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Sobre el libro

Con más de 4 millones de copias vendidas en todo el mundo, este libro

promete transformar nuestra vida cotidiana de una manera sorprendente.

Mark Manson, autor de "El sutil arte de que (casi todo) te importe una

mierda", lo califica como "Sumamente práctico y útil". Por su parte, el

Financial Times enfatiza que "Paso a paso, cambiará tu rutina".

Es común pensar que los cambios significativos requieren pasos gigantescos,

pero el estimado especialista en hábitos, James Clear, nos enseña que el

verdadero cambio nace de pequeñas decisiones cotidianas, como realizar un

par de flexiones al día, levantarse cinco minutos más temprano o hacer una

breve llamada telefónica. Estas acciones mínimas se conocen como "hábitos

atómicos", pequeñas como partículas, pero capaces de producir un impacto

monumental en nuestra vida.

En este libro innovador, Clear desentraña el poder de estos pequeños

cambios y cómo pueden escalar para transformar no solo nuestra carrera,

sino también nuestras relaciones y cada faceta de nuestra existencia.

Entre sus elogios, Arianna Huffington, fundadora de The Huffington Post, lo

menciona como "uno de mis libros favoritos de todos los tiempos". IMA

Sanchís de La Vanguardia lo describe como "un manual de instrucciones

Escanear para descargar

https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb


apoyado en bases científicas para implantar cambios a nuestro favor".

Cecilia Múzquiz, directora de Cosmopolitan, asegura que "te harás fan".

ABC Bienestar destaca que "demuestra que cualquier meta está al alcance de

la mano, siempre y cuando empecemos desde lo más simple". Por último,

Xataka menciona cómo "profundiza en los aspectos necesarios para una vida

ordenada, productiva y orientada a disfrutar del proceso, no solo del

resultado".

Escanear para descargar

https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb


Sobre el autor

James Clear se destaca como un experto en la creación de hábitos sostenibles

a lo largo del tiempo. Su sitio web, JamesClear.com, atrae a

aproximadamente dos millones de visitantes cada mes, y su curso en línea,

Habits Academy, cuenta con miles de estudiantes inscritos. Además, James

es un conferencista solicitado en universidades internacionales, participa

como orador en eventos de Fortune 500 y ofrece consultoría a ligas

deportivas como la NFL, NBA y MLB. También contribuye de manera

habitual a publicaciones como Time, Entrepreneur, Business Insider y

Lifehacker.
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Habitos Atomicos Resumen
Escrito por Libro1
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Quién debería leer este libro Habitos Atomicos

El libro "HÁBITOS ATÓMICOS" de James Clear es ideal para cualquier

persona que desee mejorar su vida a través de cambios en sus hábitos

diarios. Es especialmente recomendable para estudiantes, profesionales y

emprendedores que buscan optimizar su productividad y lograr sus objetivos

a largo plazo. Además, resulta útil para quienes se sienten atrapados en

patrones negativos de comportamiento y desean aprender estrategias

efectivas para el cambio personal. En resumen, cualquier individuo que

quiera transformar pequeños hábitos en grandes resultados encontrará en

este libro herramientas valiosas y aplicables.
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Ideas clave de Habitos Atomicos en formato de
tabla

Sección Descripción

Introducción Presenta la importancia de los hábitos y cómo pequeñas
mejoras pueden llevar a grandes cambios.

La Ciencia de
los Hábitos

Explica cómo se forman los hábitos y el impacto que tienen en
nuestra vida.

El Modelo de los
Hábitos

Introduce el modelo de las 4 etapas: Señal, Anhelo, Respuesta
y Recompensa.

Las 4 Leyes del
Cambio de
Comportamiento

1. Hacerlo Obvio: Establecer señales claras para los hábitos
deseados. 2. Hacerlo Atractivo: Asociar hábitos positivos con
sentimientos positivos. 3. Hacerlo Fácil: Reducir la fricción para
adoptar nuevos hábitos. 4. Hacerlo Satisfactorio: Incorporar
recompensas inmediatas.

El Efecto
Compuesto

Habla sobre cómo las pequeñas mejoras diarias se acumulan a
lo largo del tiempo.

Revisión de
Hábitos

La importancia de la reflexión y la revisión continua de los
hábitos.

Identidad y
Hábitos

Cómo los hábitos refuerzan la identidad personal y el sentido
de pertenencia a grupos.

