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NEURODISCIPLINA Y HABITOS CONSCIENTES PARA MANTENER EL
ENFOQUE

"Por qué tu cerebro odia los habitos nuevos (y cdmo engaiiarlo)"

Antes de aprender ninguna técnica, necesitas entender por qué falla la disciplina. No porque seas
vago. No porque no tengas fuerza de voluntad. Sino porque tu cerebro esta disefiado, de forma
evolutiva, para hacer exactamente lo contrario de lo que tu quieres que haga cuando intentas
cambiar un habito.

Este bloque es el mapa. Sin él, cualquier herramienta que aprendas hoy serd como conducir sin
GPS: puede que llegues, pero lo mas probable es que te pierdas.

1. El gap intencidn-accidn: la trampa del 'mafiana empiezo'

Existe un fendmeno documentado en psicologia del comportamiento que se llama el gap
intencidén-accion. Fue estudiado en profundidad por la psicéloga alemana Gabriele Oettingen y por
el investigador Peter Gollwitzer en la Universidad de Nueva York. El descubrimiento es tan
incémodo como liberador: el 94% de las personas que se proponen un cambio de conducta no lo
ejecutan, aunque quieran hacerlo y aunque crean que lo van a hacer.

Dicho de otra forma: intencidn y accién son dos procesos neurolégicos diferentes. Tener la
intencidn de hacer algo activa el cértex prefrontal, la zona del cerebro que planifica, razona y
proyecta el futuro. Pero ejecutar esa intencion requiere activar los ganglios basales, la zona del
cerebro que gestiona los automatismos, las rutinas y los habitos consolidados. Y estas dos zonas
no se comunican de forma automatica.

El problema es que el cerebro no distingue entre 'voy a hacer algo' y 'ya lo he hecho'. Cuando te
imaginas yendo al gimnasio mafiana, cuando lo planificas mentalmente, cuando se lo dices a
alguien, el cerebro registra una pequena dosis de satisfaccién como si ya lo hubieras hecho. Esto
reduce la motivacién para ejecutarlo de verdad. Los psicdlogos lo llaman 'sustitucidn simbdlica del
objetivo'.

¢Qué significa esto para ti? Que el problema no esta en no querer. Esta en que el cerebro usa el
pensamiento como sustituto de la accién. Por eso puedes pasar horas planificando tu semana
perfecta y no ejecutar casi nada de lo que planificaste.

Estudio de referencia: Gollwitzer, P. M. & Sheeran, P. (2006). Implementation intentions and goal
achievement: A meta-analysis of effects and processes. Advances in Experimental Social
Psychology, 38, 69-119. Este meta-analisis revisé 94 estudios y concluyé que definir cuando,
dénde y cémo realizar una accion concreta (lo que llaman 'implementacién de intenciones')
multiplica entre 2 y 3 veces la probabilidad de ejecutarla.

La identidad: el nivel oculto donde nacen los habitos
Ademads de la anterior, hay otra razén por la que muchas personas consiguen mantener durante
unos dias o unas semanas un nuevo comportamiento y después vuelven exactamente al punto de

partida. No es falta de motivacion. No es pereza. No es falta de compromiso.

Es un conflicto de identidad.
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La mayoria de los intentos de cambio se producen en el nivel de la conducta. Las personas
intentan modificar lo que hacen sin modificar la imagen que tienen de si mismas.

Por ejemplo:

* Quiero hacer ejercicio.

* Quiero meditar.

* Quiero organizarme mejor.

* Quiero dejar de procrastinar.

Pero simultaneamente mantienen pensamientos como:

* Nunca he sido constante.

* Soy muy disperso.

* Siempre dejo las cosas a medias.

* No tengo disciplina.

Aqui aparece una contradiccidn neuroldgica importante. El cerebro busca coherencia entre lo que
cree que eres y lo que haces. Cuando una conducta nueva entra en conflicto con una identidad
antigua, la identidad suele ganar.

James Clear explica este fendmeno diferenciando tres niveles de cambio:
Nivel 1: Resultados

Lo que quieres conseguir.

Perder peso.

