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NEURODISCIPLINA Y HÁBITOS CONSCIENTES PARA MANTENER EL 
ENFOQUE 

 
"Por qué tu cerebro odia los hábitos nuevos (y cómo engañarlo)" 
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 está diseñado, de forma 
evolutiva, para hacer exactamente lo contrario de lo que tú quieres que haga cuando intentas 
cambiar un hábito. 
Este bloque es el mapa. Sin él, cualquier herramienta que aprendas hoy será como conducir sin 
GPS: puede que llegues, pero lo más probable es que te pierdas. 
 
1. El gap intención-acción: la trampa del 'mañana empiezo' 
Existe un fenómeno documentado en psicología del comportamiento que se llama el gap 
intención-acción. Fue estudiado en profundidad por la psicóloga alemana Gabriele Oettingen y por 
el investigador Peter Gollwitzer en la Universidad de Nueva York. El descubrimiento es tan 
incómodo 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: intención y acción son dos procesos neurológicos diferentes. Tener la 
intención de hacer algo activa el córtex prefrontal, la zona del cerebro que planifica, razona y 
proyecta el futuro. Pero ejecutar esa intención requiere activar los ganglios basales, la zona del 
cerebro que gestiona los automatismos, las rutinas y los hábitos consolidados. Y estas dos zonas 
no se comunican de forma automática. 
El problema es que el cerebro no distingue entre 'voy a hacer algo' y 'ya lo he hecho'. Cuando te 
imaginas yendo al gimnasio mañana, cuando lo planificas mentalmente, cuando se lo dices a 
alguien, el cerebro registra una pequeña dosis de satisfacción como si ya lo hubieras hecho. Esto 
reduce la motivación para ejecutarlo de verdad. Los psicólogos lo llaman 'sustitución simbólica del 
objetivo'. 
 
¿Qué significa esto para ti? Que el problema no está en no querer. Está en que el cerebro usa el 
pensamiento como sustituto de la acción. 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-análisis revisó 94 estudios y concluyó que definir cuándo, 
dónde y cómo realizar una acción concreta (lo que llaman 'implementación de intenciones') 
multiplica entre 2 y 3 veces la probabilidad de ejecutarla. 
 
La identidad: el nivel oculto donde nacen los hábitos 
 
Además de la anterior, hay otra razón por la que muchas personas consiguen mantener durante 
unos días o unas semanas un nuevo comportamiento y después vuelven exactamente al punto de 
partida. No es falta de motivación. No es pereza. No es falta de compromiso. 
 
Es un conflicto de identidad. 
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La mayoría 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 sí mismas. 
 
Por ejemplo: 
 
* Quiero hacer ejercicio. 
* Quiero meditar. 
* Quiero organizarme mejor. 
* Quiero dejar de procrastinar. 
 
Pero simultáneamente mantienen pensamientos como: 
 
* Nunca he sido constante. 
* Soy muy disperso. 
* Siempre dejo las cosas a medias. 
* No tengo disciplina. 
 
Aquí aparece una contradicción neurológica 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 fenómeno 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 día. 
 
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 mayoría 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 pequeña acción alineada con tu objetivo estás acumulando pruebas a 
favor de una nueva identidad. 
 
No haces ejercicio para perder peso, haces ejercicio para convertirte en una persona que cuida de 
sí 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 mayoría 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 está sosteniendo los hábitos que no funcionan y comenzar a 
diseñar 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 más de un año intentando conseguir? 
 
Puede ser: 
 
* bajar peso 
* meditar 
* delegar 
* dejar de procrastinar 
* ahorrar 
* emprender 
* tener más autoestima 
* hacer ejercicio 
* poner límites 
 
Después: 
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¿Cuántas 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, ¿qué me digo habitualmente? 
 
Completa frases: 
 
* Yo soy una persona que… 
* Siempre me pasa que… 
* Nunca consigo… 
* Lo mío 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 sí misma todos los días, ¿cómo actuaría? 
 
 
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 economía? 
* mi bienestar? 
* mi autoestima? 
 
¿Quién podría llegar a ser si dejara de creer esta historia? 
 
