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Há bi tos ató mi cos par te de una sim ple pe ro po de ro sa pre- 
gun ta: ¿Có mo po de mos vi vir me jor? Sa be mos que unos
bue nos há bi tos nos per mi ten me jo rar sig ni fi ca ti va men te
nues tra vi da, pe ro con fre cuen cia nos des via mos del ca- 
mino: de ja mos de ha cer ejer ci cio, co me mos mal, dor mi mos
po co, des pil fa rra mos. ¿Por qué es tan fá cil caer en los ma- 
los há bi tos y tan com pli ca do se guir los bue nos?

Ja mes Clear nos brin da fan tás ti cas ideas ba sa das en in ves- 
ti ga cio nes cien tí fi cas, que le per mi ten re ve lar nos có mo po- 
de mos trans for mar pe que ños há bi tos co ti dia nos pa ra cam- 
biar nues tra vi da y me jo rar la. Es ta guía po ne al des cu bier to
las fuer zas ocul tas que mol dean nues tro com por ta mien to
—des de nues tra men ta li dad, pa san do por el am bien te y
has ta la ge né ti ca— y nos de mues tra có mo apli car ca da
cam bio a nues tra vi da y a nues tro tra ba jo. Des pués de leer
es te li bro, ten drás un mé to do sen ci llo pa ra de sa rro llar un
sis te ma efi caz que te con du ci rá al éxi to.

Apren de có mo…

1. Dar te tiem po pa ra de sa rro llar nue vos há bi tos.
2. Su pe rar la fal ta de mo ti va ción y de fuer za de vo lun- 

tad.
3. Di se ñar un am bien te pa ra que el éxi to sea fá cil de al- 

can zar.
4. Re gre sar al buen ca mino cuan do te ha yas des via do un

po co.
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ÍN DI CE

INTRO DUC CIÓN

PRIN CI PIOS FUN DA MEN TA LES. POR QUÉ LOS PE QUE ÑOS CAM- 

BIOS GE NE RAN UNA GRAN DI FE REN CIA

1. El sor pren den te po der de los há bi tos ató mi cos
2. La ma ne ra en que tus há bi tos mol dean tu iden ti dad
(y vi ce ver sa)
3. Có mo cons truir me jo res há bi tos en cua tro sen ci llos
pa sos

PRI ME RA LEY. HACER LO OB VIO

4. El hom bre que no se veía bien
5. La me jor ma ne ra de co men zar un nue vo há bi to
6. La mo ti va ción es tá so bre va lo ra da; el am bien te a me- 
nu do es más im por tan te
7. El se cre to del au to con trol

SEGUN DA LEY. HACER LO ATRAC TI VO

8. Có mo lo grar que un há bi to sea irre sis ti ble
9. El pa pel de la fa mi lia y los ami gos en la for ma ción
de há bi tos
10. Có mo lo ca li zar y arre glar las cau sas de tus ma los
há bi tos

TER CE RA LEY. HACER LO SEN CI LLO

11. Avan za des pa cio, pe ro no des mar cha atrás
12. La ley del me nor es fuer zo
13. Có mo de jar de pos ter gar usan do la re gla de los
dos mi nu tos
14. Có mo ha cer ine vi ta bles los bue nos há bi tos e im po- 
si bles los ma los há bi tos
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CUAR TA LEY. HACER LO SA TIS FAC TO RIO

15. La re gla car di nal del cam bio de con duc ta
16. Có mo man te ner los bue nos há bi tos to dos los días
17. Có mo un so cio co rres pon sa ble pue de cam biar lo
to do

TÁC TI CAS AVAN ZA DAS. CÓMO PA SAR DE SER SO LA MEN TE BUE- 

NO A SER VER DA DE RA MEN TE GRAN DIO SO

18. La ver dad acer ca del ta len to (Cuán do los ge nes im- 
por tan y cuán do no)
19. La re gla de Ri ci tos de Oro: Có mo man te ner te mo ti- 
va do en la vi da y el tra ba jo
20. El in con ve nien te de crear bue nos há bi tos

CON CLU SIÓN

APÉN DI CE

AGRA DE CI MIEN TOS

NOTAS



Hábitos atómicos James Clear

4

ató mi co

1. Una canti dad ex tre ma da men te pe que ña de una co sa,
la uni dad más pe que ña e irre duc ti ble que for ma par te
de un sis te ma ma yor.

