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CAPITULO UNO

Entendiendo los habitos: la
base del cambio personal

Piensa en un lunes cualquiera. Te levantas decidido a
cambiar: vas a entrenar, a leer, a comer mejor, a dejar de
posponer. El martes cuesta un poco mas. El jueves ya lo
has olvidado. El siguiente lunes, vuelves a empezar. Si
esto te suena familiar, no es un fallo de caracter: es lo que
le pasa a casi todo el mundo que confia Unicamente en la

fuerza de voluntad para cambiar.

Nuestra vida no la define lo que hacemos una vez. La
define lo que repetimos. Un habito es, sencillamente, una
accion que se ha vuelto automatica de tanto repetirla: se
ejecuta con poco esfuerzo consciente porque el cerebro
ha aprendido que merece la pena repetirla. Este libro no

trata sobre motivacién. Trata sobre diseno.

El rio que talla el can6n

Un candn no lo excava una inundacion. Lo talla un rio,
gota a gota, durante miles de anos. La roca no percibe
ningun cambio de un dia para otro — y por eso muchas
personas concluyen, erroneamente, que ese hilo de agua
no sirve de nada. Tus habitos funcionan igual: cada
repeticion parece insignificante, pero es exactamente el
mecanismo por el que se produce cualquier cambio
duradero. Un solo dia de ejercicio no cambia tu cuerpo;

repetido durante meses, se convierte en transformacion.

El rio sigue tallando la roca aunque tu no puedas verlo cada manana.

ENTENDIENDO LOS HABITOS

C
IDEA CENTRAL DEL LIBRO

No necesitas empezar de
nuevo cada lunes.
Necesitas construir un
sistema que puedas
mantener.

EL ERROR COMUN

Juzgar un habito por su

efecto de un solo dia, en lugar
de por su efecto acumulado
en un ano.




EL VALLE DE LA DECEPCION

Ese progreso es invisible a corto plazo, asi que solemos abandonar justo antes de que empiece a
notarse. A esta fase se la conoce como "el valle de la decepcién™: el tramo donde el esfuerzo ya existe

pero el resultado todavia no se ve.

Mejora acumulada a lo largo de ocho intervalos — el progreso real llega tarde, y luego llega de golpe.
Disciplina y motivacion no son lo mismo

La motivacién es un impulso emocional: aparece con una noticia, una fecha senalada o una charla
inspiradora, y se desvanece con la misma facilidad. Es una aliada estupenda para dar el primer paso,
pero una base pésima para sostener un habito durante meses. La disciplina, en cambio, no depende de

como te sientas: es actuar segun lo planeado, tengas ganas o no.

MOTIVACION DISCIPLINA

Un impulso que aparece y desaparece. Util Actuar segun lo planeado aunque no tengas
para empezar, poco fiable para sostener el ganas. Sostiene el habito cuando la motivacién
habito en el dia 40. falta.

La disciplina no es un rasgo de nacimiento reservado para unos pocos. Es una consecuencia del
diseno: cuanto mejor disenado esté tu habito, menos disciplina en bruto necesitas para sostenerlo.

Ese es el tema de los préximos capitulos.

Idea clave: no busques mas fuerza de voluntad. Busca depender menos de ella.

Con este mapa mental en la mano — habitos como interés compuesto, disciplina como disefno y no
como caracter — estds listo para entrar en la maquinaria real: cémo se forma un habito en el cerebro,
senal por senal, rutina por rutina, recompensa por recompensa.
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CAPITULO DOS

La ciencia de los habitos: como
funciona nuestro comportamiento

El cerebro busca ahorrar energia. Cada vez que repites una accidén en un mismo contexto,
aprende a ejecutarla con menos esfuerzo consciente. Ese aprendizaje sigue un patrén de tres
partes que el periodista Charles Duhigg documenté extensamente y que James Clear, mas

tarde, ayudd a popularizar.

B C

Senal Rutina Recompensa

El bucle se repite y se refuerza cada vez que la recompensa llega — asi nace la automatizacién.