 
4 - Diseñando mi nueva identidad 
 
Ahora cambia completamente la energía. 
 
Imagínate que ya han conseguido ese cambio y ha pasado un año de ello… 
 
Y responde: 
 
¿En quién me he convertido? 
 
¿Cómo piensa esa versión de mí? 
 
¿Cómo habla consigo misma? 
 
¿Qué hábitos 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 energía. 
* 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 pequeña acción podría hacer mañana que demuestre que esta nueva identidad es real? 
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Solo una. 
 
Pequeña. 
 
Ridículamente pequeña. 
 
Ejemplos: 
 
* 3 respiraciones conscientes. 
* 5 minutos caminando. 
* 1 página de lectura. 
* 1 euro ahorrado. 
* 1 llamada pendiente. 
 
Y después: 
 
Si realizo esta acción durante 30 días, ¿qué estaré demostrando sobre mí? 
 
Finalmente contesta a esta pregunta importante pregunta: 
 
¿Qué es más importante para ti: 
 
conseguir el objetivo… 
 
o convertirte en la persona capaz de conseguirlo? 
 
Y después guardar 30 segundos de silencio. 
 
Porque ahí suele producirse la integración. 
 
 
“La mayoría 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. Cómo funciona el bucle del hábito a nivel neuronal 
En 1999, el neurocientífico Ann Graybiel del MIT publicó una investigación que cambiaría para 
siempre la forma en que entendemos los hábitos. Estudiando la actividad neuronal de ratas 
mientras aprendían a recorrer un laberinto, descubrió que al principio el cerebro trabajaba 
intensamente durante todo el recorrido. Pero con la práctica repetida, la actividad cerebral se 
concentraba cada vez más en dos momentos concretos: el inicio de la acción y el final, cuando 
llegaba la recompensa. El resto del recorrido se automatizaba casi por completo. 
 
Esto es lo que Charles Duhigg popularizó en su libro 'El poder de los hábitos' como el bucle del 
hábito, basándose en la investigación de Graybiel. El bucle tiene tres fases: 
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• Señal: un estímulo que activa el comportamiento. Puede ser una hora del día, un lugar, una 
emoción, una persona o una acción previa. La señal le dice al cerebro: 'este es el momento de 
activar el piloto automático'. 
• Rutina: el comportamiento en sí mismo, tanto físico como mental. Es la respuesta automática 
que el cerebro ejecuta ante esa señal. Cuanto más veces se ha repetido, menos energía mental 
consume. 
• Recompensa: el beneficio que el cerebro extrae de ese comportamiento. Puede ser placer, 
alivio, reducción de ansiedad, sensación de control o simplemente familiaridad. La recompensa es 
lo que refuerza el bucle y lo hace más automático con cada repetición. 
 
Lo que hace que un hábito sea tan difícil de cambiar no es la rutina en sí, sino la señal y la 
recompensa. Cuando intentas eliminar un hábito sin cambiar la señal que lo activa o sin sustituir la 
recompensa que proporciona, el cerebro simplemente vuelve al patrón original. No porque seas 
débil. Sino porque los ganglios basales han consolidado ese circuito neuronal y lo defienden de 
forma casi refleja. 
 
Y aquí viene algo que pocas personas tienen en cuenta: exactamente el mismo mecanismo que 
hace que los malos hábitos sean difíciles de eliminar, hace que los buenos hábitos sean difíciles de 
instalar. El cerebro no juzga si un hábito es 'bueno' o 'malo'. Solo juzga si es familiar, si tiene una 
señal clara y si produce algún tipo de recompensa. Si tu nuevo hábito no cumple esas tres 
condiciones, el cerebro lo tratará como una amenaza al equilibrio y pondrá resistencia. 
 
Ejemplo práctico: Imagina que llevas años intentando meditar por las mañanas. Te lo propones el 
domingo. El lunes lo haces. El martes también. El miércoles suena el despertador, hay un mensaje 
en el móvil, y ya no meditas. ¿Qué pasó? La señal (el despertador) está compitiendo con otra señal 
más antigua y más poderosa (el móvil). La recompensa de revisar el móvil (estimulación inmediata, 
dopamina) es más potente que la recompensa de meditar (calma que tarda unos minutos en 
aparecer). El hábito nuevo pierde. 
 