Ahorrar dinero.

Escribir un libro.

Nivel 2: Procesos

Lo que haces para conseguirlo.

Hacer ejercicio.

Ahorrar cada mes.

Escribir cada dia.

Nivel 3: Identidad

La persona en la que te conviertes.

Soy una persona que cuida su salud.

Soy una persona responsable con el dinero.
Soy una persona que termina lo que empieza.
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La mayoria de las personas intentan cambiar desde los resultados.

La neurodisciplina propone hacerlo desde la identidad.

No preguntarte: ¢ Qué quiero conseguir?

Sino: ¢En qué tipo de persona necesito convertirme para conseguirlo?

Cada vez que realizas una pequefia accidn alineada con tu objetivo estds acumulando pruebas a
favor de una nueva identidad.

No haces ejercicio para perder peso, haces ejercicio para convertirte en una persona que cuida de
si misma.

No meditas para relajarte, meditas para convertirte en una persona consciente.
La identidad no cambia antes de actuar. La identidad cambia después de actuar repetidamente.

“La mayoria de las personas intentan cambiar su vida cambiando sus acciones. Las personas que
generan cambios duraderos cambian primero la historia de quién creen que son.”

Ejercicio: “CONSTRUYENDO MI NUEVA IDENTIDAD”
Objetivo

Descubrir qué identidad actual estd sosteniendo los habitos que no funcionan y comenzar a
disefiar conscientemente una nueva identidad alineada con el cambio que desean conseguir.

1 - El cambio que llevo demasiado tiempo persiguiendo

Escribe en una hoja:

¢Qué cambio importante llevo mds de un ano intentando conseguir?
Puede ser:

* bajar peso

* meditar

* delegar

* dejar de procrastinar
* ahorrar

* emprender

* tener mds autoestima
* hacer ejercicio

* poner limites

Después:
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¢Cuantas veces he intentado conseguirlo?

¢Qué siento cuando veo que sigo en el mismo punto?

2 - Descubriendo mi identidad actual

Ahora tienes que ser brutalmente honesto en tus respuestas.
Preguntas:

Cuando pienso en ese objetivo, iqué me digo habitualmente?
Completa frases:

* Yo soy una persona que...

* Siempre me pasa que...

* Nunca consigo...

* Lo mio es...

* Yo no sirvo para...

* Me cuesta mucho...

Ejemplos:

* Soy muy disperso.

* Nunca termino lo que empiezo.

* No tengo disciplina.

* Siempre abandono.

* Soy demasiado emocional.

* No tengo fuerza de voluntad.

Ahora escribe la respuesta a esta pregunta:

Si una persona pensara eso de si misma todos los dias, écdmo actuaria?

3 - El coste oculto de esa identidad

Preguntas a responder:

¢Qué oportunidades he perdido por mantener esta identidad?
¢Qué impacto tiene en:

* mi salud?
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* mis relaciones?
* mi economia?
* mi bienestar?
* mi autoestima?

¢Quién podria llegar a ser si dejara de creer esta historia?

4 - Diseiiando mi nueva identidad

Ahora cambia completamente la energia.

Imaginate que ya han conseguido ese cambio y ha pasado un afio de ello...
Y responde:

¢En quién me he convertido?

¢Como piensa esa version de mi?

¢Como habla consigo misma?

¢Qué habitos son normales para ella?

¢Qué ya no tolera en su vida?

Ahora completa esta frase de diez diferentes maneras:
Soy una persona que...

Ejemplos:

* Soy una persona que cumple consigo misma.

* Soy una persona que vuelve a intentarlo.

* Soy una persona que cuida su energia.

* Soy una persona que termina lo que empieza.

* Soy una persona disciplinada y flexible al mismo tiempo.
* Soy una persona coherente con sus valores.

5 - La prueba de identidad

Las identidades no se construyen pensando, se construyen acumulando pruebas.

Contesta a esta pregunta:

¢Qué pequeiia accién podria hacer mafiana que demuestre que esta nueva identidad es real?
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Solo una.

Pequeia.

Ridiculamente pequeiia.

Ejemplos:

* 3 respiraciones conscientes.

