si evita perderse 
Observar un automatismo introduce una interrupción mínima, pero decisiva, 
en la forma en que transitas el día.​
No detiene la acción.​
Pero recupera conciencia sobre ella. 

Ese gesto, aparentemente pequeño, importa porque resta automatismo a la 
experiencia, incluso cuando la conducta continúa.​
No arregla nada de inmediato.​
Pero evita que todo pase sin pasar por ti. 

La utilidad de esta observación no está en producir cambios rápidos, sino en 
prevenir algo más silencioso: la acumulación de desgaste que no se registra.​
Cuando un patrón se reconoce, deja de operar como fondo permanente y 
empieza a percibirse como una opción entre otras, aunque no elijas ninguna 
todavía. 

Mirar así tiene efectos concretos: 

●​ Reduce la reactividad.​
No porque controles más, sino porque reaccionas menos desde el 
reflejo. 

●​ Amplía el margen de decisión futura.​
No obliga a decidir ahora, pero prepara mejor el terreno para cuando 
toque hacerlo. 

●​ Mejora la calidad de atención disponible.​
Al no estar todo capturado por la inercia, queda más presencia para lo 
que sí importa. 

Salir ileso de la rutina no significa vivir con más control.​
Significa vivir con mejor registro. 

Atravesar las exigencias cotidianas sin quedar completamente absorbido por 
ellas.​
La rutina sigue cumpliendo su función,​
pero ya no consume toda tu presencia. 

Ese es el aprendizaje que se busca consolidar aquí:​
no cambiar la vida de inmediato,​



sino habitarla con mayor conciencia,​
evitando que la inercia decida por completo en tu lugar. 

O sea que no es frenar el coche, es mirar el tablero: sigues avanzando, pero 
ya sabes cuándo vas forzado y cuándo aún tienes combustible. 

11.​ Ejercicio: Mapa personal de 
automatismos cotidianos 

El propósito de este ejercicio es desarrollar una habilidad muy concreta y 
fundamental: la capacidad de observarte sin juicio. 

Observarte significa aprender a mirar lo que haces, piensas o sientes tal 
como ocurre, sin correr a corregirlo, sin etiquetarlo de inmediato como 
“bueno” o “malo”, y sin iniciar una discusión contigo mismo antes de entender 
qué está pasando. 

Dicho de otra forma: mirarte sin perseguirte. 

Esta habilidad es más importante de lo que parece. Fortalece la conciencia 
personal, mejora la toma de decisiones y, con el tiempo, te permite gestionar 
con mayor intención tu energía y tus estados internos. 

Este ejercicio se enfoca en algo muy específico: los microautomatismos de 
la vida cotidiana. 

Se trata de acciones pequeñas, repetitivas y aparentemente irrelevantes. 
Gestos que haces sin darte cuenta y que, sin embargo, tienen un efecto 
constante en tu estado de ánimo, en tu nivel de cansancio y en muchas 
decisiones que tomas a lo largo del día. 

No son grandes errores. No son fallos dramáticos. 

Son esas conductas que repites tan seguido que ya ni las registras. Y sí, 
probablemente mientras lees esto ya se te ocurrió alguna. 

Este ejercicio se apoya en un principio sencillo pero contundente:​
no es posible transformar aquello que no se reconoce con claridad. 

Por eso, aquí no se trata de cambiar hábitos ni de producir mejoras 
inmediatas. La invitación es otra: hacer visible lo que normalmente ocurre 
en segundo plano y que, sin embargo, influye más de lo que imaginas. 



Observar sin juzgar permite algo muy concreto: separar cosas que solemos 
mezclar todo el tiempo: 

●​ El hecho: lo que ocurre objetivamente.​
 

●​ La interpretación: el significado que tú le das.​
 

●​ La reacción: la respuesta automática que aparece después. 

Cuando estos tres niveles se confunden, todo se siente urgente. Cuando 
empiezas a distinguirlos, algo se ordena por dentro. No porque controles más, 
sino porque entiendes mejor. 

Con la práctica, esta claridad amplía tu margen de elección consciente, 
reduce la reactividad y se traduce en más claridad mental, mejor regulación 
emocional y decisiones más alineadas con tu bienestar y tus objetivos reales. 
No ideales. Reales. 

Instrucciones del ejercicio 

Este ejercicio no es difícil.​
Lo difícil es darte cuenta de cuántas cosas haces sin estar ahí. 

No porque seas distraído.​
No porque algo esté mal contigo. 

Simplemente porque así funciona la vida cuando nadie nos enseña a mirar. 

Este ejercicio no te pide mejorar, corregirte ni convertirte en una versión “más 
consciente” de ti mismo. Te pide algo mucho más incómodo y, al mismo 
tiempo, mucho más poderoso: darte cuenta. 