 
3. El concepto de neurodisciplina: no es fuerza de voluntad, es diseño de entorno 
Aquí hay que desmontar uno de los mitos más dañinos sobre el cambio de hábitos: la idea de que 
la disciplina es una cuestión de carácter. Que las personas que mantienen sus rutinas son más 
fuertes, más determinadas o más comprometidas que las que no lo hacen. Esta creencia no solo es 
falsa. Es activamente contraproducente porque convierte cada recaída en una prueba de que 'no 
tienes suficiente fuerza de voluntad', lo que genera vergüenza, y la vergüenza es uno de los 
principales activadores del autosabotaje. 
 
La neurociencia dice algo completamente diferente. Roy Baumeister, psicólogo de la Universidad 
Estatal de Florida, publicó en 1998 su teoría del agotamiento del ego (ego depletion), que fue 
posteriormente corroborada y refinada por decenas de estudios. La conclusión es contundente: la 
fuerza de voluntad es un recurso cognitivo limitado que se agota con el uso. 
 
Cada decisión que tomas a lo largo del día consume una pequeña cantidad de ese recurso. No 
importa si es una decisión importante (cambio de trabajo) o trivial (qué comer para desayunar). El 
cerebro gasta energía cognitiva en cada elección. A medida que avanza el día, ese recurso se 
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reduce, y la capacidad para resistir impulsos, mantener el foco o ejecutar hábitos nuevos 
disminuye de forma proporcional. Esto es lo que se conoce como fatiga de decisión. 
 
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 habían tenido que resistir la tentación de comer 
galletas antes de un test de resolución de problemas abandonaron mucho antes que los que no 
habían tenido que hacer ese esfuerzo previo de autocontrol. 
 
¿Qué implica esto para el diseño de tus hábitos? Que si dependes de la fuerza de voluntad para 
mantener una rutina, estás construyendo sobre arena. Porque la fuerza de voluntad no es 
constante, se agota, y cuando se agota el cerebro vuelve al patrón de menor resistencia: el hábito 
antiguo. 
 
La neurodisciplina no es lo que sientes cuando tienes fuerza de voluntad. Es el sistema que diseñas 
para que no necesites tenerla. Las personas que parecen muy disciplinadas no tienen más fuerza 
de voluntad que las demás. Lo que tienen es un entorno diseñado para que la acción correcta sea 
la más fácil, la más obvia y la que requiere menos decisión. 
 
Ejemplo práctico: James Clear, en su libro ‘Habitos Atómicos’, describe esto como 'reducir la 
fricción'. Si quieres hacer ejercicio por las mañanas, 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 
móvil en otra habitación para que la primera decisión del día no sea revisarlo. No es motivación. Es 
arquitectura de decisiones. Estás diseñando el entorno para que el cerebro tome el camino que tú 
quieres sin gastar energía cognitiva en decidirlo. 
 
Esto tiene una implicación práctica enorme: si llevas tiempo intentando instalar un hábito y no lo 
consigues, lo primero que hay que revisar no es tu motivación ni tu compromiso. Es el diseño del 
entorno. ¿Qué obstáculos existen entre tú y la acción que quieres realizar? ¿Cómo puedes 
eliminarlos o reducirlos? ¿Qué elementos del entorno están activando el hábito antiguo en lugar 
del nuevo? 
 
4. Por qué los grandes planes fallan y los microhábitos funcionan 
Existe una paradoja curiosa en el proceso de cambio: cuanto más motivado estás para cambiar, 
más grande es el plan que diseñas. Y cuanto más grande es el plan, más probable es que fracase. 
No por falta de compromiso, sino por una razón puramente neurológica. 
 
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 hábitos a la vez, o 
cuando el nuevo hábito requiere un esfuerzo significativo desde el primer día, la amígdala, 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 procrastinación, olvidos, excusas y la 
sensación de que 'no es el momento adecuado'. 
 