Una sefial es cualquier cosa que anuncia una recompensa. Cuantas mas veces
se cierra el bucle, mas fuerte se vuelve la asociacion entre sefial y rutina.

Por qué el cerebro prefiere lo automatico

Tomar decisiones agota. Por eso el cerebro convierte en DEA CLAVE

automaticas las acciones que repites en un contexto No hace falta mas fuerza de

estable. En Habitos Atomicos, James Clear resume esto voluntad. Hace falta disefar
con una frase célebre: los habitos son el interés mejor la sefal, reducir la
friccion de la rutina vy
asegurar una recompensa
inmediata.

compuesto de la mejora personal. No sientes sus efectos
el primer dia, pero con el tiempo se acumulan en algo

enorme.

El mismo mecanismo que instala un mal habito puede usarse, de forma deliberada, para instalar
uno bueno. El cerebro es neutral: lo que cambia es qué eliges reforzar cada vez que repites una

accion.
HABITO QUE QUIERES PERDER HABITO QUE QUIERES GANAR
Rompe el ciclo: esconde la senal, anade friccidn Refuerza el ciclo: haz la senal evidente, reduce
a la rutina, elimina la recompensa inmediata. la friccién, asegura una recompensa clara.
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Un ritual antes de cada carrera

El nadador olimpico Michael Phelps seguia, antes de cada
competicién, una secuencia idéntica de estiramientos, O
movimientos y momentos de visualizacién — documentada )

PARA LLEVARLO A TU DIiA
por Duhigg como un ejemplo célebre de rutina No

necesitas un ritual

automatizada. Cada gesto era una senal para el siguiente, olimpico. Una secuencia fija

hasta que el cuerpo entraba en modo competicion sin que la de tres pasos antes de tu

mente tuviera que decidir nada bajo presion. habito — por ejemplo, antes de

estudiar — vya reduce la

friccién de empezar.
Ese es el poder real de un habito bien instalado: te permite

actuar con precisién incluso en los momentos de mayor
tensiéon, porque ya no dependes de tomar la decision

correcta — solo de seguir la secuencia que ya conoces.

Respira hondo Prepara el espacio Empieza sin pensarlo

"Los habitos son el interés compuesto de la mejora personal.”

Este ritual no elimina los nervios ni la incertidumbre — los hace irrelevantes. Cuando el cuerpo ya sabe
qué hacer, la mente queda libre para ejecutar. Ese es el objetivo de cualquier habito bien disenado:
quitarle protagonismo a la decisién y darselo a la accidn, sesidn tras sesidn, hasta que dejar de dudar

se vuelva, también, un habito.

DESPUES DEL RITUAL

Cada decision pequena — cuando empezar, La secuencia decide por ti: solo queda ejecutar,
cémo, con qué &animo — consume energia sin negociar contigo mismo.

mental.




CAPITULO TRES

¢Por qué fallamos? Descubre tus patrones y barreras

Antes de disenar habitos nuevos, conviene mirar con
¢Cudndo abandono mis

honestidad los que ya tienes. No para juzgarte, sino para intentos?

entender el patrén: casi siempre abandonamos por las
¢Cambio una cosa o varias

mismas razones, no por falta de voluntad, sino porque el
alavez?

habito estaba mal disefiado desde el principio.
cQué hago justo antes de

Detente un momento y responde, aunque sea romper la rutina?
mentalmente. La conciencia de tu propio patron es el
primer paso: no puedes redisefar lo que todavia no

reconoces.

Cuatro barreras habituales

Empezar demasiado grande

© . . .
© El objetivo supera tu capacidad real y el desgaste llega rapido.
o Depender solo de la motivaciéon
Sin un sistema, en cuanto el animo baja, el habito desaparece con él.
- Cambiar demasiadas cosas a la vez
b Intentar cinco habitos a la vez suele acabar en ninguno.
&5 No tener un entorno que ayude

Si el entorno dificulta la accién, dependes solo de tu esfuerzo consciente.

