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Introduccion

La creencia popular le atribuye, de forma muy desproporcionada, un gran porcentaje
de la responsabilidad por éxito o el fracaso de las personas al talento y al
coeficiente intelectual (CI). No obstante, aunque un gran talento y un coeficiente
intelectual alto, ciertamente otorgan una buena ventaja para la solucidon de algunos
problemas especificos, en realidad estos no son tan efectivos resolviendo la gran
mayoria de los retos cotidianos que se presentan en la vida. No es poco comin
encontrarse personas talentosas y con Cls muy elevados, pero con vidas
desordenadas, sin propositos claros, con relaciones personales fallidas, con carreras
profesionales fracasadas y con graves problemas financieros. En otras palabras, ser
muy talentoso en algo o contar con un CI elevado no garantiza el €xito en la vida.

Por otro lado, la disciplina personal juega un papel fundamental en el rumbo que
toma la vida de una persona, ya que le permite realizar de forma consistente,
acciones positivas que pueden ser discretas en principio pero que en el largo plazo
arrojan resultados fantasticos. Por ejemplo, en un momento dado, puede parecer
bastante trivial tomar un desayuno bien balanceado en un horario establecido y con
las condiciones de higiene adecuadas. Sin embargo, los resultados de realizar esta
simple actividad de forma diaria durante 20 afios pueden ser extraordinarios para la
salud, la apariencia, la autoestima, las relaciones y las finanzas personales. No se
necesita un coeficiente intelectual muy elevado para preparar y consumir alimentos
saludables; solo se requiere contar con el nivel de disciplina suficiente para
adquirir, preparar y consumir los productos que constituyen una dieta bien
balanceada.

La disciplina personal te ayuda a realizar una gran cantidad de trabajo de bajo nivel,
poco fastuoso, pero cuyos efectos en el largo plazo tienen alcances impresionantes
en areas de la vida como la salud, la carrera, los negocios, el dinero, el desarrollo
intelectual, las relaciones personales, el desarrollo espiritual, etc. De manera mas
general, es tu nivel de disciplina personal el que determinard en gran medida la
magnitud del éxito que obtendras en la vida.

So6lo un pequetio porcentaje de las personas pueden sentirse plenamente satisfechas
con sus niveles de disciplina personal. La enorme mayoria no son siquiera
conscientes de sus capacidades actuales para alcanzar sus metas y objetivos. Ese
desconocimiento provoca que intenten, de forma infructuosa, realizar actividades que
exceden sus capacidades actuales, o por el contrario, que realicen actividades poco
significativas e incluso nocivas. Estas personas pueden ser también propensas a
posponer actividades, que van desde medianamente importantes hasta muy
importantes, las cuales frecuentemente quedan definitivamente en el olvido.

Es muy comiin escuchar intenciones futuras como “el proximo mes iniciaré¢ una rutina
de ejercicios”, sin embargo, en la mayoria de los casos, la actividad se posterga
para “un mejor momento”. Cada nuevo afio las personas se plantean buenos
propositos como mejorar su alimentacion, leer mas, mejorar sus relaciones con los



demas, hacer ejercicio, iniciar un nuevo negocio, etc. Sin embargo, como podras
ver mas adelante, estos propdsitos son sumamente débiles y su ejecucion, en
promedio no dura mas de un par de meses, por lo que enseguida se regresan a los
ineficaces patrones de comportamiento anteriores. Es indudable que existe un
eslabon perdido entre los buenos propdsitos y su conquista.

Este libro te ayudard a descubrir cudles son los principales factores que estan
bloqueando tus mejores intenciones y el desarrollo de tu vida en todas sus
dimensiones. Ademas te proveera de un conjunto de herramientas que te ayudaran a
impulsar de manera extraordinaria tu nivel de disciplina personal, lo cual te
convertira en una persona que puede plantearse objetivos y metas claras, y que
ademas es capaz de volverlas realidad.

El libro esta basado en una serie de excelentes articulos sobre el tema de la auto-
disciplina, escritos originalmente por Steve Pavlina y publicados en su blog
“Personal Development for Smart People” (Desarrollo Personal para Personas
Inteligentes). Estos articulos han sido traducidos al espaiol y transformados en un
estupendo libro electronico en formato Kindle de Amazon, con el fin de poner esta
util informacion a disposicion de las personas de habla castellana en un sistema de
lectura mucho mas facil de utilizar. El resultado es un material muy completo sobre
disciplina personal, con la capacidad suficiente para ayudar a mejorar
sustancialmente los aspectos mas importantes de la vida de las personas que lo lean
y lo apliquen de manera consistente.

El libro comienza explicando cudles son los cinco pilares de la disciplina personal y
como fortalecer cada uno de ellos, y después se abordan detalladamente una gran
variedad de métodos con los cuales se puede desarrollar la disciplina personal,
utilizando el propio trabajo que se realiza para mejorar distintos aspectos de la vida.
Se puede decir que el libro tiene un beneficio triple para el lector. En primer lugar,
lo dota del conocimiento tedrico necesario sobre la disciplina personal y los
distintos métodos para desarrollarla; en segundo lugar, el libro se constituye como
una poderosa herramienta que ayuda a fortalecer la disciplina personal a través de la
aplicacion de sus métodos; y en tercer lugar se encuentran los beneficios practicos
de la aplicacién de esos métodos en la vida cotidiana. Por ejemplo, el libro te
ensefara varias metodologias para trabajar de forma mas efectiva, con lo cual
fortaleceras tu disciplina personal con relacion al trabajo, pero también obtendras
los beneficios adicionales derivados del trabajo que realices utilizando estos
métodos mas efectivos.

Steve Pavlina es un reconocido autor de temas relacionados con el desarrollo
personal; su blog “Personal Develpment for Smart People”, es uno de los mas
populares y reconocidos del mundo en su tema; su libro del mismo titulo, “Personal
Develpment for Smart People™, es uno de los que aborda de mejor manera el tema de
los principios del desarrollo humano.

Este libro indudablemente incorpora esos importantes conceptos aplicados de forma
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practica en el cambio de habitos y en la mejora de la productividad personal.



Los Cinco Pilares de la Disciplina Personal

Los cinco pilares de la disciplina personal o auto-disciplina son: aceptacion, fuerza
de voluntad, trabajo duro, dedicacion y persistencia. En cada articulo de la serie,
se explora uno de estos pilares, explicando por qué es importante y cOmo
desarrollarlo. Pero primero veamos una vision general....

. Qué es la Disciplina Personal?

La disciplina personal es la capacidad que tienes para tomar accion
independientemente de tu estado emocional.

Imagina lo que podrias lograr si pudieras simplemente seguir un curso de accion a
través de tus mejores intenciones sin importar cuales sean. Imaginate diciéndole a tu
cuerpo, “Tienes sobrepeso. Baja 10 diez kilogramos™. Sin disciplina personal esa
intencion no se manifestard ni se volvera real. Pero con la suficiente autodisciplina,
sera un hecho. La cuspide de la disciplina personal es cuando se llega al punto en
que al tomar una decisidn consciente, esta practicamente garantizado que vas a seguir
adelante con ella.

La disciplina personal es una de muchas herramientas para el desarrollo personal
que estan a tu disposicion. Por supuesto no es una panacea. Sin embargo, los
problemas que la autodisciplina puede resolver son importantes, y si bien hay otras
maneras de solucionar estos problemas, la disciplina personal absolutamente los
hace trizas. La autodisciplina puede ayudarte a superar cualquier adiccion o a perder
cualquier cantidad de peso que tengas en exceso. Puede acabar con la dilacion
(postergacion), el desorden y la ignorancia. En relacion con los problemas que
puede resolver, la autodisciplina es simplemente incomparable. Por otra parte, ésta
se convierte en un poderoso componente cuando se combina con otras herramientas
como la pasion, el establecimiento de objetivos y la planificacion.

Construir Autodisciplina

Mi filosofia de como construir autodisciplina se explica mejor con una analogia. La
disciplina personal es como un musculo. Cuanto mas entrenas, mas fuerte te vuelves.
Cuanto menos entrenas, mas débil te vuelves.

Asi como todas las personas tenemos diferente fuerza muscular, todos poseemos
diferentes niveles de disciplina personal. Todo el mundo tiene algo de ella - si
puedes mantener la respiracion unos segundos, tienes un poco de auto-disciplina.
Pero no todo el mundo ha desarrollado su disciplina en el mismo grado.

Asi como se necesita masculo para construir mas muisculo, se necesita disciplina
para construir una mayor disciplina personal.

La manera de construir la disciplina personal es analoga al entrenamiento progresivo
con pesas para construir masculo. Esto implica levantar pesos que estan cerca de tu
limite. Ten en cuenta que cuando entrenas con pesas, levantas pesos que estan dentro
de tu capacidad. Fuerzas los mtsculos hasta que fallan, y luego descansas.



Del mismo modo, el método basico para construir la auto-disciplina es hacer frente a
los retos que puedes lograr con éxito, pero que estdn cerca de tu limite. Esto no
significa intentar algo y fracasar en ello todos los dias, tampoco significa
permanecer dentro de tu zona de confort. No ganaras fuerza alguna tratando de
levantar un peso que simplemente no puedes mover, ni vas a ganar fuerza levantando
pesos que son demasiado ligeros para ti. Debes comenzar con pesos / retos que estan
dentro de tu capacidad actual, pero que estan cerca de tu limite mas alto.

Realizar entrenamiento progresivo significa que una vez que tengas €xito en un reto,
aumentas el desafio. Si sigues trabajando con el mismo peso, no conseguiras
volverte mas fuerte. Del mismo modo, si no te pones a prueba en la vida, no
desarrollaras tu disciplina personal.

Asi como la mayoria de las personas tienen musculos muy débiles en comparacion
con lo fuertes que podrian llegar a ser con el entrenamiento, la mayoria de las
personas son muy débiles en sus niveles de auto-disciplina.

Es un error tratar de presionar demasiado duro cuando se trata de desarrollar la
disciplina personal. Si intentas transformar toda tu vida de la noche a la mafiana
mediante el establecimiento de docenas de nuevas metas para ti mismo y esperas
seguir adelante con ellas de forma consistente a partir del dia siguiente, es casi
seguro que fracasards. Esto es como si fueras al gimnasio por primera vez en la
historia y colocaras 300 libras[1] en el press de banca. Sélo te verias tonto(a).

Si sélo puedes levantar 10 libras, entonces solo puedes levantar 10 libras. No debes
avergonzarte de iniciar desde el punto donde te encuentres actualmente. Recuerdo
cuando empece¢ a trabajar con un entrenador personal hace varios afios; en mi primer
intento de hacer un press de hombros con barra, s6lo pude levantar una barra de 7
libras sin mas peso en ella. Mis hombros estaban muy débiles porque nunca los
habia entrenado. Pero a los pocos meses ya podia levantar hasta 60 libras.

Del mismo modo, si eres muy indisciplinado en este momento, puedes utilizar
incluso la poca disciplina que tienes para construir mas. Entre mas disciplinado
seas, mas facil se vuelve la vida. Desafios que antes eran imposibles eventualmente
pareceran un juego de nifios. A medida que te vuelvas mas fuerte, los mismos pesos
pareceran mas y mas ligeros.

No te compares con otras personas. Eso no te va a ayudar. S6lo encontraras lo que tu
esperas encontrar. Si crees que eres debil, todo el mundo te parecera mas fuerte. Si
crees que eres fuerte, todo el mundo te parecera mas débil. No hay razon alguna para
hacer esto. Basta con mirar donde te encuentras ahora, y tratar de mejorar a medida
que avanzas.

Veamos un ejemplo.

Supongamos que deseas desarrollar la capacidad de trabajar durante 8 horas
seguidas cada dia, ya que sabes que eso va a hacer una diferencia real en tu carrera.
Estaba escuchando un programa de audio esta mafiana, en el cual se citdo un estudio



que dice que el empleado promedio de oficina ocupa el 37% de su tiempo en hacer
socializacion, por no hablar de otros vicios que consumen mas del 50% del tiempo
de trabajo en actividades improductivas. Considerando esto, hay mucho margen de
mejora.

Tal vez intentas trabajar un dia de 8 horas completas sin sucumbir a las
distracciones, y sélo puedes hacerlo una vez. Al dia siguiente, fallas por completo.
Eso esta bien. Lograste un intento de 8 horas. Dos es demasiado para ti, asi que
debes recortar un poco. ;Qué¢ duracidn te permitiria hacerlo con €xito en 5 ocasiones
(es decir, una semana)? ;Podrias trabajar enfocado durante una hora al dia, por cinco
dias seguidos? Si no puedes hacer eso, reduce el tiempo a 30 minutos o a lo que sea
que puedas hacer. Si tienes €xito (o si crees que seria demasiado facil), entonces
aumenta el desafio (es decir la resistencia).

Una vez que hayas dominado una semana en un nivel determinado, escala a otro nivel
la siguiente semana. Y continlla con este entrenamiento progresivo hasta que hayas
alcanzado tu meta.

Aunque las analogias como esta nunca son perfectas, he obtenido un gran rendimiento
de esta. Al elevar la barra un poco mas cada semana, te mantienes dentro de tus
capacidades y te vuelves mas fuerte con el tiempo. Pero al hacer entrenamiento con
pesas, el trabajo real que haces no tiene utilidad. No hay beneficio intrinseco en
mover una pesa hacia arriba y hacia abajo - el beneficio proviene del crecimiento
muscular. Sin embargo, cuando construyes tu disciplina personal, también obtienes el
beneficio del trabajo que has hecho a lo largo del camino, lo cual lo hace mucho
mejor. Es genial cuando tu entrenamiento produce algo de valor y te hace mas fuerte.

A lo largo de este libro vamos a explorar mas profundamente los cinco pilares de la
disciplina personal.



1. Aceptacion

El primero de los cinco pilares de la auto-disciplina es la aceptacion. Aceptacion
significa que percibes la realidad con precision y conscientemente reconoces lo que
percibes.

Esto puede parecer simple y obvio, pero en la practica es muy dificil. Si
experimentas dificultades cronicas en un area particular de tu vida, hay una gran
posibilidad de que la raiz del problema sea la falta de aceptacion de la realidad tal
como es.

(Por qué es la aceptacion un pilar de la disciplina personal? Los errores mas basicos
que cometen las personas con respecto a la auto-disciplina son las fallas para
percibir y aceptar con precision su situacion actual. jRecuerdas la analogia entre la
auto-disciplina y el entrenamiento con pesas? Si vas a tener €xito en el entrenamiento
con pesas, el primer paso es averiguar cuanto peso puedes levantar ahora. ;Qué tan
fuerte eres en este momento? Mientras no descubras donde te encuentras ahora, no
podras adoptar un programa de capacitacion adecuado.

Si no has reconocido conscientemente donde te encuentras ahora mismo en términos
de tu nivel de disciplina, es muy poco probable que vayas a mejorar algo en este
campo. Imagina a un(a) aspirante a fisicoculturista que no tiene idea acerca de cuanto
peso puede levantar y arbitrariamente adopta una rutina de entrenamiento. Es
practicamente seguro que las pesas elegidas seran demasiado pesadas o demasiado
ligeras. Si las pesas son demasiado grandes, el aprendiz no serd capaz de levantar
algln peso en absoluto y por lo tanto no va a experimentar crecimiento muscular. Y
si las pesas son demasiado pequefias, ¢l va a levantarlas con facilidad, pero no se
construird musculo alguno por hacerlo.

Del mismo modo, si deseas aumentar tu nivel de auto-disciplina, debes saber donde
te encuentras en estos momentos. ;Qué tan fuerte es tu disciplina en este momento?
(Cudles retos son faciles para ti, y cudles te son practicamente imposibles?

Aqui hay una lista de desafios para hacerte pensar donde te encuentras parado en
este momento (sin orden en particular):

. Te duchas / bafias todos los dias?
[Te levantas a la misma hora todas las mafianas? ;Incluyendo los fines de semana?
[ Tienes sobrepeso?

[Tienes algunas adicciones (cafeina, nicotina, azicar, alcohol, etc.) que te gustaria
romper, pero no lo has hecho?

(Esta tu buzdn de correo electronico limpio en este momento?
(Esta tu oficina limpia y bien organizada?

(Esta tu casa limpia y bien organizada?



(Cuanto tiempo desperdicias en un dia tipico? ;En un fin de semana?

Si haces una promesa a alguien, ;qué porcentaje de posibilidades hay de que la
cumplas?

Si te haces una promesa a ti mismo, ;qué porcentaje de posibilidades hay de que la
cumplas?

(Podrias ayunar por un dia?
(Que tan bien organizado esta el disco duro de tu computadora/ordenador?
(Con que frecuencia haces ejercicio?

(Cudl es el mayor desafio fisico que al que te has enfrentado, y cudnto tiempo hace
de eso?

(Cuantas horas de trabajo enfocado logras en un dia normal de trabajo?
(Cuantos asuntos pendientes de tu lista de tareas tienen mas de 90 dias?
[ Tiene metas claras por escrito? ;Tienes planes por escrito para alcanzarlas?

Si perdiste tu trabajo, ;cuanto tiempo vas ocupar cada dia en busca de uno nuevo, y
cuanto tiempo te mantendras con ese nivel de esfuerzo?

(Cuanta television ves actualmente? ;Podrias dejar la TV durante 30 dias?

(Como te ves en este momento? ;Que dice tu apariencia acerca de tu nivel de
disciplina (ropa, cuidado personal, etc.)?

(Como seleccionas principalmente tus alimentos? ;Basas tus consideraciones en la
salud, en el sabor o la saciedad?

(Cuando fue la Gltima vez que adoptaste conscientemente un nuevo habito positivo o
descontinuaste un habito negativo?

(Estas endeudado(a)? ;Consideras esta deuda una inversion o un error?

(Has decidido de antemano leer este libro en este preciso momento, o simplemente
paso asi?

(Me puedes decir lo que vas a hacer mafiana o el proximo fin de semana?
En una escala de 1 a 10, ;como calificarias tu nivel general de auto-disciplina?
(Qué mas podrias lograr si pudieras responder a la pregunta anterior conun 9 o 10?

Asi como hay diferentes grupos de musculos que se entrenan con ejercicios
diferentes, hay diferentes areas en la auto-disciplina: el suefio disciplinado, la dieta
disciplinada, habitos de trabajo disciplinado, comunicacion disciplinada, etc. Se
necesitan diferentes ejercicios para desarrollar la disciplina en cada una de estas
areas.

Mi consejo es que identifiques un area donde tu disciplina sea mas débil, evalues



doénde te encuentras ahora mismo, reconozcas y aceptes tu punto de partida y disenes
por ti mismo un programa de capacitacion para mejorar en esta area. Comienza con
algunos ejercicios faciles que sabes que puedes hacer, y avanza gradualmente hacia
mayores desafios.

El entrenamiento progresivo funciona con la autodisciplina de la misma forma que lo
hace con la construccion de misculos. Por ejemplo, si ti apenas puedes levantarte de
la cama a las 10 am, ;tendrds éxito en despertar y levantarte a las 5 am cada
mafiana? Probablemente no. Pero, ;podrias dominar el acto de levantarte a las 9:45
am? Es muy probable. Y una vez que hayas hecho esto, ;podrias progresar hacia las
9:30 o 9:15 am? Claro. Cuando empecé a levantarme a las 5 am de manera
consistente, ya lo habia hecho en varias ocasiones durante unos dias en fila, y mi
hora normal para despertar era entre las 6 y 6:30 am, por lo que el siguiente paso era
un buen reto, pero alcanzable para mi, en parte porque ya estaba dentro de un rango
cercano.

Sin la aceptacion, tienes ignorancia o negacion. Con la ignorancia simplemente no
sabes lo disciplinado(a) que eres; probablemente ni siquiera has pensado en ello. Ta
no sabes que no sabes. So6lo tendrds una nocion borrosa de lo que puedes y no
puedes hacer. Experimentaras algunos €xitos faciles y algunos fracasos tristes, pero
es mas probable que culpes a la propia tarea o te culpes a ti mismo en lugar de
simplemente reconocer que el “peso” era demasiado grande para ti y que necesitas
volverte mas fuerte.

Cuando estds en un estado de negacidon acerca de tu nivel de disciplina, estas
atrapado en una vision falsa de la realidad. Eres demasiado pesimista o demasiado
optimista acerca de tus capacidades. Y al igual que el aprendiz que no conoce su
propia fuerza, no obtendras algo mejor, porque es poco probable que seas capaz de
alcanzar la zona de entrenamiento adecuado por accidente. Por el lado pesimista,
solo vas a levantar pesos faciles y evitaras los pesos mas grandes, que en realidad
podrias levantar y que te harian mas fuerte. Y por el lado optimista, seguirds tratando
de levantar pesas que son demasiado grandes para ti y fallaras; y después puede que
te castigues o que decidas esforzarte mas, pero ninguna de estas acciones te hara mas
fuerte.

Personalmente he cosechado enormes beneficios al seguir el camino de la disciplina
personal. Cuando tenia 20 afios, vivia en un pequeiio departamento, y mis horas de
suefio eran regularmente de 04 am a 1 pm. Mi dieta incluia un monton de comida
rapida y chatarra. No me ejercitaba, excepto por algunos largos paseos que solia
hacer. Recoger la correspondencia parecia un logro importante, y el punto culminante
de mi dia era pasar el rato con mis amigos. Al final de un mes, no podia pensar en
muchos eventos destacados que hubieran ocurrido durante ese tiempo. No tenia
trabajo, ni automdvil, ni ingresos, ni metas, ni planes y ni un futuro real. Todo lo que
sentia que tenia era un monton de problemas que no se solucionaban. No sentia que
yo pudiera controlar mi camino por la vida. Me limitaba a esperar que las cosas
sucedieran y luego reaccionaba a ellas.



Pero con el tiempo me enfrenté a la realidad de que tratar de esperar a que mi vida
pasara no estaba funcionando. Si yo iba a llegar a alguna parte, tendria que hacer
algo al respecto. Y en un principio esto significo hacer frente a muchos desafios
dificiles, pero los venci y me volvi mucho mas fuerte en un corto periodo de tiempo.

Avanzo rapidamente catorce afios hacia adelante, y es como la noche y el dia. Me
levanto a las 5 am cada manana. Hago ejercicio seis dias a la semana. Como una
dieta vegetariana pura con un monton de verduras frescas. Mi oficina en casa esta
muy bien organizada. Mi buzon de correo postal y mi buzon de correo electronico
estan vacios. Estoy casado, tengo dos hijos y vivo en una casa bonita. En mi
escritorio se encuentra una carpeta con mis metas escritas y planes detallados para
alcanzarlas; y varias de las metas para este afio ya se han logrado. Nunca he estado
mas claro acerca de lo que quiero, y estoy haciendo lo que me gusta. S¢ que estoy
haciendo una diferencia.

Nada de esto ha ocurrido por si solo. Fue intencional. Y ciertamente no sucedi6 de la
noche a la mafiana. Tom6 un monton de afios de trabajo duro. Todavia es trabajo
duro, pero me he convertido en alguien mucho mas fuerte, de tal manera que las
cosas que hubieran sido insuperables para mi a mis 20 afios de edad, son faciles hoy
en dia, lo que significa que puedo hacer frente a desafios mas grandes y por lo tanto
lograr resultados ain mejores. Si hubiera tratado de hacer todo lo que estoy haciendo
ahora, cuando tenia 20 afios, habria fracasado por completo. El Steve de 20 afos de
edad no hubiera sido capaz de manejarlo, ni siquiera por un dia. Pero para el Steve
de 34 afios de edad es facil. Y lo que es realmente emocionante para mi, es pensar en
lo que el Steve de 48 afios sera capaz de lograr... con respecto a mi propia vida, por
supuesto, la de nadie mas.

Te estoy diciendo esto para impresionarte, no conmigo sino contigo mismo. Quiero
que quedes impresionado por lo que puedes lograr en los préximos 5 o 10 afios si
construyes progresivamente tu disciplina personal. No serd facil, pero valdra la
pena. El primer paso es aceptar abiertamente donde te encuentras en este momento,
ya sea que te sientas bien acerca de ello o no. Entrégate a las cosas con las que
tienes que trabajar - tal vez no es justo, pero es lo que es. Y no te volveras mas fuerte
hasta que aceptes donde estas ahora.



2. Fuerza de voluntad

La diferencia entre una persona de éxito y otros no es una falta de fortaleza, ni
una falta de conocimiento, sino la falta de voluntad.

- Vince Lombardi

Fuerza de voluntad - palabras sucias en estos dias. ;Cuantos anuncios comerciales
has visto que intentan posicionar sus productos como un sustituto de la fuerza de
voluntad? Ellos comienzan por decir que la fuerza de voluntad no funciona y luego
tratan de vender algo “rapido y facil” como una pildora de dieta o algin equipo
excéntrico para hacer ejercicio. A menudo, incluso te garantizan resultados
imposibles en un espectacular y corto periodo de tiempo - esta es una apuesta segura
porque las personas que carecen de fuerza de voluntad probablemente no van a
tomarse el tiempo para devolver estos productos inutiles.