El psicólogo BJ Fogg de la Universidad de Stanford lleva más de veinte años investigando el 
comportamiento humano y el diseño de hábitos. Su conclusión más importante, recogida en su 
libro 'Tiny Habits', es que el tamaño del hábito importa muchísimo más que la motivación para 
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mantenerlo. Los hábitos pequeños generan menos resistencia cerebral, son más fáciles de 
sostener cuando la motivación fluctúa (que siempre lo hace), producen pequeñas 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 trabajó con más de 40.000 personas durante sus investigaciones 
y concluyó que el factor más determinante para el éxito de un hábito no es la fuerza de voluntad 
ni la motivación, sino el diseño del comportamiento: que sea pequeño, específico y anclado a algo 
que ya haces. 
 
El concepto clave aquí es el de microhábito. Un microhábito no es una versión reducida de lo que 
realmente quieres hacer. Es el punto de entrada neurológico al cambio. Su función no es producir 
un resultado en sí mismo, sino generar el automatismo, la señal y la recompensa que con el 
tiempo te permiten escalar el comportamiento. 
 
La regla práctica de Fogg para diseñar un microhábito es lo que él llama 'la prueba del sillón': si no 
puedes hacer ese hábito aunque estés sentado en el sillón, cansado, después de un día difícil, el 
hábito es demasiado grande. Redúcelo hasta que puedas responder 'sí' a esa pregunta. Eso no es 
rendirse. Es ingeniería neurológica. 
 
Ejemplo práctico: En lugar de 'voy a meditar 20 minutos cada mañana', el microhábito sería 'voy a 
hacer 3 respiraciones conscientes antes de levantarme de la cama'. En lugar de 'voy a escribir en 
mi diario todos los días', sería 'voy a escribir una sola frase cada noche antes de apagar la luz'. No 
porque eso sea suficiente, sino porque crea el automatismo. Y una vez que el automatismo está 
instalado, escalar es fácil. 
 
5. La constancia emocional como músculo, no como rasgo de personalidad 
El último concepto de este bloque es quizás el más 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 
carácter. 'Soy así, no soy constante'. 'Nunca termino lo que empiezo'. Estas narrativas son 
especialmente dañinas porque se convierten en profecías autocumplidas: si creo que no soy 
constante, cuando fallo una vez lo interpreto como confirmación de esa identidad, y esa 
confirmación 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 acción después de una interrupción, es una función del córtex prefrontal 
que se puede entrenar exactamente igual que un músculo. No con intensidad, sino con frecuencia 
y progresión gradual. 
 
La investigadora Carol Dweck de la Universidad de Stanford lleva décadas estudiando lo que ella 
llama la 'mentalidad de crecimiento' (growth mindset). Su investigación 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 más 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 
que se invierte en desarrollarla, mucho más que el nivel inicial de esa capacidad. 
 
Hay otro elemento crucial: la gestión de la recaída. Phillippa Lally, investigadora del University 
College London, publicó en 2010 uno de los estudios más citados sobre formación de hábitos. 
Analizó a 96 personas durante 12 semanas mientras intentaban instalar nuevos hábitos y llegó a 
dos conclusiones fundamentales. Primera: el tiempo medio para automatizar un hábito no son los 
famosos 21 días que circulan en el mundo del desarrollo personal, sino entre 18 y 254 días, con 
una media de 66 días, dependiendo de la persona y la complejidad del hábito. Segunda, y esta es 
la más importante: saltarse un día no interrumpe de forma significativa el proceso de 
automatización. Lo que interrumpe el proceso es la narrativa que construyes alrededor de haber 
fallado un día. 
 
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 más destructivos cuando intentamos construir hábitos es el pensamiento 
Todo o Nada. Funciona de la siguiente manera: 
 
Empiezas un nuevo hábito. 
Lo mantienes durante varios días. 
Un día fallas. 
 
Y automáticamente aparece una narrativa interna: 
 
* Ya lo he estropeado. 
* Otra vez igual. 
* Sabía que no iba a durar. 
* Nunca soy constante. 
 
El problema no es haber fallado. El problema es la interpretación que haces de ese fallo. 
 