2. La fuen te de una in men sa ener gía o po der.

há bi to

1. Una ru ti na o prác ti ca que se rea li za de ma ne ra re gu lar;
una res pues ta au to má ti ca a una si tua ción es pe cí fi ca.
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INTRO DUC CIÓN

MI HIS TO RIA

El úl ti mo día de mi pri mer año de ba chi lle ra to, un ba te de
béis bol me gol peó en pleno ros tro. Uno de mis com pa ñe- 
ros in ten tó ha cer un mo vi mien to lar go pa ra pe gar le a la pe- 
lo ta, pe ro el ba te se le res ba ló y vo ló ha cia mí an tes de gol- 
pear me di rec ta men te en tre los ojos. No con ser vo el re cuer- 
do del mo men to jus to del im pac to.

El ba te me aplas tó la ca ra de tal ma ne ra que la na riz se
me con vir tió en una es pe cie de le tra «U» dis tor sio na da. El
gol pe li te ral men te pro vo có que el te ji do blan do de mi ce- 
re bro se in crus ta ra en la pa red pos te rior del crá neo. De in- 
me dia to mi ce re bro co men zó a in fla mar se co mo una ola ex- 
pan si va que re co rrió el in te rior de mi ca be za. Una frac ción
de se gun do bas tó pa ra que yo ter mi na ra con la na riz ro ta,
con frac tu ras múl ti ples en el crá neo y con las cuen cas de
los ojos he chas añi cos.

Cuan do abrí los ojos, pu de ver a la gen te a mi al re de dor
mi rán do me fi ja men te y co rrien do a ayu dar me. Di ri gí la mi- 
ra da ha cia aba jo y me di cuen ta de las man chas ro jas en mi
ro pa. Uno de mis com pa ñe ros se qui tó la pla ye ra y me la
pa só. La usé pa ra blo quear el cho rro de san gre que me es- 
cu rría de la na riz frac tu ra da. Con mo cio na do y con fu so, no
era ca paz de dar me cuen ta de la se rie dad de mi ac ci den te.

El ma es tro me ro deó los hom bros con el bra zo y co- 
men za mos a ca mi nar len ta men te por el lar go ca mino que
con du cía a la en fer me ría es co lar. Cru za mos el cam po de
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béis bol, ba ja mos la co li na y vol vi mos a en trar a la es cue la.
Ha bía va rias ma nos to can do mis cos ta dos y sos te nién do- 
me. Na die pa re cía dar se cuen ta de que ca da mi nu to era
im por tan te.

Cuan do lle ga mos a la en fer me ría, la en fer me ra me hi zo
una se rie de pre gun tas.

—¿En qué año es ta mos?
—En 1998 —res pon dí. En rea li dad se tra ta ba del año

2002.
—¿Quién es el pre si den te de los Es ta dos Uni dos?
—Bi ll Clin ton —di je. La res pues ta co rrec ta era Geor ge

W. Bush.
—¿Có mo se lla ma tu ma má?
—Eh, eh —du dé. Pa sa ron diez se gun dos.
—Pa tti —di je tran qui la men te, sin dar me cuen ta de que

me ha bía to ma do diez se gun dos re cor dar el nom bre de mi
ma dre.

Esa es la úl ti ma pre gun ta que re cuer do. Mi cuer po era
in ca paz de so por tar la rá pi da in fla ma ción de mi ce re bro y
per dí la con cien cia an tes de que la am bu lan cia lle ga ra. Mi- 
nu tos des pués, la am bu lan cia me sa ca ba de la es cue la en
di rec ción al hos pi tal lo cal.

Po co des pués de lle gar al hos pi tal, mi cuer po co men zó
a co lap sar. Es ta ba lu chan do por rea li zar las fun cio nes más
bá si cas co mo tra gar y res pi rar. Su frí la pri me ra con vul sión
de ese día. Des pués de jé de res pi rar por com ple to. Mien- 
tras los doc to res se apu ra ban a su mi nis trar me oxí geno, to- 
ma ron la de ci sión de lle var me a otro hos pi tal que con ta ra
con el equi po ne ce sa rio pa ra con tro lar una si tua ción tan
de li ca da. De in me dia to so li ci ta ron un he li cóp te ro que me
tras la da ra a un hos pi tal me jor equi pa do en Cin cin nati.