Pero adivina qué... la fuerza de voluntad funciona. Pero para sacar el maximo
provecho de ella, debes aprender lo que puede y no puede hacer. Las personas que
dicen que la fuerza de voluntad no funciona, estan tratando de utilizarla de una
manera que esta mas alla de sus capacidades.

.Qué es la Fuerza de Voluntad?

La fuerza de voluntad es tu capacidad de establecer un curso de accion y decir: “{Me
comprometo!”

La fuerza de voluntad proporciona un impulso intensamente potente pero temporal.
Piensa en ella como un propulsor que puede usarse una sola vez. Se quema
rdpidamente, pero si se dirige de forma inteligente, puede proporcionar la explosion
que necesitas para superar la inercia y crear un impulso continuo.

La fuerza de voluntad es la punta de lanza de la autodisciplina. Para usar una
analogia de la Segunda Guerra Mundial, la fuerza de voluntad seria el “Dia D” — en
la invasion de Normandia. Fue la gigantesca batalla que cambi6 el curso de la guerra
y puso las cosas en movimiento hacia una nueva direccion, a pesar de que tomd un
ano mas para llegar al “Dia VE” (Victoria en Europa). Hacer ese tipo de esfuerzo
todos los dias de la guerra habria sido imposible.

La fuerza de voluntad es una concentracion de fuerza. Retnes toda tu energia y haces
un enorme empuje hacia adelante. Atacas estratégicamente a tus problemas en sus
puntos mas débiles hasta que se rompen, dandote suficiente espacio para maniobrar
mas profundamente en su territorio y acabar con ellos.

La aplicacion de la fuerza de voluntad incluye los siguientes pasos:

1. Elije tu objetivo
2. Crea un plan de ataque
3. Ejecuta el plan

Con la fuerza de voluntad puedes llevarte tu tiempo poniendo en practica los pasos 1



y 2, pero cuando llegues al paso 3, tienes que golpear duro y rapido.

No trates de hacer frente a tus problemas y desafios de manera que se necesite todos
los dias un alto nivel de fuerza de voluntad. La fuerza de voluntad no es sostenible.
Si tratas de usarla por mucho tiempo, “arderas en llamas”. Para utilizarla se requiere
un nivel de energia que se puede mantener sélo por un corto periodo de tiempo... en
la mayoria de los casos, el combustible se gasta en cuestion de dias.

Utiliza la Fuerza de Voluntad para crear un impulso auto-sustentable

Si la fuerza de voluntad solo se puede utilizar en rafagas cortas y poderosas,
entonces, ;cudl es la mejor manera de aplicarla? ;Como evitar volver a caer en
viejos patrones una vez que la explosion temporal de la fuerza de voluntad ha
terminado?

La mejor manera de utilizar la fuerza de voluntad es establecer lo que en términos
militares se conoce como una “cabeza de playa”, o una posicion solida en algin
punto importante de avance, de manera que se puedan realizar nuevos progresos con
mucho menos esfuerzo que el requerido para el impulso inicial. Recuerda el “Dia D”
- una vez que los aliados hubieron establecido una cabeza de playa, el camino hacia
adelante fue mucho mas facil para ellos. Todavia fue un reto sin duda, sobre todo con
la lucha cuerpo a cuerpo entre los setos en Francia, antes de que los tanques Rhino
comenzaran a arar a través de ellos, pero era mucho mas facil que tratar de mantener
la concentracion, la energia, y la coordinacidon de una invasién a escala completa en
la playa, todos los dias durante un afio mas.

Asi que el uso adecuado de la fuerza de voluntad es establecer esa cabeza de playa -
para cambiar permanentemente el mismo territorio de tal manera que sea mas facil
seguir adelante. Usa la fuerza de voluntad para reducir la continua necesidad de tan
alto nivel de fuerza sostenida.

Un ejemplo
Juntemos todo lo anterior en un ejemplo concreto.

Supongamos que tu objetivo es perder 10 kilogramos. Intentas ponerte a dieta.
Utilizas tu fuerza de voluntad y lo haces bien la primera semana. Pero dentro de un
par de semanas has vuelto a caer en los viejos habitos y ganaste todo el peso de
nuevo. Intentas otra vez con diferentes dietas, pero el resultado sigue siendo el
mismo. No puedes mantener el impulso durante el tiempo suficiente para llegar a tu
peso ideal.

No obstante eso es de esperarse, porque la fuerza de voluntad es temporal. Es para
“arrancones”, no para maratones. La fuerza de voluntad requiere atencion consciente,
y el enfoque consciente es muy agotador - no se puede mantener por mucho tiempo.
Eventualmente algo te distraera.

Ahora explicaré como hacer frente a ese mismo objetivo con la correcta aplicacion
de la fuerza de voluntad. Aceptas que solo puedes aplicar una rafaga corta de fuerza



de voluntad... tal vez un par de dias como mucho. Después de esto, se ha ido. Asi que
es mejor usar esa fuerza de voluntad para alterar el territorio a tu alrededor de tal
manera que mantener el impulso no sera tan dificil como construirlo en primer lugar.
Necesitas utilizar tu fuerza de voluntad para establecer una cabeza de playa en las
costas cercanas a tu meta.

Asi que te sientas y haces un plan. Esto no requiere mucha energia y puedes extender
el trabajo a lo largo de muchos dias.

Identificas los diversos objetivos que tendrds que atacar si quieres tener alguna
posibilidad de éxito. En primer lugar, toda la comida chatarra tiene que salir de tu
cocina, incluyendo cualquier cosa por la que tengas inclinacidon a comer en exceso, y
hay que sustituirla por alimentos que te ayuden a perder peso, como las frutas y
verduras. En segundo lugar, ti sabes que vas a tener la tentacion de comprar comida
rapida si vuelves a casa con hambre y no tienes algo preparado, asi que puedes
decidir pre-cocinar comida suficiente para una semana de forma anticipada, cada fin
de semana. De esta manera siempre tendrds algo en la nevera/refrigerador.
Estableces ademas un bloque de varias horas cada fin de semana para comprar y
cocinar toda la comida para la semana. Ademas consigues un buen libro de cocina
con recetas saludables. Puedes investigar acerca de las organizaciones como Weight
Watchers (vigilantes del peso) o similares y buscar una ubicacion cercana para
inscribirte.

Configura una grafica de peso y colocala en la pared de tu bano. Consigue una
bascula decente que pueda medir el peso y el porcentaje de grasa corporal. Haz una
lista de comidas de muestra (5 desayunos, 5 almuerzos y 5 cenas) y colocala en tu
refrigerador. Y asi sucesivamente.... En este punto, todo esto va en el plan por
escrito.

Ahora lo ejecutas - duro y rdpido. Es probable que puedas poner en practica el plan
completo en un solo dia. Si estd a tu alcance, asistes a tu primera reunion de Weight
Watchers y obtienes todos los materiales. Purgas la comida poco saludable de la
cocina. Compras los nuevos alimentos, el nuevo libro de cocina, y la nueva béscula.
Pegas la grafica del peso y la lista de comidas de muestra. Seleccionas las recetas y
cocinas un lote de alimentos para la semana. jUff!

Al final del dia, has utilizado tu fuerza de voluntad no directamente para la dieta sino
para establecer las condiciones que haran que tu dieta sea facil de seguir. Cuando te
despiertas la mafiana siguiente, encontraras tu entorno cambiado drasticamente de
acuerdo a tu plan. Tu refrigerador estara equipado con un montdn de alimentos sanos
pre-cocinados para que comas. No habra ningin problema de alimentos chatarra en
tu casa. Probablemente seras un miembro de los “vigilantes del peso” y tendras
reuniones semanales para asistir. Tendras un bloque regular de tiempo destinado para
hacer las compras y preparar la comida. AUn sera necesario un poco de disciplina
para seguir tu dieta, pero ya has cambiado tanto las cosas que no va a ser tan dificil
como lo habria sido sin estos cambios.


http://www.weightwatchers.com/

No utilices la fuerza de voluntad para atacar a tu mayor problema directamente. Usa
la fuerza de voluntad para atacar los obsticulos ambientales y sociales que
perpetian el problema. Establece una cabeza de playa en primer lugar, y luego
fortalece tu posicion, es decir, convierte las nuevas acciones en habitos, por
ejemplo, haciendo un desafio de 30 dias (que se explicara mas adelante en este
libro). Los habitos ponen la accion en piloto automatico, de manera que se requiere
muy poca fuerza de voluntad para el avance continuo, permitiéndote practicamente ir
directo hacia tu meta.



3. Trabajo duro

El gran secreto de la vida es que no hay ningun gran secreto. Sea cual sea tu
objetivo, puedes llegar a él si estas dispuesto(a) a trabajar.

- Oprah Winfrey

Trabajo duro - otra palabra sucia.

Trabajo Duro definido

Mi definicion de trabajo duro es aquello que significa un desafio para ti.

LY por qué es importante el desafio? ;Por qué no hacer simplemente lo que es mas
facil?

La mayoria de la gente hara lo que le resulte mas facil y evitara el trabajo duro - y
esa es exactamente la razon por la qué ti debes hacer lo contrario. Las oportunidades
superficiales de la vida seran atacadas por las hordas de personas que buscan lo que
es mas facil. Para los retos mas dificiles por lo general habra mucho menos
competencia y mucho mas oportunidades.

Hay una mina de oro en Africa a dos millas de profundidad. Cost6 decenas de
millones de dolares construirla, pero es una de las minas de oro mas lucrativas que
hayan existido jamas. Estos mineros abordaron un problema muy dificil, con un
monton de trabajo duro, pero éste al final esta dando sus frutos.

Recuerdo que cuando yo estaba desarrollando el juego de computadora (ordenador)
llamado “Dweep” en 1999, dediqué cuatro meses de tiempo completo trabajando
para crear un documento de disefio que sélo tenia cinco paginas. Era un juego de
rompecabezas de logica, y para mi fue muy dificil lograr el disefio perfecto. Después
de que el disefio estuvo listo, todo lo demas tomd so6lo dos meses mas — la
programacion, el trabajo de arte, la muasica, los efectos de sonido, la programacion
del instalador y el lanzamiento del juego.

Utilicé intencionalmente todo este tiempo en el trabajo de disefio porque en ese
momento yo creia que era donde podia conseguir la ventaja competitiva que
necesitaba. Yo sabia que no podia competir sobre la base de los atributos técnicos
del juego. Antes de empezar con el juego, examin¢ la competencia y encontré un
monton de juegos que yo consideraba “fruta madura colgando en la parte mas baja
del arbol”. La mayor parte del mercado se inund6 de clones de los juegos mas
antiguos, el tipo de cosas que son mas faciles de hacer. Y la mayoria de mis primeros
juegos se quedaban cortos en el disefio, y eran ademas, juegos simples de “apuntar y
disparar”.

Era mucho, mucho mas dificil disefiar un videojuego original con un modo de juego
unico. Pero valid la pena con creces. Dweep ganod el “Premio de la Industria del
Shareware” en 2000, y una version mejorada del juego (“Dweep Gold”) gand el
mismo premio el afio siguiente. Como resultado del éxito de ese juego, fui
entrevistado por un reportero del New York Times, y mi entrevista junto con una



buena foto aparecidé en la edicion del 13 de junio 2001 (seccién de negocios).
Lanzado por primera vez el 1 de junio de 1999, Dweep ha logrado varios afios
exitosos en ventas. No puede competir con la tecnologia de hoy; no podia competir
en tecnologia cuando fue lanzado por primera vez, pero aiin compite bien en cuanto a
disefio con el mejor de los participantes en su categoria. Descubri que hay un montén
de jugadores que prefieren un juego bien disefiado, con graficos anticuados, que un
espectaculo de luz superficial con la Gltima tecnologia. El éxito a largo plazo de este
juego trajo a casa la leccion de que el trabajo duro paga bien.

No hay manera de que Dweep hubiera sido capaz de aguantar tanto tiempo, si hubiera
tomado el camino facil en la fase de disefio. Cavé por el oro hasta dos kilometros de
profundidad, asi que resultaba mucho mas dificil para cualquier otra persona
derrocar a mi juego de su posicion en el mercado. Para ello, tendrian que superar mi
disefio, y muy pocas personas estan dispuestas a hacer eso, porque el disefio creativo
del juego es terriblemente dificil. Todo el mundo dice que tiene una idea de juego
genial, pero para que en realidad se convierta en algo viable, divertido e innovador
se requiere de un trabajo muy duro. Cuando veo otros juegos que tienen €xito en un
periodo de 5 afios o mas, veo constantemente la disposicion de asumir un trabajo
duro que pocos estan dispuestos a afrontar. Y sin embargo, hoy en dia el mercado
esta alin mas abarrotado de tonterias clonadas que cuando empecé.

Un desafio fuerte estd comunmente relacionado con buenos resultados. Claro que
puedes tener suerte de vez en cuando y encontrar un camino facil hacia el éxito. Pero,
[vas a ser capaz de mantener ese €xito, o es so0lo una casualidad? ;Seras capaz de
repetirlo? Y una vez que otras personas aprendan como lo hiciste, jte hallaras
sobrecargado con la competencia?

Cuando te disciplinas para hacer aquello que es dificil, tienes acceso a un reino de
resultados que se les niegan a los demas. Tener la voluntad de hacer lo que es dificil
es como tener la llave de un cuarto especial con un tesoro privado.

Lo bueno del trabajo es que es universal. No importa en qué industria te encuentres -
el trabajo duro puede ser utilizado para lograr resultados positivos a largo plazo,
independientemente de los detalles.

Estoy usando esta misma filosofia en la construccién de mi negocio de desarrollo
personal. Hago un montén de cosas que son dificiles. Trato de abordar temas que
otras personas no atacan y dejo de lado la fruta madura mas accesible. Me esfuerzo
por explorar temas de forma profunda y por buscar el oro. Hago un monton de lectura
e investigacion. Escribo articulos largos y entrego mis mejores ideas de forma
gratuita, asi que estoy constantemente obligado a mejorar lo anterior. Puse en marcha
este negocio desde hace varios afios y estuve trabajando en €l a tiempo completo,
esencialmente sin paga.

Mientras tanto, estoy trabajando duro en Toastmasters para construir mis habilidades
para hablar (mi primer aniversario fue el 2 de junio de 2005). Pertenezco a dos
clubes diferentes y asisto a 6 o 7 reuniones por mes. Me converti en un dirigente del
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club un mes después de unirme, y me acaban de elegir para una segunda posicion de
dirigente. He dado muchos discursos, todos ellos de forma gratuita. He competido en
cada concurso de oratoria desde que me uni al club. Si hubiera puesto todo este
tiempo en mi negocio de juegos, tendria mucho mas dinero en estos momentos. Es un
monton de trabajo duro, y probablemente requiera al menos otro afio de
entrenamiento antes de que esté listo para ser un profesional. Pero estoy dispuesto a
pagar el precio que sea necesario. No voy a tomar el camino facil de buscar una
posicion superficial desde la cual tan solo volveria hacia abajo nuevamente. No voy
a entrar en un escenario para soltar un monton de palabras sobre autoayuda que me
consigan aplausos y un cheque de pago, pero que en Ultima instancia no ayuden en
nadie. Si esto lleva afios, me llevara anos.

Estoy tomando el mismo enfoque para escribir mi libro. Es un monton de trabajo
duro. Pero quiero que este sea el tipo de libro que la gente va a leer todavia dentro
de 10 afios. Escribir un libro como éste es por lo menos 10 veces mas dificil que
escribir el tipo de libros que veo dominando la seccion de psicologia en las librerias
actualmente. Pero la mayoria de esos libros estaran fuera de los estantes en un afio, y
de hecho pocas personas los recordaran.

El trabajo duro brinda sus frutos. Cuando alguien te diga lo contrario, ten cuidado
con el argumento de ventas para algo “rdpido y facil” que estd a punto de venir
después. Cuanto mayor sea tu capacidad para el trabajo duro, mas recompensas
habra a tu alcance. Cuanto mas profundo puedas cavar, mayor serd el tesoro que
potencialmente puedas encontrar.

Estar sano es un trabajo duro. Encontrar y mantener una relacidén exitosa es un
trabajo duro. Criar nifios es un trabajo duro. Organizarse es un trabajo duro.
Establecer metas, hacer planes para alcanzarlos y mantenerse en ese camino es un
trabajo duro. Incluso ser feliz es un trabajo duro (la verdadera felicidad que viene de
la autoestima alta, no el tipo falso de felicidad que proviene de la negacién y el
escapismo).

El trabajo duro va mano a mano con la aceptacion. Algunas de las cosas que debes
aceptar son aquellos retos de tu vida que no van a sucumbir a nada menos que el
trabajo duro. Tal vez no has tenido la suerte para encontrar una relacion satisfactoria.
Tal vez la inica manera de que ocurra es si aceptas que vas a tener que hacer lo que
has estado evitando. Tal vez quieres perder peso. Tal vez es hora de aceptar que el
camino hacia tu meta requiere dieta disciplinada y ejercicio (ambos trabajo duro).
Tal vez deseas aumentar tus ingresos. Tal vez deberias aceptar que la iinica manera
de lograr esto, es con un monton de trabajo duro.

Tu vida alcanzara un nuevo nivel cuando dejes de evitar y temer al trabajo duro, y
simplemente te entregues a ¢él. Que sea tu aliado en vez de tu enemigo. Es una
herramienta potente para tenerla de tu lado.


http://amzn.to/1dlpTT9

4. Dedicacion

Dedicacion significa trabajar duro. En contraste con el trabajo duro, ser dedicado o
hacendoso no necesariamente significa hacer un trabajo que es desafiante o dificil.
Simplemente significa poner el tiempo. Puedes estar siendo dedicado haciendo un
trabajo facil o un trabajo duro.

Imagina que tienes un bebé. Pasards mucho tiempo cambiando panales. Pero ese no
es un trabajo muy dificil - es s6lo una cuestion de hacerlo varias veces al dia.

En la vida hay muchas tareas que no son necesariamente dificiles, pero que
colectivamente requieren una importante inversion de tiempo. Si no te disciplinas
para estar al corriente con ellas, pueden hacer un gran lio con tu vida. Solo piensa en
todas las pequefias cosas que hay que hacer: ir de compras, cocinar, hacer la
limpieza, lavanderia, pago de impuestos, pago de facturas, mantenimiento del hogar,
cuidado de nifios, etc. Y esto es sOlo para el hogar - si incluyes las labores del
trabajo, la lista crece alin mas. Estas cosas pueden no llegar a tu lista de asuntos mas
relevantes, pero aun asi las tienes que hacer.

La autodisciplina requiere que desarrolles la capacidad de poner el tiempo donde se
necesita. Un monton de lios se crean cuando nos negamos a invertir el tiempo para
hacer lo que hay que hacer - y hacerlo correctamente. Esos lios van desde un
escritorio sucio o una bandeja de entrada de correo electronico abarrotada, hasta los
desastres financieros como los de Enron y Worldcom. Lio grande o pequefio - ti lo
eliges. De cualquier manera un factor significativo es la negativa a hacer lo que hay
que hacer.

A veces estd claro lo que hay que hacer. A veces no estd claro en absoluto. Pero
ignorar el desastre definitivamente no va a ayudar. Si no sabes lo que hay que hacer,
el primer paso es averiguarlo. Esto puede requerir que debas buscar informacion y
educarte a ti mismo. Para poner en marcha mi blog el afio pasado, tuve que buscar la
manera de hacerlo. Me tomé el tiempo para educarme mediante la lectura de otros
blogs y evaluando diversas herramientas para la creacion de blogs. No fue dificil
para mi, pero requirid una inversion de tiempo considerable.

A veces permitimos que pequeiias molestias se queden demasiado tiempo. Hace
varios meses mi esposa y yo compramos una casa nueva. Pero no fue hasta la semana
pasada que finalmente desempaqué la ultima caja. Hicimos la mayor parte del
desembalaje en las primeras semanas después de la mudanza, pero un par de cajas
fueron acomodadas en una esquina, y ninguno de nosotros queriamos desempacarlas.
(Por qué? No sabiamos donde poner las cosas que contenian. Parecia mas facil
ignorar el problema y esperar a que las cajas se desempacaran magicamente a si
mismas. Finalmente las desempacamos la semana pasada y nos encargamos de
algunas otras reparaciones del hogar que habian estado también en un segundo plano.

No fue dificil ni costoso hacer estas cosas. Era simplemente una cuestion de tiempo
conseguir que se hicieran. No se requeria mucha habilidad o capacidad intelectual.



Todo lo que teniamos que hacer era simplemente aceptar que habia que hacerlas,
tomar unos minutos para averiguar como hacerlas, y luego hacerlas.

Poner el tiempo necesario

Hay muchos problemas en la vida para los que la solucién es en gran medida una
simple inversion de tiempo. Si se sobrecarga tu bandeja de entrada de correo
electronico, esto no es un problema dificil. Créeme - hay desafios mas grandes en la
vida que depurar la correspondencia antigua. Te garantizo que tienes la capacidad
intelectual para manejar la situacion. Vaciar tu buzén de correo electronico es
meramente una cuestion de tiempo. Tal vez te tomara varias horas para poder
hacerlo. Si vale la pena usar varias horas para lograrlo, entonces invierte ese
tiempo. Puedes disfrutar de un poco de musica relajante mientras lo llevas a cabo.
De lo contrario simplemente pulsa Ctr/-4 seguido de Suprimir y termina con el
asunto.

(Cuantos problemas pendientes tienes en tu lista de tareas en este momento que
pueden ser resueltos con la simple aplicacidén de la dedicacion? A veces no es
necesario ser especialmente creativo o ingenioso para resolver un problema de este
tipo - una solucion de fuerza bruta hard el trabajo. Pero es facil caer en un patrén de
desear que una solucion de fuerza bruta no sea necesaria. Es tedioso. Es aburrido.
No es tan importante de todos modos. Y sin embargo, hay que hacerlo.

Por supuesto, si puedes evitar una solucién que consuma mucho de tu tiempo y
encuentras una manera mejor o mas rapida para evitar o eliminar el problema, saca
provecho de ella. Delega, borra - haz todo lo posible para eliminar esa carga de
tiempo. Pero si sabes que es algo que no se hara de otra forma que no sea a través de
la inversion de tu tiempo personal, como las molestas cajas en mi casa que se
negaban a desempacarse solas, entonces simplemente acéptalo y ponlo fuera de tu
bandeja de pendientes. No te quejes. No lloriquees. Sélo hazlo.

Desarrolla tu Productividad Personal

Disciplinarte a ti mismo para ser dedicado te permite exprimir el maximo valor de tu
tiempo. El tiempo es una constante, pero tu productividad personal no lo es. Algunas
personas usan las horas de su dia de forma mucho mas eficiente que otras. Es
increible que la gente gaste dinero extra para comprar una computadora mas rapida o
un automovil de bajo consumo de combustible, pero dificilmente ponen atencién a su
propia capacidad personal. Tu productividad personal va a hacer mucho mas por ti
que un equipo de coOmputo o un auto en el largo plazo. Dale a un programador
dedicado una computadora con 10 afios de antigiiedad y va a lograr hacer mucho mas
con ella en el transcurso de un afio, comparado con lo que haria un programador
perezoso con un equipo con la tecnologia mas avanzada.

Pese a toda la tecnologia y los “gadgets” que tenemos disponibles actualmente y que
pueden potencialmente hacernos mas eficientes, tu productividad personal sigue
siendo el mayor cuello de botella. No mires hacia la tecnologia para volverte mas
productivo. Si no te consideras productivo sin la tecnologia, no serds mas productivo



con ella - solo te servird para enmascarar tus malos habitos. Pero si ya eres
dedicado sin usar tecnologia, contar con ella puede ayudarte a serlo ain mas. Piensa
en la tecnologia como un multiplicador de fuerzas — esta multiplica lo que ya eres.

Si deseas hacer un mejor uso de tu tiempo, te recomiendo que empieces con el
enfoque de multiplicar tu productividad.

La idea basica detras del enfoque de la multiplicacion de tu productividad es medir
primero tu nivel de productividad actual, medir tu “indice de eficiencia” actual y
entonces llevarlos a ambos gradualmente hacia arriba.

Continuamente vuelvo a utilizar este método una y otra vez, por lo menos una vez
cada seis meses. Me hace consciente de como uso mi tiempo exactamente. La
ocasion mas reciente que lo apliqué fue hace unos meses, dando seguimiento al uso
de mi tiempo durante un periodo de varios dias, y me sorprendi al descubrir que
habia poco margen de mejora. Me tomo cinco anos desde que escribi un articulo
sobre el tema para llegar a este punto, pero al final siento que estoy utilizando mi
tiempo de manera muy eficiente. Todavia tengo dias improductivos de vez en cuando,
pero son la excepcion. La mayoria de las veces reviso mis dias y pienso: “Realmente
logré hacer mucho hoy. Seria dificil haberlo hecho mejor”.

Hace cinco afios yo sabia lo que tenia que hacer. Me tom6 mucho tiempo construir la
fuerza y la disciplina necesarias para ser capaz de hacerlo de manera consistente.
iESTO NO FUE FACIL!

