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Como automatizar un habito y jamas volver a pensar en él

" Iguna vez has llegado a un
semaforo sin recordar el

recorrido que hiciste para llegar ahi?
{Has encontrado frente al refrigerador
sin saber cémo has llegado ahi? ;Te
has vestido por la mafana sin haberte
dado cuenta? La automatizacion de los
habitos tiene la respuesta.
Hacer ejercicio de manera regular,
levantarse temprano, comer mas sano,
abandonar el tabaco, entre otros, son
propésitos que nos planteamos con
regularidad, sin embargo, por alguna
extrafia razén, nuestros intentos no
siempre se convierten en accionesy no
logramos el resultado esperado, como
si nos encontraramos atados de piesy
manos.
Jorge Bucay escribio el siguiente
cuento a propésito de las ataduras:
“Un nifo fue a una funcién de circo,
y vio que tenian a un elefante atado
por el pie. El niflo pregunté a su papa
- iPor qué si el elefante es tan fuerte,
no se escapa? —, el papa le contesté
—Porque ha sido educado toda su vida
de esa forma- pero el niflo, no muy

convencido, siguié preguntando a
otras personas hasta que encontré

la respuesta correcta: -El elefante no
escapa porque piensa que no puede.
—Pero jcomo un elefante puede llegar
a pensar que no puede si sabe lo fuerte
que es?, pregunto de regreso. —Porque
de pequeno el elefante intento escapar,
su fuerza no era tanta para romper la
cuerday no lo logré. Siuna vez no lo
logro el piensa que jamas lo logrard y
por eso nunca lo vuelve a intentar”

La mg'gr manera de cambiar
un habito

Hablando de malos habitos, la mejor
manera en que podemos romper con
ellos es convirtiéndolos en acciones
imposibles de hacer. Por otro lado, la
mejor manera de crear un buen habito
es automatizarlo, de esa manera jamas
tendras que volver a pensar en él.
Generalmente, cuando la gente piensa
sobre la automatizacion, piensa en
tecnologia, software, entre otros, y
ciertamente, esa es una excelente base
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para automatizar un habito. Puedes
ahorrar para tu retiro mediante una
deduccién automatica de tu sueldo, por
mencionar un ejemplo.

La tecnologia puede transformar

tareas que alguna vez fueron dificiles,
molestas y complicadas en acciones
faciles y simples de realizar. De igual
manera, existen diferentes maneras de
automatizar tus futuras decisiones y no
necesariamente involucran un software.

Acciones Unicas que se
convierten en buenos
habitos

Una de las formas mas practicas de
automatizar un buen habito, es tomar
“decisiones Unicas” que requieran poco
esfuerzo pero que poco a poco van
adquiriendo valor. Los siguientes son
algunos ejemplos:

Nutricion: utiliza platos mas pequenos
para disminuir tu consumo de calorias.
Habitos de suefio: retira el televisor de
tu habitacion.

Productividad: elimina juegos y
aplicaciones innecesarias de tu

teléfono.

Salud: utiliza zapatos cémodos para
evitar el dolor de espalda.

Finanzas: investiga si tus proveedores
de cable, teléfono, electricidad, etc.,
cuentan con tarifas mas econémicas.
Estas acciones requieren poco esfuerzo
en una sola ocasién y lo que se puede
obtener como; dormir mejor, comer
mejor, ser mas productivo, ahorrary en
general vivir mejor, es invaluable.
Cuando logres que trabaje a tu favor,
la automatizacién puede convertir tus
buenos habitos en algo inevitable y tus
malos habitos en algo imposible.
Utilizando estratégicamente las
“decisiones de una sola vez’, creas un
entorno de inevitabilidad, un espacio
donde los buenos habitos no son sélo
un resultado que esperas, sino un
resultado virtualmente garantizado.
“Every action you take is a vote for the
type of person you wish to become”
James Clear
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