* 5 minutos caminando.

* 1 pdgina de lectura.

* 1 euro ahorrado.

* 1 llamada pendiente.

Y después:

Si realizo esta accidn durante 30 dias, ¢qué estaré demostrando sobre mi?
Finalmente contesta a esta pregunta importante pregunta:
¢Qué es mas importante para ti:

conseguir el objetivo...

o convertirte en la persona capaz de conseguirlo?

Y después guardar 30 segundos de silencio.

Porque ahi suele producirse la integracién.

“La mayoria de las personas intentan cambiar su vida cambiando sus acciones. Las personas que
generan cambios duraderos cambian primero la historia de quién creen que son.”

2. Como funciona el bucle del habito a nivel neuronal

En 1999, el neurocientifico Ann Graybiel del MIT publicé una investigacion que cambiaria para
siempre la forma en que entendemos los habitos. Estudiando la actividad neuronal de ratas
mientras aprendian a recorrer un laberinto, descubrié que al principio el cerebro trabajaba
intensamente durante todo el recorrido. Pero con la practica repetida, la actividad cerebral se
concentraba cada vez mds en dos momentos concretos: el inicio de la accién y el final, cuando
llegaba la recompensa. El resto del recorrido se automatizaba casi por completo.

Esto es lo que Charles Duhigg popularizé en su libro 'El poder de los habitos' como el bucle del
habito, basdndose en la investigacion de Graybiel. El bucle tiene tres fases:
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e Seial: un estimulo que activa el comportamiento. Puede ser una hora del dia, un lugar, una
emocién, una persona o una accidn previa. La sefial le dice al cerebro: 'este es el momento de
activar el piloto automatico'.

* Rutina: el comportamiento en si mismo, tanto fisico como mental. Es la respuesta automatica
gue el cerebro ejecuta ante esa sefial. Cuanto mas veces se ha repetido, menos energia mental
consume.

* Recompensa: el beneficio que el cerebro extrae de ese comportamiento. Puede ser placer,
alivio, reduccion de ansiedad, sensacion de control o simplemente familiaridad. La recompensa es
lo que refuerza el bucle y lo hace mas automatico con cada repeticion.

Lo que hace que un habito sea tan dificil de cambiar no es la rutina en si, sino la sefial y la
recompensa. Cuando intentas eliminar un habito sin cambiar la sefial que lo activa o sin sustituir la
recompensa que proporciona, el cerebro simplemente vuelve al patrén original. No porque seas
débil. Sino porque los ganglios basales han consolidado ese circuito neuronal y lo defienden de
forma casi refleja.

Y aqui viene algo que pocas personas tienen en cuenta: exactamente el mismo mecanismo que
hace que los malos habitos sean dificiles de eliminar, hace que los buenos habitos sean dificiles de
instalar. El cerebro no juzga si un habito es 'bueno' o 'malo’. Solo juzga si es familiar, si tiene una
sefial clara y si produce algun tipo de recompensa. Si tu nuevo habito no cumple esas tres
condiciones, el cerebro lo tratard como una amenaza al equilibrio y pondra resistencia.

Ejemplo practico: Imagina que llevas afios intentando meditar por las mafanas. Te lo propones el
domingo. El lunes lo haces. El martes también. El miércoles suena el despertador, hay un mensaje
en el moévil, y ya no meditas. ¢ Qué pasé? La sefial (el despertador) esta compitiendo con otra seiial
mas antigua y mas poderosa (el movil). La recompensa de revisar el movil (estimulacién inmediata,
dopamina) es mds potente que la recompensa de meditar (calma que tarda unos minutos en
aparecer). El hdbito nuevo pierde.

3. El concepto de neurodisciplina: no es fuerza de voluntad, es disefio de entorno

Aqui hay que desmontar uno de los mitos mas daiinos sobre el cambio de habitos: la idea de que
la disciplina es una cuestion de cardcter. Que las personas que mantienen sus rutinas son mas
fuertes, mdas determinadas o mas comprometidas que las que no lo hacen. Esta creencia no solo es
falsa. Es activamente contraproducente porque convierte cada recaida en una prueba de que 'no
tienes suficiente fuerza de voluntad', lo que genera verglienza, y la verglienza es uno de los
principales activadores del autosabotaje.