Conclusión Instar a los lectores a implementar estos principios en su vida
cotidiana para lograr transformaciones duraderas.
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1. Introducción a la Fórmula de los Hábitos y su
Importancia en la Vida Cotidiana

Los hábitos son las pequeñas decisiones que tomamos y las acciones que

realizamos día a día. Muchas veces, subestimamos su impacto en nuestra

vida. Sin embargo, estos patrones de comportamiento representan el 40% de

nuestras acciones diarias, desde lo más simple, como cepillarse los dientes,

hasta lo más complejo, como la forma en que trabajamos y nos relacionamos

con los demás. En "Hábitos Atómicos", James Clear nos invita a mirar más

allá de los resultados inmediatos y a centrarnos en el proceso mediante el

cual podemos transformar nuestras vidas a través de la modificación de

nuestros hábitos.

La fórmula de los hábitos, que se estructura en torno a cuatro componentes

clave: señal, deseo, respuesta y recompensa, no solo permite entender cómo

se forman los hábitos, sino que también explica cómo se pueden cambiar.

Cada hábito comienza con una señal, que actúa como un aviso que nos

anima a realizar una acción. Luego, surge el deseo, que es el impulso que

sentimos hacia la realización de ese comportamiento. A continuación, se

produce la respuesta, que es la acción en sí misma. Finalmente, obtenemos

una recompensa, que refuerza el hábito y nos proporciona una razón para

repetirlo en el futuro. Este ciclo se repite continuamente, y es esta repetición

lo que eventualmente convierte una acción en un hábito.
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La importancia de esta fórmula radica en su capacidad para ayudar a las

personas a cultivar buenos hábitos y eliminar los malos. Comprender cómo

funcionan estos componentes nos permite tomar control sobre nuestro

comportamiento, permitiendo cambios significativos en nuestras vidas. Cada

vez que elegimos un hábito, estamos tomando decisiones que impactan

nuestro futuro, ya sea positiva o negativamente.  

Integra este conocimiento y podrás construir un sistema de hábitos que te

ayude a alcanzar tus metas, ya que un pequeño hábito positivo puede llevar a

una transformación radical a lo largo del tiempo. En la vida cotidiana,

establecer hábitos efectivos no solo mejora nuestra productividad, sino que

también afecta nuestra salud mental y bienestar general. Al final, la

búsqueda del crecimiento personal y del desarrollo sostenible se fundamenta

en la habilidad de implementar y mantener hábitos que propicien nuestro

progreso.
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2. Los Cuatro Componentes de la Formación de
Hábitos: Señal, Deseo, Respuesta y Recompensa

La formación de hábitos se basa en un ciclo de cuatro componentes

interrelacionados: señal, deseo, respuesta y recompensa. El primer

componente, la señal, actúa como un desencadenante que inicia el proceso

de formación del hábito. Puede tratarse de un estímulo externo, como un

lugar, una hora del día, o incluso una emoción específica que nos recuerda

que es momento de realizar una acción. Por ejemplo, si cada vez que

llegamos a casa notamos que está oscuro y silencioso, esta señal puede

desencadenar el deseo de encender las luces y crear un ambiente acogedor.

El segundo componente, el deseo, es la motivación que tenemos para

satisfacer una necesidad o alcanzar una meta. Este deseo es crucial porque

define la fuerza que se le da a la respuesta. Cuanto más fuerte sea el deseo

que sentimos, más probable es que nos motivemos a actuar. Siguiendo con el

ejemplo anterior, si el objetivo es crear un entorno cómodo, el deseo de

sentirse acogido y seguro nos llevará a actuar y encender las luces. Sin

embargo, este deseo también puede ser influenciado por factores externos y

nuestras experiencias previas, lo que puede hacer que ciertos hábitos sean

más atractivos que otros.

El tercer componente es la respuesta, que en esencia es la acción que

realizamos en respuesta a la señal y el deseo. Esta acción es el hábito en sí

Escanear para descargar

https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb


mismo, y la efectividad de la respuesta depende tanto de nuestra habilidad

para llevara cabo la acción como de la oportunidad de hacerlo. Por ejemplo,

si deseamos hacer ejercicio al llegar a casa (deseo), pero el equipo de

ejercicio está almacenado en un lugar de difícil acceso, es posible que la

respuesta sea débil y terminemos no haciendo ejercicio. Por el contrario, si el

equipo está fácilmente accesible, es más probable que respondamos a la

señal encajando esta acción en nuestro día a día.