Seguir el camino del desarrollo de tu productividad personal, puede provocar
algunos dias de jalones de cabello y cryjido de dientes, pero eventualmente paga sus
frutos. Creo que muchas personas se sienten atraidas hacia la idea de ser mas
productivas por sentido comin elemental. No se necesita mucho capital intelectual
para darte cuenta que si utilizas tu tiempo de manera mas eficiente, podras completar
mas tareas, y por lo tanto vas a acumular resultados mas rapidamente. La
productividad personal te permite crear espacio suficiente en tu vida para hacer
todas las cosas que sientes que debes hacer: comer sano, hacer ejercicio, trabajar
duro, profundizar en las relaciones, tener una vida social maravillosa, y hacer una
diferencia importante. De lo contrario, algo se tiene que ceder. Sin un alto nivel de
productividad personal, es probable que tengas que renunciar a algo que es
importante para ti. Hay conflictos entre la salud y el trabajo, el trabajo y la familia,
los familiares y los amigos, etc. La dedicacion te puede dar la posibilidad de
disfrutar de todas estas cosas, asi que no tienes que elegir el trabajo sobre la familia
o viceversa. Tu puedes tener ambas cosas.

Por supuesto, la dedicacion es so0lo una herramienta entre muchas. Te permitira
completar tu trabajo de manera eficiente, pero no te dira qué trabajo hay que hacer en
primer lugar. La dedicacion es una herramienta de bajo nivel. Trabajar duro no
significa necesariamente hacer un trabajo inteligente. Pero esta debilidad de la
dedicacion no elimina su poderoso lugar en tu caja de herramientas para el
desarrollo personal. Una vez que hayas decidido sobre un curso de accién y tengas



tus planes establecidos frente a ti, nada puede hacer mejor el trabajo que la
dedicacion. En el largo plazo, los resultados vendran de tus acciones, y la
dedicacion tiene todo que ver con la accion.



5. Persistencia

Nada en el mundo puede tomar el lugar de la persistencia. El talento no lo hara;
nada es mas comun que hombres con talento fracasados. La genialidad no lo hara,
la genialidad no recompensada es casi un proverbio. La educacion no lo hara; el
mundo esta lleno de vagabundos educados. La persistencia y la determinacion por
si solas son omnipotentes. El lema ‘“Sigue Adelante” ha resuelto y siempre
resolverd los problemas de la raza humana.

- Calvin Coolidge
La persistencia es el quinto y ultimo pilar de la autodisciplina.
. Qué es la persistencia?

La persistencia es la capacidad de mantener la accidon independientemente de tus
sentimientos. Continlias avanzando incluso cuando te sientes con ganas de abandonar.

Cuando trabajas en cualquier gran objetivo, tu motivacion crecerd y decrecerd como
las olas del mar golpeando la orilla. A veces te sentiras motivado, a veces no. Pero
no es la motivacion la que producird los resultados - es tu accion. La persistencia te
permite mantenerte en accion, incluso cuando no te sientes motivado(a) para hacerlo,
y por lo tanto te mantienes también acumulando resultados.

La persistencia en ultima instancia proporciona su propia motivacion. Si
simplemente te mantienes en accion, eventualmente vas a obtener resultados, y los
resultados pueden ser muy motivadores. Por ejemplo, puedes llegar a ser mucho mas
entusiasta sobre la dieta y el ejercicio una vez que has perdido los primeros 5
kilogramos y sientes que tu ropa te queda mejor.

Cuando Renunciar

(Debes siempre persistir y nunca renunciar? Por supuesto que no. A veces rendirse
es claramente la mejor opcion.

(Alguna vez has oido hablar de una empresa llamada Traf-O-Data? ;Qué tal
Microsoft? Ambas empresas fueron creadas por Bill Gates y Paul Allen. Traf-O-
Data fue la primera empresa que comenzaron, alla por 1972. Puedes leer la historia
de Traf-O-Data aqui (en inglés). Gates y Allen la operaron durante varios afios antes
de tirar la toalla. Ellos se dieron por vencidos. Por supuesto que lo hicieron un poco
mejor con Microsoft.

Si ellos no hubieran renunciado a Traf-O-Data, entonces no tendriamos hoy esas
ricas colecciones de chistes sobre Microsoft y Bill Gates. :)

Asi que, ;como saber cuando seguir adelante y cuando a renunciar?

(Sigue siendo correcto tu plan? Si no lo es, actualiza el plan. ;Sigue siendo correcto
tu objetivo? Si no lo es, actualiza o abandona tu objetivo. No hay honor en aferrarse
a un objetivo que ya no te inspira. La persistencia no significa necedad.
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Esta fue una leccion muy dificil de aprender para mi. Yo siempre habia creido que
uno nunca debia darse por vencido, y que una vez que se fija una meta, deberia
aguantarse hasta el final. El capitan se hunde con el barco y todo eso. Si alguna vez
no podia terminar un proyecto que habia empezado, me sentia muy culpable por ello.

Con el tiempo me di cuenta de que esto era una tonteria.

Si estds creciendo como ser humano, entonces vas a ser una persona diferente cada
afio en relacion con quien eras el ano anterior. Y si conscientemente procuras el
desarrollo personal, los cambios serdn a menudo dramaticos y rapidos. No se puede
garantizar que los objetivos que hayas establecido hoy seguiran siendo los mismos
que desees alcanzar dentro de un afio.

Mi primer negocio fue Dexterity Software. Lo inicié en 1994, recién salido de la
universidad. Pero después de operarlo durante mas de una década, estaba listo para
algo nuevo. Todavia opero Dexterity en alguna medida, pero ya no se encuentra
dentro de mi enfoque de tiempo completo. Me lleva s6lo una hora o dos a la semana
mantenerlo, en parte porque lo disefi¢ para ser tan automatizado como fuera posible,
de forma que me proporcionara un ingreso pasivo. Tuvo éxito en la medida en que yo
queria que lo tuviera. Podria haberlo hecho crecer mucho mas, pero yo sabia que no
queria pasar el resto de mi vida haciendo juegos de computadora. Crear mi propia
empresa de juegos era mi suefio a los 22 anos, y después de la publicacion de un par
de docenas de juegos, siento que he logrado ese objetivo. El Steve de 22 afios esta
muy satisfecho. Pero hoy tengo suefios diferentes.

(Me di por vencido con Dexterity? Se podria decir que si, pero seria mas exacto
decir que fui “infectado” por una nueva visioén de algo que era mucho mas importante
para mi. Si hubiera persistido tercamente con Dexterity, mi blog de desarrollo
personal nunca habria existido. Estaria trabajando en un nuevo juego en lugar de
hacerlo en mi primer libro.

Con el fin de dar cabida a nuevos objetivos, tenemos que eliminar o completar los
antiguos. Y a veces las nuevas metas son tan convincentes e inspiradoras que no hay
tiempo para completar las antiguas - que tienen que ser abandonadas a medio
terminar. Siempre me ha parecido incomodo hacer esto, pero s€ que es necesario. La
parte dificil es conscientemente decidir eliminar un viejo proyecto, sabiendo que
este nunca se terminara. Tengo un archivo lleno de ideas para juegos y algunos
prototipos de nuevos juegos que nunca veran la luz del dia. Decidir conscientemente
que esos proyectos tenian que ser abandonados fue muy duro para mi. Inverti mucho
tiempo luchando a brazo partido en ellos. Pero era necesario por mi propio
crecimiento poder realizar esta accion.

Todavia tenia que resolver el problema del establecimiento de metas que podian
volverse obsoletas en un afio debido a mi propio crecimiento personal. ;Coémo pude
solucionar este problema? Hice trampa. Me di cuenta que la Ginica manera en que
podria establecer metas de largo plazo que pudieran mantenerse, era si estas
estuvieran alineadas con mi propio proceso de crecimiento. La busqueda del
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crecimiento personal ha sido una constante estable para mi, a pesar de que
paraddjicamente estd en proceso de cambio al mismo tiempo. Asi que en lugar de
tratar de establecer metas fijas como lo hice con mi negocio de juegos, empecé a
fijar metas mas dinamicas y amplias que estaban alineadas con mi propio
crecimiento. Este nuevo negocio me permite continuar con mi desarrollo personal
plenamente, y compartir lo que he aprendido con los demas. Asi que el crecimiento
en si mismo es mi objetivo, tanto para mi como para otros. Esto crea una relacion
simbiotica que ayuda a que los demas me retroalimenten sobre mi propio
crecimiento, lo que a su vez genera nuevas ideas para ayudar a los demas. Cualquier
persona que haya estado leyendo mi blog desde hace afios ha visto probablemente
este efecto en accion.

La busqueda directa y consciente del desarrollo personal es el tnico tipo de mision
que funcionaria para mi. Si hubiera hecho de mi mision personal el dominar la
inversion inmobiliaria, por ejemplo, probablemente me aburriria de ella después de
unos afos. Dado que quiero seguir creciendo indefinidamente, tengo que mantener un
cierto nivel de desafio y continuar estableciendo objetivos cada vez mas elevados.
No puedo dejar que las cosas se pongan demasiado aburridas y arriesgarme a caer
en un patron de complacencia.

El valor de la persistencia no proviene de aferrarse obstinadamente al pasado. Se
trata de una vision del futuro que es tan irresistible que darias casi cualquier cosa
para hacerla realidad. La vision que tengo de mi futuro ahora es mucho mayor que la
que yo tenia con Dexterity. Poder ayudar a las personas a crecer y a resolver sus
problemas mas dificiles es mucho mas inspirador para mi que entretener a la gente.
Estos valores comenzaron a exudarse en mi mientras dirigia Dexterity, porque
favorecia los juegos de rompecabezas de logica que desafiaban a la gente a pensar,
dejando a menudo pasar la oportunidad de publicar juegos que sentia que podian
darme mas dinero pero que no aportarian mucho valor real a las personas.

La persistencia en la accion proviene de la persistencia en la vision. Cuando estas
super claro(a) acerca de lo que quieres, de tal manera que tu vision no cambia
mucho, eres mas consistente - y persistente - en tus acciones. Y esa coherencia en la
accion va a producir la consistencia en los resultados.

(Puedes identificar una parte de tu vida en la que hayas demostrado un patron de
persistencia a largo plazo? Creo que si puedes identificar un area tal, esta te puede
dar una pista sobre tu mision personal - algo en lo que puedes trabajar, donde la
pasiony la autodisciplina funcionen sinérgicamente.



“No sé como hacerlo” no es una excusa valida
Cuando ti dices algo como esto:

Me gustaria poder escribir mejor, pero mis habilidades para la escritura no son muy
buenas...

... muchas personas inteligentes y auto-dirigidas en realidad estdn escuchando esto:

Me gustaria poder escribir mejor, pero soy demasiado perezoso e indisciplinado
para hacer algo al respecto. También tengo baja autoestima, lo que me impide
creer que puedo corregir esta deficiencia. Probablemente deberias evitarme y
pasar tu tiempo con alguien mds valioso.

Como adulto ti eres responsable de tu propia educacion. Si encuentras deficiencias
en alguna area, eddcate a ti mismo para lograr esa competencia.

Muchas personas encuentran insuficiente su educacion temprana cuando llegan a la
edad adulta. Nadie sabe realmente qué conocimientos y habilidades serdn
importantes en el futuro. Asi que tratan de adivinar y a menudo adivinan mal.

Mi educacidn baésica fue increible en materias como inglés, matematicas, ciencia e
historia de EE.UU y de Europa. También se hizo un buen trabajo al ensefiarme sobre
el servicio a los demas, auto-disciplina y formacidn del caracter. Tengo la suerte de
haber asistido durante 12 afos a escuelas privadas, donde los estdndares y la calidad
de la ensefianza fueron significativamente mas altos que lo que experimentaron mis
contrapartes de las escuelas publicas. No me siento muy afortunado por todas las
tonterias religiosas que me fueron inculcadas, pero los temas seculares[2] me fueron
enseflados con un excelente nivel.

Aunque fue muy buena en algunos aspectos, mi educacion formal fue muy deficiente
en otras areas como la programacion de computadoras, psicologia, comunicacion
interpersonal, hablar en publico, establecimiento y logro de metas, creacion de
valor, y como crear y dirigir una empresa con €xito.

Gran parte de la tecnologia que usamos hoy en dia no existia cuando yo estaba en la
escuela. La primera vez que utilicé el Internet fue cuando comencé la universidad, y
fue en la época anterior a la Web. Desde luego, no aprendi como hacer un sitio web
0 como construir un negocio en Internet, mientras estaba en la escuela.

Para lograr mis metas en la vida, tuve que llenar muchos vacios de mi educacion
formal. Esto requiri6é un enfoque disciplinado para la auto-ensefianza. Al dia de hoy
mantengo esta misma disciplina. De manera regular identifico lagunas en mis
conocimientos y habilidades que me podrian frenar para alcanzar mis metas.
Entonces me pongo metas educativas para llenar esos vacios y trabajo paso a paso
para lograr esas metas. Por lo general, esto incluye una combinacion de lectura,
conectarme con expertos y aprender de ellos, ademas de mi propia experimentacion.

Nunca te quejes por tu falta de habilidades o por la debilidad de tu educacion. Nunca
utilices la falta de conocimientos técnicos como excusa por no ser capaz de alcanzar



una meta. Ese es un comportamiento de clase muy baja, y seguramente no te ayudara.
Es también una manera de repeler de tu vida a las personas de éxito. Uno de mis
amigos se refiere a ese tipo de perdedores irresponsables como “plancton”. Esa no
es una etiqueta especialmente compasiva, pero “no sé¢ cémo hacerlo” tampoco es una
razOn particularmente buena para fracasar.

Puedes sentirte deficiente en algunas areas. Eso es normal. Si crees que tu escuela no
ha hecho un buen trabajo, es una pena, pero es /o que es.

Si no sabes como hacerlo, aprende cémo. Utiliza ese cerebro de lujo que aprendio a
caminar, a hablar y a leer. Todavia es capaz de seguir aprendiendo, ;jno es asi? jPor
supuesto que lo es!

Si vas a llegar a alguna parte en la vida, debes asumir el 100% de responsabilidad
por tu educacion continua. Tal vez tus padres y el sistema escolar hicieron un buen
comienzo. Tal vez no. Lo que haya pasado en ese sentido, el pasado es el pasado.
Ahora debes mirar hacia el futuro. Cualquier cosa que no hayas aprendido antes,
puedes empezar a aprenderla hoy. En unos afios a partir de ahora, puedes obtener el
equivalente a un doctorado en un tema que nunca hayas estudiado antes. Puedes
dominar un nuevo idioma. Puedes convertirte en un experto en un tema en el que eres
simplemente un novato en la actualidad.

Usar “no sé cdmo” como excusa, es verdaderamente patético hoy en dia. En la era de
la informacion donde se pueden empezar a buscar esas respuestas en segundos, esta
excusa trillada solo te hace parecer estupido, perezoso, e indigno de éxito. Incluso
los nifios pequeiios no se detendrian por un obstaculo tan falso.

La proxima vez que te sientas inclinado(a) a decir “no s¢ como”, di en cambio:
“estoy aprendiendo”. Al menos ten la iniciativa de utilizar Google para buscar
“como . La informacion que necesitas para comenzar esta ya al alcance de tu
mano.

Piensa en una deficiencia educativa que deseas corregir, y establece un nuevo
objetivo educativo en estos momentos. ;Qué es exactamente lo que deseas aprender,
y qué tan pronto? Luego planifica algunos de los pasos que tendras que tomar.
Identifica los libros que debes leer, los cursos a tomar, y los expertos con quien
hablar. Ahora pon manos a la obra y empieza a aprender. Comienza por escoger un
libro, comprarlo y leer el primer capitulo. {No mas excusas debiles!



Excusas Débiles

Las excusas son mentiras que nos decimos a nosotros mismos para evitar hacer frente
a las verdades desagradables. Pero al comprarnos esas excusas, limitamos
seriamente nuestra capacidad para avanzar. En lugar de abordar el problema de
fondo, simplemente ocultamos los sintomas. Uno de los pasos mas importantes en el
crecimiento personal es desarraigar las excusas y hacer frente a los problemas reales
que se ocultan detrds de las excusas con conciencia y coraje.

Estas son algunas de las excusas mas comunes y sus verdades subyacentes:
No tengo suficiente tiempo.

Cada vez que te escuchas haciendo esta declaracion, ti sabes en el fondo que no es
la verdad. La verdad es que no le has dado suficiente importancia a aquello para lo
que supuestamente careces de tiempo. Realmente estds diciendo, “Eso no es
suficientemente importante para mi”. No tengo tiempo para hacer ejercicio. No tengo
tiempo para una relacion. No tengo tiempo para empezar mi propio negocio. Por
supuesto que tienes tiempo. Tienes tanto tiempo como cualquier otra persona, y otras
personas ya estan haciendo esas mismas cosas. La diferencia es que las convierten
en una prioridad en sus vidas mientras que ti no lo haces. No eres una victima de las
circunstancias. Si no te gustan tus circunstancias, cambialas.

Es increible que las personas que dicen que no tienen tiempo, de alguna manera
encuentran un montén de tiempo para actividades marginales, como ver la television.
Si no tienes tiempo para hacer ejercicio, entonces seguramente no tienes tiempo para
ver television en absoluto. Tales personas en realidad estan diciendo que el ejercicio
simplemente no es lo suficientemente importante para ellos. Es féacil culpar al
problema de falta de tiempo, pero el problema real es la falta de voluntad.

No sé como.

Como ya vimos, ¢sta es una de las excusas mas débiles de todas. “No s¢ como crear
un sitio web”. “No sé€ escribir bien”. “No sé cdmo encontrar un mejor trabajo”.
(Eres capaz de aprender? ;Te detuviste después de aprender a gatear, quejandote y
diciendo, “no sé¢ como caminar’? La verdad oculta detras de “no sé como” es “no
estoy dispuesto(a) a aprender”. En otras palabras, tienes que admitir que eres
perezoso(a).

No tengo dinero.

Si hay algo que realmente quieres, “no tengo dinero” no es una excusa para no
conseguirlo. Siempre se puede ganar el dinero necesario o encontrar una manera de
conseguir el articulo a un precio reducido. La verdad detrés de “no tengo el dinero”
es “no lo quiero lo suficiente”. Ganar el dinero que necesitas es s6lo una cuestion de
tiempo, y ya sabemos que no tener suficiente tiempo no es razon valida para darse
por vencido, ni lo es el no saber como ganar ese dinero. Si quieres comprar algo que
se encuentra fuera de tu rango de precios, eres completamente capaz de establecerlo



como una prioridad y luego invertir el tiempo necesario para aprender a ganar lo
suficiente para adquirir el articulo.

No dejes que las excusas dirijan tu vida. Si te sorprendes usando una de estas
excusas, sustitiyela inmediatamente por una declaracién verdadera. En un primer
momento la verdad puede parecer incomoda. Es mas facil decir, “no s€¢ como” que
decir, “no estoy dispuesto a aprender”. Pero cuando admites tu falta de voluntad,
pereza o falta de motivacion, entonces estas finalmente enfrentdndote a la verdad, y a
partir de ese momento tendréas la oportunidad de crecer. Por ejemplo, si te enfrentas
a la falta de voluntad para aprender, ti puedes decidir que a pesar de que te cueste
mucho trabajo aprender una nueva habilidad, puedes hacerlo si lo quieres lo
suficiente y si realmente te aplicas en ello.

Es mas facil para nuestros egos culpar a otros factores externos, no controlables,
como la falta de tiempo, informacidn o recursos. Pero en la medida en que utilicemos
tales excusas, no podremos resolver los problemas de fondo, porque esos factores no
estan bajo nuestro control directo. Tenemos que dar la vuelta a nuestras excusas y
mirar debajo de ellas para encontrar las causas internas que si podemos controlar.
Lo que podemos controlar, podemos mejorarlo.

No podemos controlar el tiempo, pero si podemos controlar como priorizamos las
acciones que ocupan ese tiempo. No podemos controlar la informacion, pero si
podemos controlar lo que elegimos para aprender, asi como la cantidad de esfuerzo
que dedicamos a la educacidén. No podemos controlar el dinero, pero podemos optar
por llevar a cabo actividades mas eficaces que produzcan ingresos. Asi que
mediante el control de los factores que estan bajo nuestro dominio, podemos crear
todo el tiempo, informacidn y recursos que queramos.

No dejes que tu ego se interponga en el camino de tu crecimiento. Reune el coraje
para enfrentarte a la verdad en vez de crear excusas. S6lo cuando admites la verdad,
ganas el poder de hacer algo al respecto. Si admites tu pereza, puedes trabajar en
eso. Si admites tu falta de motivacion o de habilidad, puedes trabajar en eso también.
Pero seras incapaz de trabajar directamente sobre el tiempo, la informacion o el
dinero. No regales este poder ni te condenes a ti mismo a la mediocridad perpetua.
Derriba tus excusas, enfrenta la amarga verdad, y empieza a tomar los pasos
necesarios para cambiar hacia la direccion en la que quieres ir.



30 Dias de Prueba

Una poderosa herramienta para el crecimiento personal es la prueba de 30 dias. Este
es un concepto que tom¢ prestado de la industria del software compartido
(“shareware”), donde se puede descargar una version de prueba de algin programa
informatico y probarlo sin riesgo durante 30 dias, antes de requerirse la compra de
la version completa. Esta es también una excelente manera de desarrollar nuevos
habitos, y lo mejor de todo, es sumamente sencillo.

Digamos que deseas iniciar un nuevo habito, como un programa de ejercicios o dejar
el mal habito de fumar. Todos sabemos que el arranque inicial y mantener el nuevo
habito durante las primeras semanas es la parte dificil, pero una vez que has
superado la inercia, es mucho mas facil continuar.

Sin embargo, a menudo dudamos sobre realizar un cambio por pensar en €ste como
algo permanente - antes de haber siquiera comenzado. Parece demasiado abrumador
pensar en hacer un gran cambio y mantenerse con €l todos los dias por el resto de tu
vida, cuando estds habituado a hacer todo lo contrario. Cuanto mas piensas en el
cambio como algo permanente, mas tiempo permaneces atascado.

Pero, ;que pasaria si pensaras en hacer el cambio s6lo de forma temporal - por
ejemplo durante 30 dias - y después fueras libre de volver a tus viejos habitos? Eso
ya no se ve tan dificil, ;verdad? Haz ejercicio todos los dias por solo 30 dias, y
luego déjalo. Mantén tu escritorio bien organizado por 30 dias, y luego deja de
hacerlo. Lee durante una hora al dia por 30 dias, y después vuelve a la television.

(Puedes hacerlo? Aun se requiere de un poco de disciplina y compromiso, pero no
tanto como para hacer un cambio permanente. Toda la privacidn percibida es so6lo
temporal. Puedes contar los dias para obtener de nuevo “la libertad”. Y por lo
menos, durante esos 30 dias obtendrds algin beneficio. No es tan malo. Puedes
manejar la situacion. Es sélo un mes de tu vida.

Ahora bien, si en realidad completas una prueba de 30 dias, ;qué va a suceder? En
primer lugar, vas a avanzar lo suficiente para establecer el cambio como un habito, y
sera mas facil continuar de lo que era comenzar. En segundo lugar, romperas con la
adiccion de tu viejo habito durante ese tiempo. En tercer lugar, tendras 30 dias de
¢xito detras de ti, lo que te dara mayor confianza de que puedes continuar. Y en
cuarto lugar, obtendras 30 dias de resultados valiosos, lo cual te dard mucha
informacion practica sobre lo que puedes esperar si continias, colocandote en un
lugar mejor para tomar decisiones de largo plazo.

Por lo tanto, una vez que alcanzas el final de la prueba de 30 dias, tu capacidad para
volver permanente el habito se incrementa enormemente. Pero incluso si no estas
listo para hacerlo permanente, puedes optar por ampliar tu periodo de prueba a 60 o
90 dias. Cuanto mas tiempo extiendas el periodo de prueba, mas facil sera fijar el
nuevo habito de por vida.

Otra ventaja de este enfoque es que se puede utilizar para probar nuevos habitos que



realmente no estas seguro de querer mantenerlos de por vida. Tal vez te gustaria
probar una nueva dieta, pero no sabes si te resultard demasiado restrictiva. En ese
caso, haz una prueba de 30 dias y luego vuelve a evaluarla. No debes sentir
vergiienza por detenerte si te das cuenta que el nuevo habito no te conviene. Es como
utilizar un software de prueba por 30 dias y luego desinstalarlo si no satisface tus
necesidades. No hay dafio ni falta.

Estos son algunos ejemplos de mi propia vida donde he usado pruebas de 30 dias
para establecer nuevos habitos:

1) En el verano de 1993, yo queria probar ser vegetariano. No tenia interés en hacer
de éste un cambio para toda la vida, pero habia leido mucho sobre los beneficios del
vegetarianismo, por lo que me comprometi con esto por 30 dias sélo por la
experiencia. Yo ya estaba haciendo ejercicio regularmente, me sentia con buena
salud, y no tenia exceso de peso (1.82mts, 70.3 kg), pero mi dieta tipica de
universidad incluia una gran cantidad de hamburguesas. VWolverme ovo-lacto-
vegetariano durante 30 dias fue mucho mas facil de lo que esperaba - No puedo
decir que fue dificil en absoluto, y nunca me senti privado. En una semana me di
cuenta de un aumento en mi energia y concentracion, y me sentia mas lucido. Al final
de los 30 dias, era una obviedad que debia seguir con esta dieta. Este cambio
parecia mucho mas dificil de lo que realmente era.