Ninguna de estas cuatro barreras aparece sola. Lo habitual es que se refuercen entre si:
empiezas demasiado grande, te agotas, dependes de la motivacién, y en cuanto un mal dia te la
quita, el habito se cae por completo. Identificar cudl es tu punto de partida es lo que te permite
romper esa cadena antes de que se repita.

PREGUNTATE APLICALO
¢(Cudl de las cuatro barreras aparece primero Resuelve esa barrera antes de intentar el habito de
cuando tu abandonas un habito? nuevo, no después.
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Ninguna de estas barreras se resuelve con mas disciplina. Se resuelven redisenando el
habito.

Friccion interna y friccion externa

No toda resistencia a un habito viene del mismo lugar. Conviene distinguir dos tipos de friccién, porque

cada una se resuelve de forma distinta.

Esta en el entorno: la ropa de deporte Esta en la mente: dudas, cansancio, la
en un cajon dificil de abrir, el libro en sensacion de "hoy no toca". Se resuelve
otra habitacion. Se resuelve reduciendo el tamano del habito.

redisenando el espacio.

La mayoria de los planes de cambio solo atacan la friccidon interna — con mas disposicién, mas dnimo.
Pero suele ser mas eficaz empezar por la externa: es mas facil mover un objeto de sitio que cambiar un

estado de animo bajo demanda.

Aplicalo ahora: elige un habito que estés evitando y preguntate si el problema es el entorno o

el animo. Resuelve primero lo que puedas mover con las manos.

Con el tiempo, aprenderas a notar de inmediato qué tipo de friccién tienes delante. Un objeto
fuera de sitio se corrige en segundos; un estado de danimo bajo no. Por eso, cuando dudes por
dénde empezar, empieza siempre por lo fisico — el resto suele acomodarse solo, sin que tengas
que forzar nada.

Pospones porque algo cuesta buscarlo, encenderlo Pospones aungue todo esté listo — el freno esta en
o prepararlo. la cabeza.



CAPITULO CUATRO

De la intencion a la accién: diseia
habitos que puedas mantener

"Quiero leer mas" es un objetivo. "Leo dos paginas después de servirme el café" es un sistema.

Los objetivos marcan una direccidn; los sistemas son lo que realmente actua cada dia.

SISTEMA

Un resultado deseado en el futuro. No dice qué El proceso diario que, repetido, te lleva ahi.

hacer hoy.

Los objetivos marcan una direccion; los sistemas son lo que realmente actia cada
dia. Un sistema bien disefiado hace el trabajo pesado por ti, dia tras dia, sin pedirte
que decidas nada nuevo cada mafiana.

Los habitos que duran suelen apoyarse en una identidad. No es lo mismo decir "quiero correr"

que decir "soy alguien que corre". Cada repeticion se vuelve un voto a favor de esa identidad.

Cuatro reglas para que un habito se instale

1 Hazlo evidente 2 Hazlo atractivo
Deja a la vista la senal, esconde la distraccidn. Unelo a algo que ya disfrutas.
3 Hazlo facil 4 Hazlo satisfactorio
Reducelo a menos de dos minutos. Marcalo como hecho al instante.

Nota que las cuatro reglas no compiten entre si: se refuerzan. Un habito evidente y facil, pero
nada atractivo, se cumple sin ganas. Uno atractivo y satisfactorio, pero escondido y complicado,
ni siquiera llega a empezar. El diseno completo importa mas que cualquier regla aislada.

AJUSTA PRIMERO ESO

¢Cuadl de las cuatro reglas es la mas débil en tu Refuerza esa regla antes de anadir mas disciplina o
caso ahora mismo? mas motivacion.




Disena el entorno, no dependas de ti

La fuerza de voluntad falla; un entorno bien disenado, no. La ropa de deporte lista la noche
anterior pesa mas que cualquier propdsito. La regla de los dos minutos ayuda: cualquier habito

nuevo deberia poder empezar en menos de dos minutos.

REGLA DE LOS 2 MINUTOS

Un habito diminuto pero sostenido durante un ano pesa mas que un plan ambicioso

abandonado en dos semanas.