Finalmente, tenemos el cuarto componente: la recompensa. Esta es la

satisfacción o el beneficio que obtenemos de realizar la acción. La

recompensa es lo que refuerza el hábito y lo convierte en una conducta que

queremos repetir. Es a través de esta recompensa que nuestro cerebro hace

una conexión entre la acción y el placer que proporciona, asegurando que

estemos motivados para repetirla en el futuro. Por ejemplo, al terminar de

hacer ejercicio, una persona puede sentir una liberación de endorfinas, lo que

genera una sensación de bienestar que se convierte en un incentivo para

continuar con el hábito de ejercitarse.

En resumen, la interacción de estos cuatro componentes crea un poderoso

ciclo que impulsa la creación y el mantenimiento de hábitos, permitiéndonos

entender mejor nuestras propias acciones y motivaciones. Comprender esta

fórmula nos ofrece herramientas valiosas para implementar cambios

positivos en nuestra vida, identificando las señales que generan deseos y
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facilitando las respuestas que culminan en recompensas satisfactorias.
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3. La Importancia de la Identidad en el Cambio
de Hábitos a Largo Plazo

En la búsqueda del desarrollo personal y la implementación de nuevos

hábitos, comprender la conexión entre la identidad y el cambio es esencial.

James Clear, en "Hábitos Atómicos", destaca que el cambio duradero no

proviene simplemente de la adopción de nuevos comportamientos, sino de la

transformación de la identidad. Este concepto implica que para cambiar

nuestros hábitos, primero debemos cambiar la percepción que tenemos de

nosotros mismos.

La identidad es la narrativa que nos contamos y la forma en que nos vemos

en el mundo. Cuando nos consideramos una persona saludable, es más

probable que nuestras decisiones y acciones se alineen con ese autoconcepto.

Por ejemplo, en lugar de decir "quiero dejar de fumar", una afirmación más

poderosa y efectiva sería "soy una persona que no fuma". Esta sutileza en el

enfoque refleja un cambio profundo; en lugar de ver el hábito como una

lucha, nos vemos a nosotros mismos como alguien que ya ha hecho ese

cambio.

Establecer una nueva identidad no es algo que suceda de la noche a la

mañana, sino que requiere consistencia y repetición. Es un proceso que se

alimenta de los pequeños hábitos que adoptamos a lo largo del tiempo. Cada

acción que realizamos es una representación de cómo nos definimos. Si
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queremos ser más dedicados a la lectura, debemos vernos como lectores.

Así, cada vez que decidimos leer en lugar de ver televisión, estamos

afirmando y reforzando esa nueva identidad.

Clear también enfatiza que el cambio de hábitos no debe depender

únicamente de motivaciones externas, sino que debe enraizarse en lo que

somos. La convicción de ser alguien que prioriza la salud, la productividad o

el aprendizaje continuo se convierte en el motor que impulsa nuestras

decisiones diarias. Esto se alinea con el principio de que los hábitos no solo

construyen nuestra vida, sino que también reafirman la identidad que

elegimos. Cuanto más practiquemos un hábito, más se consolidará esa

identidad en nuestro ser.

Por último, reconocer que nuestros hábitos son una expresión de lo que

valoramos y nuestra identidad puede ser un enfoque liberador para aquellos

que luchan con el cambio. El enfoque en la identidad no solo facilita el

mantenimiento de hábitos positivos, sino que fomenta una vida más alineada

con nuestros valores y aspiraciones, estableciendo la base para un éxito

sostenible a largo plazo.
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4. Pequeños Cambios, Grandes Resultados: El
Poder de la Mejora Continua

La esencia de los hábitos atómicos radica en que la suma de pequeños

cambios puede llevar a resultados extraordinarios. James Clear argumenta

que muchas personas subestiman el poder de las mejoras marginales, y es

precisamente en estas pequeñas decisiones cotidianas donde reside la clave

para el éxito a largo plazo. Por ejemplo, si logras mejorar diariamente 1% en

un área de tu vida, tras un año habrás alcanzado un avance del 37 veces en

esa misma área. Esto se debe a que los efectos de las mejoras no son

lineales; son exponenciales.