Una ca mi lla me lle vó ro dan do des de la sa la de emer- 
gen cias has ta el he li puer to que es ta ba cru zan do la ca lle. La
ca mi lla se sa cu día con for me avan za ba en el ac ci den ta do
pa vi men to de la ca lle mien tras una en fer me ra bom bea ba
oxí geno de for ma ma nual has ta mis pul mo nes. Mi ma dre,
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que ha bía lle ga do al hos pi tal un po co an tes, se su bió al he- 
li cóp te ro con mi go y du ran te to do el tra yec to me sos tu vo la
ma no, aun que yo se guía in cons cien te y era in ca paz de res- 
pi rar por mí mis mo.

Mien tras mi ma dre via ja ba con mi go en el he li cóp te ro,
mi pa dre fue a ca sa a ver có mo es ta ban mi her ma na y mi
her ma no y a co mu ni car les las ma las no ti cias. Tu vo que es- 
for zar se pa ra con te ner las lá gri mas cuan do le ex pli có a mi
her ma na que no po dría asis tir a su gra dua ción de ba chi lle- 
ra to que se ría esa mis ma no che. Des pués de en car gar a
mis her ma nos con ami gos y fa mi lia res, ma ne jó has ta Cin- 
cin nati pa ra en con trar se con mi ma dre en el hos pi tal.

Cuan do mi ma má y yo ate rri za mos en el te cho del hos- 
pi tal, un equi po de ca si vein te doc to res y en fer me ros ya
nos es pe ra ba en el he li puer to pa ra lle var me a la uni dad de
trau ma to lo gía. Pa ra en ton ces la in fla ma ción de mi ce re bro
era tan se ve ra que es ta ba su frien do re pe ti das con vul sio nes
pos trau má ti cas. Cuan to an tes de bían ope rar me los hue sos
ro tos de la ca be za, pe ro no es ta ba en con di cio nes de so- 
por tar una ci ru gía. Des pués de otra con vul sión más, la ter- 
ce ra del día, me in du je ron un es ta do de co ma y me co lo ca- 
ron un res pi ra dor ar ti fi cial.

El hos pi tal don de es tá ba mos no le re sul ta ba ex tra ño a
mis pa dres. Diez años an tes ha bían en tra do al mis mo edi fi- 
cio des pués de que mi her ma na fue diag nos ti ca da con leu- 
ce mia a los 3 años. Por en ton ces yo te nía 5 años y mi her- 
ma no tan so lo 6 me ses. Des pués de dos años y me dio de
tra ta mien tos de qui mio te ra pia, pun cio nes es pi na les y biop- 
sias de mé du la es pi nal, mi her ma na me nor por fin salió del
hos pi tal con ten ta, sa na y sin cán cer. Aho ra, des pués de
diez años de vi da nor mal, mis pa dres se en contra ban de
nue vo en el mis mo lu gar pe ro con otro de sus hi jos.

Cuan do en tré en co ma, el hos pi tal en vió a un sacer do te
y a una tra ba ja do ra so cial pa ra con for tar a mis pa dres. Se
tra ta ba del mis mo sacer do te que ha bían co no ci do una dé- 
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ca da an tes, el día en que se en te ra ron de que mi her ma na
te nía cán cer.

Con for me se fue ha cien do de no che, una se rie de apa- 
ra tos se en car ga ron de man te ner me con vi da. Mis pa dres
pa sa ron la no che en una col cho ne ta del hos pi tal con gran
in quie tud: por mo men tos caían ren di dos de can s an cio pa ra
en se gui da des per tar lle nos de preo cu pa ción. Tiem po des- 
pués, mi ma dre me con tó que esa ha bía si do una de las
peo res no ches de su vi da.

MI RE CU PE RA CIÓN

Afor tu na da men te a la ma ña na si guien te mi res pi ra ción se
ha bía nor ma li za do a tal pun to que los doc to res se sin tie ron
con fia dos de sa car me del co ma in du ci do. Cuan do por fin
re cu pe ré la con cien cia, des cu brí que ha bía per di do el sen ti- 
do del ol fa to. Pa ra ha cer una prue ba, una en fer me ra me pi- 
dió que me so na ra la na riz y que a con ti nua ción ol fa tea ra
un ju go de man za na. Mi sen ti do del ol fa to re gre só, pe ro el
he cho de so nar me pro vo có que el ai re pa sa ra a tra vés de
las frac tu ras que te nía en la cuen ca del ojo, lo cual em pu jó
el glo bo ocu lar iz quier do ha cia fue ra. El glo bo que dó sali do
de la cuen ca, sos te ni do ape nas por el pár pa do y el ner vio
óp ti co que lo unía a mi ce re bro.