2) En enero de 1997, decidi tratar de ir de vegetariano a vegano. Mientras que los
lacto-ovo-vegetarianos pueden comer huevos y productos lacteos, los veganos no
comen nada que proceda de un animal. Yo estaba desarrollando un interés en ser
vegano de por vida, pero no creia poder hacerlo. ;Cémo podria dejar los omelettes
de vegetales con queso? La dieta parecia demasiado restrictiva para mi, pero tenia
una gran curiosidad de saber como era en realidad. Asi que una vez mas hice una
prueba de 30 dias. En ese momento pensaba que iba a superar la prueba, pero
sinceramente, no esperaba seguir mas alld de eso. Bueno, el caso es que perdi mas
de 3 kilogramos en la primera semana, sobre todo por ir al bafio, ya que todo el
moco lacteo acumulado fue limpiado de mis entrafias (ahora sé por qué las vacas
tienen cuatro estdomagos para digerir adecuadamente esas cosas). Me senti mal el
primer par de dias, pero luego mi energia surgid. También me senti mas lacido que
nunca, como s1 una ‘“niebla del cerebro” se hubiera levantado; se sentia como si mi
cerebro hubiera recibido una “actualizacion de CPU y RAM”. Sin embargo, el mayor
cambio que noté¢ fue en mi resistencia. Yo estaba viviendo en Marina del Rey, en
California, en ese momento y solia correr por la playa cerca del muelle de Santa
Mobnica, y me di cuenta que no estaba tan cansado después de mi carrera habitual de
3 millas, asi que empecé a aumentar a 5 millas, 10 millas, y finalmente un maraton,
unos pocos afios mas tarde. En Tae Kwon Do, la resistencia adicional realmente le
dio un impulso a mis habilidades de “sparring” también. Los beneficios acumulados
eran tan grandes que los alimentos a los que estaba renunciando simplemente ya no
parecian tan atractivos. Asi que una vez mas fue muy obvio que debia continuar
después de los primeros 30 dias, y todavia sigo siendo vegano hasta el dia de hoy.



Lo que no esperaba es que después de tanto tiempo en esta dieta, los antiguos
alimentos de origen animal que solia comer ya no se ven mas como comida, asi que
no tengo sentimiento de privacion.

3) También en 1997, decidi que queria hacer ejercicio todos los dias durante un afio.
Ese fue mi proposito de Afio Nuevo 1997. Mi criterio era que iba a hacer ejercicio
aerobico por lo menos 25 minutos todos los dias, y no contarian las clases de “Tae
Kwon Do” que estaba tomando de 2 a 3 dias por semana. Junto con mis cambios en
la dieta, queria empujar mi condicion fisica a un nuevo nivel. No queria perderme un
solo dia, ni siquiera los dias de enfermedad. Pero pensar en ejercitarme 365 dias en
una fila era desalentador, asi que mentalmente inici€¢ con una prueba de 30 dias. Eso
no fue tan malo. Despu€s de un tiempo, cada dia que pasaba establecia un nuevo
récord: 8 dias seguidos... 10 dias... 15 dias.... Se volvia mas dificil desistir. Después
de 30 dias seguidos, ;como podria no establecer un nuevo récord personal de 317 Y,
(puedes imaginar renunciar después de 250 dias? De ninguna manera. Después del
mes 1nicial para establecer el habito, el resto del afio se hizo cargo de si mismo.
Recuerdo que fui a un seminario ese afo y llegué a casa pasada la medianoche. Tenia
un resfriado y estaba muy cansado, pero aun asi fui a correr a las 2AM bajo la
lluvia. Algunas personas podrian llamar a eso una tonteria, pero yo estaba tan
decidido a llegar a mi meta que no iba a dejar que la fatiga o enfermedad me
detuvieran. Tuve éxito y me mantuve todo el afio sin perder un solo dia. De hecho,
me mantuve haciéndolo durante unas pocas semanas mas en 1998, antes de que
finalmente optara por dejarlo, lo cual fue una decision dificil. Queria hacer esto por
un afio, a sabiendas de que se convertiria en una poderosa experiencia de referencia,
y sin duda se convirtio en eso.

4) Mas cosas sobre dieta.... Después de ser vegano por algunos afios, he optado por
probar otras variaciones de la dieta vegana. Hice pruebas de 30 dias tanto con la
dieta macrobiodtica y con la dieta de alimentos crudos. Estas fueron interesantes y me
dieron nuevas ideas, pero decidi no continuar con ellas. No me senti diferente con la
dieta macrobiotica respecto a lo que ya estaba haciendo. Y en el caso de la dieta de
alimentos crudos, aunque noté un aumento significativo de energia, esta me parecid
demasiado laboriosa - estaba invirtiendo una gran cantidad de tiempo en preparar
comidas y en hacer compras frecuentes. Claro que se pueden comer frutas y
verduras, pero para hacer las comidas crudas interesantes, se necesita de una gran
cantidad de mano de obra. Si tuviera mi propio chef, probablemente continuaria con
la dieta de alimentos crudos, porque creo que los beneficios valdrian la pena. Hice
una segunda prueba con la dieta cruda durante 45 dias, pero de nuevo mi conclusioén
fue la misma. Si alguna vez me diagnosticaran una enfermedad grave como el cancer,
me cambiaria inmediatamente a la dieta de alimentos crudos, ya que creo que es
absolutamente la mejor para una salud 6ptima. Nunca me senti con mas energia en mi
vida que cuando me alimenté con alimentos crudos. Pero se me complicd bastante
volverla algo practico. Aun asi, me las arreglé para integrar algunos nuevos
alimentos macrobioticos y alimentos crudos a mi dieta actual después de estos
ensayos. Hay dos restaurantes de alimentos crudos aqui en Las Vegas, y disfruto



comer en ellos, porque alguien mas hace todo el trabajo. Asi pues, aun estas pruebas
de 30 dias fueron exitosas porque produjeron nuevas ideas, aunque en ambos casos
intencionalmente me negué a continuar con el nuevo hdbito. Una de las razones por
las que una prueba completa de 30 dias es tan importante con las nuevas dietas es
que las primeras dos semanas a menudo se ocuparan en la desintoxicacion y en la
superacion de los antojos, por lo que no es hasta la tercera o cuarta semana que
comienzas a obtener una imagen clara. Creo que si no has probado una dieta durante
al menos 30 dias, simplemente no la entiendes. Cada dieta se siente diferente de lo
que parece si solo la ves desde afuera.

Este método de 30 dias parece funcionar mejor para los habitos diarios. No he
tenido suerte al usarlo cuando trato de iniciar un habito que solo se lleva a cabo 3 6
4 dias por semana. Sin embargo, puede funcionar bien si se aplica diariamente
durante los primeros 30 dias y luego se reduce el nimero de dias en que se lleva a
cabo la actividad. Esto es lo que yo haria al iniciar un nuevo programa de ejercicios,
por ejemplo. Los habitos diarios son mucho mas faciles de establecer.

Aqui estan algunas otras ideas para la aplicacion de las pruebas de 30 dias:

Renunciar a la television. Graba todos tus programas favoritos y guardalos hasta el
final de la prueba. Toda mi familia lo hizo una vez, y fue muy edificante.

Dejar las redes sociales, especialmente si sientes que te estds volviendo adicto a
ellas. Esto te ayudard a romper con la adiccion y te ayudard a saber si utilizarlas
realmente te beneficia. Siempre puedes ponerte al dia al final de la prueba.

Ducharse / baiiarse / afeitarse todos los dias. Yo sé que TU no necesitas hacer esta
prueba, asi que por favor pasala a alguien que la necesite.

Conocer a alguien nuevo cada dia. Inicia una conversacion con alguien
desconocido durante 30 dias.

Salir cada tarde / noche. Ir a un lugar diferente cada vez, y hacer algo divertido -
este sera un mes memorable.

Pasar 30 minutos diarios limpiando tu hogar u oficina todos los dias. Eso hace un
total de 15 horas.

Vender en Internet algo que ya no uses. Purga un poco de ese desorden durante 30
dias.

Invitar a salir a alguien distinto todos los dias. A menos que tu tasa de €xito sea
inferior al 3%, obtendras al menos una nueva cita, tal vez incluso conozcas a tu
futuro(a) esposo(a).

Si ya estas en una relacion, darle a tu pareja un masaje todos los dias. También
puedes ofrecer alternar quién da el masaje cada dia; asi que eso seran 15 masajes
para cada uno.

Dejar los cigarrillos, refrescos, comida chatarra, café, u otras adicciones no



saludables.

Conviértete en madrugador. Es bueno estar levantado antes del amanecer, ya que
tal habito contribuye a la salud, la riqueza y la sabiduria. - Aristoteles

Escribe en tu diario todos los dias. Para mi, un diario es principalmente una
herramienta para la soluciéon de problemas; una manera de pensar acerca de
decisiones complejas hasta llegar al punto de claridad. Yo promedio alrededor de 5
a 10 entradas en mi diario por mes, y por lo general inicio una nueva entrada
escribiendo una pregunta o un problema que quiero resolver.

Llamar a un miembro diferente de la familia, amigo o contacto de negocios cada
dia.

Hacer 25 llamadas de ventas todos los dias para solicitar un nuevo acuerdo de
negocios. El orador profesional Mike Ferry hizo esto cinco dias a la semana durante
dos afios, incluso en los dias en que se encontraba dando seminarios. El atribuye a
este habito gran mérito en ayudarle a construir su negocio de mas de $ 10 millones
de dodlares en ventas anuales. Si haces 1300 llamadas de ventas en un ano, vas a
conseguir resultados de negocios bastante decentes, sin importar lo malas que sean
tus habilidades de ventas. Puedes generalizar este habito a cualquier tipo de trabajo
de mercadotecnia que realices, por ejemplo la creacion de nuevos enlaces hacia tu
sitio web.

Escribe una nueva entrada en tu blog cada dia.

Lee durante una hora al dia sobre un tema de tu interés.
Medita cada dia.

Aprende una nueva palabra cada dia.

Haz una larga caminata cada dia.

Una vez mas, no creo que necesites continuar con cualquiera de estos habitos mas
alla de los 30 dias. Piensa en los beneficios que obtendras tan s6lo de esos 30 dias.
Puedes volver a evaluar el habito después del periodo de prueba. Ten la seguridad
de que progresaras soélo por la experiencia, aunque sea temporal.

El poder de este enfoque radica en su simplicidad. A pesar de que hacer una cierta
actividad todos los dias puede ser menos eficiente que seguir una agenda mas
complicada (el entrenamiento con pesas es un buen ejemplo, porque el descanso
adecuado es un componente clave) se suele ser mas proclive a continuar con el
héabito diario. Cuando te comprometes a hacer algo todos los dias sin excepcion, no
se puede razonar o justificar “saltarse” un dia, ni puedes prometer hacerlo mas tarde
reorganizando tu agenda.

Haz un intento con las pruebas de 30 dias. La mia seréd salir a correr o andar en
bicicleta durante al menos 25 minutos o hacer una caminata de un minimo de 60
minutos en la montafia durante 30 dias. El clima aqui en Las Vegas ha estado bien



ultimamente, asi que es un buen momento para volver al ejercicio al aire libre.



Compromisos de S anos

Las personas suelen sobrestimar qué tan lejos pueden llegar en un afo, pero
normalmente subestiman hasta donde pueden llegar en 5 afios.

Si realmente deseas buenos resultados, haz un compromiso de 5 afios en una ruta en
particular, como la creacion de un negocio, el desarrollo de tus habilidades sociales,
convertirte en un viajero por el mundo, etc. Un compromiso menor normalmente sera
inutil.

Cuando empecé a bloguear en 2004, esperaba continuar todavia con esta actividad

en 2009. Si no hubiera tenido esa expectativa, no habria comenzado a trabajar en mi
blog.

Muchos otros autores de blogs los abandonan durante su primer afio, lo cual es una
gran pérdida de tiempo. Si iban a abandonarlos en un periodo de tiempo tan corto,
significa que realmente nunca estuvieron comprometidos. Los mejores resultados se
obtienen mucho después del primer afio. Si no puedes hacerlo al menos durante 5
aflos, /para qué tomarse la molestia en absoluto?

Sin duda hay algin valor experiencial que se deriva de incursionar en distintas
actividades, pero no habra mucho valor en términos de resultados. Si lo que deseas
es acumular un montdon de experiencias a corto plazo por el gusto de hacerlo,
entonces no dudes en experimentar. Eso estd bien. No es un error hacerlo si esa es tu
intencion.

Pero si tu intencion es realmente generar algunos resultados significativos, como
nuevas relaciones duraderas, un conjunto de actividades comercialmente
competitivas, una carrera satisfactoria, o algunas fuentes de ingresos importantes,
entonces olvidate de divagar.

Si notas que mas o menos cada 6 meses vuelves a comenzar algo totalmente nuevo,
entonces estas siendo poco comprometido. Tan pronto como llega el momento en que
estas a punto de lograr la transicion hacia el territorio de los resultados moderados y
de entrar al largo plazo de los buenos resultados, tiras del enchufe y borras todo tu
progreso.

En el primer afio, un nuevo sitio web apenas comienza a tener algunos enlaces, a
posicionarse en los motores de busqueda, a ser reconocido en las redes sociales, y a
recibir un trafico moderado. La semilla se ha convertido en un pequefio arbol.
Entonces los propietarios ven el joven arbol con decepcion porque ellos quieren un
arbol maduro en ese momento, asi que lo arrancan de la tierra y comienzan otro
proyecto desde cero. Esto no tiene sentido. Despué€s de cinco afios con este modelo
de accidn, tienen muy poco que mostrar como producto de sus esfuerzos.

Después de un afio en un nuevo camino, puede parecer como que no estas llegando a
parte alguna. La transformacion a menudo se ve de esa manera al principio. Pero si
adelantas cinco afios y miras hacia atras, la transformacion total puede ser profunda.



En 2004 también me uni a Toastmasters para desarrollar mis habilidades de oratoria
y mi experiencia. Después de un afio de membresia, me habia cambiado a un club
mas fuerte, pero seguia haciendo discursos mayormente de 5 a 7 minutos, y
comenzaba a hacer charlas ocasionales de 20 minutos. Habia participado también en
un par de concursos de oratoria. La preparacion de una charla de 20 minutos podia
llevarme un dia entero. Estaba ganando algunas habilidades, pero en cuanto a los
resultados, atin no tenia mucho que mostrar.

Sin embargo, después de haber estado en Toastmasters durante 4 afios, ya estaba
haciendo mis primeros discursos pagados, ganando $ 3 000 USD por 90 minutos en
el escenario, y ellos pagaban los gastos de viaje y el hotel. Eso es un resultado.

Y un poco mas de 5 afios después de unirme a Toastmasters, ya estaba haciendo mi
primer taller publico, por el que gané mas de $ 50 000 por 3 dias de conferencias.
Eso es un resultado.

Ahora puedo hacer talleres de un fin de semana cada vez que quiero, y ganar decenas
de miles de dolares por cada uno. He hecho 9 de ellos hasta ahora. Cada taller que
he hecho ha generado mas dinero que lo que gané en el primer afio con mi blog. Eso
es un resultado.

Solia tomarme un mes para preparar un nuevo taller desde cero. Ahora puedo
hacerlo en una semana. Hoy también puedo preparar una charla de una hora en unos
15 a 30 minutos, y los resultados son mejores que cuando me preparaba durante un
dia completo para una charla de s6lo 20 minutos.

Esto no es resultado de la suerte. Es resultado de la practica y el compromiso. No es
un compromiso por 6 meses. Ni por un afio. Mi compromiso es por mas de 5 afnos.

Dej¢ Toastmasters en 2010, s6lo cuando senti que estaba mucho mas alla del punto
de necesitarlo mas. En un periodo de varios afios evolucioné¢ de hacer discursos
gratis de 5-7 minutos hasta hacer mis propios seminarios publicos de 3 dias y
obtener ingresos por decenas de miles de dolares por cada uno de ellos. Una vez
mas, ese es un resultado significativo y mensurable, no s6lo una experiencia de
aprendizaje.

Y este fue mi compromiso desde el principio. Yo sabia que iba a llegar a este punto,
si me mantenia con ¢l. Si no hubiera esperado permanecer en Toastmasters durante al
menos 5 afos, probablemente no me hubiera unido a ellos en primer lugar.

Al abordar cualquier nuevo compromiso, el primer afio es siempre el mas dificil.
Tus habilidades son mas débiles en ese momento. No sabes lo que estas haciendo. Y
generalmente cometes un montdn de errores.

Ese primer afio también es el periodo en el que se aprende mas rapido. Sin embargo,
es el quinto afio cuando normalmente disfrutas de los mejores resultados.

En el fondo nos encantan los atajos. Si uno de ellos se cruza por tu camino,
aprovéchalo. Pero no entres en una linea seria de crecimiento personal si no estas
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dispuesto(a) a hacer por lo menos un compromiso de 5 afios - asumiendo que estas
interesado en la obtencion de algunos resultados reales.

No te comprometas aleatoriamente con algo para los proximos 5 afios. Pero piensa
bien acerca de las decisiones que pueden ayudarte a acumular resultados a largo
plazo si te mantienes con ellas. Esto requiere de un grado de conciencia sobre si
mismo, es decir, conocer con cudles compromisos te apegards y con cuales no. Si
sabes que no vas a seguir con algo dentro de 5 afios, no te molestes en invertir 6
meses en ello.

Pregintate a ti mismo cudles intereses y objetivos serdn muy importantes para ti
dentro de 5 afios. Si estds leyendo esto en 2013, entonces, ;qué va a interesarte
todavia en 2018? Mira hacia tu pasado. ;En qué estabas interesado hace 5 afios que
aun te interesa hoy? ;Qué metas y aspiraciones siguen manifestdndose de nuevo, afio
tras afio? ;Puedes esperar que esos patrones contintien asi? Estos intereses de largo
plazo te dardn una pista acerca de donde arriesgar y comprometerte mas en grande.

Cuando me comprometi con la publicacién de mi blog, ya habia estado escribiendo
articulos gratis durante los 5 afos anteriores (1999-2004), por lo que
razonablemente podia esperar continuar con este patron. Simplemente no me habia
comprometido a lo grande aun.

Cuando me comprometi con la actividad de conferenciante, yo ya habia estado dando
charlas de forma gratuita en conferencias de desarrolladores de software y juegos
durante varios afos anteriormente, asi que una vez mas, ya habia establecido un
patron alli.

Incluso si estas en los 20 afios de edad o menos, ti ya tienes patrones que has
establecido. ;Cuales son los temas que te mantienes abordando en tu vida? ;jHasta
donde podrias llegar si en realidad te pusieras a trabajar de forma seria sobre estos
temas y si hicieras un verdadero compromiso de 5 afios para generar resultados
reales?



Los Habitos y la Vision a Largo Plazo

Si no estas satisfecho con tu vida hoy en dia, pero sigues los mismos habitos con los
que has llegado hasta aqui, todavia estaras insatisfecho el préximo afo, vy
posiblemente incluso mas alla.

Muchos habitos pueden sentirse bastante agradables en el momento, pero no tienen
un impacto positivo a largo plazo. Son placeres o fugas temporales, pero nada mas.
Estos habitos tienden a auto-perpetuarse de forma automatica, pero conforme te
vuelvas mas consciente y racional, descubriras la importancia de reemplazar estos
habitos miopes por otros mejores.

A mis 20 afios de edad podia pasar hasta 18 horas jugando videojuegos, un habito
que me gustaba, pero que no produyjo efectos significativos a largo plazo (que no
fueran convertirme en un jugador mas habil). Al reemplazar este habito por la lectura
y la escritura, he jugado muchos menos juegos pero he leido mas de un millar de
libros adicionales y he escrito mas de mil articulos y un libro. jMe siento bien con
ese intercambio!

Piensa con cuidado sobre el impacto a largo plazo de tus habitos actuales. Tus
héabitos probablemente te llevaran por un camino que sera cada vez mas satisfactorio
o cada vez mas decepcionante.

Una pequena correccion en el rumbo actual puede hacer una gran diferencia en los
proximos 10 o 20 afios. Eso puede parecer mucho tiempo de espera, pero esos afos
van a pasar de todos modos, y algin dia vas a mirar de nuevo al ta de hoy, tal vez
con agradecimiento por su sabiduria... o con disgusto por su falta de vision.

A menudo miro hacia atrds para evaluar las decisiones que tomé¢ a mis 20 afios y me
siento contento de haber pensado en como esas decisiones afectarian mi vida y las de
los demas a lo largo del camino. Espero que a mis 60 y tantos afios sea igualmente
valorativo acerca de la profunda reflexién que he hecho para la toma de decisiones
ahora que estoy en mis 40s.

Imagina a tu futuro yo 20 afios adelante, mirando hacia atras para revisar los habitos
que tienes hoy en dia, después de haber vivido dos décadas mas acumulando el
impacto de esos habitos. ;Que pensaria €l o ella acerca de tus habitos? ;Qué rogaria
y suplicaria que cambiaras ahora?



Transformando Objetivos en Habitos

Cada vez que estableces una nueva meta, es poco probable que la logres a menos que
tus habitos sean compatibles con ella. Si tu objetivo entra en conflicto con tus habitos
actuales, tendras que cambiar tus habitos con el fin de lograr tu objetivo.

Supongamos que te fijas la meta de escribir un libro, pero todavia no tienes el habito
de escribir de forma regular (idealmente cada dia). Lo mas probable es que nunca
termines el libro. Ese objetivo solo se quedara esperando en tu lista de cosas por
hacer durante afios.

Supongamos que te fijas una meta para dejar tu empleo y crear tu propio negocio en
Internet, pero aln no tienes el habito de desarrollar sitios web. Ese objetivo es
también improbable que puedas alcanzarlo. Simplemente va a seguir siendo una
fantasia, anulado por la costumbre de presentarte a trabajar en tu empleo todos los
dias.

Identifica los habitos que apoyan tus objetivos

Cuando estableces un nuevo objetivo, piensa en cudles habitos te permitirian poner
ese objetivo en piloto automatico, lo cual lo volverd un hecho. Por lo general es
mejor pensar en términos de habitos diarios, especialmente para las grandes metas.
Los habitos diarios son mas faciles de instalar que los habitos menos frecuentes.

También es prudente pensar en términos de habitos sencillos, no demasiado
complicados. Los habitos simples son mas faciles de instalar y mantener. Siempre se
puede anadir complejidad mas tarde, asi que primeramente céntrate en lograr la
instalacion del habito basico.

Si uno de tus objetivos es escribir un libro, un habito diario simple seria trabajar en
tu libro durante al menos una hora por dia. Si puedes instalar y mantener ese habito,
completar tu libro es practicamente un hecho. Incluso si escribes solo durante los
dias laborables y tomas dos semanas de vacaciones, eso suma todavia 250 horas por
aflo que vas a invertir en tu libro. Esta simple disciplina es suficiente para construir
una carrera como escritor profesional.

Preglntate a ti mismo: ;Qué disciplina(s) diaria(s) convertiran este objetivo en un
hecho? La respuesta a esta pregunta te dird qué habitos debes instalar. Si puedes
condicionar y mantener esos habitos, muy probablemente alcanzaras tu meta. Es sélo
una cuestion de tiempo.

Sé especifico

Haz tus habitos especificos. Identifica cudndo, donde y como vas a ponerlos en
practica. No dejes nada al azar.

Si vas a hacer ejercicio a diario para apoyar tu meta de pérdida de peso, aclara
cuando vas a hacer ejercicio, por cuanto tiempo, donde haras ejercicio, y qué tipo de
ejercicio vas a realizar. “Hacer yoga en tu sala de estar, de 16:00-16:45 horas
diariamente” es una declaracion clara de un habito. Agregar “ir al gimnasio manana”



a tu lista de tareas por hacer no es un habito claro.

Una de las caracteristicas mas basicas de un habito es el tiempo. Para instalar un
nuevo habito, debes poner el tiempo. Establece un bloque dedicado de tiempo para
trabajar en tu nuevo habito. Incluso si el habito no requiere tiempo adicional para
mantenerlo, como el hdbito de no morderse las ufias, todavia tienes que dedicar
tiempo a condicionar ese habito.

Comienza con una prueba de 30 dias

Utiliza el método de prueba de 30 dias para poner en marcha tu nuevo habito. Este
método tiene una alta tasa de éxito y se puede adaptar a casi cualquier habito que
desees instalar.

Concéntrate en lograr un récord perfecto con tu habito durante 30 dias seguidos. No
te preocupes por el Dia 31. Si puedes hacerlo durante 30 dias, por lo general podras
sacarlo adelante porque el habito se encontrara en piloto automatico para entonces.

Incluso si posteriormente te desvias del camino, también serd mas facil volver a
establecer un habito cuando t ya has completado por lo menos 30 dias de forma
consecutiva. Por lo menos, sabras que eres capaz de hacerlo durante 30 dias y aun
mas alld cuando inicies nuevamente, porque ya lo has hecho antes.