Clear ilustra este concepto a través de una serie de ejemplos prácticos y

estudios de casos que muestran cómo las pequeñas acciones acumuladas

pueden tener un impacto significativo. Imagina que te propones leer un libro

al mes. Aunque la acción de leer solo un par de páginas cada día puede

parecer insignificante, al final del año habrás leído 12 libros, lo que

posiblemente cambiará tu perspectiva y ampliará tu conocimiento. Este

mismo principio se aplica a otros hábitos, como hacer ejercicio, mantener

una dieta saludable o aprender una nueva habilidad.

El autor también enfatiza la psicología detrás de la mejora continua. A

menudo, las personas se sienten desmotivadas porque buscan cambios

drásticos de inmediato. Sin embargo, enfoques como la regla de los dos
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minutos —hacer que cualquier nuevo hábito dure al menos dos minutos cada

vez— facilitan comenzar sin importar cuán pequeño sea el inicio. Aceptar la

idea de que cada pequeño paso cuenta y puede llevar a un cambio

significativo es fundamental para cultivar la paciencia y la persistencia

necesarias en el proceso de formación de hábitos.

Además, Clear sugiere que los hábitos se solidifican en gran medida a través

de la repetición y la consistencia. La clave está en establecer un sistema en el

que estas pequeñas mejoras se conviertan en parte integral de la rutina diaria.

Por ejemplo, si deseas bajar de peso, en lugar de intentar seguir una dieta

estricta y poco realista, puedes comenzar por añadir una pieza de fruta a tu

desayuno o caminar un par de minutos extra al día. Con el tiempo, estos

pequeños cambios se multiplicarán y se sumarán, produciendo un impacto

notable en tu salud y bienestar.

El poder de los pequeños cambios también se manifiesta en la forma en que

los hábitos se asocian con una identidad. Mejorar solo un 1% no implica

simplemente hacer más; se trata de convertirse en una mejor versión de uno

mismo. Posicionar el cambio en base a la identidad puede motivar a las

personas a mantener sus nuevos hábitos, ya que se ven a sí mismas como

«lectores», «atletas» o «personas que cuidan su salud». De este modo, una

vez que se adopta una nueva identidad, se vuelve más fácil implementar

cambios duraderos.
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En resumen, el enfoque de James Clear sobre los pequeños cambios como

vehículos de grandes resultados nos invita a repensar la manera en que

abordamos nuestros hábitos. En lugar de buscar soluciones rápidas, el autor

propone un camino hacia el desarrollo personal basado en la paciencia, la

práctica constante y la creencia de que la suma de estos esfuerzos, aunque

parezcan mínimos, puede llevar a una transformación notable en nuestras

vidas.
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5. Cómo Superar Obstáculos y Mantener la
Motivación a lo Largo del Tiempo

Superar obstáculos y mantener la motivación son dos de los mayores

desafíos a la hora de implementar y sostener hábitos positivos en nuestra

vida. James Clear, en su obra "Hábitos Atómicos", enfatiza que la clave para

mantener la continuidad en nuestros hábitos radica en entender y anticipar

las dificultades que se presentan en el camino. 

Para sobrevivir en el largo plazo, primero debemos reconocer que los

obstáculos son inevitables. La vida está llena de altibajos, y es en esos

momentos difíciles donde se prueba nuestra determinación. Un enfoque útil

es el de crear un "plan de resistencia" ante posibles contratiempos. Esto

significa anticipar los desafíos que surgen en el camino y prever soluciones.

Por ejemplo, si te propones ejercitarte cada mañana, es probable que algún

día surja un imprevisto que te impida hacerlo. En lugar de permitir que esto

te desanime, podrías tener un plan alternativo, como hacer una rutina rápida

en casa o simplemente caminar durante la pausa del almuerzo. 

La motivación puede fluctuar, y es normal que en ocasiones no tengamos

ganas de seguir. Sin embargo, la motivación no es el único motor que te

debería llevar hacia la acción. Clear sugiere que es crucial fomentar un

sistema que te ayude a seguir adelante incluso cuando la motivación

disminuye. En este sentido, crear un ambiente adecuado es fundamental. Si
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deseas mantener un hábito como leer más, establece un espacio dedicado

para disfrutar de esos momentos, como un rincón acogedor donde siempre

tengas libros a la mano.