La neurociencia dice algo completamente diferente. Roy Baumeister, psicélogo de la Universidad
Estatal de Florida, publicé en 1998 su teoria del agotamiento del ego (ego depletion), que fue
posteriormente corroborada y refinada por decenas de estudios. La conclusidén es contundente: la
fuerza de voluntad es un recurso cognitivo limitado que se agota con el uso.

Cada decisidon que tomas a lo largo del dia consume una pequeiia cantidad de ese recurso. No
importa si es una decision importante (cambio de trabajo) o trivial (qué comer para desayunar). El
cerebro gasta energia cognitiva en cada eleccién. A medida que avanza el dia, ese recurso se
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reduce, y la capacidad para resistir impulsos, mantener el foco o ejecutar habitos nuevos
disminuye de forma proporcional. Esto es lo que se conoce como fatiga de decision.

Estudio de referencia: Baumeister, R. F., Bratslavsky, E., Muraven, M., & Tice, D. M. (1998). Ego
depletion: Is the active self a limited resource? Journal of Personality and Social Psychology, 74(5),
1252-1265. En este estudio, los participantes que habian tenido que resistir la tentacidn de comer
galletas antes de un test de resolucién de problemas abandonaron mucho antes que los que no
habian tenido que hacer ese esfuerzo previo de autocontrol.

¢Qué implica esto para el disefio de tus habitos? Que si dependes de la fuerza de voluntad para
mantener una rutina, estas construyendo sobre arena. Porque la fuerza de voluntad no es
constante, se agota, y cuando se agota el cerebro vuelve al patrén de menor resistencia: el habito
antiguo.

La neurodisciplina no es lo que sientes cuando tienes fuerza de voluntad. Es el sistema que disefias
para que no necesites tenerla. Las personas que parecen muy disciplinadas no tienen mas fuerza
de voluntad que las demas. Lo que tienen es un entorno disefiado para que la accidon correcta sea
la mas facil, la mdas obvia y la que requiere menos decision.

Ejemplo practico: James Clear, en su libro ‘Habitos Atédmicos’, describe esto como 'reducir la
friccién'. Si quieres hacer ejercicio por las mafanas, no dependas de tener ganas. Deja la ropa de
deporte preparada la noche anterior, al lado de la cama. Pon las zapatillas en la puerta. Pon el
mavil en otra habitacion para que la primera decisién del dia no sea revisarlo. No es motivacion. Es
arquitectura de decisiones. Estas disefiando el entorno para que el cerebro tome el camino que tu
guieres sin gastar energia cognitiva en decidirlo.

Esto tiene una implicacidon practica enorme: si llevas tiempo intentando instalar un habito y no lo
consigues, lo primero que hay que revisar no es tu motivacion ni tu compromiso. Es el disefio del
entorno. ¢ Qué obstdculos existen entre tu y la accidon que quieres realizar? ¢ Cémo puedes
eliminarlos o reducirlos? ¢ Qué elementos del entorno estdn activando el habito antiguo en lugar
del nuevo?

4. Por qué los grandes planes fallan y los microhabitos funcionan

Existe una paradoja curiosa en el proceso de cambio: cuanto mds motivado estas para cambiar,
mas grande es el plan que disefias. Y cuanto mas grande es el plan, mas probable es que fracase.
No por falta de compromiso, sino por una razén puramente neurolégica.

El cerebro humano percibe el cambio como una amenaza. Desde el punto de vista evolutivo, lo
conocido es seguro y lo desconocido es peligro. Cuando intentas cambiar varios habitos a la vez, o
cuando el nuevo habito requiere un esfuerzo significativo desde el primer dia, la amigdala, el
sistema de alarma del cerebro, lo registra como una amenaza al equilibrio y activa la resistencia.
Esta resistencia no es consciente. Se manifiesta como procrastinacién, olvidos, excusas y la
sensacion de que 'no es el momento adecuado’.