Las cuatro reglas, de un vistazo

Evidente Coloca la senal donde no puedas evitar verla.
Atractivo Unelo a algo que ya disfrutas hacer.

Facil Reducelo a menos de dos minutos.
Satisfactorio Marcalo como hecho en cuanto termines.

Estas reglas funcionan igual al revés, para desmontar un habito que no quieres: hazlo invisible,

poco atractivo, dificil e insatisfactorio.

Aplicalo ahora: elige un habito que quieras construir y redudcelo a su versiéon de dos

minutos.

Con el tiempo, no necesitaras pensar conscientemente en estas cuatro reglas. Se convertiran
en un reflejo cada vez que te plantees un cambio: ;dénde lo veo?, ;qué lo hace apetecible?,
ccual es la version mas pequena?, ;como sé que lo cumpli? Cuatro preguntas, un habito mas
sélido y mucho mas facil de sostener.

PARA ELIMINAR

Evidente, atractivo, facil, satisfactorio. Invisible, poco atractivo, dificil, insatisfactorio.



CAPITULO CINCO

Organizacion y planificacion:
convierte tus habitos en un sistema

Un habito bien disenado todavia puede fallar si no tiene un lugar fijo en tu dia. "Voy a meditar
mas" es una intencién sin hogar. La investigacion en cambio de comportamiento llama a esto

una intencion de implementacion.

LA FORMULA

Cuando sea [momento], en [lugar], haré [accion].

INTENCION VAGA INTENCION DE IMPLEMENTACION
"Voy a hacer ejercicio esta semana." "Martes y jueves a las 8:00, en el parque, corro 15
min."

Apilar habitos sobre rutinas que ya tienes

Ya tienes decenas de rutinas automaticas. Cada una puede servir de senal para un habito nuevo:

"después de [rutina que ya haces], haré [habito nuevo]".

Sirvo el café - Escribo 3 lineas - Empiezo el dia

El momento y el lugar se convierten en la sefial que dispara la rutina, sin que
tengas que decidir nada en caliente.

Cuanto mas apiles habitos sobre rutinas ya existentes, menos memoria necesitas para
recordarlos: la propia rutina anterior hace el trabajo de avisarte. Es, literalmente, delegar la
disciplina en algo que ya funciona sin esfuerzo, en lugar de crear un recordatorio mas que
tendras que gestionar td. Busca una rutina que ya hagas cada dia sin falta — servir el café,
cerrar el portatil, lavarte los dientes — y engancha ahi tu nuevo habito, justo después, sin
excepciones.
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El calendario como columna vertebral

La planificaciéon deja de ser abstracta cuando tiene un lugar visible: un calendario semanal
donde cada habito ocupa su franja. Ver la semana completa evita el error mas comun — querer

hacerlo todo el mismo dia.

Prioriza tu semana antes de que empiece

La mayoria de los planes fallan un domingo por la noche, cuando descubrimos que hemos
planeado siete dias perfectos que no caben en una semana real. Planea con jerarquia: qué

habitos son innegociables y cuéles son flexibles.

Habito innegociable entre semana (naranja intenso), version reducida los viernes (naranja claro), descanso planeado el fin de semana.

"Un sistema que respeta tus dias dificiles se mantiene. Uno que exige
perteccion los siete dias, tarde o temprano se rompe."

B © all

Planifica Registra Revisa

Revisa tu propia semana con esta misma légica: marca qué dias son intocables, cuales admiten
una versién reducida, y cuéles son, honestamente, de descanso. Un calendario que refleja tu
vida real se cumple mucho mas que uno que refleja tus mejores intenciones.

ESTA SEMANA LA PROXIMA

Marca en tu propio calendario los dias Revisa si el reparto se cumplid y ajusta antes de
innegociables y los flexibles. repetirlo.

No hace falta un calendario perfecto desde la primera semana. Lo importante es empezar a
planificar, comparar con lo que realmente ocurridé y ajustar — semana tras semana el calendario
se vuelve mas fiel a como vives de verdad.