Otra estrategia efectiva es apalancar el principio del "dos minutos". Esta

técnica consiste en simplificar cualquier hábito nuevo a sus primeros dos

minutos para reducir la inclusión de la resistencia. Por ejemplo, si tu

objetivo es leer más, comienza con solo abrir el libro y leer durante dos

minutos. Con el tiempo, es probable que esa acción mínima se convierta en

un hábito más extenso. La idea es iniciar sin la presión de tener que cumplir

con largos períodos de tiempo, lo que ayuda a minimizar la pereza e

incrementar la constancia.

El entorno se convierte también en un aliado crucial. Rodearte de personas

que apoyen tus hábitos puede aumentar significativamente tu probabilidad

de éxito. La pertenencia a grupos que comparten los mismos objetivos

fomenta la rendición de cuentas. Participar en un equipo de running, un club

de lectura o cualquier grupo que repose en la mejora personal crean redes de

apoyo que motivan y empujan a seguir adelante, aun en los días más

difíciles.

Finalmente, la importancia de crear celebraciones en pequeños logros no

debe subestimarse. Celebrar cada avance, por pequeño que sea, no solo
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refuerza la continuidad del hábito sino que además alimenta la motivación.

Este reconocimiento personal o grupal genera una conexión positiva con el

esfuerzo realizado, haciendo que sea más probable que continúes con el

trabajo al día siguiente. 

Superar obstáculos y mantener la motivación es un viaje que requiere

compromiso y estrategia. Al utilizar las tácticas adecuadas, como prever

problemas, simplificar acciones y contar con un sistema de apoyo, puedes

lograr construir y sostener hábitos que enriquezcan tu vida a largo plazo.

Escanear para descargar

https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb


6. Estrategias para Integrar Hábitos Positivos
en tu Vida Diaria

Para lograr integrar hábitos positivos de manera efectiva y sostenible en

nuestra vida diaria, es fundamental aplicar ciertas estrategias que faciliten su

incorporación y refuercen nuestra motivación. A continuación, se presentan

algunas de las más efectivas, basadas en los principios discutidos a lo largo

del libro. 

Una de las estrategias clave es la **regla de los dos minutos**, que consiste

en iniciar un nuevo hábito dedicándole solamente dos minutos al día. Este

enfoque busca reducir la resistencia inicial y facilitar la acción. Por ejemplo,

si el objetivo es leer más, el primer paso puede ser simplemente abrir un

libro y leer durante dos minutos. Esta sencilla acción no solo ayuda a

establecer la rutina, sino que también puede llevar a que se deseen realizar

más actividades de ese hábito posteriormente. 

Otra técnica es el **apilamiento de hábitos**, que implica vincular un

nuevo hábito a uno ya establecido. Al identificar un hábito que ya es parte de

la rutina diaria, se puede aprovechar esta conexión para facilitar la creación

de un nuevo comportamiento. Por ejemplo, si tienes el hábito de hacer café

cada mañana, podrías aprovechar ese momento para meditar durante un par

de minutos. Esto no solo refuerza el nuevo comportamiento, sino que

también lo ancla a algo que ya haces regularmente.
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La creación de un **rastro visual** también es una poderosa herramienta

para mantener el enfoque en los nuevos hábitos. Utilizar recordatorios

visuales, como post-its o calendarios, puede ayudar a mantener la

motivación. Por ejemplo, si el objetivo es beber más agua, tener una botella

visible en el escritorio o en el lugar donde pasas más tiempo puede servir

como un recordatorio constante de la intención de cumplir con tus objetivos

de hidratación. 

Además, involucrarse en un **grupo de apoyo** o en una comunidad con

intereses similares puede ser enormemente beneficioso. Compartir tus metas

y progresos con otros no solo crea una responsabilidad social, sino que

también puede ofrecer aliento y motivación adicional. Ya sea un grupo de

ejercicio, un club de lectura o un foro en línea, la conexión humana puede

ser un poderoso motivador para adherirse a nuevos comportamientos.

Por último, otro aspecto clave es honrar y celebrar las pequeñas victorias.