El psicélogo BJ Fogg de la Universidad de Stanford lleva mas de veinte afios investigando el
comportamiento humano y el disefio de habitos. Su conclusién mas importante, recogida en su
libro 'Tiny Habits', es que el tamano del habito importa muchisimo mas que la motivacion para
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mantenerlo. Los habitos pequeiios generan menos resistencia cerebral, son mas faciles de
sostener cuando la motivacién fluctia (que siempre lo hace), producen pequefias recompensas
frecuentes que refuerzan el bucle neuronal, y con el tiempo se expanden de forma natural.

Estudio de referencia: Fogg, B.J. (2019). Tiny Habits: The Small Changes That Change Everything.
Houghton Mifflin Harcourt. Fogg trabajé con mas de 40.000 personas durante sus investigaciones
y concluyd que el factor mas determinante para el éxito de un habito no es la fuerza de voluntad
ni la motivacidn, sino el disefio del comportamiento: que sea pequeno, especifico y anclado a algo
gue ya haces.

El concepto clave aqui es el de microhabito. Un microhabito no es una version reducida de lo que
realmente quieres hacer. Es el punto de entrada neurolégico al cambio. Su funcién no es producir
un resultado en si mismo, sino generar el automatismo, la sefial y la recompensa que con el
tiempo te permiten escalar el comportamiento.

La regla practica de Fogg para disefar un microhabito es lo que él llama 'la prueba del sillén': si no
puedes hacer ese habito aunque estés sentado en el sillén, cansado, después de un dia dificil, el
habito es demasiado grande. Reducelo hasta que puedas responder 'si' a esa pregunta. Eso no es
rendirse. Es ingenieria neurolégica.

Ejemplo practico: En lugar de 'voy a meditar 20 minutos cada mafiana’, el microhabito seria 'voy a
hacer 3 respiraciones conscientes antes de levantarme de la cama'. En lugar de 'voy a escribir en
mi diario todos los dias', seria 'voy a escribir una sola frase cada noche antes de apagar la luz'. No
porgue eso sea suficiente, sino porque crea el automatismo. Y una vez que el automatismo esta
instalado, escalar es facil.

5. La constancia emocional como musculo, no como rasgo de personalidad

El dltimo concepto de este bloque es quizas el mdas importante para trabajar con un grupo que
lleva tiempo intentando sostener compromisos sin conseguirlo: la constancia no es algo que tienes
o no tienes. Es algo que entrenas.

Existe una tendencia muy humana a interpretar la falta de constancia como un defecto de
caracter. 'Soy asi, no soy constante'. 'Nunca termino lo que empiezo'. Estas narrativas son
especialmente dafiinas porque se convierten en profecias autocumplidas: si creo que no soy
constante, cuando fallo una vez lo interpreto como confirmacién de esa identidad, y esa
confirmacién reduce la probabilidad de que lo intente de nuevo.

La neurociencia tiene una perspectiva radicalmente diferente. La constancia, entendida como la
capacidad de volver a la accién después de una interrupcion, es una funcién del cértex prefrontal
gue se puede entrenar exactamente igual que un musculo. No con intensidad, sino con frecuencia
y progresion gradual.

La investigadora Carol Dweck de la Universidad de Stanford lleva décadas estudiando lo que ella
llama la 'mentalidad de crecimiento' (growth mindset). Su investigacién demuestra que las
personas que interpretan sus capacidades como fijas (soy constante o no soy constante) tienen
resultados significativamente peores en tareas de largo plazo que las que las interpretan como
entrenables (puedo desarrollar mds constancia).
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Estudio de referencia: Dweck, C. S. (2006). Mindset: The New Psychology of Success. Random
House. Y también: Dweck, C. S., & Leggett, E. L. (1988). A social-cognitive approach to motivation
and personality. Psychological Review, 95(2), 256-273. Los estudios de Dweck muestran
consistentemente que la creencia sobre si una capacidad es fija o entrenable predice el esfuerzo
gue se invierte en desarrollarla, mucho mas que el nivel inicial de esa capacidad.