ORGANIZACION Y PLANIFICACION 12



CAPITULO SEIS

El poder de registrar: observa tu
progreso y fortalece tu constancia

Lo que no se registra, se olvida. Registrar un habito cambia tu relacién con él: te hace
consciente de tu propio comportamiento. A esto se le llama "efecto observador": medir algo

tiende a mejorarlo.

Semanas de constancia registrada — el simple acto de anotar tiende a mover la barra hacia arriba.

Formas de llevar el registro

METODO VENTAJA LIMITE

Papel / diario Tangible, sin distracciones Facil de olvidar

Calendario de pared Visible todo el dia No viaja contigo

App de habitos Siempre en el bolsillo Requiere elegir unay no saturarla

Muchas personas combinan dos: un calendario de pared para el vistazo rapido y una app para el
detalle diario. Lo importante no es elegir el método perfecto — es elegir uno y sostenerlo el
tiempo suficiente para que se vuelva, también, un habito.

Sea cual sea tu método, dale la misma prioridad que le das al propio habito. Un sistema que

registras a medias te da una imagen a medias — y con datos incompletos es mas dificil ver si de
verdad estds avanzando o solo tienes la sensacién de estarlo.

EMPIEZA HOY EVITA ESTO

Elige un solo método de registro y pruébalo Cambiar de método cada pocos dias — nunca
durante una semana entera. llegaras a ver el patron.

EL PODER DE REGISTRAR 13



No rompas la cadena

Se cuenta, en circulos de productividad, un método
LA RACHA COMO
atribuido al comediante Jerry Seinfeld: para escribir chistes RECEL RN B

7 . . Ver la cadena crecer se
cada dia, marcaba una gran X roja en un calendario de pared

convierte, por si mismo, en un

cada vez que cumplia. Tras unos dias, lo Unico que le
motivo para continuar.

importaba era no romper la cadena de X seguidas.

La estrategia funciona porque traslada el foco: ya no piensas en "escribir un buen chiste hoy" —

piensas en "no romper la cadena". Es un objetivo mucho més simple de repetir cada dia del ano.

"El registro no es el objetivo. Es el espejo que te permite ver el
sistema completo — en un solo Iugar.”

TU CADENA DE DIAS

Cada casilla naranja es un dia marcado. Un solo hueco no rompe la cadena — dos seguidos si.

No hace falta esperar a fin de mes para saber si un sistema funciona. Basta con mirar la cadena
de esta semana: si tiene mas huecos que casillas llenas, el problema no es tu voluntad — es que

el habito, tal como lo disenaste, todavia pide demasiado. Ajusta el tamano antes de juzgarte a ti

mismo.
MUCHOS HUECOS CADENA SOLIDA
Reduce el habito a su version minima antes de Es momento de aumentar ligeramente, sin
intentarlo de nuevo. arriesgar lo ya construido.

La cadena no mide perfeccion — mide continuidad. Un mes con algun hueco pero sin dos fallos
seguidos vale mas que un mes impecable seguido de un abandono completo. Piensa en
semanas, no en dias sueltos. Al final de cada semana, mira la cadena completa en lugar de
fijarte solo en el ultimo dia: esa vista mas amplia te dice si el sistema esta funcionando de
verdad, o si necesitas ajustarlo antes de que los huecos se acumulen. Y si notas que llevas varias
semanas seguidas con la cadena casi completa, es también la senal de que puedes aumentar un

poco la exigencia del habito — con cuidado, sin poner en riesgo lo que ya construiste.

EL PODER DE REGISTRAR 14



CAPITULO SIETE

Cuando fallas: como superar recaidas y volver al camino

Un dia vas a fallar. No es una posibilidad remota: es

"Nunca falles dos veces

practicamente matematico. Lo que determina si el seguidas.”

habito sobrevive no es ese primer fallo — es lo que

piensas de ti mismo justo después.

El pensamiento de "todo o nada" es el verdadero enemigo. Un solo dia perdido cuesta muy poco de

recuperar. Lo que cuesta caro es la historia que te cuentas sobre ese dia.