Reconocer el progreso, sin importar cuán mínimo sea, ayuda a reforzar la

identidad y la motivación detrás de los hábitos. Cada vez que se cumpla un

objetivo, por pequeño que sea, es esencial celebrar el logro, ya sea con un

simple reconocimiento personal o una recompensa que motive a seguir

avanzando. 
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Implementando estas estrategias de manera consistente, no solo se facilitará

la integración de hábitos positivos en la vida diaria, sino que también se

comenzará a construir una identidad más fuerte y orientada hacia el

crecimiento y la mejora continua.
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7. La Conclusión: Construyendo un Sistema
Sostenible de Mejora Personal

Al finalizar la lectura de "Hábitos Atómicos" de James Clear, se hace

evidente que la clave para alcanzar una mejora personal sostenible radica en

la comprensión y aplicación de un sistema robusto basado en los principios

que se han expuesto a lo largo del libro. Este enfoque no se trata solo de

establecer metas, sino de crear un ambiente propicio que fomente la

adopción de hábitos positivos, viéndolos como pequeñas bombas de

potenciación en nuestra vida diaria.

La construcción de un sistema efectivo comienza por enfocarse en la

identidad. Cuando cambiamos nuestra percepción de quiénes somos,

comienza a cambiar nuestra conducta. En lugar de comprometernos a

realizar una actividad específica, debemos tratar de ser la clase de persona

que lleva a cabo esa actividad. Por ejemplo, en lugar de decir “quiero correr

una maratón”, podemos reconfigurar nuestro pensamiento a “soy un

corredor”. Este cambio de mentalidad ayuda a mantener la motivación y a

hacer que nuevas prácticas se integren de manera natural en nuestras rutinas.

Además, el éxito a largo plazo en la mejora personal implica el

reconocimiento de que la acumulación de pequeños cambios lleva a

resultados significativos. Esto se traduce en la práctica de la mejora

continua: cada día, al realizar un pequeño esfuerzo, estamos construyendo un
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enorme impacto a lo largo del tiempo. Por ejemplo, si una persona decide

leer solo 10 páginas al día, logra un desarrollo considerable en poco tiempo,

acumulando conocimiento y experiencia. Lo crucial aquí es la constancia y

la paciencia; grandes resultados no se presentan de la noche a la mañana, son

el producto de muchas pequeñas victorias.

Sin embargo, no se puede ignorar el hecho de que en el camino hacia la

mejora personal habrá obstáculos. Por eso, es fundamental tener estrategias

para superarlos. La clave es anticiparse a los problemas y pensar en

contingencias. En lugar de desanimarnos ante la primera dificultad, debemos

ver en cada reto una oportunidad para adaptarnos y crecer. Mantener la

motivación frente a los contratiempos es esencial; rodearnos de una

comunidad de apoyo o mantener un registro de nuestros progresos puede ser

de gran ayuda.

Finalmente, al integrar hábitos positivos en nuestras vidas diarias, es vital ser

intencionales. Esto significa que debemos diseñar nuestro entorno de manera

que favorezca nuestros últimos objetivos. Si nuestro objetivo es comer más

saludablemente, debemos asegurarnos de tener disponible comida saludable

en nuestro espacio. La configuración de nuestro entorno juega un papel

crucial en la formación de hábitos; por lo tanto, ser proactivos en cómo

organizamos nuestros espacios puede facilitarnos el camino hacia nuestras

metas.
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En conclusión, construir un sistema sostenible de mejora personal es más

que una serie de pasos a seguir: es un compromiso continuo con el desarrollo

de nuestra identidad, la implementación de mejoras diarias y la superación

de obstáculos. Al aplicar los conceptos de la fórmula de los hábitos y

centrarnos en la práctica de la mejora continua, podemos transformar nuestra

vida de una manera significativa y duradera.
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5 citas clave de Habitos Atomicos

1. "Los hábitos son el famoso compuesto de las pequeñas decisiones diarias,

de hacer una cosa, y de pequeñas acciones cada día." 

2. "Las mejoras de 1% se acumulan. La falta de mejora, también. Pero con

los hábitos atómicos, cada día es una oportunidad para mejorar." 

3. "No te obsesiones con los objetivos. Concéntrate en el sistema que te

llevará a esos objetivos." 

4. "La identidad es el nuevo enfoque. No se trata de lo que quieres lograr,

sino de quién quieres llegar a ser." 

5. "El éxito es el resultado de los hábitos que se incrementan con el tiempo.

Los buenos hábitos son el camino para alcanzar lo que deseas." 
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