Hay otro elemento crucial: la gestion de la recaida. Phillippa Lally, investigadora del University
College London, publicé en 2010 uno de los estudios mas citados sobre formacion de habitos.
Analizé a 96 personas durante 12 semanas mientras intentaban instalar nuevos habitos y llegd a
dos conclusiones fundamentales. Primera: el tiempo medio para automatizar un habito no son los
famosos 21 dias que circulan en el mundo del desarrollo personal, sino entre 18 y 254 dias, con
una media de 66 dias, dependiendo de la persona y la complejidad del habito. Segunda, y esta es
la mas importante: saltarse un dia no interrumpe de forma significativa el proceso de
automatizacién. Lo que interrumpe el proceso es la narrativa que construyes alrededor de haber
fallado un dia.

Estudio de referencia: Lally, P., van Jaarsveld, C. H. M., Potts, H. W. W., & Wardle, J. (2010). How
are habits formed: Modelling habit formation in the real world. European Journal of Social
Psychology, 40(6), 998-1009.

El efecto Todo o Nada: el gran enemigo de la constancia

Uno de los patrones mas destructivos cuando intentamos construir habitos es el pensamiento
Todo o Nada. Funciona de la siguiente manera:

Empiezas un nuevo habito.
Lo mantienes durante varios dias.
Un dia fallas.

Y automaticamente aparece una narrativa interna:

* Ya lo he estropeado.

* Otra vez igual.

* Sabia que no iba a durar.
* Nunca soy constante.

El problema no es haber fallado. El problema es la interpretacidon que haces de ese fallo.

MUCHAS PERSONAS NO FRACASAN POR FALTA DE DISCIPLINA, FRACASAN POR EXCESO DE
PERFECCIONISMO.

Desde el punto de vista neurolégico, saltarte un dia tiene un impacto practicamente insignificante
en la construccion de un habito. Lo que si tiene un enorme impacto es la reaccién emocional
posterior.
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Cuando interpretas una recaida puntual como una prueba de incapacidad personal, se activa un
ciclo de culpa, frustracion y abandono que si destruye el habito.

La recaida no rompe el habito, pero la historia que te cuentas sobre la recaida si puede romperlo.

Por eso una de las reglas mas eficaces en la construccion de habitos es extraordinariamente
simple:

Nunca falles dos veces seguidas.

Si un dia no entrenas, vuelve al dia siguiente.

Si un dia no meditas, vuelve al dia siguiente.

Si un dia no escribes, vuelve al dia siguiente.

La constancia no consiste en no caer, consiste en levantarte rapidamente después de cada caida.

Las personas mas constantes no son las que nunca fallan, sino que son las que han aprendido a
volver sin castigarse.

Y esa capacidad es una habilidad entrenable, no un rasgo de personalidad.
La persona disciplinada no es la que nunca falla, es la que vuelve antes que los demas.

Esto cambia completamente la relacion con la constancia. El enemigo no es fallar un dia. El
enemigo es la historia que te cuentas después de fallar. 'Ya lo he roto todo', 'Es que soy asi', 'Para
gué seguir'. Esas narrativas son las que realmente interrumpen el proceso neuroldgico de
automatizacion.

La constancia emocional, por tanto, no es la capacidad de no fallar nunca. Es la capacidad de
volver después de fallar sin castigarte. Es un musculo que se entrena con repeticiéon y con una
relacién compasiva con tus propias recaidas.

Ejercicio: “LA TRAMPA DEL TODO O NADA”

1 - Mi historial de abandonos

Piensa en un habito, objetivo o compromiso que abandonaste durante el ultimo afio.
Puede ser:

* gjercicio

* dieta

* meditacién

* ahorro

* lectura

* escritura

* proyecto profesional
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Responde:

¢Cuanto tiempo lo mantuviste?
¢Qué ocurridé exactamente el dia que empezaste a dejarlo?

No el motivo general, mas bien Il momento concreto.

2 - El dia que fallé

Recuerda ese dia.

Responde a estas preguntas pensando en ese dia:
¢Qué ocurrié?

¢Qué me dije a mi mismo?

¢Qué emocién aparecié?