El oftal mó lo go afir mó que mi ojo gra dual men te vol ve ría
a su si tio con for me el ai re salie ra de la cuen ca, pe ro le era
im po si ble de ter mi nar cuán to tiem po le to ma ría re cu pe rar
su po si ción nor mal. Me ha bían pro gra ma do pa ra una ci ru- 
gía una se ma na des pués pa ra dar me un po co más de tiem- 
po pa ra re cu pe rar me. To da vía te nía el as pec to de al guien
que hu bie ra es ta do en el la do equi vo ca do de un cua dri- 
láte ro de bo xeo, pe ro de cual quier ma ne ra me die ron au to- 
ri za ción pa ra salir del hos pi tal. Re gre sé a ca sa con la na riz
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ro ta, me dia do ce na de frac tu ras fa cia les y el ojo iz quier do
des pren di do de su ór bi ta.

Los me ses si guien tes fue ron muy du ros. Te nía la im pre- 
sión de que to do en mi vi da ha bía si do pues to en pau sa.
Tu ve vi sión do ble por se ma nas y, li te ral men te, no po día ver
en una so la di rec ción. A mi ojo le to mó más de un mes re- 
gre sar a su po si ción ori gi nal. En tre las con vul sio nes y los
pro ble mas con la vis ta, pa sa ron ocho me ses an tes de que
pu die ra vol ver a con du cir un co che. En las se sio nes de te ra- 
pia fí si ca tu ve que prac ti car pa tro nes mo to res bá si cos co mo
ca mi nar en lí nea rec ta. Es ta ba de ter mi na do a no per mi tir
que mis he ri das me do ble ga ran, pe ro de bo ad mi tir que, en
más de una oca sión, me sen tí de pri mi do y abru ma do.

Cuan do re gre sé al cam po de béis bol jus to un año des- 
pués, fue muy do lo ro so dar me cuen ta de lo mu cho que me
fal ta ba por con se guir. El béis bol siem pre ha bía for ma do
par te de mi vi da. Mi pa dre ha bía ju ga do pa ra las li gas me- 
no res de los Car de na les de San Luis y yo so ña ba con ju gar
tam bién en las li gas pro fe sio na les. Des pués de ha ber pa sa- 
do me ses en re ha bi li ta ción, lo que más de sea ba era vol ver
a ju gar béis bol.

Pe ro mi re gre so al cam po no se dio de bue na ma ne ra.
Cuan do co men zó la tem po ra da, fui el úni co ju ga dor de se- 
gun do gra do que no pa só a for mar par te del equi po prin ci- 
pal de la es cue la. Por el con tra rio, fui re le ga do a for mar
par te del equi po de pri mer gra do. Yo ha bía ju ga do béis bol
des de que te nía 4 años, y pa ra al guien que ha bía de di ca do
tan to tiem po y es fuer zo a un de por te, ha ber si do re cha za- 
do del equi po prin ci pal ha bía si do muy hu mi llan te. Re cuer- 
do con ni ti dez el día en que me co mu ni ca ron la no ti cia. Me
sen té en mi au to y llo ré mien tras des es pe ra da men te re co- 
rría con la ma no el cua dran te de la ra dio pa ra en con trar
una me lo día que me hi cie ra sen tir me jor.

Des pués de un año de in se gu ri da des, cuan do ya ha bía
lle ga do al ter cer gra do de ba chi lle ra to, lo gré ser ad mi ti do
en el equi po prin ci pal de la es cue la. Sin em bar go, ca si nun- 
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ca pu de en trar al cam po de jue go. Ju gué 11 en tra das en la
tem po ra da, lo cual ape nas equi va le a un jue go com ple to.