MUCHAS PERSONAS NO FRACASAN POR FALTA DE DISCIPLINA, FRACASAN POR EXCESO DE 
PERFECCIONISMO. 
 
Desde el punto de vista neurológico, saltarte un día tiene un impacto prácticamente insignificante 
en la construcción de un hábito. Lo que sí tiene un enorme impacto es la reacción emocional 
posterior. 
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Cuando interpretas una recaída puntual como una prueba de incapacidad personal, se activa un 
ciclo de culpa, frustración y abandono que sí destruye el hábito. 
 
La recaída no rompe el hábito, pero la historia que te cuentas sobre la recaída sí puede romperlo. 
 
Por eso una de las reglas más eficaces en la construcción de hábitos es extraordinariamente 
simple: 
 
Nunca falles dos veces seguidas. 
Si un día no entrenas, vuelve al día siguiente. 
Si un día no meditas, vuelve al día siguiente. 
Si un día no escribes, vuelve al día siguiente. 
La constancia no consiste en no caer, consiste en levantarte rápidamente después de cada caída. 
 
Las personas más 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 demás. 
 
Esto cambia completamente la relación con la constancia. El enemigo no es fallar un día. El 
enemigo es la historia que te cuentas después de fallar. 'Ya lo he roto todo', 'Es que soy así', 'Para 
qué seguir'. Esas narrativas son las que realmente interrumpen el proceso neurológico de 
automatización. 
 
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 músculo que se entrena con repetición y con una 
relación compasiva con tus propias recaídas. 
 
 
Ejercicio: “LA TRAMPA DEL TODO O NADA” 
 
1 - Mi historial de abandonos 
 
Piensa en un hábito, objetivo o compromiso que abandonaste durante el último año. 
 
Puede ser: 
 
* ejercicio 
* dieta 
* meditación 
* ahorro 
* lectura 
* escritura 
* proyecto profesional 
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Responde: 
 
¿Cuánto tiempo lo mantuviste? 
¿Qué ocurrió exactamente el día que empezaste a dejarlo? 
 
No el motivo general, más bien ll momento concreto. 
 
 
2 - El día que fallé 
 
Recuerda ese día. 
 
Responde a estas preguntas pensando en ese día: 
 
¿Qué ocurrió? 
¿Qué me dije a mí mismo? 
¿Qué emoción apareció? 
¿Qué hice después? 
 
Aquí 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 más perjudicial? 
 
A) Haber fallado un día. 
B) Lo que me conté sobre haber fallado. 
 
Piénsalo… y escríbelo. 
 
Después piensa y escribe: 
 
Si mi mejor amigo hubiera cometido exactamente el mismo error… ¿Qué le habría dicho? 
 
 
4 - Reescribiendo la recaída 
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Ahora vas a escribir una nueva interpretación. 
 
Ejemplos de transformación: 
“No tengo disciplina” en “Estoy entrenando la disciplina.” 
 
Transformar: 
“He vuelto a fallar” en “He tenido una interrupción puntual.” 
 
Transformar: 
“No sirvo para esto” en “Todavía estoy aprendiendo.” 
 
Preguntas: 
 
¿Qué versión más útil y compasiva puedo construir de esta historia? 
¿Qué habría hecho mi versión más sabia en esa situación? 
 
 
5 - El compromiso anti Todo o Nada 
 
Ahora quiero que completes la siguiente frase: 
 
Cuando vuelva a fallar… 
 
Porque volverá a ocurrir… seguro. 
 
No “si”. p“Sino cuando”. 
 
Completa finalmente esta frase: 
 
Cuando vuelva a fallar, me comprometo a ____________ 
 
Por ejemplo: 
 
* volver al día siguiente. 
* hacer una versión mínima. 
* no castigarme. 
* recordar que una caída no elimina mi progreso. 
 
 
¿CUÁNTOS OBJETIVOS HAS ABANDONADO POR UN ERROR… CUANDO EN REALIDAD SOLO 
NECESITABAS CONTINUAR AL DÍA SIGUIENTE? 
 
 
La persona disciplinada no es la que nunca falla, es la que vuelve antes que los demás. 
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