La diferencia entre un tropiezo y una caida

Un solo dia sin cumplir apenas afecta tu progreso real. Dos dias seguidos empiezan a construir

un patrén nuevo —y ese patron es el que de verdad rompe el habito.

dia fallido

Fijate en la forma de la linea: cae un instante y sigue subiendo. Esa recuperaciéon inmediata es la
que separa a quien mantiene un habito de quien lo abandona — no se trata de no caer nunca,

sino de no dejar que un tropiezo se convierta en costumbre.

Piensa en dos personas que empiezan a correr el mismo lunes. Ambas fallan un miércoles,
agotadas por el trabajo. La primera se dice que ya ha roto la racha y decide esperar al lunes
siguiente para "empezar bien" otra vez. La segunda simplemente sale a correr el jueves, aunque
sean solo diez minutos en vez de los treinta planeados. Seis meses después, la segunda persona
ha corrido casi todas las semanas del ano. La primera sigue reiniciando cada pocas semanas,
siempre desde cero, convencida de que un mal dia invalida todo lo anterior. La diferencia entre
las dos no fue la disciplina del miércoles — fue lo que hicieron el jueves. Esa es toda la regla: no
necesitas un plan de recuperacién elaborado ni una charla motivacional contigo mismao.
Necesitas aparecer al dia siguiente, aunque sea con la versidn minima, y dejar que la constancia

haga el resto del trabajo por ti.
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La culpa no reconstruye nada

Cuando fallamos, la primera reaccién suele ser buscar un culpable. Pero la culpa no aporta ningun

dato util — solo anade una capa extra de malestar que hace mas probable que abandones del todo.

REACCION QUE HUNDE REACCION QUE RECONSTRUYE
"Soy un desastre, nunca cumplo nada" — una "Hoy fue un mal dia. Manana vuelvo a mi
etiqueta que se convierte en profecia. versiéon minima" — un hecho, sin juicio.

Tratarte con la misma comprensidon que le ofrecerias a un amigo no es indulgencia — es estrategia.

Quienes se perdonan rapido, vuelven al habito mas rapido que quienes se castigan.

"Perdonarte rapido no es debilidad. Es la forma mas eficaz de volver
al sistema manana."”

DE LA RECAIDA A LA CONSTANCIA

O © G

Reconoce Acepta sin culpa Retoma manana

Se cuenta el caso de un violinista que llevaba dos anos practicando escalas cada manana
antes de ir a trabajar. Un invierno se enfermd y pasd una semana sin tocar. Al recuperarse,
se sintid tan culpable por la interrupciéon que decidié esperar "al lunes siguiente" para
retomar con mas fuerza — y ese lunes se convirtié en otro, y luego en otro, hasta que
pasaron tres meses sin volver a abrir el estuche. Un companero suyo, en cambio, falté
también esa semana por la misma gripe, pero el primer dia que pudo levantarse, toco
apenas cinco minutos, desafinado y sin ganas, solo para no dejar pasar un segundo dia en
blanco. Esa practica minima basté para que, al dia siguiente, retomar los treinta minutos
habituales no se sintiera como un comienzo, sino como una simple continuacidn. La préxima
vez que sientas esa voz que te llama "un desastre", tratala como lo que es: un pensamiento,
no un hecho. Andtalo si quieres, pero no lo obedezcas. Manana es otra oportunidad para

volver a tu versién minima, sin necesidad de compensar nada ni empezar de cero.
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CAPITULO OCHO

Crea tu sistema personal: tu plan
de transformacion de 30 dias

Ya tienes todas las piezas. Ahora toca construir tu propio sistema — no uno genérico, el tuyo.

Este plan de 30 dias busca que llegues al dia 31 con un habito instalado.

1. 2. St 4,
Elige un Unico habito. Redtcelo a dos minutos. Fijale momento y lugar. Registralo cada dia.

Cuatro semanas, cuatro focos

Semana 1 Solo aparecer. Cumplir la versiéon minima cada dia, sin fallar.

Semana 2 Ajustar la friccién del entorno o el horario.

Semana 3 Aumentar con cuidado, solo si lo anterior fue sélido.