Elimina las Interferencias

Remueve cualquier obstaculo que pueda interferir con tu nuevo habito. Elimina de tu

agenda los compromisos que se empalmen con el tiempo que has asignado para tu
habito.

Notifica a otras personas que este tiempo es sagrado y que no tienen permiso para
interrumpirte en esos momentos.

Asegurate de que tienes todo el equipo y los suministros que necesitas para
implementar tu habito. No quieras empezar el dia 1 con mucho entusiasmo, solo para
descubrir que falta algo importante y que no puedes continuar.

Consigue todas las ventajas antes de empezar. Revisa el capitulo EI Cambio de
Habitos es como el Ajedrez (mas adelante) para asegurarte que estas preparado para
el juego inicial, el juego medio y el juego final del cambio de habito. No caigas en la
trampa de sélo buscar el “mate al pastor” y de ponerte en una posicion de
desventaja desde el dia 1.

Identifica Habitos de Apoyo

Toémate el tiempo para identificar los habitos que apoyardn tu habito principal,
apoyando también de esa forma tu objetivo principal.

Por ejemplo, si deseas cambiar tus habitos alimenticios diarios, también tienes que
cambiar tus habitos de compras para asegurarte de comprar los alimentos adecuados
de forma consistente. Esto es especialmente importante si tu nueva dieta incorporara
muchos productos frescos.



Otro ejemplo: si quieres construir un blog exitoso, la escritura es un importante
habito diario, pero para obtener resultados Optimos, es posible que también desees
invertir tiempo cada dia en la promocion de tu trabajo. Esto es especialmente
importante cuando estas apenas empezando y casi nadie sabe acerca de tu blog.

Trabaja en la instalacion de tu habito principal y de todos los habitos criticos de
apoyo al mismo tiempo, si es posible. Si esto es muy dificil de manejar, entonces
instala los habitos de soporte primero. Puedes abordarlos uno por uno con las
pruebas de 30 dias consecutivos si lo deseas. Una vez que los habitos de soporte
estan en su lugar, puedes abordar el habito principal.

Por ejemplo, primero puedes instalar el habito de surtir tu cocina con alimentos
saludables todos los martes por la noche. A continuacion puedes instalar el habito de
preparar comidas todos los dias (para reducir el deseo de comer fuera de casa). Y
por ultimo puedes instalar el habito de cambiar tu dieta a lo que ti quieras que sea.
Esta simple progresion puede convertirse en una coleccion de habitos de apoyo que
te ayudaran a alcanzar tus metas de pérdida de peso y de mejora de tu salud en
general.

Comprométete Publicamente

S1 necesitas algin incentivo extra para seguir con tu prueba de 30 dias, involucra a
otras personas para que te ayuden. Comprométete con tu nuevo habito publicamente.
Hazlo del conocimiento de otros, de manera que sea mas dificil dejarlo.

Muchas personas anuncian sus ultimas pruebas de 30 dias en la Web. Algunos
también envian actualizaciones diarias para que los demas sepan de su progreso.
Esta es una excelente idea, ya que se aumenta la responsabilidad. Es menos probable
flaquear cuando sabes que otros estan mirando las actualizaciones de tu progreso.

Si eso no es suficiente, entonces haz una promesa o apuesta con alguien - con una
consecuencia significativa si fallas. Afiade un poco de dolor a la mezcla para
asegurarte de que vas a hacer tu mejor esfuerzo para seguir adelante. Este tipo de
estrés positivo puede ser muy motivador, sobre todo si te consideras un poco
perezoso.

Convertir Objetivos en Habitos - Un Ejemplo Personal

Uno de mis principales objetivos profesionales para este afio es desarrollar y lanzar
una linea de productos de informacidén descargables, sobre una variedad de temas
relacionados con el crecimiento personal.

Este es un gran objetivo que requerira una inversion de tiempo considerable. Por
desgracia, mi rutina de trabajo actual no admite este objetivo en absoluto.

Tengo mucha experiencia en la venta de productos de informacion en linea. Solia
vender juegos descargables para PC por varios afos, asi que ya tengo el “know-
how”[3] para crear y publicar productos de informacion descargables. Recuerdo el
ritmo diario que experimenté mientras trabajaba en el desarrollo y la liberacion de



nuevos juegos, y es muy diferente a mi rutina de trabajo actual que se centra en la
publicacion instantanea de contenido mucho mas corto en mi blog.

Para lograr este objetivo requiero invertir una cantidad importante de tiempo y
energia en el desarrollo de productos. Pero hasta este momento, no he estado en una
buena posicion para instalar los habitos necesarios para hacer realidad este objetivo.
Me las arreglé para escribir un libro, por supuesto, pero esa fue una publicacion de
una sola vez, no una linea de productos completa.

A partir de esta semana, voy a dedicar varias horas de cada dia de la semana al
desarrollo de nuevos productos de informacion. Inicialmente planeo crear un
programa de audio descargable. También me gustaria escribir mas libros, pero tengo
la intencion de liberar al menos un programa de audio primeramente.

Con el fin de lograr este objetivo, tengo que cambiar radicalmente mis habitos
diarios. Estos son algunos de los cambios que estoy haciendo:

Continuar levantandome a las 5:00 am, pero en lugar de ir al gimnasio primero, ir
directamente a mi oficina en casa para empezar mi dia de trabajo. Revisar mis metas
y planes, y ponerme a trabajar en las actividades de desarrollo de productos a partir
de las 5:30 am, todos los dias de la semana.

Dedicar las mafianas de cada dia de la semana al desarrollo de productos,
trabajando hasta la hora del almuerzo. Normalmente tomo mi almuerzo alrededor de
las 13:00 hrs, asi que con algunos minutos de descanso, eso deberia darme entre 6 y
7 horas efectivas por dia para el desarrollo de productos. Si empiezo a sentirme
agotado, siempre puedo recortar algunas horas o dias segin sea necesario.

Dedicar una hora al dia para escribir y editar nuevas entradas del blog. Puedo
escribir entradas cortas con mayor frecuencia o articulos largos con menos
frecuencia. Adaptarme a las sesiones de escritura mas cortas sera un cambio
importante en mi ritmo de trabajo en el blog.

Limitar el tiempo que utilizo para la comunicacion rutinaria a no mas de 60 minutos
por dia, incluyendo correo electronico, foros, llamadas telefonicas, etc. Hacer estas
tareas por la tarde.

Hacer ejercicio por la tarde después de mi jornada de trabajo y antes de la cena.
Privilegiar ejercicios que se puedan hacer en casa, en vez de ir al gimnasio. Esto me
permitira ahorrar el tiempo de traslado.

Hacer las compras por las noches, de lunes a viernes, a las 8 pm (especialmente los
martes). Las tiendas estan menos concurridas porque la gente estd en casa viendo la
television. Este habito me ahorra hasta 30 minutos en una sesion normal de compras
en comparacion con hacer las mismas compras en fin de semana.

Puede que me tome un tiempo considerable instalar satisfactoriamente todos estos
nuevos habitos para apoyar el logro de mi objetivo, pero una vez que estén en
funcionamiento, voy a ser capaz de desarrollar nuevos productos con un ritmo



constante, parecido al ritmo utilizado con mi blog, que me permitid escribir cientos
de nuevos articulos afo tras afio.

Al recuperar mas tiempo de mi rutina diaria, voy a tener mas tiempo y sobre todo
mas energia creativa para invertir en el desarrollo de productos de informacion.
Puedo seguir liberando contenido libre de forma abundante, como articulos,
podcasts, y boletines; pero voy a reservar los mensajes mas complejos para los
productos estructurados.

La publicaciéon de blogs es un gran medio para expresar ciertas ideas, pero es un
medio débil para abordar temas que son demasiado grandes o demasiado complejos.
Esta es una de las razones por las que decidi escribir el libro Personal Development
for Smart People (Desarrollo Personal para Personas Inteligentes). Escribir un libro
me permitio explicar los fundamentos del crecimiento personal con mucha mas
profundidad de lo que podia haberlo hecho mediante un punado de articulos o
“podcasts”’. Finalmente fui capaz de compartir el panorama completo del arbol en
lugar de buscar siempre una solucion en las ramas. Quedé¢ encantado con el resultado
final, al igual que la gran mayoria de los revisores del libro, asi que esto me animo6 a
desarrollar mas productos.

Otros temas que serian mejor abordados con productos de mayor duracion en
comparacién con las entradas del blog y los podcasts, son la gestion del tiempo, la
realidad subjetiva, la polaridad, la Ley de Atraccion, la dieta con alimentos crudos,
el poli-amor y el suefio polifasico. Estos temas son lo suficientemente complejos, de
manera que un articulo o una serie de articulos nunca les harian justicia.

(Qué nuevos objetivos puedes lograr mediante la instalacién de unos cuantos habitos
de vida sencillos?


http://es.wikipedia.org/wiki/Podcasting
http://amzn.to/1dlpTT9

El Cambio Habitos es como el Ajedrez
Cambiar un habito es como jugar una partida de ajedrez.

En el ajedrez hay un juego inicial, un juego medio y uno final. Lo mismo es cierto
para el cambio de habitos.

Muchas personas tratan de cambiar sus habitos pasando directamente hasta la fase
final. Se sumergen en la actividad y se comprometen a hacer que el cambio suceda
de inmediato. Esto es lo que hace la gente cuando establece un propdsito o
resolucion de afio nuevo. Sin embargo, casi nunca funciona.

Jaque Mate del Pastor

Tratar de cambiar un habito de la noche a la mafiana, es como tratar de ejecutar el
Jaque Mate del Pastor en el ajedrez. El Mate del Pastor es una estrategia para
lograr el jaque mate en sOlo cuatro movimientos. S6lo funciona en contra de
principiantes. Contra un jugador de ajedrez con un minimo de experiencia, el Jaque
del Pastor fallard. Un intento de Mate al Pastor frustrado te pone en una posicion de
desventaja, asi que intentarlo, por lo general es una mala idea, a menos que estés
jugando contra un novato.

(Estas aplicando la estrategia de “Mate al Pastor” cuando tratas de cambiar tus
viejos habitos o de adoptar habitos nuevos? ;Te lanzas directo a matar, sélo para ver
tu intento fracasado?

Cuando intentas cambiar un habito sin dedicar el tiempo suficiente para el juego
inicial y el juego medio, casi siempre fallaras en hacer el cambio permanente. S6lo
los habitos muy sencillos sucumbiran a este tipo de estrategia de fuerza bruta.

El juego inicial para el cambio de un habito es la educacion y la preparacion. En el
juego medio, ejecutas algunos cambios para apoyar el cambio del habito. Sélo en el
juego final se puede ir directamente a matar.

Juego Inicial

En la primera etapa del juego de ajedrez, tu objetivo es acomodar las piezas en
busca del éxito. Mueves tus piezas hacia afuera. Desarrollas una sélida estructura de
peones. Obtienes el control del centro del tablero. Pones un poco de presion sobre
las piezas de tu oponente. Defiendes tu Rey. El objetivo del juego inicial es lograr un
comienzo fuerte donde esperarias ser capaz de obtener una ventaja. El juego final
implica todavia un largo camino por recorrer.

En el juego inicial del cambio de habitos, también estds configurandote para el €xito
futuro. Lees algunos libros para educarte. Hablas con personas que ya han realizado
el cambio que buscas. Escribes un plan de una pagina acerca de como vas a lograrlo.
Estos movimientos de apertura no tienen que ser complicados, pero no deben ser
ignorados.

Medio Juego



En el medio juego del ajedrez, normalmente vas a ser mas agresivo, pero todavia no
vas a buscar el jaque mate. Estas buscando principalmente oportunidades de obtener
una ventaja material, en posicion o en impulso. Usas tacticas soélidas para debilitar a
tu oponente hasta que tienes una oportunidad de jaque mate.

En el medio juego del cambio de habitos, tu objetivo es atacar los andamiajes
alrededor del habito, en lugar de ir tras el habito directamente. ;Qué tacticas puedes
utilizar para darte una ventaja? Por ejemplo, si deseas cambiar tu dieta, purgas todos
los ““alimentos problema” de tu casa, eliges 5 restaurantes donde puedes ordenar
comidas saludables, aprendes 10 nuevas recetas saludables, y buscas a una persona
que se encuentre haciendo el mismo cambio. Hablas con otras personas acerca del
cambio que estas intentando, y solicitas su apoyo. Para cualquier habito que desees
cambiar, deberias ser capaz de lograr por lo menos una docena de movimientos
tacticos que aumenten tu ventaja.

Juego Final

En el juego final del ajedrez, tu objetivo es dar jaque mate al rey de tu oponente. Si
haces un buen trabajo en el juego inicial y en el medio juego, estaras en una posicion
fuerte para lograr el jaque mate. Si vas demasiado rapido en las dos primeras etapas,
tu propio rey sera probablemente derrotado. El juego final es a menudo bastante
sencillo. Por lo general, en este punto ya esta claro si ganards o perderas.

En el juego final del cambio de héabitos, finalmente inicias el cambio con el objetivo
de volverlo duradero. Este es el punto en el que iniciarias una prueba de 30 dias.
So6lo en el juego final realmente intentas cambiar tu habito. Hasta este punto ta
simplemente estas maniobrando para obtener una ventaja que hara que el juego final
sea exitoso.

Afortunadamente, a diferencia del ajedrez, en el juego del cambio de habitos, puedes
pasar todo el tiempo que quieras en el juego inicial y en el medio juego. No tienes
que preocuparte por un contador de tiempo o por un oponente tratando de vencerte.

Si fallas en el final del juego (1o que significa que tu nuevo habito no se mantiene), tu
error muy probablemente no estuvo en el final. Probablemente te equivocaste al
principio del juego o en el juego medio. No tomaste el tiempo suficiente para
educarte y prepararte, o no hiciste el trabajo suficiente para conseguir una ventaja
decisiva antes de empezar.

El papel de la auto-disciplina

Si sientes que debes utilizar un nivel aparentemente inhumano de auto-disciplina al
intentar cambiar uno de tus habitos, por lo general significa que hiciste trampa o que
fuiste negligente en el juego inicial o en el medio juego. “Sudar la gota gorda” por un
cambio de habito no es auto-disciplina; es consecuencia de la ejecucion de una
estrategia ineficaz. Mas sudor no ayudara mucho.

Imagina a un jugador de ajedrez sudando en cada movimiento del juego final. ;Es un
buen jugador? Con frecuencia esto es una sefial de un jugador débil. Para un jugador



disciplinado y habil, el final del juego con frecuencia se juega en automatico, siendo
el resultado una conclusion inevitable. Puesto que hay un menor nimero de piezas en
el tablero, hay menos opciones a considerar.

Si m siquiera puedes pasar la primera semana de un nuevo habito sin sentir la
imperiosa necesidad de dejarlo porque tienes que obligarte duramente para seguir
adelante, tus errores fueron cometidos mucho antes incluso de iniciar el primer dia.
Estds tratando de lograr el equivalente al mate del pastor, y tu ‘“oponente”
imaginario no es tan tonto como para caer en la trampa.

A veces sera necesario un poco de disciplina personal al final, sobre todo si nos
imponemos un habito muy dificil, pero si construyes una base solida en las etapas
anteriores, el final del juego sera a menudo viento en popa.

La funcion propia de la auto-disciplina es hacer los mejores movimientos que puedas
durante el juego inicial y el juego medio, de modo que para el momento en que llegue
el juego final, lograr el jaque mate es facil y sencillo. La autodisciplina también
tiene un papel importante incluso antes del juego inicial. ;Le diste la debida atencion
al estudio, la practica y la formacion antes de desafiar a tu oponente a un combate?
(Conoces sus fortalezas y coémo enfrentarlas? ;Conoces las debilidades de tu
oponente y como tomar ventaja de ellas? ;Estas preparado para ganar?

Si tomas un enfoque disciplinado para el cambio de habitos, no estaras sudando al
final del juego. Antes del primer dia de tu nuevo habito, ya has debilitado
previamente a tu viejo habito y estas construyendo el andamiaje necesario para
apoyar tu nuevo habito. Cuando por fin comienza el primer dia, tendras
practicamente asegurada la victoria.

(Que puedes hacer para ponerte en una posicion mas ventajosa con respecto al
cambio de uno de tus habitos? ;Como puedes eliminar los obstaculos, cortar las vias
de escape, deshacer las amenazas, obtener mas influencia, tomar el control del centro
del juego, etc.? ;Qué estrategias y tacticas al inicio y en la parte media del juego
garantizaran el éxito incluso antes de comenzar el primer dia?

Por cierto, la aplicacion de los conceptos del ajedrez en el desarrollo personal es un
ejemplo de coOmo cultivar muchos intereses diferentes nos permite trasplantar
conceptos basicos de un campo a otro para resolver problemas de forma creativa.



Super-Pruebas de 30 dias

Durante afios he estado recomendando las pruebas de 30 dias como una manera de
instalar un nuevo habito o de cambiar un mal habito. Mucha gente, incluido yo
mismo, hemos utilizado este método para realizar con ¢€xito cambios de
comportamiento - y volverlos permanentes.

Ahora es el tiempo para la version avanzada: Las Stper Pruebas de 30 dias.
[ Ahora suenan las trompetas]
Una revision rapida

Al llevar a cabo una prueba de 30 dias, eliges un habito o comportamiento que te
gustaria cambiar, y te comprometes a mantenerte con ¢l durante 30 dias seguidos. Si
fallas un solo dia, inicias de nuevo en el dia 1.

Puede ser muy dificil cambiar un habito para toda la vida, pero si utilizas el truco
psicolégico de decirte a ti mismo que es so6lo por 30 dias, tus probabilidades de
¢xito aumentaran sustancialmente. Y, por supuesto, una vez que llega el dia 30, el
nuevo habito se ha instalado y es mucho mas facil mantenerlo el dia 31, y de ahi en
adelante.

Algunos ejemplos: Levantarse a las 5 am cada mafiana. Comer una dieta vegana o
vegetariana. Dejar de ver television. Decir algo positivo a alguien todos los dias.

Una prueba de 30 dias es en parte un experimento y en parte un ejercicio de auto-
disciplina. Es un experimento en el que ves por ti mismo como seria diferente tu vida
st realizaras un cierto cambio y te mantuvieras con ¢l. Una buena prueba de 30 dias
también te impulsara para construir tu disciplina personal, ayudandote a crecer mas
fuerte mentalmente y emocionalmente. Es un entrenamiento de tu fuerza de voluntad.

Cuantas mas pruebas de 30 dias completes con éxito, mas fuerte se vuelve el
musculo de tu disciplina personal. Esto beneficiard enormemente a todos los &mbitos
de tu vida. Ademas de eso, obtienes los beneficios de los nuevos hdbitos que has
instalado, como el valor educativo de leer un montdén de libros nuevos, el impulso
metabolico que proviene del ejercicio regular, o los beneficios financieros de
trabajar en tu negocio de Internet todos los dias.

Cuando la mayoria de nosotros llegamos a la edad adulta, tenemos un monton de
habitos nocivos que no nos sirven en absoluto, y nuestra auto-disciplina suele ser
muy débil. Por ejemplo, alrededor de 50 millones de estadounidenses fuman, pero la
mayoria de ellos preferirian no hacerlo. Es una pesadilla de condicionamiento
conductual. ;A qué acciones habituales estds sucumbiendo, cuando preferirias no
hacerlo?

Tu nivel de disciplina personal tendra un fuerte impacto en tu autoestima. Entre mas
disciplinado eres, mas habitos positivos puedes adoptar y mas habitos negativos
puedes desechar. Los habitos positivos producen resultados positivos, y los
resultados positivos se sienten bien. Sentirse bien te da mas energia, y eso alimenta



mas acciones positivas, que a su vez se convierten en habitos positivos.

Las pruebas de 30 dias pueden ser muy retadoras, pero también son muy eficaces.
Esta es mi herramienta favorita nimero uno para el cambio de habitos.

Ahora bien, en el pasado he advertido a la gente que no exagere. Muchas personas
que son nuevas en el concepto de las pruebas de 30 dias se emocionan demasiado y
tratan de instalar 5 6 10 nuevos habitos nuevos simultineamente. Y casi sin
excepcion, se estrellan y fracasan. Por lo general, ni siquiera van mas alla del dia 3.

Es como tratar de hacer malabares con demasiadas pelotas a la vez. Se terminan
cayendo todas ellas y se obtienen cero resultados.

Asi que he aconsejado a la gente a tomar so6lo una prueba de 30 dias a la vez. Una
prueba sera lo suficientemente dificil. Y ti puedes hacer 12 de estas pruebas por
ano, si lo deseas. Incluso si solo tienes ¢éxito en la mitad de ellas, todavia obtendras
una gran cantidad de mejoras a lo largo del afio.

Ahora ciertamente voy a explicar como hacer lo contrario.

“Si, Dr. Venkman[4], bajo ciertas condiciones podemos cruzar los arroyos.
Definitivamente hay una muy pequena posibilidad de que sobrevivas”.

iMe encanta este plan! jEstoy emocionado de ser parte de ¢l! jVamos a hacerlo! :)
,Qué es una Super Prueba de 30 dias?

Una super prueba de 30 dias es cuando se intentan hacer varios cambios
significativos de comportamiento en un periodo de 30 dias.

Por ejemplo, es posible que intentes instalar los siguientes habitos, todos al mismo
tiempo:

1. Revisar tu correo electronico sélo una vez por dia y limpiar completamente tu
bandeja de entrada en cada ocasion.

2. Hacer ejercicio todos los dias durante 30 minutos como minimo, alternando
entrenamiento con pesas y ejercicios de yoga.

3. Leer material positivo e inspirador durante una hora antes de acostarte.
4. Ir a la cama a las 22:00 todas las noches.

5. Pasar entre 10 y 20 minutos al dia visualizando tus metas e intenciones como si ya
se hubieran cumplido.

6. Evitar consumir productos lacteos.
7. Trabajar en un guion durante 2 horas por dia.
Por 30 dias te comprometes a hacer todas estas cosas sin excepcion.

Si eres como la mayoria de la gente, entonces probablemente vas a fracasar. Es
probable que ni siquiera logres hacerlo el primer dia, y las probabilidades de que



llegues con €xito a la primera semana son de mas de 100 a 1 en tu contra.

Asi que si quieres tener una oportunidad real de éxito en esto, no puedes ser como la
mayoria de la gente.

Probablemente no vas a prestar atencién a mi consejo, pero déjame creer en la
ilusion de todos modos y compartirte algunos consejos practicos sobre la manera de
aumentar tus probabilidades de éxito.

Es posible, pero mayormente no.

En primer lugar, si es posible tener éxito en una super prueba. S6lo que es muy
dificil. Pero al igual que con “el canto de las sirenas”, muchos de nosotros no
podemos resistir la seductora tentacion del nirvana del cambio de comportamiento
instantaneo.

Si, es posible. En el pdker es posible salir adelante con un “offsuit de 7-2[5]”
también, pero las probabilidades estan en tu contra.

No obstante, saber lo dificil que es te da una ligera ventaja. Si mantienes un
saludable respeto por el desafio es menos probable que subestimes su dificultad, de
manera que estaras mejor preparado(a) cuando empieces.

Una super prueba tiene algo de sentido, porque nuestros comportamientos estan
estrechamente vinculados. Un comportamiento desencadena otro, que se une a otro, y
asi sucesivamente.

Levantarte tarde de la cama te lleva a no ejercitarte, lo que te conduce a un mal
desayuno y a un inicio tardio en tu dia, lo que te lleva a sentirte improductivo y
perezoso, lo cual te conduce a un bajo rendimiento en el trabajo y a una sensacion de
vacio al final del dia.

Por otro lado, levantarte temprano te da mas tiempo para hacer ejercicio, lo que
aumenta tu metabolismo y te da energia. También te sentiras mas atraido por
alimentos mas saludables después del ejercicio, y este comienzo positivo puede
prepararte para un dia de trabajo productivo, lo que te deja con una deliciosa
sensacion de realizacion por la tarde, donde aln tienes un monton de energia para
trabajar en tus metas personales.

Los habitos se refuerzan mutuamente. Se superponen. Asi que la idea principal detras
de una super prueba es colapsar toda una cadena de habitos negativos vy
reemplazarlos con una nueva cadena de habitos positivos. De alguna manera, en
realidad esto puede ser mas facil que tratar de cambiar los habitos de uno en uno, ya
que una Super Prueba te da la oportunidad de cortar toda una cadena de
comportamientos inutiles.

Preparate bien

Lee el capitulo “El cambio de habitos es como el ajedrez” para entender las 3 fases
del cambio de habitos. Una prueba de 30 dias se produce en la tercera y Gltima fase.



Asegurate de dedicar suficiente esfuerzo para colocar los andamios en el lugar justo,
y preparate para la prueba lo mejor que puedas.

Por ejemplo, si estds haciendo un cambio en tu dieta, llena tu cocina con alimentos
saludables y asegurate de que los alimentos no permitidos se queden fuera de casa,
incluso antes de comenzar la prueba.

Cualquier cosa que puedas establecer, quitar, o preparar con anticipacion para hacer
tu vida mas facil durante la Super Prueba, hazlo primero. Toémate unos dias para
poner todo en su lugar antes de empezar. Puedes estar ansioso por comenzar con el
dia 1 tan pronto como sea posible, pero la inspiracion simplemente se convertira en
decepcion si no tomas el tiempo suficiente para tu preparacion.

