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Expanding Together

El poder de los pequenos habitos

PLATICA DE 5 MINUTOS

Muchas veces creemos que para lograr un gran cambio necesitamos hacer algo radical: cambiar
de trabajo, mudarnos de ciudad o comenzar una dieta extrema. Pero la realidad es que los
grandes resultados provienen de pequenas acciones consistentes.

Piensen en esto: si mejoras solo un 1% cada dia en algo que te importa —puede ser leer, hacer
ejercicio, o incluso escuchar mejor a los demas—, en un afo habras mejorado mas de 300 veces.
Asi funciona el poder del interés compuesto, no solo en las finanzas, sino también en nuestra
vida personal.

Un ejemplo sencillo: leer solo 10 paginas al dia. Parece poco, ¢no? Pero en un afo habras leido
mas de 3,600 paginas, lo equivalente a unos 10 o 12 libros. Y todo empezé con 10 paginas
diarias. Eso no requiere talento ni grandes recursos, solo un poco de tiempo y constancia.

Otro ejemplo es el habito de agradecer. Si cada noche anotas tres cosas por las que estas
agradecido, tu mente poco a poco se reentrena para enfocarse mas en lo positivo. Esto no solo
mejora tu salud mental, también puede mejorar tus relaciones y tu forma de ver la vida.

Pero ¢por qué no lo hacemos? Porque los cambios pequefios no dan resultados inmediatos.
Estamos tan acostumbrados a buscar recompensas rapidas, que olvidamos que lo duradero
necesita tiempo. Hacer ejercicio una vez no cambia tu cuerpo. Comer una ensalada hoy no te
hace saludable. Pero repetirlo cada dia si.

James Clear, autor del libro Habitos Atémicos, dice que “no subes al nivel de tus metas, sino
que caes al nivel de tus sistemas”. Es decir, no basta con querer ser mejor. Hay que disenar
rutinas pequenas que te lleven ahi, paso a paso.

Asi que, si hoy quieres cambiar algo en tu vida, no pienses en hacerlo todo de golpe. Elige un
pequeno habito que puedas empezar hoy. Uno tan facil que no puedas decir que no. Tal vez
tomar un vaso de agua al despertar, caminar 10 minutos, leer dos paginas, apagar el celular 30
minutos antes de dormir. Y hazlo todos los dias.

Recuerda: las pequeias acciones no hacen ruido, pero construyen los grandes cambios.
Si siembras hoy una semilla, mafana tendras un arbol.
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