Semana 4 Consolidar y decidir el préximo habito.

Tu sistema en una sola mirada

v ¢Qué habito, exactamente, quiero mantener?
v ¢Cual es su version minima de dos minutos?
v ¢Cuando y dénde ocurre, exactamente?

v ¢Donde voy a registrar si lo cumpli?

v ¢Qué haré si un dia no lo cumplo?

Ninguna respuesta necesita ser perfecta desde el primer dia — lo importante es que existan y
gue las revises cada semana, porque un sistema vivo se ajusta constantemente en lugar de
disenarse una sola vez.

ANTES DE EMPEZAR CADA DOMINGO
Responde las cinco preguntas por escrito, aunque Vuelve a ellas y ajusta lo que ya no encaja con tu
sea una sola vez. semana real.
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Lo unico que falta: un lugar donde vivir

Tienes el habito, la versién minima, el momento, el lugar y el registro. Lo que muchas personas
descubren en este punto es que sostener todo esto en la cabeza — o repartido entre una nota, un

calendario y una app distinta para cada cosa — es, en si mismo, una fuente de friccién.

No porque el sistema esté mal disenado, sino porque necesita un Unico lugar donde planificar, marcar

y ver el conjunto. Ese es exactamente el puente hacia el préximo capitulo.

DEL DIiA 1 AL DIA 30

Dia 1 — aparecer Dia 8 — ajustar Dia 15 — crecer Dia 30 — consolidar

¢Cudntas herramientas distintas usas hoy para planificar, registrar y
revisar tus habitos? ;Qué pasaria si fuera solo una?

UN PLAN UN REGISTRO UNA VISTA
Qué habito, y su versién minima. Dénde marcarlo, cada dia. De todo el conjunto, junto.

Nada de esto exige tecnologia. Puedes construirlo con una libreta y un calendario de pared, y
funcionard igual de bien. Lo Unico que importa es que las tres piezas — plan, registro y vista —
vivan en un mismo lugar, para que consultar tu sistema no sea, en si mismo, otro esfuerzo mas.

Una profesora de yoga contaba que durante anos intenté llevar su practica personal con tres
herramientas distintas: una app para las clases que tomaba, una libreta para las que impartia y
un calendario de pared para recordar los dias de descanso. Nunca lograba mantener las tres
actualizadas a la vez, asi que terminaba sin saber, en un momento dado, cudntas semanas
[levaba practicando de verdad. El dia que unificé todo en un solo cuaderno — un plan semanal,
una casilla para marcar y un resumen mensual en la udltima pagina — descubrié que no habia
practicado menos que antes, simplemente no podia verlo. La leccidén no es que faltara disciplina,
sino que la informacidén estaba repartida en tantos lugares que ninguno de ellos, por separado,
contaba la historia completa. Un sistema disperso, por bueno que sea cada trozo, rara vez se
sostiene tan bien como uno reunido en un uUnico lugar.
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CAPITULO NUEVE

Rhabit: lleva tu sistema de habitos a la practica

Llegados aqui, ya sabes lo que necesitas: un sistema que
planifigue cuando haces cada cosa, un lugar donde

registrarlo sin friccién y una vista clara de tu constancia en

"Simple de usar. Dificil de
dejar."

el tiempo. Puedes construir eso con papel y calendario, y

funcionara bien. Rhabit simplemente relne esas tres piezas

en un mismo sitio.

Rhabit es un calendario que une tus habitos, tus entrenos, tus sesiones de estudio y tus metas

en una sola vista — y los convierte en una racha diaria que no querras romper.

Todo tu sistema, en una app

Calendario Rachas

Tu mes de un vistazo, coloreado por lo que completaste. Cada habito cumplido alimenta tu constancia diaria.
Gimnasio Estudio

+600 ejercicios animados en 3D, con registro de series. Sesiones cronometradas dentro del mismo calendario.
Metas Calmay agua

Objetivos a largo plazo con progreso visible. Respiracion guiada y recordatorio de hidratacién.

Rhabit une tus habitos, entrenos, estudio y metas en una sola vista, y los convierte
en una racha diaria.