Cuanto mas preparado estés al poner en marcha tu Stiper Prueba, mejores serdn tus
probabilidades de éxito.

Entrénate

Las Super Pruebas son como los triatlones. No s6lo te presentas a uno sin contar con
el entrenamiento avanzado. Ni siquiera logrards hacer la parte de la natacion si haces
€so.

Este es un nivel para el que debes construir una base solida. Una vez que tengas por
lo menos entre 5 y 10 pruebas de 30 dias exitosas bajo tu brazo, entonces podras
considerar hacer una Super Prueba. De otra manera, estds perdiendo el tiempo.

Las Super Pruebas son la version avanzada de las pruebas de 30 dias. Incluso una
prueba simple de 30 dias estd mucho mas alla del nivel de principiante. La version
para principiantes es una prueba de 5 ¢ 10 dias.

Tienes que aprender a caminar antes de correr. Entrenar tu disciplina personal es un
proceso permanente. Comienza s6lo con lo que puedas lograr y mantente elevando el
nivel de desafio a medida que te vuelves mas fuerte. Pero no sigas tratando de
levantar pesas que siempre se estan cayendo. Comienza con pesos ligeros hasta que
veas cuales son tus capacidades.

No es una vergiienza ser un principiante que acepta que es un principiante. Para los
no dispuestos y los impacientes, hay lecciones de humildad.

Elimina la resistencia social

Si hay gente en tu vida que se resiste a los cambios que estas haciendo, al¢jate de
ellos tanto como sea posible. De lo contrario, la resistencia social que crean puede
disminuir tu motivacién y te puede detener.

Por ejemplo, si parte de tu Super Prueba incluye trabajar en tu nuevo negocio en
Internet durante 2 horas al dia, y tienes un amigo que piensa que las inicas personas
que hacen dinero en linea son los estafadores, esta no es una buena persona con la
que debas estar conectado durante tu prueba.

Desaparece de cualquiera que te arrastre hacia abajo. Vas a tener un desafio



suficientemente grande aun sin la innecesaria resistencia social.
No lo anuncies

Cuando haces una prueba normal de 30 dias, decirle a la gente acerca de tu
compromiso con antelacion puede aumentar tus probabilidades de éxito, porque ellos
van a ayudarte a seguir comprometido.

Pero con una Super Prueba, te aconsejo que hagas lo contrario y la mantengas solo
para ti mismo.

Una de las razones es que vas a estar tratando de realizar tantos cambios a la vez,
que la mayoria de la gente no va a creer que puedas hacerlo. Asi que cuando les
dices a otros acerca de esto, probablemente agregaras mas resistencia social
negativa. Las personas estaran esperando que falles. Y eso no va a ayudarte a tener
éxito.

Como excepcidn, estard bien compartirlo con la gente que realmente esperas que te
aliente y te sirva de apoyo. Si puedes conseguir mas apoyo social, entonces tomalo.
Esto sin duda puede ayudar.

Para el momento en que hayas construido tu auto-disciplina al nivel en que una Stper
Prueba es potencialmente alcanzable, estards mucho mas alld del nivel medio de
rendimiento dentro de la sociedad, por lo que la mayoria de la gente se incomodara
si hablas de ello. Solo los molestards, y podrian desear en secreto que falles. Asi
que yo siento que es mejor mantenerlo en privado.

Hace muchos afios me puse la meta de completar una carrera universitaria de 4 afios
en solo 3 semestres, tomando aproximadamente el triple de la carga normal.
Comparti esta meta con varias personas con antelacion. La mayoria de ellos se
rieron y dijeron que me estaba engafiando a mi mismo. Ni una sola persona fue
alentadora. Asi que aprendi a mantener un perfil bajo y dejé a las otras personas
fuera del circulo. Mas adelante, uno de mis profesores tuvo curiosidad por saber lo
que estaba haciendo, asi que comparti los detalles con él. El era capaz de
identificarse conmigo porque tenia una hija con muy alto rendimiento. Fue agradable
tener un poco de apoyo social.

Se necesita mas que disciplina para hacer una Super Prueba. Puede haber
interacciones imprevistas entre tus habitos, que no consideraste. Puedes darte cuenta
de que no te preparaste correctamente después del primer dia o dos, y hay que volver
atras para revisar tu plan. Asi que muchas cosas pueden salir mal. Con una Super
Prueba realmente no necesitas la presion social anadida de tener una
responsabilidad ante otros.

Una Stper Prueba en muchos sentidos es como un viaje interior. Se trata de excavar
en lo mas profundo de ti mismo y hacer nacer a un nuevo ti. Necesitas el espacio
para enfocarte en hacer lo que hay que hacer sin tener que preocuparte acerca de las
reacciones de otras personas.



Para el momento en que estés listo para intentar una Super Prueba, ya habras
entrenado tu auto-disciplina al grado mas alto. Y tendras una idea mas clara de qué
tipo de pesos puedes levantar y cuales son demasiado pesados para ti. En este punto,
vas a confiar mas en tu interior; el compromiso ante la gente no sera tan importante.
Si no puedes hacerte responsable, no estas listo para intentar una Stper Prueba de
todos modos.

No te desgastes

Uno de los errores mas comunes que la gente comete al apilar maltiples pruebas de
30 dias es que incluyen algo que los desgastara durante la primera semana.

El ejemplo mas loco es cuando las personas tratan de iniciar con el suerio
polifasico[6], que es increiblemente dificil por si mismo, y luego apilan un monton
de otras pruebas encima. Nunca he visto a alguien tener éxito de esta manera. Es
como ir al gimnasio por primera vez en la historia y tratar de comenzar levantando
pesos de 300 libras. Buen intento saltamontes... pero no.

S6lo un poco menos iluso es incluir en el proceso algo que vuelva inconstantes tus
niveles de energia durante los primeros dias. Por ejemplo, si actualmente te arrastras
fuera de la cama a las 8 am cada mafiana y parte de tu Super Prueba es levantarte a
las 5 am, puedes esperar sentir un poco de falta de suefio durante la primera semana
hasta que tu cuerpo se adapte al nuevo ritmo. Estar cansado hard que sea MUY dificil
tener éxito en las otras partes de tu prueba.

Otro ejemplo seria tratar de pasar de la dieta americana estdndar (SAD[7]) a una
dieta vegana de solo alimentos crudos. Probablemente tendrias que hacer frente a
algunos sintomas de desintoxicacion intensa (parecidos al resfriado) durante la
primera semana o dos. Apilar algo mas encima de esto va a ser muy dificil.

Otro ejemplo seria sumergirse en un nuevo régimen de entrenamiento con pesas, que
te dejaria muy adolorido durante esa primera semana.

Si vas a intentar una Stper Prueba, haz todo lo posible para evitar agregar un nuevo
habito que pueda agotarte durante esa primera semana. Haz primero y por separado
una prueba individual de 30 dias para ese habito en particular, ponlo bajo control y
después lleva a cabo la Super Prueba. Asi que en primer lugar deberias dominar la
dieta vegana, convertirte en madrugador, o empezar el entrenamiento con pesas. Deja
de lado el suefo, la desintoxicacion y el dolor. Después de eso podras realizar la
Stper Prueba, agregando varios habitos mas. Esto hard tu Super Prueba mucho
menos estresante y mucho mas alcanzable.

Cuida tu suefio durante tu Stper Prueba. No te exijas permanecer despierto(a) cada
vez mas tarde tratando de terminar todo. Si no puedes completar todas tus
actividades para la hora de acostarte, entonces recorta algunas acciones. No te
prives del sueno. La falta de suefio aumenta los niveles de estrés y los riesgos de
enfermarte. No querras estar peleando con tu propia fatiga mientras estas tratando de
completar una Super Prueba. Las stUper pruebas son dificiles, incluso cuando



mantienes tus niveles de energia elevados.
Alterna tus dias de inicio

En lugar de iniciar todos los nuevos habitos en el dia 1, puedes escalonar tus dias
iniciales un poco. Esto te da la oportunidad de centrarte en la adicion de un nuevo
habito cada dia o dos, de forma que el dia 1 no sea tan abrumador.

Es una cuestion de criterio si quieres hacer esto. No es necesario, pero puede
ayudarte si lo previsto para el dia 1 parece un poco desalentador.

Cuenta como el Dia 1 de tus 30 dias de prueba a partir del dia en que agregas el
ultimo habito de la lista, de forma que completes los 30 dias con todos los habitos.

Ten una posicion de retorno

Establece una prioridad para cada habito de tu Siper Prueba, asi que si las cosas se
ponen demasiado dificiles, puedes desechar uno o mas de ellos y quedarte con un
numero menor de habitos con los que estds mas comprometido.

Te sugiero dividir los hdbitos de tu Stper Prueba en 3 listas:
Lista A = definitivamente quiero instalarlos, haré una gran diferencia si lo logro.

Lista B = es bueno tenerlos, sin duda mejoraran mi vida, pero no vale la pena
sacrificar mis habitos de la lista A por ellos.

Lista C = seria agradable tenerlos, son la cereza del pastel, pero no vale la pena
sacrificar los elementos de las listas A y B por ellos.

Si te sientes demasiado agobiado(a) o estresado(a), y ya estas en serio riesgo de
fracasar con tu Super Prueba, primero recorta los elementos de la lista C. Si
continias abrumado, entonces recorta también los habitos de la lista B. En el peor de
los casos, mantente con el elemento mas importante de la lista A.

Saber de antemano qué elementos puedes recortar en caso de emergencia, te
permitira al menos regresar a una prueba regular de 30 dias y aun asi conseguir un
nuevo habito instalado. Eso es mucho mejor que dejar caer todos los balones y
conseguir nada.

Haz lo mejor que puedas, pero no te rindas si no puedes conseguir instalar todo a la
vez.

Diseiio en Equilibrio

Tal vez el mejor uso para una Super Prueba es realizar un reequilibrio integral de tu
vida en todas las areas clave.

Una super prueba equilibrada incrementara tus posibilidades de éxito. Una prueba
desequilibrada generard resistencia interna y hard que quieras desistir.

Presta especial atencion a lo siguiente:

Cuerpo - Incluye algo para aumentar tu energia y tu sensacion de bienestar. Hacer



ejercicio en la mafiana es bueno porque aumenta tu metabolismo, haciendo que te
sientas mas alerta y lleno(a) de energia durante el dia. Es mucho mas facil llevar a
cabo una Super Prueba cuando tu energia es alta.

Mente - Desarrolla tu mente durante tu Super Prueba. La lectura diaria (de no
ficcidn) es una buena practica. De esta forma ganaras algin valor educativo durante
la prueba. La lectura en el area de tu carrera profesional puede ser especialmente
beneficiosa.

Carrera - Anade un hdbito para beneficiar tu carrera o tu productividad en el trabajo
general, como consultar tu correo electronico s6lo una vez al dia, o decir algo
alentador a cada uno de tus compaiieros de trabajo todos los dias.

Finanzas - Afiade habitos para mejorar tus finanzas, como la actualizacién de tus
registros contables cada dia o trabajar en un nuevo negocio basado en Internet
durante 2 horas al dia.

Relaciones - Anade un habito para mejorar tu valor social y tus habilidades para
relacionarte. Intenta iniciar una conversacion con una persona distinta cada dia. O
comparte el almuerzo con un companiero diferente cada dia para mejorar tu red
social.

Emociones - Incluye habitos que te ayuden a mantener una actitud positiva y
orientada a la accion. Durante la universidad escuché programas de audio,
inspiradores y educativos, aproximadamente durante 2 horas por dia, sobre todo
antes y después de las clases, y con eso mantuve mis niveles de motivacion muy
altos.

Orden - Afiade un habito para reducir el caos y aumentar el orden y la organizacion
en tu vida, como dedicar 30 minutos al dia para ordenar y purgar el desorden en tu
casa u oficina.

Desarrollo Espiritual - Incluye un habito como la meditacién o la escritura de tu
diario personal todos los dias, para enriquecer tu vida interior y mantener la paz con
tu enriquecimiento exterior.

Diversion - Incluye al menos una actividad divertida en tu prueba, como un juego
con tu familia. Esto te dard una recompensa diaria y algo que esperar con
entusiasmo. También ayudaré a condicionar tu mente para creer que la autodisciplina
es divertida. Entre mas disciplinado(a) seas, mas tiempo tendras para disfrutar, y
menos estresante sera tu vida.

Esto puede sonar como una labor muy dificil, pero esa mezcla de habitos te ayudara
a reforzarlos mutuamente, lo que aumenta tus posibilidades de éxito. Por ejemplo, la
mejora de tus finanzas significa que puedes permitirte el lujo de comprar alimentos
mas sanos, pagar las clases de yoga, etc. Un enfoque holistico te ayudara a hacer
avances en todos los dmbitos, de manera que un area de tu vida impulsa a las otras
areas.



Usa parametros claros

Define tus habitos claramente, explicdndolos con sustantivos, verbos 'y
preposiciones. Evita el uso de adjetivos como mds y mejor, ya que €so es un signo
de pensamiento iluso (y también es tonto).

Estos son objetivos ilusos: “Hacer mas ejercicio”. “Comer mas saludablemente”.
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“Leer mas rapido”. “Quejarme menos”. “Ser mas agradable”. “Trabajar mas duro”.

No puedes tener ¢€xito si estableces objetivos delirantes. Ademas, te dolera la cara
después de que yo te dé una bofetada.

Este es un objetivo claro: Ejercitarme en la caminadora con un ritmo cardiaco
maximo del 60% al 80% durante 30 minutos al dia.

Con metas claras no te puedes engaiar a ti mismo. Resulta obvio si lo has hecho o
no. Un observador objetivo te daria los mismos pulgares hacia arriba o hacia abajo
que ta te des. No hay lugar para el debate.

En la mayor medida posible define cada habito en términos binarios. Lo hiciste o no
lo hiciste. Elimina la zona gris de en medio, a menos que lo que desees sea hacer una
prueba de fantasia con resultados de fantasia.

Enfocate en las Acciones

El punto de hacer una Staper Prueba es asegurar algunos logros importantes que te
pondran en el camino para un alza significativa de largo plazo en tus resultados. Sin
embargo, durante la misma Super Prueba, por lo general es contraproducente
centrarse demasiado en los resultados. Mantén el resultado final en mente, pero pon
tu atencion en las acciones diarias que debes tomar, para hacerlas una a una a medida
que surgen.

Por ejemplo, “Escribir 2 horas al dia” es una mejor opcion para un habito objetivo
que “Escribir todos los dias a fin de completar el primer borrador de un libro en 30
dias”. El primero estd bajo tu control mas directamente, y resulta claro si lo has
hecho o no.

Las super pruebas son completamente orientadas a la accion. ;Cuales son las
acciones diarias que deseas condicionar en forma de habitos, de modo que si las
mantienes pasivamente mas alla de la prueba inicial, es probable que te den un buen
servicio durante muchos afios por venir?

Cuan diferente seria tu vida si todos los dias t...

(Hicieras yoga durante 45 minutos? ;Limitaras la navegacion en la Web o el uso de
redes sociales a 30 minutos como maximo? ;Iniciaras una conversacion con alguien
nuevo? ;Leyeras libros de no-ficcion durante 30 minutos? ;Trabajaras en un negocio
de Internet durante 1 6 2 horas? ;Abrazaras y acariciaras a tu pareja durante 20
minutos? ;Tomaras una ducha? ;Organizaras tu casa durante 20 minutos? ;Planearas
tu dia siguiente durante 10 minutos? ;Hicieras planes de viaje durante 30 minutos?



Agéndalo
Si vas a realizar una accidn cada dia, decide de antemano a qué hora vas a hacerla.

Si tienes un montdn de cosas por planificar, escribe un programa para un dia tipico,
de forma que puedas ver como encaja todo.

Date un respiro entre las actividades. No asumas por ejemplo, que puedes dejar de
hacer ejercicio y empezar a ducharte en el mismo minuto.

Si no te tomas tiempo para esto, todavia no te has comprometido a hacerlo.
Compensa lo que haga falta
Los malos habitos son pegadizos por una razon. Te proporcionan algunos beneficios.

Antes de desechar un mal habito, considera cual es su beneficio. Después asegurate
de agregar algo a tu Super Prueba para compensar los beneficios que puedes estar
perdiendo al eliminar esos malos habitos.

Supon que estds pasando demasiado tiempo en Facebook y otros foros en linea
durante tu jornada laboral. Esto mata tu productividad, y a su vez arrastra tus niveles
de energia y autoestima, evitando que sientas el impulso motivacional que s6lo un
dia verdaderamente productivo te puede proporcionar. En el fondo ti sabes que este
mal habito se tiene que ir.

Pero cada vez que intentas dejarlo, te sientes aislado y desconectado. Echas de
menos las relaciones sociales frecuentes, y muy pronto vuelves a las andadas.

Reconoce que a pesar de que este hdbito estd destruyendo tu productividad, en
realidad te ayuda de una manera diferente. Te ayuda a renovar periddicamente la
sensacion de estar conectado con los demas. Eso no es una cosa mala en absoluto.

(Qué mas te puede dar esa sensacidén de conexion sin destruir tu dia de trabajo? Hay
muchas soluciones posibles.

Una solucion seria establecer un marco limitado de tiempo para la socializacion en
linea, mediante la asignacion de un periodo de tiempo por la tarde, que no interfiera
con tu jornada laboral. Puedes darte una cantidad de tiempo suficiente para
socializar todo lo que quieras, pero no cuando se supone que debes estar trabajando.
Si quieres socializar mas frecuentemente, puedes dividir ese periodo en varios
trozos y agendarlo durante las pausas naturales de tu dia, por ejemplo, a la hora del
almuerzo o la merienda.

Otra solucion es reducir o eliminar 1a socializacion en linea y afiadir un habito mas
fuerte que te dé alin mas de estos beneficios. Habla por teléfono de 30 a 60 minutos
con amigos todos los dias. Organiza un evento social en tu casa todos los dias
durante 30 dias, como una noche de juegos de 2 ¢ 3 horas. O invita a un amigo o
compaifiero de trabajo diferente a cenar cada noche. La comunicacion en linea puede
ser divertida, pero no hay nada mejor que la comunicacion cara a cara, sobre todo
cuando se trata de compartir risas.



Otra opcion mas, que puede estar fuera del alcance de una Super Prueba, seria
cambiar a una carrera profesional que te mantenga interactuando mucho mas con la
gente, de forma que no te sientas desconectado durante tu jornada laboral.

Reemplaza el vicio de fumar con la meditacion y el masaje. Sustituye la comida
chatarra con los abrazos en pareja. Reemplaza la masturbacion con el sexo (o
viceversa, dependiendo de tus prioridades).

Observa el beneficio oculto detras de tus malos habitos. En lugar de desechar esos
habitos por completo, mira como reemplazarlos con nuevos habitos que te
proporcionen beneficios mas fuertes, pero sin los inconvenientes de los primeros.
Puede requerirse un poco de experimentacion a prueba y error para descubrir lo que
funciona mejor para ti, pero sin dudas se puede hacer.

Incluye Tiempo de Descanso

Las Super Pruebas pueden ser energizantes, pero también pueden ser fisica y
emocionalmente agotadoras, sobre todo al principio, cuando se requiere de una gran
cantidad de pensamiento consciente.

Recomiendo que incluyas por lo menos 2 horas de inactividad al dia para el
descanso y la relajacion. Dale a tu cuerpo y mente una ruptura total de la tension
potencial generada por tu Super Prueba.

Puedes usar este tiempo para descansar, tomar una siesta, conectarte con amigos y
familiares, disfrutar de un bafio relajante, jugar videojuegos, abrazar a un ser
querido, o cualquier otra cosa que te ayude a refrescarte. Desconéctate y relajate.

Agendar este tiempo cerca del final del dia, por ejemplo inmediatamente después de
la cena, te da algo que esperar con mucho interés. Puede que no siempre sea
necesario, pero algunos dias te alegrara mucho saber que esta ahi.

Mantente con los habitos diarios

Para una Super Prueba lo mejor es elegir habitos que vas a llevar a cabo todos los
dias, incluyendo los fines de semana. Mantener un ritmo diario consistente y sin dias
de descanso es importante para crear un sentido de flujo.

Asi que si vas a levantarte a las 5 am y escribir durante 2 horas diarias, entonces
hazlo los 7 dias de la semana.

Puede parecer mas dificil y menos flexible de esta manera, pero en realidad es mas
facil. Un punto importante para el fracaso es cuando las personas aflojan durante los
fines de semana, y luego tratan de hacer que todo funcione de nuevo el lunes. Es casi
como comenzar la Super Prueba de nuevo cada semana.

Un habito es una solucion memorizada. Esta memorizacion se producirda mas
rapidamente si se mantiene la coherencia diaria sin interrupciones. Una vez que tu
cerebro tiene la solucion memorizada (los 30 dias se han superado, y el habito se ha
instalado), entonces puedes reducir la frecuencia, por ejemplo saltdndote los fines de



semana, con menos riesgo de abandono. Pero es mejor que te mantengas con las
acciones diarias mientras estés haciendo que estos habitos se instalen. jRecuerda,
son s6lo 30 dias!

Si aln asi deseas incluir habitos que no son diarios en tu Super Prueba, debes
aprender como mantener los habitos eventuales.

Define tus rendimientos de referencia

Para reducir el nivel de dificultad, define cada habito en términos de referencia.
(Cudl es el nivel minimo de rendimiento que aun te dard algunos resultados positivos
que valgan la pena?

Por ejemplo, en lugar de leer durante una hora al dia, podrias establecer una meta
basica de lectura durante 15 minutos por dia. Si se te hace tarde y no puedes
completar tu hora de la lectura debido al suefio, puedes hacerlo durante 15 minutos
en esos dias. Algunos dias podrds dedicar mas tiempo, pero 15 minutos es lo
minimo.

Una vez que completas una prueba en tu nivel basico, tendras algin éxito en tu
bolsillo. También tendrds una version basica del habito instalada. Ahora puedes ir
mas alld del nivel basico y lograr un nivel mas Optimo para el largo plazo, por
ejemplo, haciendo otra prueba de 30 dias enfocada en la mejora o la ampliacion de
ese habito.

Es mejor instalar un nivel basico de desempefio en cada area de tu Stper Prueba que
tratar de ir por el “pastel completo” sin lograr obtener un solo habito instalado. Los
resultados pueden no ser tan buenos como esperabas, pero al menos habrd algunos
resultados de los cuales hablar.

Es mucho mas facil hacer ejercicio durante 45 minutos al dia cuando ya has
condicionado el habito de hacer ejercicio durante 20 minutos al dia... en
comparacion con intentar instalar ese habito de 45 minutos desde un arranque en frio.

Agregar entre 5 y 10 nuevos habitos basicos (de 15-20 minutos por dia) puede ser un
uso excelente para una Super Prueba. Después puedes mantener esos rendimientos
basicos y tratar de aumentarlos, ya sea con una nueva Super Prueba o con pruebas
individuales de 30 dias, centradas en un habito a la vez.

ke

Si intentas una Stuper Prueba, te deseo la mejor de las suertes. Debes ser realmente
disciplinado, estar bastante loco, ser muy ingenuo, o alguna combinacion de esas
cosas.

Hoy es en realidad mi primer dia de una nueva Super Prueba que consiste en un
importante reequilibrio de como invierto mi tiempo cada dia. No voy a compartir los
detalles durante el proceso (como se explica en la seccion “No lo anuncies” de
arriba), aunque las personas que siguen mi blog, probablemente podran adivinar un
par de cambios...



Hacendoso o Vertiginoso?

Ser hacendoso y ser vertiginoso son dos estrategias diferentes para lograr hacer las
cosas. La comprension de estos dos modos te ayudara de dos maneras. En primer
lugar, seras capaz de identificar tu propio modo por defecto, para que puedas obtener
una mejor ventaja de €l. Y en segundo lugar, seras capaz de entender a otras personas
que prefieren utilizar tu modo no-dominante, para que puedas relacionarte con ellos
con mayor efectividad.

Hacendoso

Ser hacendoso significa perseverar con un fluyjo de trabajo constante y estable dia
tras dia.

Un buen ejemplo de perseverancia es Jiro de la pelicula “Jiro Dreams of Sushi”. El
siguid esencialmente con la misma rutina de trabajo todos los dias durante décadas y
se convirtid en uno de los mejores chefs de sushi en el mundo, como consecuencia de
ello.

Un escritor hacendoso se centraria cada dia en escribir esencialmente en el mismo
lugar, a la misma hora, y de la misma manera. Este enfoque podria ser utilizado para
crear articulos, asi como para trabajos mas grandes. Un ejemplo de este tipo de
escritora es Danielle Steele, quien ha escrito mas de 100 libros. Ella ha dicho en
entrevistas que tiene un horario de trabajo muy disciplinado, siguiendo basicamente
la misma rutina de trabajo dia tras dia para completar un libro tras otro.

Vertiginoso

Ser vertiginoso significa utilizar ciclos cortos y temporales de trabajo altamente
enfocado mientras te desconectas de cualquier otra cosa no relacionada con el
proyecto en cuestion.