Darte cuenta de lo que haces cuando no estás pensando.​
De lo que repites cuando nadie te mira.​
De lo que ocurre en tu cuerpo, en tu mente y en tu día cuando tú no estás del 
todo presente. 

Durante siete días, no vas a cambiar nada.​
No porque no puedas, sino porque no hace falta. 

Durante siete días vas a hacer algo muy simple: mirar. 

No como juez.​
No como corrector. 



Como alguien que, por fin, se queda a ver la escena completa. 

Cómo hacerlo (para que sea más fácil) 

1.​ Elige un solo automatismo.​
 Uno. El que más se repita. El que, si eres honesto, sabes que está ahí.​
 No elijas el más grave. Elige el más frecuente.​
 

2.​ Durante siete días, cada vez que aparezca:​
 

○​ No lo frenes. 
○​ No lo arregles. 
○​ No te hables encima.​

 
3.​ Solo obsérvalo.​

 
4.​ Mira con atención:​

 
○​ Cuándo aparece. 
○​ Qué lo dispara. 
○​ Cómo se siente tu cuerpo antes, durante y después. 
○​ Qué necesidad parece estar intentando cubrir, aunque no lo haga 

bien. 

Y aquí viene algo importante: 

●​ No pasa nada si aparece muchas veces. 
●​ No pasa nada si te incomoda verlo. 
●​ No pasa nada si te dan ganas de cambiarlo.​

 

Eso también se observa. 

Lo importante (y esto es clave) 

Este ejercicio no se mide por resultados.​
No se aprueba.​
No se evalúa. 

Aquí no ganas puntos por cambiar.​
Ganas algo mucho más valioso: presencia. 



La tentación de corregirte va a aparecer justo cuando empieces a ver con 
claridad. Si puedes sostener la mirada sin intervenir, algo empieza a 
reordenarse solo. No porque hagas más, sino porque dejas de huir. 

Y cuando eso ocurre —aunque sea por momentos— suele aparecer una 
sensación muy particular: la de haberte encontrado contigo en medio de una 
escena que llevabas años actuando en automático. 

Eso no es aburrido.​
Eso es despertar. 

Y si en algún momento piensas:  “Con razón estaba tan cansado…” 

Entonces este ejercicio está cumpliendo su propósito. 

 

12. Consideraciones finales​
 

Para terminar este curso,​
quiero dejarte una idea sencilla​
para acompañar lo que observaste…​
o lo que empezarás a observar en los próximos días. 

Si hiciste el ejercicio,​
seguramente notaste algo importante: 

ese pequeño automatismo sigue ahí.​
No desapareció. Y está bien. 

Este curso no trataba de eliminar rutinas​
ni de corregirte.​
Trataba de algo más sutil:​
dejar de perderte dentro de ellas. 

Después de observar durante una semana,​
no necesitas hacer nada especial con lo que viste. 

No tienes que tomar decisiones ahora.​
No tienes que cambiar hábitos.​
No tienes que proponerte mejoras. 



La integración no es acción.​
La integración es comprensión. 

A veces,​
lo único que un automatismo necesitaba​
era ser reconocido.​
Ser visto sin juicio.​
Ser entendido en su contexto. 

Si quieres llevarte una práctica mínima​
—opcional, sin obligación—​
es esta: 

La próxima vez que ese automatismo vuelva a aparecer,​
haz solo una cosa. 

Nómbralo mentalmente. 

Puede ser algo tan simple como:​
“Esto es cansancio.”​
“Esto es prisa.”​
“Esto es costumbre.”​
“Esto es una forma de buscar alivio.” 

No cambies lo que haces.​
No te detengas.​
No lo corrijas. 

Solo nómbralo. 

Ese segundo de conciencia​
ya es suficiente. 

Ahí ya no estás completamente dentro.​
Ahí ya no te arrastra igual. 

Salir ileso de la rutina​
no significa vivir sin automatismos.​
Significa no desaparecer dentro de ellos. 

La rutina puede seguir.​
El día puede avanzar. 



Pero tú…​
estás un poco más presente. 

Y por ahora,​
eso basta. 

Cuando puedas decir, con honestidad:​
“Entiendo mejor cómo opero”,​
el trabajo de esta sesión está completo. 

Gracias por estar aquí. 

13. Recursos Adicionales 
Cerrar un curso no es terminar un proceso.​
Es, en todo caso, el momento en que lo trabajado aquí empieza a dialogar 
con tu vida cotidiana. 

Lo observado, lo comprendido y lo que empezaste a reconocer necesita 
ahora continuidad, porque el piloto automático no desaparece: espera. Y 
suele reaparecer justo cuando dejamos de prestar atención. 

Por eso, al final de este libro he reunido una serie de recursos pensados 
como aliados conscientes, no como estímulos pasajeros. Son lecturas, voces 
y herramientas seleccionadas con cuidado, que pueden acompañarte cuando 
el día vuelve a acelerarse y la rutina intenta imponerse sin avisar. 