A pe sar de mi des lu ci da par ti ci pa ción en la tem po ra da
es co lar, se guí cre yen do que po día lo grar con ver tir me en un
gran ju ga dor. Y tu ve la cer te za de que si las co sas iban a
me jo rar, yo se ría el úni co res pon sa ble de lo grar lo. El mo- 
men to de ci si vo lle gó dos años des pués de mi ac ci den te,
cuan do en tré a la Uni ver si dad De ni son. Se tra ta ba de un
nue vo co mien zo y la uni ver si dad era el lu gar don de des cu- 
bri ría el po der de los pe que ños há bi tos.

CÓMO APREN DÍ EN QUÉ CON SIS TEN LOS HÁ BI TOS

Ins cri bir me a De ni son fue una de las me jo res de ci sio nes de
mi vi da. Me ga né un lu gar en el equi po de béis bol, y aun- 
que es ta ba en el úl ti mo lu gar de la lis ta por que era un no- 
va to, real men te es ta ba emo cio na do por ha ber lo con se gui- 
do. A pe sar del caos que ha bían si do mis años de ba chi lle- 
ra to, ha bía lo gra do con ver tir me en atle ta uni ver si ta rio.

Aun que ya ha bía si do ad mi ti do en el equi po, los en tre- 
na mien tos no iban a co men zar pron to, así que de ci dí de di- 
car el tiem po a or de nar mi vi da. Mien tras mis com pa ñe ros
se des ve la ban ju gan do vi de ojue gos, yo de sa rro llé bue nos
há bi tos de sue ño y to das las no ches me iba a dor mir tem- 
prano. En el de sor de na do mun do del dor mi to rio uni ver si ta- 
rio, yo me pro pu se man te ner mi ha bi ta ción lim pia y or de- 
na da. Es tas me jo ras no eran muy sig ni fi ca ti vas, pe ro me ha- 
cían sen tir que te nía con trol so bre mi vi da. Co men cé a sen- 
tir me se gu ro nue va men te y a creer en mí. Es ta sen sación
de se gu ri dad que iba en au men to, se re fle jó en mi de sem- 
pe ño es co lar. Con for me me jo ré mis há bi tos de es tu dio, lo- 
gré un pro me dio de 10 du ran te to do el pri mer año.

Un há bi to es una ru ti na o con duc ta que se prac ti ca con
re gu la ri dad y, en mu chos ca sos, de ma ne ra au to má ti ca. A
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me di da que pa sa ban los se mes tres, acu mu lé pe que ños há- 
bi tos que re pe tía de ma ne ra con sis ten te y que, even tual- 
men te, me lle va ron a con se guir re sul ta dos que ni si quie ra
hu bie ra po di do ima gi nar cuan do en tré a la uni ver si dad. Por
ejem plo, por pri me ra vez en mi vi da, ad qui rí el há bi to de
le van tar pe sas va rias ve ces a la se ma na. Du ran te los si- 
guien tes años, con mi es ta tu ra de 1.95 me tros, lo gré pa sar
de 78 ki los a 90 ki los de mus cu la tu ra sin gra sa.

Cuan do co men cé el se gun do año en De ni son y se inau- 
gu ró la tem po ra da de béis bol, fui el prin ci pal pi tcher del
equi po de lan za do res. Du ran te mi ter cer año, el equi po vo- 
tó por mí pa ra que fue ra su ca pi tán, y al fi nal de la tem po- 
ra da, fui se lec cio na do pa ra ser par te del equi po de to da la
con fe ren cia uni ver si ta ria. Sin em bar go, no fue sino has ta mi
úl ti mo año cuan do mis há bi tos de sue ño, de es tu dio y de
le van ta mien to de pe sas real men te rin die ron fru to.

Seis años des pués de ha ber si do gol pea do en el ros tro
por un ba te, lle va do en he li cóp te ro a un hos pi tal e in du ci- 
do a un es ta do de co ma, fui se lec cio na do co mo el me jor
atle ta mas cu lino de la Uni ver si dad de De ni son. Tam bién fui
no mi na do co mo par te del equi po Aca de mic All-Ame ri ca
del ca nal de te le vi sión ESPN, un ho nor que es tá re ser va do
úni ca men te a 33 ju ga do res de to do el país. Pa ra el mo men- 
to en que me gra dué, ha bía ob te ni do ocho ré cor ds uni ver- 
si ta rios en di fe ren tes ca te go rías y ga né el más im por tan te
ga lar dón aca dé mi co de la uni ver si dad, la Me da lla del Pre si- 
den te.