¢Qué hice después?

Aqui pueden aparecer cosas como:
* Ya no tiene sentido.

* Lo he fastidiado.

* Otra vez igual.

* Nunca cambio.
* Soy un desastre... etc.

3 - Detectando la narrativa destructiva
Ahora responde a esta pregunta:
¢Qué fue mas perjudicial?

A) Haber fallado un dia.
B) Lo que me conté sobre haber fallado.

Piénsalo... y escribelo.
Después piensa y escribe:

Si mi mejor amigo hubiera cometido exactamente el mismo error... §Qué le habria dicho?

4 - Reescribiendo la recaida
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Ahora vas a escribir una nueva interpretacion.

Ejemplos de transformacion:
“No tengo disciplina” en “Estoy entrenando la disciplina.”

Transformar:
“" 4 o" . . 14 ”
He vuelto a fallar” en “He tenido una interrupcién puntual.

Transformar:
“No sirvo para esto” en “Todavia estoy aprendiendo.”

Preguntas:

¢Qué version mas util y compasiva puedo construir de esta historia?
¢Qué habria hecho mi version mas sabia en esa situaciéon?
5 - El compromiso anti Todo o Nada

Ahora quiero que completes la siguiente frase:

Cuando vuelva a fallar...

Porque volverd a ocurrir... seguro.

No “si”. p“Sino cuando”.

Completa finalmente esta frase:

Cuando vuelva a fallar, me comprometo a

Por ejemplo:

* volver al dia siguiente.

* hacer una version minima.

* no castigarme.
* recordar que una caida no elimina mi progreso.

¢CUANTOS OBJETIVOS HAS ABANDONADO POR UN ERROR... CUANDO EN REALIDAD SOLO
NECESITABAS CONTINUAR AL DIA SIGUIENTE?

La persona disciplinada no es la que nunca falla, es la que vuelve antes que los demas.

https://club.davidgomezcoach.com
info@davidgomezcoach.com
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NEURODISCIPLINA Y HABITOS CONSCIENTES

PARA MANTENER EL ENFOQUE

Claves para transformar la intencion en accion y convertirte en la persona que logra sus metas

EL GAP INTENCION-ACCION:

LA TRAMPA DEL “MANANA EMPIEZO”

EL BUCLE DEL HABITO
A NIVEL NEURONAL

LA IDENTIDAD: EL NIVEL OCULTO
DONDE NACEN LOS HABITOS

INTENCION ACCION
Cértex Ganglios
prefrontal basales

Ejecuta, automatiza,
crea habitos.

Planifica, razona,
proyecta el futuro.

Intencién y accién son procesos neurolégicos diferentes
y no se comunican de forma automatica.

El cerebro no distingue entre "voy a hacerlo™ y “ya lo hice”.
Imaginar, planificar o hablar de ello genera una pequefia
satisfaccion que reduce la motivacion para ejecutarlo.

Define cuando, donde y cémo haras la accion concreta.
Multiplica entre 2 y 3 veces la probabilidad de ejecutarla.

Estudio: Gollwitzer & Sheeran (2006) - Meta-analisis de 94 estudios.

TU CEREBRO NO ESTA DISENADO

PARA AYUDARTE A CRECER

Su misién evolutiva es clara y simple:

2. AHORRAR ENERGIA

1. MANTENERTE VIVO

Por eso prefiere:
* Lo conocido frente a lo desconocido
« La comodidad frente al esfuerzo

* Larec diata frente al beneficio futuro

« La rutina frente al cambio

Cuando intentas cambiar, el cerebro interpreta
el cambio como una amenaza al equilibrio y

pone resistencia automatica.

No es un problema tuyo, es disefio biolégico.
La neurodisciplina consiste en disefiar habitos
y entornos que el cerebro perciba como seguros,
sencillos y sostenibles.

Descubierto por Ann Graybiel (MIT, 1999):
con la practica, el cerebro automatiza el
comportamiento para ahorrar energia.

1. SENAL (CUE)
Estimulo que activa
el piloto automatico.
Puede ser una hora,
un lugar, una emocidn,
una persona o una
accion previa.