Un buen ejemplo de trabajo vertiginoso es cuando Sylvester Stallone escribi6 el
guidn de la pelicula Rocky. Stallone vio una interesante pelea de boxeo en marzo de
1975, se inspird y escribid el guidn completo en 20 horas de trabajo seguidas,
repartidas en 3 dias.

Un escritor vertiginoso atrapa ondas de inspiracion y las dirige hacia la realizacion
de un trabajo creativo lo mas rdpido posible. Un ejemplo de un escritor vertiginoso
es Dan Poynter. El ha escrito muchos libros de tipo tutorial, y ha expresado que le
gusta terminar un nuevo libro en aproximadamente 2 semanas. Cuando esta listo para
escribir el libro, ¢l pone todo a un lado hasta tener el libro terminado, trabajando
largas horas durante ese tiempo para llegar hasta el final. Este enfoque ha funcionado
muy bien para €l.

Enfoques hibridos
Como podras sospechar, puedes combinar estos dos enfoques en diferentes formas.

Por ejemplo, puedes utilizar el modo de vértigo para crear prototipos de una nueva



aplicacion de software, después utilizar la dedicacién y perseverancia para
convertirlo en un producto terminado, utilizar de nuevo el modo de vértigo para
lanzarlo al mercado, y luego manejar de forma hacendosa la comercializacion y las
ventas.

Como otro ejemplo mas, puedes ser vertiginoso para moverte hacia un estilo de vida
mas saludable, tal como pasar un fin de semana retirando toda la comida chatarra de
tu cocina, eligiendo recetas saludables, resurtiendo tu cocina con alimentos sanos,
inscribiéndote en clases de ejercicios, y agendando esas clases en tu calendario. Una
vez que hayas realizado estos cambios iniciales, puedes cambiarte al modo
hacendoso para condicionar algunos de tus nuevos habitos y mantenerlos fijos en
adelante.

Cuando se trata del crecimiento personal, a menudo verds un patron de ruptura que es
muy eficaz eliminando la resistencia para crear un cambio inicial, y luego la
dedicacion se hace cargo del mantenimiento a largo plazo. Esto funciona para los
cambios en las relaciones, los cambios de carrera, los cambios financieros, los
cambios en la salud, y mas.

Tu modo dominante

Lo mas probable es que observes que eres mucho mejor en la aplicacion de uno de
estos modos por encima del otro. Por ejemplo, puedes ser muy bueno en el trabajo
dedicado, pero no puedes reunir la energia o la inspiracion necesaria para detonar
rapidamente con los cambios mas grandes. O puedes ser excelente en el trabajo
vertiginoso, iniciando los nuevos cambios con energia explosiva, pero tendrés
muchos problemas manteniendo el impulso mas alla de ese punto.

El trabajo hacendoso y el trabajo vertiginoso existen a lo largo de un espectro.
Puedes estar cerca de la mitad, sintiéndote competente en cualquiera de los dos
modos, o puedes estar cerca de los extremos, prefiriendo considerablemente un
modo por encima del otro.

(Que hacer si descubres que eres realmente bueno en un modo, pero no tan bueno en
el otro?

En primer lugar, acepta que asi es como eres. En vez de lamentar tu debilidad, piensa
en como puedes exprimir mas jugo a tu modo dominante. En otras palabras, en lugar
de tratar de avanzar hacia el centro del espectro, considera la exploracion de los
extremos de tu fortaleza.

Asi que si eres hacendoso, preguntate como puedes convertirte en uno de los
mejores. Piensa en como puedes estructurar tu dia para un rendimiento bien
orquestado desde el momento en que te levantas y hasta la hora de irte a la cama.
Convierte tus metas en habitos. Concéntrate en tu rutina diaria de modo que si
basicamente la repites una y otra vez, lograras los objetivos que son mas importantes
para ti. Si deseas crear musica, por ejemplo, entonces especifica a qué horas vas a
hacer eso cada dia, y decide de antemano exactamente lo que vas a hacer y por



cuanto tiempo (practica con instrumentos, componer, estudiar teoria musical, estudiar
grandes canciones, etc.) Reduce todo lo que puedas a una rutina en la que puedas
confiar.

Si eres un trabajador vertiginoso, entonces reflexiona sobre como puedes explotar tu
camino hacia tus metas mas rapidamente. ;Qué tan rapido puedes moverte del
estancamiento si realmente te comprometes? Por ejemplo, podrias comenzar un
negocio en linea en un dia. Escribir un guion en unos pocos dias. Actualizar toda tu
tecnologia este fin de semana. ;Qué tan rapido puedes crear un borrador? ;Un
prototipo? Retira todas las cosas sin importancia por un tiempo, y céntrate en un
proyecto o tarea con gran determinacion hasta que hayas logrado hacer algo
importante. No te detengas hasta que hayas terminado o hasta que realmente debas
detenerte.

Mi modo favorito es el trabajo vertiginoso. Asi es como yo escribo - de forma
rapida y en rafagas cortas. Asi es como he escrito cerca de 1200 articulos durante
los ultimos 8 anos. Yo no escribo en un horario establecido; escribo cuando me
inspiro con una idea. Escribo en diferentes momentos del dia, en diferentes lugares, y
sobre muchos temas diferentes. Este enfoque funciona bien para mi.

Cuando he tratado de establecer un mismo horario para mi escritura, siempre he
fracasado en mantenerlo, usualmente por envolverme en nuevas oleadas de
inspiracion, tales como llevar a cabo un nuevo experimento, un nuevo viaje, o
CONOCEr Un Nnuevo amigo o amiga para pasar el rato.

Aduenandote de tu modo dominante

Date cuenta de que puedes lograr un gran éxito en la vida con cualquiera de los dos
modos. Ninguno es mejor que el otro. La diferencia viene principalmente de la forma
en que deseas manejar tu energia.

Para un trabajador hacendoso, un trabajador vertiginoso puede parecer inestable,
indisciplinado e imprevisible, como una bala perdida. Del mismo modo, un
trabajador vertiginoso puede considerar que un trabajador hacendoso es muy
aburrido, monotono, tedioso y lento. Pero en vez de faltarle al respeto al otro modo,
es mas util a respetar nuestras fortalezas individuales - especialmente para impulsar
nuestras propias fortalezas hacia una mayor expresion.

En la escuela, quienes usan el modo vertiginoso a menudo son etiquetados como
perezosos. En lugar de trabajar un poco cada dia en un gran proyecto, un estudiante
vertiginoso a menudo lo hace todo en una sola sesion maratdnica - y atin asi logra un
buen trabajo en el proyecto. Tener que hacer un poco cada dia, haria que un
trabajador vertiginoso se arrancara el pelo de puro aburrimiento. Pero los
trabajadores vertiginosos eventualmente aprenden que la presion de tiempo, afiadida
por dejar los proyectos hasta el ultimo minuto les ayuda a concentrarse, y este
enfoque les permite sacar adelante el trabajo con mayor rapidez de lo que lo harian
de otro modo.



En lugar de esperar por la presion externa de tiempo, un trabajador vertiginoso
puede crear una presion motivacional similar, estableciendo metas inspiradoras e
imaginandolas como reales. Mi amigo Joe Vitale es lo que yo llamaria un trabajador
vertiginoso. Cuando llega una nueva idea para un producto, ¢l entra en el modo
vertiginoso y lo construye de forma réapida, lo lanza, y luego pasa a la siguiente
actividad. Hace poco se metio en el negocio de la musica y utilizd su estrategia de
veértigo para crear y lanzar sus primeros 4 albumes en tan so6lo 18 meses. Cuando
habla de sus nuevos productos, por lo general 1o hace con gran entusiasmo, incluso si
¢l es el inico que lo siente.

La mayoria de las escuelas estan disefiadas para entrenar y recompensar el trabajo
dedicado, por lo que las personas que son buenas trabajando en forma rafagas lo
tienen muy dificil para acoplarse. Yo tuve que abandonar la universidad cuando trate
de pasar por ella en modo hacendoso - no podia manejar el ritmo tediosamente lento.
Pero cuando comencé de nuevo y probé mi etapa universitaria como si fuera un
experimento de trabajo vertiginoso, incluyendo cada proyecto y asignatura, tuve la
oportunidad de graduarme con dos titulos en solo tres semestres. Anteriormente he
compartido esta historia en mi blog, en articulos como “Hazlo Ahora”, y “10
consejos para estudiantes universitarios”, asi que no haré€ un refrito aqui. La idea
clave es que tuve que reconocer que el programa de la universidad no estaba
disefiado para alguien como yo, asi que lo adapté a mi capacidad natural de trabajo
vertiginoso lo mejor que pude, y eso me permitidé destacarme en lo que anteriormente
habia fallado.

Por otro lado, los trabajadores hacendosos también son estigmatizados, aunque de
manera diferente. Ellos son etiquetados como “poco creativos”, como si su
contribucion fuera apenas un poco mas que trabajo sin sentido. Los trabajadores
hacendosos a menudo se detienen en posiciones que requieren realizar tareas
rutinarias repetidamente, como la contabilidad, el mantenimiento o la burocracia. A
los trabajadores hacendosos les encanta la rutina, pero si se abrazan a su amor por la
rutina completamente, ellos pueden contribuir aun mas. Un trabajador hacendoso
puede hacer mas que recibir llamadas de servicio al cliente o empaquetar
comestibles - también puede hacer maravillosas contribuciones a otros campos como
el arte, la ciencia, la medicina, etc.

Reconociendo los modos dominantes de otras personas

Si trabajas con otras personas, reconocer sus modos dominantes puede ser muy util.
Por ejemplo, no asignes un proyecto a un trabajador vertiginoso y esperes que
trabaje en ello un poco cada dia hasta terminar. Lo mas probable es que este
trabajador quiera hacerlo todo en una sesion maratonica, posiblemente justo antes de
la fecha limite. No trates de hacer que este tipo de personas se sientan mal por no
utilizar una estrategia basada en la perseverancia. Lo que ti consideras una manera
estresante de trabajar, en realidad puede ser muy estimulante y eficaz para ellos.

Del mismo modo, no trates de dar a un trabajador hacendoso un proyecto tnico de



trabajo creativo, con un plazo muy ajustado que destrozaria su rutina cuidadosamente
elaborada. Esto solo lo estresaria. En lugar de esto, trabaja con ¢l o ella para
adaptar los nuevos proyectos a su flyjo de trabajo diario actual, de forma que pueda
hacer el nuevo trabajo poco a poco y siga manteniendo su ritmo constante.

También es interesante observar estos patrones en los nifios. Mi hijo Kyle (de 9
afios) parece mas del tipo hacendoso en este punto. El ama su rutina y se resiste a los
cambios en la misma. A ¢l le gusta comer las mismas comidas y jugar los mismos
juegos una y otra vez. Dice que quiere ser cientifico cuando crezca. Cada vez que le
hago un bocadillo, me da una opinién y una calificacion del 1 al 10 sobre mi
desempetio, haciéndome saber lo cerca que mis esfuerzos estuvieron de su bocadillo
ideal, asi que espero poder mejorar mi sandwich incrementando mis habilidades con
el tiempo. Fl dice que estoy mejorando, y continfla con paciencia monitoreando mi
progreso.

Mi hija Emily (de 12 afios) es claramente mas del tipo vertiginoso. Ella no se
preocupa tanto por la rutina, se aburre facilmente. A ella le gusta llevar a cabo
experimentos de corto plazo. Ultimamente ha estado experimentando que tan tarde
puede permanecer despierta los viernes y sabados por la noche, para ver qué efecto
tienen diferentes cantidades de cafeina en sus esfuerzos. Si le gusta un nuevo libro o
un juego, lo lee o lo juega, y pasa rapidamente a otra cosa. A ella le encanta crear
nuevas obras de arte, sobre todo dibujos y origami, en rafagas cortas de inspiracion.
Si yo le sugiero probar algo, como un nuevo alimento que probablemente ni siquiera
le guste, casi siempre dice que si. Incluso ella reconoce cuando algunas partes de su
vida se estan volviendo demasiado repetitivas, y luego busca romper esos patrones
para variar las cosas.

Si intento tratar a ambos nifios como si tuvieran el mismo modo dominante, eso no
funciona muy bien. Si trato a mi hija como a alguien del tipo hacendoso, ella se
aburre mucho. Si trato a mi hijo como a alguien del tipo vertiginoso, solo se estresa.

Por supuesto, esto estd sobre simplificado porque todos tenemos la capacidad de
adoptar diferentes modos en diferentes situaciones, pero en general, te daras cuenta
que las personas — incluyendo los nifios - tienen un modo preferido con el que
pueden obtener mejores resultados que con el modo opuesto.

[ Ves algunas areas de tu vida donde estas tratando de lograr el éxito con tu modo no-
dominante? Si es asi, a menudo puedes mejorar tus resultados enormemente al
cambiar a tu modo mas fuerte.

Optimiza tu Trabajo

(Estas en un trabajo que fue disefado para alguien hacendoso, y estds aburrido y
apatico porque realmente eres un vertiginoso? ;Anhelas un trabajo mas creativo?
(Necesitas mas variedad y estimulo, y menos tedio y repeticion? Tal vez es el
momento de cambiar de trabajo o de puesto, o trabajar con tu jefe para redisefar tu
puesto para que puedas explotar tus capacidades con un trabajo mas creativo y hacer
menos tareas rutinarias. Tu elegiste tu trabajo, asi que si no es muy adecuado para ti,



elige otro.

(O haces el trabajo de alguien vertiginoso, pero en realidad eres alguien del tipo
hacendoso? ;Te encuentras estresado por el exceso de nuevas tareas que te llegan de
forma impredecible, por lo que es imposible para ti crear una apariencia de rutina?
[ Te sentirias mejor cambiando a una situacion laboral mas estable, donde puedas
optimizar un flyjo de trabajo existente? Nadie te impide cambiar, hay un montoén de
puestos de trabajo de ese tipo en el mundo.

Si puedes hacer un trabajo que se adapte mejor a tu modo mas fuerte, vas a ser mas
productivo. También te sentiras mucho mejor acerca de tu trabajo - ni demasiado
aburrido ni demasiado estresado. Puede requerirse de un poco de esfuerzo para
hacer los cambios, pero trabajar en un modo no 6ptimo por afios es un gran
desperdicio de tu vida. Es mas sensato dejar ese trabajo para que sea tomado por
alguien mas adecuado para ¢€l.

En varias ocasiones he tenido la tentacidén de intentar crear un fluyjo de trabajo
hacendoso para mi, pero nunca me ha funcionado. Normalmente me auto saboteo
dentro de un dia o dos. Yo encuentro tan tediosa la previsibilidad de este tipo de
trabajo, que no puedo soportarlo por mas de un dia o dos. Pero cuando me apego a
mi modo de trabajo vertiginoso, me parece que soy capaz de hacer mucho mas, y
estoy mucho mas feliz con mi trabajo. Por ejemplo, en una rafaga de inspiracion
durante el verano de 2011, hice 4 talleres, incluyendo 3 nuevos que nunca habia
hecho antes. Realmente disfruto impulsarme a través de esta enorme carga de trabajo
creativo, desde el disefo hasta la entrega, un taller a la vez. Me diverti muchisimo y
fue un trabajo muy apropiado para mi modo dominante. Pero si tratara de hacer el
mismo taller una y otra vez con una agenda predecible, probablemente moriria de
aburrimiento. Necesito de la variedad y del desafio mucho mas de lo que me hace
falta la estabilidad y la previsibilidad.

Transformando tus relaciones

(Eres alguien hacendoso que odia las altas y bajas de las citas? Tal vez te sientas
mejor en una relacidén mondgama, estable y de largo plazo. Los hacendosos gustan de
asegurar las cosas mediante patrones estables. Son mucho mas propensos a aceptar
el matrimonio que alguien vertiginoso. Una relacion predecible es el suefio de un
hacendoso. Cuando un hacendoso se engancha en una relacion aceptable, puede estar
dispuesto a quedarse por afos, siempre y cuando no le “muevas el bote” o le eches a
perder su rutina.

(O eres alguien vertiginoso que disfruta relaciondindose en forma de ondas de
conexion intensas seguidas por separaciones intermedias? ;Eres del tipo que se
enamora rapidamente? ;Te gusta la intensidad y el estimulo de nuevas conexiones y
nuevas experiencias? ;Te aburres y quieres probar hacia afuera cuando tus
relaciones se vuelven predecibles? A los vertiginosos les encanta ir con el flyjo de
la inspiracion en sus relaciones, asi que ellos pueden profundizar rapidamente
cuando se siente bien para ellos. A los vertiginosos les acomodan mejor las



relaciones abiertas que a los hacendosos debido a la variedad afiadida.

(Es posible que seas vertiginoso en una parte de tu vida y hacendoso en otra? Por
supuesto. Pero incluso si puedes ver como has sido en el pasado, es posible que
consideres probar la estrategia opuesta en alguna area, solo para ver como resulta.
Puedes sorprenderte y descubrir que obtienes mejores resultados que cuando utilizas
tu mismo modo dominante en cada parte de tu vida.

Durante muchos afios he manejado mis relaciones como alguien hacendoso,
favoreciendo el vértigo en mi vida profesional. Cuando por fin tuve la oportunidad
de probar un modo de relacion compatible con mi modo vertiginoso, la tomé de
inmediato y me encantd. Me encantan las agradables sorpresas que vienen de
conectarme con gente nueva. No siento resistencia alguna a las relaciones de larga
distancia - funcionan bien para mi en la practica porque disfruto las rafagas de
tiempo juntos, seguidas por un tiempo separados. Algunas personas podrian
encontrar esta situacidn estresante, pero a mi me parece estimulante la variedad... e
incluso tranquila y relajante en ocasiones. Apoyandome en mi modo dominante, me
he vuelto mucho mas feliz en esta parte de mi vida.

Una vez que identificas tu modo de relacion preferida, puedes buscar personas
compatibles que compartan tus deseos, y puedes evitar tratar de ser alguien que no
eres. No hay nada malo en involucrarse con personas que tienen diferentes modos
dominantes que ti - de hecho, esas relaciones pueden funcionar bastante bien -
siempre y cuando ti y tu pareja reconozcan y aprecien las fortalezas de cada uno y no
traten de cambiar a la otra por la fuerza. Una relacion vertiginoso(a) / hacendoso(a)
puede ser una experiencia de crecimiento gratificante.

Manejo de la Energia

La diferencia entre ser hacendoso y vertiginoso es en gran medida una cuestion de la
forma en que prefieras administrar tu energia.

(Te gusta la variedad de las experiencias intensas y de corta duracion, con descansos
frecuentes para la restauracion? Cuando te inspiras con una idea, jte gusta sumergirte
en ella de inmediato e involucrarte por completo, para saturarte totalmente con la
experiencia? Cuando conoces a alguien y descubres una atraccion mutua, jte gusta
vaciar tu agenda para involucrarte en esa conexion de forma rapida y apasionada?

(O prefieres tener la estabilidad de la produccion de energia predecible y casi
constante en el largo plazo? ;Te gusta la rutina diaria, la repeticion de los mismos
patrones agradables una y otra vez? ;Aprecias el valor de la rutina? ;Disfrutas de las
relaciones que son estables y predecibles, para saber siempre lo que se espera de ti?

Una vez mas, ninguno de los enfoques es mejor que el otro. Puedes disfrutar de gran
¢xito y felicidad con uno u otro enfoque. Si puedes identificar tu modo dominante y
aprovecharlo en mayor medida de lo que lo haces ahora, probablemente encontraras
que te vuelves mucho mas productivo, y no tendras que luchar tanto.



Favor de No Interrumpir

(Sabias que una tarea que se interrumpe toma 50% mas tiempo y tiene 50% mas
errores que una que se lleva a cabo sin interrupciones?

Toma un tiempo a nuestro cerebro entrar en un estado de concentracion en el que
somos capaces de enfocarnos en una tarea sin sentirnos distraidos. Una vez que
estamos en ese estado, se puede disfrutar de un fluyjo de trabajo muy productivo,
siempre y cuando no se nos interrumpa.

Una mente concentrada es sensible todavia a la alteracion provocada por entradas
externas. Las interrupciones - es decir, los cambios a un conjunto diferente de
patrones de pensamiento no relacionados - borran y revuelven en gran parte tu estado
cerebral previamente cargado y bien optimizado. Y las interrupciones frecuentes
pueden evitar que entres de lleno en ese estado de fluidez.

Cuando interrumpes a alguien, en promedio le toma 23 minutos volver a la tarea
original, mas un maximo de 30 minutos para volver al estado de fluidez necesario
para ser plenamente productivo de nuevo. Casi la mitad de las veces que interrumpes
a alguien, realmente vas a dejarlo(a) completamente fuera de la actividad, debido a
que no volvera a la tarea original de inmediato cuando termine la interrupcion.
Puedes pensar que solo le estas poniendo en pausa por un minuto o dos, pero la
ruptura real de la tarea que resulta de tu interrupcion, puede ser significativamente
mayor.

Alrededor del 80% de las veces en que se interrumpe una tarea, la persona volvera a
ella ese mismo dia, pero aproximadamente 1 de cada 5 veces en que interrumpes a
alguien, realmente vas a ocasionar que deje de hacer cualquier actividad relacionada
con en esa tarea durante todo el dia.

(Alguna vez has sido interrumpido por alguien, so6lo para prolongar la interrupcion al
concluir que, puesto que ya has hecho una pausa en tu trabajo, también podrias ir al
bano ahora, consultar el correo electronico, tomar el almuerzo, etc.? ;Cuantas veces
una pregunta rapida se convirtido en una larga conversacion? Estas son experiencias
comunes, especialmente entre los trabajadores del conocimiento. Una interrupcion
aparentemente menor puede descarrilar tu enfoque tanto que te tome horas para
volver a la tarea original, si es que vuelves ese mismo dia.

Se ha comprobado que el cambio frecuente entre tareas también aumenta
significativamente los niveles de estrés, en comparacion con realizar una Unica
actividad. Asi que interrumpir a otros no solo perjudica su productividad, sino que
también pueden dafar su salud.

Las interrupciones son caras también. Una estimacion sitia el coste (costo) de las
interrupciones de trabajo en 588 mil millones de dolares por afio en pérdidas de
productividad para la economia de EE.UU. Esta es probablemente una
subestimacion, ya que solo estd basada en las horas perdidas multiplicadas por el
salarto medio. No toma en cuenta las consecuencias ondulantes de estas



interrupciones, incluidas las oportunidades y las ventas perdidas, los despidos, el
bajo desempefio de los negocios, la reduccidén en las inversiones, los errores
costosos, mas dias de incapacidad por enfermedades derivadas del estrés, etc. Las
interrupciones implican que algunos libros nunca serdn terminados, que algunas
empresas nunca se pondran en marcha y que algunas ideas estan condenadas a
perecer.

La proxima vez que pienses en interrumpir a alguien que estd trabajando de manera
productiva en una tarea que es importante para €l o ella, ten en cuenta que tu pregunta
0 comentario aparentemente inocente, puede crear graves consecuencias para esa
persona, incluyendo el agregarle mas trabajo, lo que aumenta su estrés, provocando
errores, creando retrasos, y potencialmente aniquilando la tarea por completo.
Incluso una breve interrupcion de una tarea compleja puede generar el equivalente
cognitivo de una hora de trabajo extra.

Las personas altamente productivas conocen la importancia de trabajar en bloques
ininterrumpidos de tiempo con buena atencién y concentracion. En consecuencia,
toman medidas para protegerse contra las interrupciones, tales como el uso de
auriculares para desalentar la conversacion trivial (aun si no estan reproduciendo
audio), cerrando las puertas de su oficina, advirtiendo a otros sobre no interrumpir a
menos que sea absolutamente necesario, haciendo saber a las personas cuando esta
bien o no platicar con ellos, trabajando en lugares diferentes, apagando los teléfonos
y los servicios de notificacion, o trabajando a diferentes horas.

A muchos programadores de computadoras, por ejemplo, les encanta trabajar hasta
tarde por la noche. Una razén es que son menos propensos a ser interrumpidos
mientras todos los demas estan durmiendo, por lo que su trabajo nocturno puede ser
mas productivo. La actividad en la Web (e-mail, redes sociales, etc.) también tiende
a disminuir de manera significativa por la noche.

Ser sociable estda bien. Pero si alguien estd trabajando activamente, déjale seguir
trabajando. Puedes hablar con €l o ella cuando hayan terminado.

Si tienes problemas con otras personas que te interrumpen mas de lo que quisieras,
pideles que utilicen la siguiente regla de oro (o cualquier otra pauta que te satisfaga):

Cuando esté ocupado trabajando, por favor no me interrumpas a menos que lo que
tengas que compartir sea tan urgente e importante que valga la pena desechar
todo el trabajo que he hecho durante la ultima hora.



La Dicha de Resolver Problemas
Los problemas de la vida no existen para abatirte. Existen para ayudarte a crecer.

(Alguna vez vas al gimnasio, miras todas las pesas y mancuernas alineadas en la
pared y exclamas: “jMaldita sea! ;Por qué hay tantas pesas aqui? jNo puedo
levantarlas todas! jMira lo pesadas que son! ;Por qué no simplemente dejan unas
pocas pesas ligeras? ;No seria eso suficiente?”.