Es pe ro que me dis cul pen si to da es ta his to ria sue na un
po co arro gan te. Pa ra ser sin ce ro, no hay na da de le gen da- 
rio en mi ca rre ra co mo atle ta y real men te nun ca ju gué de
ma ne ra pro fe sio nal. Sin em bar go, si vuel vo la mi ra da ha cia
aque llos años, me doy cuen ta de que lo gré al go que ra ra- 
men te se con si gue: de sa rro llé mi po ten cial. Y es toy con- 
ven ci do de que los con cep tos que con for man es te li bro
tam bién pue den ayu dar te a de sa rro llar tu pro pio po ten cial.
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To dos en fren ta mos re tos a lo lar go de nues tra vi da. Es te
ac ci den te fue uno de mis re tos y la ex pe rien cia me en se ñó
una lec ción fun da men tal: los há bi tos que en un prin ci pio
pue den pa re cer pe que ños y po co sig ni fi ca ti vos, se trans for- 
ma rán en re sul ta dos ex tra or di na rios si tie nes la vo lun tad de
man te ner los du ran te va rios años. To dos te ne mos que li diar
con con tra tiem pos y re tro ce sos pe ro, a la lar ga, la ca li dad
de nues tra vi da de pen de de la ca li dad de nues tros há bi- 
tos[1]. Si man tie nes los mis mos há bi tos que tie nes aho ra,
ten drás re sul ta dos equi va len tes. Si me jo ras tus há bi tos,
cual quier co sa es po si ble.

Pro ba ble men te exis tan per so nas ca pa ces de al can zar
gran des lo gros de la no che a la ma ña na. Yo no co noz co
nin gu na, y yo, cier ta men te, no soy una de ellas. No exis tió
un úni co mo men to cla ve en mi ca mino des de el co ma in du- 
ci do has ta el equi po del ca nal ESPN, hu bo mu chos mo- 
men tos cla ve, una su ma de ellos. Se tra tó de una evo lu ción
gra dual, una lar ga se rie de pe que ños triun fos y mo des tos
avan ces. La úni ca ma ne ra de pro gre sar —la úni ca op ción
que tu ve— con sis tió en co men zar por dar pa sos pe que ños.
Es ta es la mis ma es tra te gia que uti li cé cuan do co men cé mi
pro pio ne go cio y cuan do ini cié la es cri tu ra de es te li bro.

CÓMO Y POR QUÉ ES CRI BÍ ES TE LI BRO

En no viem bre de 2012, co men cé a pu bli car ar tícu los en ja- 
mes clear.com. Por años ha bía con ser va do mis no tas acer ca
de mis ex pe ri men tos per so na les con los há bi tos y sen tía
que es ta ba lis to pa ra com par tir al gu nos en pú bli co. Em pe- 
cé por pu bli car un ar tícu lo nue vo ca da lu nes y jue ves. En
po cos me ses es te sim ple há bi to de es cri tu ra me lle vó a reu- 
nir mi pri mer mi llar de sus crip to res por co rreo elec tró ni co.
Pa ra 2013 ese nú me ro ha bía cre ci do a 30 000 per so nas.
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En 2014 mi lis ta de co rreo elec tró ni co cre ció ex po nen- 
cial men te has ta al can zar los 100 000 sus crip to res, lo cual hi- 
zo que mi si tio web se vol vie ra uno de los bo le ti nes in for- 
ma ti vos de más rá pi do cre ci mien to en in ter net. Me sen tí
co mo un im pos tor cuan do co men cé a es cri bir dos años an- 
tes, pe ro al pa re cer, aho ra me ha bía con ver ti do en un es pe- 
cia lis ta en há bi tos, una eti que ta que me emo cio na ba y al
mis mo tiem po me ha cía sen tir in có mo do. Nun ca me con si- 
de ré es pe cia lis ta en el te ma, por el con tra rio, me pa re cía
que era al guien que es ta ba ape nas ex pe ri men tan do y
apren dien do jun to con mis lec to res.