3. RECOMPENSA
Beneficio que el
cerebro extrae: placer,
alivio, reduccion de
ansiedad, control,
familiaridad...
Refuerza el bucle.

2. RUTINA
Comportamiento
fisico o mental
que el cerebro
ejecuta de forma
automatica.

=

~ -~ Para cambiar un habito, modifica la senal
Q\ o sustituye la recompensa.

El cerebro no juzga si es "bueno” o “malo”.
Solo si es familiar y le resulta util.

NEURODISCIPLINA: NO ES FUERZA

DE VOLUNTAD, ES DISENO

La disciplina no depende de tu caracter.
Depende de cémo disefias tu sistema.
Q DISENA TU ENTORNO

Facilita lo que quieres hacer y
elimina la friccion.

@ @=» REDUCE LA DECISION
g Menos decisiones diarias =

mas energia para lo importante.

Y EMPIEZA PEQUENO
Lac

Cuanto mas pequefio, mas posible.
ia vence a la ir idad.

ANCLA EL HABITO
Conéctalo a algo que ya haces
todos los dias.

HAZLO OBVIO, FACIL Y SATISFACTORIO
Estas tres condiciones son la base
de todo hébito sostenible.

W La neurodisciplina es crear las condiciones
"7 para que tu mejor version sea la opcion mas facil.

No cambias tus habitos para obtener resultados.
Obtienes resultados porque cambias tu identidad.

‘.‘3’\ RESULTADOS
2 . Lo que quieres
conseguir.

e PROCESOS
Lo que haces
para conseguirlo.
e IDENTIDAD
La persona en la
que te conviertes.

El cerebro busca coherencia entre
@ quién crees que eres y lo que haces.

La identidad antigua siempre

ganara a una conducta nueva.

Cada pequena accion alineada con tu objetivo
es una prueba a favor de tu nueva identidad.

CONSTANCIA EMOCIONAL:

EL SECRETO REAL DEL EXITO

6.1 EL MITO DE LOS 21 DiAS

Phillippa Lally (UCL, 2010) descubri6 que la formacién
de un habito puede tardar entre 18 y 254 dias
con una media de 66 dias. Depende de:

lejidad del habito, ia diaria y contexto.

6.2 ELEFECTO TODO O NADA

Uno de los mayores destructores de habitos.
No es la caida lo que rompe el habito,
sino la historia que te cuentas sobre ella.

A-H-D-Q

Mantienes Fallas
el habito un dia

REGLA DE ORO

NUNCA FALLES DOS VECES SEGUIDAS.
La constancia no es no caer.
Es levantarte mas rapido cada vez.

Abandonas
el habito

Te castigas
y te juzgas

Las personas mas constantes no son las que
nunca fallan. Son las que siempre vuelven.

RESUMEN: LOS PRINCIPIOS CLAVE PARA CREAR HABITOS QUE TRANSFORMAN TU VIDA

ENTIENDE TU
CEREBRO
Prioriza supervivencia
y ahorro de energia.
No es un enemigo,
es un sistema que
puedes entrenar
y disefar.

o

IDENTIDAD
PRIMERO
Los hébitos sostenibles
nacen de la identidad.
Cada accion repetida
construye quién eres

y quién te estas
©]

convirtiendo.

rutinas y recompensas.

Q

DISENA
EL SISTEMA

Entorno, senales,

¥

EMPIEZA
PEQUENO

Microhdbitos,
no motivacion.
La consistencia
diaria vence a la
intensidad ocasional.

Disena para que
actuar sea la opcién
mas facil.

\ 4 A\

CONSTANCIA NEURODISCIPLINA
FLEXIBLE CONSCIENTE
Habra dias buenos No se trata de
y dias malos. obligarte. Se trata

Lo importante es
volver, no ser
perfecto.

de elegirte cada dia
y disefiar una vida
alineada contigo.

No necesitas mas motivacion. Necesitas mas comprensién y mejor disefio.
Entiende tu cerebro, disefia tus habitos y conviértete en la persona que logra sus metas.

info@davidgomezcoach.com