Por supuesto que eso suena tonto, pero asi es precisamente como mucha gente
reacciona a los diferentes problemas que surgen en su vida.

“;Maldita sea! ;Por qué tengo exceso de peso? ;Por qué no puedo ser delgado y estar
en forma? ;Por qué¢ hay tantos alimentos deliciosos que me hacen subir de peso?
(Por qué el ejercicio tiene que ser tan dificil? jEstoy tan cansado de ser gordo!”

“;Maldita sea! ;Por que tiene que ser tan dificil hacer dinero? ;Coémo voy a salir de
mis deudas cuando apenas puedo pagar mis cuentas? ;Por qué parece que cada vez
que empiezo a ir hacia adelante, mi auto se averia otra vez? jEstoy tan cansado de
estar en la ruina!”

“;Maldita sea! ;Por qué no puedo encontrar un(a) novio(a)? Soy una persona
agradable, ;verdad? ;Estoy cansado(a) de tener citas con idiotas! Tal vez
simplemente deberia ser cé€libe. ;Por qué esto tiene que ser tan dificil? jEstoy
harto(a) de estar solo(a)!”

“;Maldita sea! ;Por qué no puedo encontrar un trabajo que me guste? ;Por qué tengo
que hacer un trabajo estupido que odio, sélo para hacer dinero? ;Qué clase de vida
es eésta? ;Como se supone que voy a hacer lo que amo cuando yo ni siquiera sé€ lo
que es eso? jEstoy harto de mi trabajo!”.

(Algo de esto te suena familiar?
Los Problemas como Obstaculos

Las actitudes reflejadas anteriormente presentan a los problemas como obstaculos.
Son obstaculos, molestias e irritaciones. Se interponen en el camino de la vida.
Interfieren con el disfrute pacifico de la vida.

Con este modo de pensar, debes hacer tu mejor esfuerzo para evitar que surjan
problemas en tanto sea posible. Si se produce un problema, significa que algo sali6
mal. Deberias haberlo previsto y evitado. Un problema inevitable significa mala
suerte o un cruel giro del destino. O tal vez sugiere que tuviste malos pensamientos y
que de alguna manera estos fueron atraidos por la Ley de Atraccion.

Si actualmente tienes problemas por atender, entonces tratas de eliminarlos si es
posible. Buscar el delicioso nirvana de una existencia libre de problemas - todo en
su lugar y nada de qué preocuparse.

Esta es una terrible forma de pensar. Cuanto mas tiempo pienses de esta manera, mas
débil te volveras. Esta mentalidad te pone en un camino con dos ramificaciones



principales.

La primera rama te conduce al desbordamiento. Con el tiempo tu vida se llena de
problemas que no puedes resolver facilmente. Es probable que recurras a alguna
forma de escape para hacerle frente (por ejemplo, con la television, navegar por
Internet, los videojuegos, la lectura excesiva, el alcohol y las drogas, etc.).
Obtendras esa sensacion de hundimiento lento, sintiendo que tu vida se te estd
escapando. Cuando surgen nuevos problemas, te vuelves estresado(a),
preocupado(a) o ansioso(a).

La segunda rama te lleva a la retirada. Gradualmente te alejas del mundo con el fin
de reducir los problemas que enfrentards. Posiblemente justifiques esto con palabras
como la simplificacion y el minimalismo. Si alguna parte de tu vida te da muchos
problemas, intentas quitarlos quirtrgicamente. Probablemente vivirds solo y tendras
pocos amigos. Prefieres el trabajo facil, poco desafiante y poco gratificante. Tus
pensamientos acerca de vivir en una cueva en algin lugar o meditar sin detenerte
durante dias, comienzan a sonar como una buena idea. Todo lo que quieres es paz,
paz, paz, pero pareces no ser capaz de permanecer alli por mucho tiempo. Alguna
molestia siempre surge.

Hay otras ramas, asi como variaciones de las dos anteriores, pero en su mayor parte,
te dirigen hacia el sobreentrenamiento estresante o a la atrofia de largo plazo. De
cualquier manera, cuanto mas tiempo utilices estos patrones, mas débil te vuelves.
Con el tiempo, los problemas que no parecian tan grandes hace cinco afnos ahora se
sienten como cargas terribles. “jMaldita sea! ;Por qué esa bombilla se tenia que
quemar? ;Oh mierda!, no tengo mas bombillas. Ahora tengo que ir a la tienda.
Bueno... Lo haré mas tarde. Simplemente no tengo energia para lidiar con esto
ahora”.

Los problemas como oportunidades

Permiteme ofrecerte una manera diferente de pensar acerca de los problemas, que es
mucho mas empoderadora y mucho menos quejumbrosa.

Los problemas no existen para abatirte. Ellos existen para ayudarte a crecer mas
fuerte. Los problemas son como las pesas en el gimnasio. Si intentas levantarlas,
puedes sentirte cansado en el corto plazo, pero vas a volverte mas fuerte en el largo
plazo.

Cuando piensas en los diversos problemas y desafios que estds enfrentando en la
vida, puedes tener la tentacion de suponer que el objetivo es alcanzar el estado de
solucion - superar el problema. Pero esa es una perspectiva muy estrecha y en gran
medida debilitadora. Eso es tanto como decir que el punto de ir al gimnasio es llegar
al final de tu entrenamiento.

Una perspectiva mas productiva es considerar que la actividad de resolver
problemas es lo que realmente importa. Es la actividad, no el estado final de
solucion, lo que te ayuda a crecer.



Supon que uno de tus problemas es que estas quebrado y endeudado. Si esto es asi,
me 1magino que es un problema que te gustaria mucho resolver. Puedes sentirte
desesperado por llegar a una solucion lo mas pronto posible. Pero el mayor valor se
encuentra en la propia actividad de resolver este problema, no en el resultado final.

Una de las razones por las que hoy me va bien financieramente es que resolvi el
problema de estar en la ruina hace unos 10 afios. Definitivamente no era un problema
facil de resolver. Tuve que pasar por un monton de dificiles pasos intermedios para
llegar a ser lo suficientemente fuerte como para resolverlo. Hice muchos ajustes en
mi actitud. Al levantar esos pesos, me hice mas fuerte mentalmente, y mis finanzas
pronto siguieron ese camino.

Por lo tanto, sé que si alguna vez me encuentro en la quiebra en algin momento en el
futuro, podré resolver el problema de nuevo, probablemente de forma mucho mas
rapida de lo que lo hice la primera vez. A pesar de que tengo mucho mas que perder
ahora, desde una perspectiva financiera, no temo a la pérdida. Sé que tengo la fuerza
para recuperarme. Mi ganancia real no fue el dinero. Mis ganancias reales fueron la
fuerza interior, el conocimiento y habilidad.

(Como seria mi vida si inmediatamente saltara al estado de solucién sin llegar a
resolver el problema por mi cuenta? Supongamos que yo gan¢ la loteria. Al principio
puede parecer que todos mis problemas financieros han sido resueltos. Pero
realmente estaria en una posicién mucho peor.

Conforme estaba pasando por ese periodo de escasez financiera, recé para no tener
un golpe de suerte que me llenara de efectivo. Sabia que tenia que resolver el
problema por mi cuenta. No queria recibir accidentalmente una gran herencia que me
robara las lecciones financieras cruciales y el entrenamiento. Cuando alguien me
daba billetes de loteria como regalo, me ponia nervioso porque me preocupaba que
pudiera ganar.

Fue dificil lidiar con algunos de esos desafios, pero pude ver que mis problemas
servian para un proposito mayor. Ellos me estaban ayudando a entrenarme.

Otro beneficio es que al resolver estos problemas por mi mismo, he sido capaz de
escribir numerosos articulos para compartir lo que he aprendido. No podria haberlo
hecho si hubiera omitido todas esas lecciones dificiles.

Los problemas fisicos construyen la fuerza fisica. Los problemas mentales
construyen la fuerza mental. Los problemas sociales construyen la fuerza social. Y
todos los problemas en algin nivel construyen la fuerza espiritual (o fuerza de
caracter).

Esta mentalidad tiene una perspectiva positiva a largo plazo. Cuanto mas tiempo la
mantengas, mas fuerte te vuelves.

Ajustes de Actitud para la Resolucion de Problemas

Estoy bastante seguro de que aprendi el valor de la resolucion de problemas por mi



mama. Durante casi toda mi vida, fue profesora universitaria de matematicas (y lo
sigue siendo). Ella solia comprarme libros llenos de problemas para resolver -
problemas de matematicas, problemas visuales, problemas de palabras, problemas
de logica, etc. Puedes encontrar estos libros en cualquier libreria local. Esa fue su
manera de mantenerme ocupado durante las vacaciones de verano. :)

Creci con el gusto por estos libros, asi que de nifio estuve expuesto a un monton de
problemas diferentes. Al principio estaba desconcertado por la mayoria de los
problemas de estos libros, y s6lo podia resolver unos pocos de ellos. Pero poco a
poco fui mejorando.

Cuando estaba en quinto grado, empecé a aprender programacion de computadoras
en lenguaje BASIC, lo que me expuso ain a mas problemas. Empecé¢ a ver la
resolucion de problemas como algo que podia hacer por diversion y como una
manera de ser mas inteligente con el tiempo.

Cuando estuve en la secundaria, realmente disfrutaba resolver problemas
interesantes. Si un maestro asignaba mas problemas a cambio de puntos adicionales,
siempre los hacia - solo por diversion. Era casi una adiccion. Si veia un problema,
me daba mucha curiosidad y me sentia obligado a resolverlo.

Otras veces, los estudiantes me buscaban por la manana antes de clases para
pedirme ayuda con sus tarecas de matematicas o de ciencias. Y yo les ayudaba.
Muchas veces ni siquiera estibamos en la misma clase, pero en toda la escuela tenia
una reputacion como un buen solucionador de problemas. Con el apoyo de uno de
mis maestros, también hice un poco de tutoria en matematicas. Eso fue incluso mejor
porque me pagaban por ensefiar a las personas mis habilidades para la resolucion de
problemas.

Una mafiana mi profesor de fisica se acerc6 a mi en mi casillero antes de la clase y
me pidi6 entrar a su salon de clases. El me mostrd un problema de fisica que no era
capaz de resolver. Lo resolvi con facilidad, no porque yo fuera mejor que €l en
fisica, sino porque habia estado expuesto a una variedad tan grande de problemas
que mi mente simplemente vio la solucion. Ese problema de fisica se ajustaba al tipo
de problemas que yo sabia como resolver. Mi solucién fue inusual para un problema
de fisica, pero no era tan inusual para un problema de matematicas.

Durante las vacaciones de Navidad en mi ultimo ano en la escuela, me aburria
durante las dos semanas de descanso de la escuela... en parte porque no tenia
problemas serios que solucionar. Asi que abri mi libro de célculo y empecé a leer y
a trabajar con algunos problemas. Lo hice simplemente porque me gusto el desafio.

Después de las vacaciones de invierno (en el comienzo de mi ultimo semestre de la
escuela secundaria), me acerqué a mi profesor de célculo y le entregué una gran pila
de papeles. Le dije que durante las vacaciones habia completado todas las tareas que
¢l asignaria para el resto del afio.

El dijo: “Pero, jcomo sabias qué problemas asignaria?” Yo le contesté, “Realmente



no lo sabia, asi que los hice todos™.

Normalmente el asignaba de 12 a 15 problemas por cada capitulo como tarea. Yo
probablemente hice cuatro veces esa cantidad.

Por supuesto, dejé a mi profesor de calculo preguntandose, “;Y ahora qué demonios
se supone que debo hacer con Steve durante los proximos cinco meses? El va a estar
sentado en clase moviendo sus pulgares todo el tiempo”. En realidad ¢l encontrd
formas creativas de motivarme, ddndome tareas y examenes especiales para hacer en
casa. Durante las clases, casi siempre me desconectaba y aproveché para desarrollar
un juego de “blackjack” para mi calculadora programable. Mas trabajo resolviendo
problemas.

Fue sélo hasta mas tarde en mi vida que me di cuenta de lo util que es generalizar
esta actitud mas alla de las matematicas, la ciencia y la 16gica, hacia problemas en el
ambito de la vida cotidiana practica.

Por ejemplo, no es ninglin secreto que desdefio el trabajo de contabilidad. Me parece
que es la parte mas aburrida de la gestion de una empresa. Yo delego la mayor parte
usando un contador, pero nunca te puedes desentender por completo de los nimeros y
las obligaciones financieras cuando tienes un negocio... a menos que estés en una
posicion de solicitar un rescate del gobierno porque eres “demasiado grande para
quebrar.” :)

En vez de resistirme al trabajo de contabilidad, decidi verlo como un ejercicio de
entrenamiento. El proposito no es llegar al final del trabajo y terminarlo. El objetivo
es utilizar el trabajo para volverme mas fuerte. Mantener el aspecto financiero de mi
negocio en buen estado me ayuda a ser mas organizado y eficiente. S¢ que si puedo
volverme realmente bueno en el manejo de los aspectos financieros de mi negocio,
ese entrenamiento me servird bien durante muchos afos por venir.

Podria delegar una mayor parte de ese trabajo, pero ahora mismo no quiero. No seria
una buena idea hacerlo todavia. Este trabajo me estd ensefiando lecciones
importantes que necesito integrar en este momento de mi vida empresarial. De lo
contrario corro el riesgo de arruinar las cosas cuando tenga mas dinero y una mayor
complejidad de negocios para manejar. Puedo delegarlo mas adelante, pero en este
momento puedo decir que esta formacion me sigue ayudando a hacerme mas fuerte.
Tengo que dominar las pesas de 20 libras antes de que pueda progresar hacia las de
25 libras.

Superando el Agobio

Si has estado holgazaneando como una forma de escapismo, cuando saques tu cabeza
de la arena, te dards cuenta de que te encuentras rodeado de problemas que parecen
ser demasiado pesados para moverlos - deudas, un trabajo sin futuro, malas
relaciones, una gran barriga, falta de sentido y de propodsito, etc. Estd bien.
Simplemente comienza con los pesos mas ligeros, y entrénate a partir de ahi. A
medida que remuevas algunos de los problemas de menor importancia, comenzaras a



sentirte mas fuerte y con mas esperanzas. Con el tiempo estaras listo para hacerle
frente a algunos problemas de tamafio medio... y luego a los realmente grandes.

La limpieza, la organizacién y las reparaciones menores son buenos lugares para
comenzar. Ordena tu escritorio. Limpia el inodoro. Organiza un estante. Limpie tu
bandeja de entrada de correo electronico. Cuelga esa foto. Retira los alimentos
caducos de tu refrigerador.

También puedes utilizar la técnica del tiempo [imite para esto. Establece un periodo
fijo de tiempo, digamos de 30 a 90 minutos, y avanza en la solucion de algunos de tus
problemas. Cuando se acabe el tiempo, seras libre para detenerte,
independientemente de la cantidad de avance que hayas hecho. A menudo utilizo el
tiempo limite para las tareas tediosas como la organizacion de un disco duro que
necesita una mejor estructuracion de sus carpetas. Avanzo en ellas durante 30
minutos cada tantos dias hasta que estdn completas. De esta manera la tarea nunca se
siente demasiado abrumadora. El beneficio a largo plazo de hacer frente a pequeiios
problemas es que te vuelves bueno procesandolos rapidamente. Mis padres son
maestros en esto. Cada fin de semana abordaban pequefios problemas en lotes, de
forma que la casa estaba limpia, ordenada y en buen estado en todo momento.

Piensa en una sesion de resolucion de problemas como si se tratara de un corto
entrenamiento para tu disciplina mental, algo similar a ir al gimnasio. Si realizas
estos ejercicios de resolucion de problemas con regularidad, gradualmente te
vuelves mas fuerte, y los pequefios problemas ya no parecen tan complicados.

Voviéndote mas Fuerte

La solucion de problemas aumenta tu ingenio. Cuantos mas problemas resuelves,
mejor es tu desempeio resolviendo problemas.

Este ajuste de actitud puede ser muy eficaz. Si empiezas a ver tus problemas como
ejercicios de entrenamiento destinados a hacerte mas fuerte, seras capaz de hacer
frente a tus problemas con una actitud de mayor seguridad para resolverlos. Sabes
que va a ser dificil, y aceptas que sea dificil. Se supone que el peso sea grande, y el
entrenamiento se supone que sea agotador. Si fuera demasiado facil, no te ayudaria a
crecer.

Es posible que sientas un poco de estrés y tension cuando estas en medio de un
problema dificil, pero te sentirias de la misma manera haciendo un entrenamiento
duro en el gimnasio.

No te lamentes de tus problemas. Se agradecido por ellos. Ellos te estan entrenando
para volverte mas inteligente y mas fuerte. Aprende a disfrutar de la formacién que
estas recibiendo. Varios afos a partir de ahora estaras agradecido de haber lidiado
con estos problemas debido a lo fuerte que te has vuelto.

No te resistas al entrenamiento de resistencia.



Tiempo Limite

El Tiempo Limite (timeboxing) es una técnica sencilla de gestion de tiempo que
utilizo a menudo. Aprendi inicialmente de ella en términos de desarrollo de
software. Digamos que tienes un plazo fijo para desarrollar un nuevo producto que
necesitas liberar, como la actualizacion anual de un software para el calculo de los
impuestos sobre la renta. Debes tener una nueva version lista para una fecha
determinada. Entonces es probable que utilices un tiempo Ilimite para tu ciclo de
desarrollo, lo que significa que haces el mejor trabajo posible en el tiempo
disponible. Las nuevas funciones que puedes implementar estan totalmente
determinadas por tu calendario. Mover tu horario simplemente no es una opcion, de
forma que si te atrasas, debes remover algunas caracteristicas.

En términos de la gestion de tus propias tareas, el tiempo [imite puede ser una
técnica util. Yo lo uso principalmente de dos maneras diferentes.

En primer lugar, digamos que quieres hacer algo, pero hay un riesgo de que pudiera
terminar tomando mucho mas tiempo del que vale la pena, porque es el tipo de tareas
en las que podrias exhibir tendencias perfeccionistas. Asi que te das una determinada
cantidad de tiempo, que no se incrementara, y solo tienes que hacer el mejor trabajo
posible dentro de ese tiempo.

Por ejemplo yo uso un tiempo limite para hacer mis compras de Navidad cada afio.
Por lo general destino un total de 2 horas para la tarea, que para mi implica la
compra de regalos para 8 personas (mi mujer se encarga del resto). Decido de
antemano qué tipo de regalo deberia recibir cada persona en mi lista, ordeno lo mas
que puedo por Internet y luego me dirijo hacia el centro comercial local, donde me
desplazo linealmente de una tienda a otra escogiendo regalos. También aprovecho mi
horario flexible, para hacer las compras en una mafiana entre lunes y viernes, cuando
las tiendas no estdn tan llenas de personas y no tengo que esperar en la fila. Asi que
regreso con regalos para todos en menos de dos horas.

La segunda forma en que uso el tiempo limite es cuando tengo una tarea o proyecto
que deseo completar, pero que no s€¢ muy bien por donde empezar, o que parece que
va a pasar mucho tiempo antes de que pueda realizar una avance significativo. O tal
vez es algo que me resulta muy tedioso y podria tener una tendencia a posponer las
cosas. Entonces uso el tiempo limite para comprometerme simplemente a trabajar en
la tarea durante un periodo de tiempo determinado para hacer algin avance.
Normalmente uso un periodo en el rango de los 30 a 120 minutos. Libero cualquier
preocupacion por alcanzar una meta especial dentro de ese tiempo - Simplemente me
comprometo a invertir el tiempo, independientemente de lo lejos que pueda llegar.
Un ejemplo en el que uso este enfoque es cuando estoy escribiendo un nuevo
articulo. Finalizar un articulo completo por lo general me lleva de 3 a 8 horas. A
veces puedo completar un articulo en un solo periodo, pero la mayoria de las veces
lo estiro hacia varias sesiones. Asi que uso el tiempo limite para “clavar el diente”
en el articulo y comenzar, comprometiéndome a escribir durante 1 a 2 horas, sin



preocuparme por lo lejos que pueda llegar. Entonces solo tengo que repetir el
proceso hasta que el trabajo se haya completado.

Un efecto secundario de este método es que a menudo termino trabajando mucho mas
tiempo del que pensaba en un principio. Si me comprometo a trabajar en una tarea
tediosa por tan so6lo 30 minutos, es facil empezar porque me he dado permiso para
dejarla después de s6lo 30 minutos. Pero una vez que he superado esa inercia y estoy
enfocado en la tarea, pueden pasar 90 minutos antes de que sienta el deseo de
detenerme.

La capacidad del tiempo limite para esquivar el perfeccionismo y evitar los
aplazamientos hace que sea una técnica util para la gestion del tiempo. Incluso la he
utilizado para este capitulo, y ahora que mi esposa ha vuelto a casa con la cena y esta
lista para que veamos una pelicula, es el momento de decir adios....



Notas Finales

Después de leer este libro, indudablemente has dado el primer paso para comenzar a
ser una mejor version de ti mismo, en una o varias areas de tu vida. Probablemente
en este punto te has dado cuenta de que realmente no es tan dificil instalar nuevos
habitos positivos en tu vida. Ellos te ayudaran a desarrollarte y a mejorar
drasticamente tus resultados en el mediano y largo plazo. Aun si lograras agregar
solo un habito positivo a tu vida durante este afio, es indudable que tu vida mejorara
considerablemente si te mantienes con €l durante afos.

Es posible que ahora te encuentres muy emocionado y quieras “comerte el mundo a
pedazos” o que por el contrario, estés abrumado con tanta informacioén y no sepas
por donde comenzar. En todo caso, la recomendacion sera siempre aprender a
levantar primero los pesos ligeros, e ir incrementando poco a poco el grado de
dificultad. Recuerda que lo mas importante es el desarrollo del masculo de tu auto-
disciplina, asi que no importa que cometas algunos errores al principio. Si fallas en
la adopcion de un nuevo habito, trabaja un poco mas en preparar un terreno mas
propicio para instalarlo e inténtalo nuevamente. Comienza con las cosas mas
sencillas, que ayuden a darte la confianza y la autoestima suficiente para abordar
retos mas importantes, a la vez que tus habilidades se fortalecen.

Este no es un libro para leer una vez. Siéntete libre de volver a ¢l cada vez que
decidas instalar un nuevo habito, o cuando quieras probar una técnica distinta para
mejorar tu efectividad personal. No te olvides de ¢l. Léelo también cuando tu energia
se encuentre en un nivel bajo, cuando necesites inspiracion y motivacion adicional
para afrontar un nuevo reto, o simplemente cuando consideres que te haga falta.

Si te ha gustado el libro, la mayor retribucion que puedes dar a sus autores es
publicar una revision positiva en el portal de Amazon donde lo compraste. Cuando
revisas un libro en Amazon, normalmente debes asignar un determinado niimero de
estrellas como una forma de evaluacion personal, donde 5 estrellas es la calificacion
mas alta. Si consideras que este libro merece esas 5 estrellas, muchas gracias; pero
finalmente t0 eres quien debe juzgarlo en base al valor que hayas recibido para tu
propia vida.

Muchas gracias.

Jesus Guerrero Jiménez



Otros libros publicados por WNegocios

Estos son otros libros publicados por WNegocios.com, que puedes leer a
continuacion.

Como Generar Ingresos Pasivos. Steve Paviina y Jesus Guerrero Jiménez.
Aprende una forma mas efectiva para ganar dinero mediante el desarrollo y uso de
sistemas  automatizados. Disponible  en  formato  electronico  en:
http://ingresospasivos.wnegocios.comy/

Como Hacer Negocios en Internet. Jesus Guerrero Jiménez. Aprende a crear un
negocio en Internet basado en los principios correctos y aprovechando las grandes
ventajas de la  Red. Disponible en  formato  electronico  en:
http://wnegocios.com/como-hacer-negocios-en-internet/

Como lograr el éxito Profesional y Financiero. Steve Paviina y Jesus Guerrero
Jiménez. Los mejores articulos de Steve Pavlina sobre el desarrollo profesional y
financiero, en espafiol. Disponible en: http://www.jesusguerrero.com/mis-
libros/como-lograr-el-exito-profesional-y-financiero/

Gana $1 Mas Cada Dia. Jesus Guerrero Jiménez. Conoce un método sencillo y a la
vez poderoso y sostenible para incrementar dia a dia tu patrimonio personal.
Disponible en formato electronico en: http://www.jesusguerrero.conm/mis-

libros/gana-1-mas-cada-dia/

[1] Ya que una libra equivale a 453 gramos, 300 libras son el equivalente a 136 kilogramos
[2] Mundano, terrenal, no espiritual ni religioso.

[3] Know how: el conocimiento sobre como hacer algo.

[4] Referencia a un didlogo dentro de la famosa pelicula “Ghostbusters (Los
Cazafantasmas)” de 1984.

[5] Offsuit de 7-2: En poker es una muy mala combinacion de cartas para iniciar un juego.
[6] Suefio polifasico: practica que consiste en dormir por varios periodos cortos de tiempo
durante el dia.

[7] SAD: Del inglés “Standard American Diet”. Se trata de un juego de palabras ya que
“sad” significa triste.
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