En 2015 al can cé los 200 000 sus crip to res y fir mé un con- 
tra to con Pen guin Ran dom Hou se pa ra em pe zar a es cri bir
la ver sión en in glés del li bro que es tás le yen do aho ra. Con- 
for me el nú me ro de mis lec to res cre ció, tam bién lo hi cie ron
mis opor tu ni da des de ne go cios. Ca da vez re ci bía más in vi- 
ta cio nes a dar con fe ren cias en im por tan tes com pa ñías acer- 
ca de la cien cia pa ra de sa rro llar bue nos há bi tos, cam biar
con duc tas y man te ner una me jo ra con ti nua. De pron to me
en contré dan do dis cur sos de aper tu ra en im por tan tes con- 
fe ren cias tan to en los Es ta dos Uni dos de Amé ri ca co mo en
Eu ro pa.

En 2016 mis ar tícu los co men za ron a apa re cer re gu lar- 
men te en pu bli ca cio nes de gran pres ti gio co mo Ti me, En- 
tre pre neur y For bes. In creí ble men te mis tex tos fue ron leí- 
dos por más de ocho mi llo nes de per so nas du ran te ese
año. En tre na do res de equi pos per te ne cien tes a la NFL [Li- 
ga Na cio nal de Fu tbol], NBA [Aso cia ción Na cio nal de Ba- 
ske tba ll] y MLB [Li ga Ma yor de Béis bol] em pe za ron a leer
mi tra ba jo y a com par tir lo con sus ju ga do res.

A prin ci pios de 2017, lan cé la Ha bi ts Aca de my, la prin ci- 
pal pla ta for ma de en tre na mien to pa ra or ga ni za cio nes e in- 
di vi duos in te re sa dos en de sa rro llar me jo res há bi tos pa ra su
vi da y el tra ba jo[∗ ]. Com pa ñías per te ne cien tes al gru po For- 
tu ne 500 y otras em pre sas emer gen tes em pe za ron a ins cri- 
bir a sus eje cu ti vos y a sus equi pos de ca pa ci ta ción. En to- 
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tal más de 10 000 lí de res, ge ren tes, en tre na do res y ma es- 
tros se han gra dua do en la Ha bi ts Aca de my. Tra ba jar con
to das esas per so nas me ha en se ña do mu cho acer ca de lo
que ha ce que los há bi tos se pue dan apli car en el mun do
real.

Mien tras da ba los úl ti mos to ques a es te li bro du ran te
2018, ja mes clear.com es ta ba re ci bien do mi llo nes de vi si tan- 
tes al mes y ca si 500 000 per so nas se es ta ban sus cri bien do
al co rreo elec tró ni co de mi bo le tín in for ma ti vo ca da se ma- 
na. Tal canti dad de sus crip to res es tá tan le jos de las ex pec- 
ta ti vas que te nía cuan do ini cié el si tio, que ni si quie ra es toy
se gu ro de lo que de bo pen sar acer ca de él.

CÓMO TE PUE DE BE NE FI CIAR ES TE LI BRO

El em pre sa rio e in ver sio nis ta Na val Ra vikant di jo una vez:
«Pa ra es cri bir un gran li bro, pri me ro tie nes que con ver tir te
en ese li bro[2]». Yo tu ve que vi vir las ideas que se men cio- 
nan en es ta obra pa ra apren der las. Tu ve que con fiar en pe- 
que ños há bi tos pa ra lo grar mi re cu pe ra ción des pués de mi
ac ci den te, pa ra vol ver me más fuer te en el gim na sio, pa ra
lo grar un de sem pe ño de al to ni vel en el cam po de jue go,
pa ra con ver tir me en es cri tor, pa ra cons truir un ne go cio exi- 
to so, y, so bre to do, pa ra con ver tir me en un adul to res pon- 
sa ble. Los pe que ños há bi tos que cul ti vé me ayu da ron a de- 
sa rro llar to do mi po ten cial. Y da do que ele gis te es te li bro,
asu mo que tú tam bién quie res de sa rro llar to do tu po ten- 
cial.

En las si guien tes pá gi nas, voy a com par tir con ti go un
plan pa so a pa so pa ra de sa rro llar me jo res há bi tos, no por
unos cuan tos días sino pa ra siem pre. A pe sar de que to do
lo que apa re ce aquí tie ne un sus ten to cien tí fi co, no se tra ta
de un tra ba jo aca dé mi co de in ves ti ga ción. Es te li bro es en
rea li dad un ma nual de ins truc cio nes. Con for me ex pli co la