Aquí encontrarás referentes sólidos en neurociencia, enfoques actuales sobre 
hábitos que realmente se sostienen en el tiempo y contenidos —en formato 
de audio, video o texto— que no buscan motivarte, sino devolverte una 
pregunta esencial: ¿estás eligiendo… o simplemente repitiendo? 

No son recursos para consumir por obligación.​
Son apoyos disponibles.​
Piezas que pueden ayudarte a construir una rutina en la que no desaparezcas 
dentro de ella, y donde tú vuelvas a ocupar tu lugar: no como alguien que lo 
controla todo, sino como alguien que está presente. 
Bibliografía Esencial (Neurociencia y Mente) 

●​ Recupera tu mente, reconquista tu vida, de Marian Rojas Estapé 
(Editorial Espasa, 2024). Este libro explica cómo el mundo digital nos 



ha vuelto automáticos y cómo recuperar el control de nuestra atención 
para salir de la inercia constante. 

●​ Neurohábitos: Cómo reconfigurar tu cerebro, de Nicole Vignola 
(Editorial Diana, 2026). Una novedad editorial que se centra en la 
plasticidad cerebral, ofreciendo herramientas prácticas para romper 
esos bucles mentales que nos mantienen repitiendo la misma rutina sin 
pensar. 

●​ Hábitos Atómicos en Acción, de James Clear (Editorial Diana, 2025). 
Esta nueva entrega práctica del autor profundiza en cómo los cambios 
minúsculos son los que realmente logran quebrar los automatismos sin 
que el cerebro oponga resistencia por agotamiento. 

●​ Si lo crees, lo creas, de Brian Tracy (Editorial Abacus, edición 
revisada 2026). Un recurso clásico actualizado que ayuda a identificar y 
eliminar los bloqueos mentales que nos hacen vivir en "modo 
supervivencia" en lugar de diseñar una vida con propósito. 

●​ Las 48 reglas de la disciplina, de Joan Gallardo (Editorial Abacus, 
2026). Desde la perspectiva de la disciplina consciente, enseña que la 
rutina se vence mediante decisiones presentes y no por mera inercia de 
voluntad. 

Inspiración en Audio (Podcasts) 

●​ Tengo un Plan, producido por Sergio Beguería y Juan Domínguez 
(Disponible en YouTube y Spotify, 2026). Sus entrevistas actuales son 
oro puro para entender cómo personas de éxito han logrado hackear 
sus propios automatismos para mejorar su calidad de vida. 

●​ Entiende tu Mente, producido por Spotify Studios (Temporada 
2025/2026). A través de episodios cortos de 20 minutos, este podcast 
ayuda a los oyentes a poner nombre a lo que sienten, facilitando el 
proceso de salir del piloto automático mediante el autoconocimiento. 

●​ Kaizen, de Jaime Rodríguez de Santiago (Plataformas varias, 2026). 
Un podcast de aprendizaje continuo que ofrece modelos mentales 
específicos para pensar mejor y evitar las trampas de la rutina diaria. 

●​ Ojalá lo hubiera sabido antes, de Rovira, Bolinches y Miralles (iVoox, 
2026). Una conversación entre expertos que aborda la toma de 
conciencia como la herramienta definitiva para elevar la calidad de vida 
y dejar de vivir de forma reactiva. 

Inmersión Visual y Digital 



●​ Cómo Tomar el Control en 2026! Antes de Que Sea Tarde (YouTube, 
publicado a finales de 2025). Un video que funciona como una "llamada 
a la acción" visual para identificar en qué áreas de nuestra vida hemos 
cedido el control a la rutina mecánica. 

●​ CAMBIA TU VIDA en 4 semanas (sin flipadas) BOOST 2026 
(YouTube, publicado en 2025). Propone un protocolo realista y 
aterrizado para hacer ajustes que mejoren el bienestar diario sin caer 
en metas inalcanzables. 

●​ Plena Conciencia, boletín y guías digitales (conplenaconciencia.com, 
2026). Este sitio web ofrece recursos actualizados sobre mindfulness 
aplicado, lo cual es la herramienta principal para combatir los 
automatismos de los que trata tu curso. 

Soportes de Seguimiento 

●​ Agenda Hábitos Atómicos 2026 (Editorial Diana, octubre 2025). No 
es solo una agenda, sino un sistema de registro que obliga al usuario a 
observar sus comportamientos diarios, haciendo que lo invisible (la 
rutina) se vuelva visible para poder cambiarlo. 

●​ Terapia de Gratitud: 52 semanas para elevar tu vida (Editorial 
Aguamarina, 2025/2026). Un cuaderno de trabajo que sirve como 
ejercicio práctico para salir del enfoque negativo de la rutina y 
reconozcan mejoras diarias. 

 

 

http://conplenaconciencia.com
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