Ninguna de estas piezas sustituye a las anteriores: se suman. El calendario ordena, la racha
motiva, y el resto de mdédulos — gimnasio, estudio, metas, calma — existen porque la disciplina
rara vez vive en un solo terreno de tu vida, sino repartida entre varios frentes a la vez.

Plan Registro Racha Constancia
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Asi se usa, dia a dia

1 Cuentas tu objetivo — salud, forma fisica, estudio, calma — y el onboarding arma un plan de habitos a
tu medida.

2 Cada noche, revisas tus habitos del dia como tarjetas: deslizas a la derecha si lo hiciste, a la izquierda
si no.

3 Ves tu progreso en el calendario y mantienes la racha.

Por qué esto no es publicidad

Si has llegado hasta aqui sin haber abierto Rhabit ni una sola vez, este libro ya ha cumplido su
funcién. Rhabit simplemente redne en un solo lugar las tres cosas que este libro te ha pedido

que tengas: un plan, un registro y una vista clara de tu constancia.

SIN RHABIT CON RHABIT

Libreta, calendario y memoria — repartidos. Plan, registro y racha, en un unico calendario.

La herramienta nunca sustituye al sistema. Solo lo hace mas facil de sostener
un dia mas.

Si decides probarla, hazlo con la misma mentalidad de todo este libro: empieza pequeno. Activa
un solo habito, dale unos dias, y deja que la racha haga el resto del trabajo de recordarte por

qué empezaste — sin prisa por activarlo todo el primer dia.

COMO RHABIT SOSTIENE TU SISTEMA, DIA A DIA

B ©

Planificas Registras Ves laracha
Un calendario que redne Marcar un habito cumplido La cadenacrecey se
habitos, entrenos y metas. toma segundos, cada noche. convierte en su propia
motivacion.
— Un solo lugar, no tres — Cero friccién para registrar — Constancia siempre visible
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CAPITULO DIEZ

El camino continta: construye tu vida habito a habito

Nadie transforma su vida en un fin de semana. La transforma un lunes cualquiera en el que
decide no volver a empezar de cero, sino seguir donde lo dejé. No necesitas cambiar diez cosas

a la vez.

DISENA PLANIFICA REGISTRA CONTINUA

Un habito pequeno y claro. Un momento y un lugar Cada repeticion, sin Un dia mas, otra vez.
fijos. excepcion.

El bambu que tardo cinco afios en crecer

Hay una parabola tradicional sobre el bambu chino: se
IDEA PARA RECORDAR

planta la semilla, se riega cada dia, y durante los Si no ves resultado todavia,

primeros cuatro anos no se ve nada sobre la tierra. Al no significa que no esté

quinto afo, en apenas seis semanas, el bambu crece pasando nada. Las raices

. . , . siguen creciendo.
varios metros — porque bajo tierra crecia un sistema de

raices capaz de sostenerlo.

CUATRO ANOS BAJO TIERRA, SEIS SEMANAS SOBRE ELLA

Tu proxima version no se construye de golpe. Se construye un habito a la vez.

Cierra este libro con una sola pregunta en mente, no diez: ;cudl es el habito mas pequeno que
puedo empezar hoy mismo? Esa respuesta, sostenida un dia a la vez, es todo lo que necesitas
para seguir avanzando, capitulo tras capitulo, habito tras habito. No hace falta que sepas ya
como sera tu vida dentro de un ano — solo el primer paso de hoy. El resto del camino se revela

solo, un dia después de otro, mientras el sistema hace su trabajo silencioso en segundo plano.
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Gracias por leer.

Si algo de este libro te ha ayudado a ver tus habitos de otra forma, ya ha cumplido su
propoésito. El siguiente paso es tuyo: elige un habito, dale un lugar en tu dia y empieza

por su version mas pequena.

(’xe’ Conoce Rhabit
!

Apuntate a la lista de espera en rhabit.app para recibir el aviso de lanzamiento y

tus regalos exclusivos.

rhabit.app

DEJA DE EMPEZAR DE NUEVO
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