Poder .,
Q Acc

Tema 13.- Habitos: Como Implantarlos. Como Eliminarlos.

Estaras de acuerdo conmigo en que para ayudar a cambiar e influir a los
demas en dreas tales como la salud, la espiritualidad, las relaciones, etc, el
primero que debe de cambiar es uno mismo. écierto?. De eso trata este
tema, de la capacidad de cambio y del por qué no cambio.

Para que se produzca un movimiento en nuestra vida, un auténtico
movimiento de cambio, necesitamos un detonante, un algo que haga click
en nuestro cerebro y nos lleve a “desearlo”. En unas ocasiones serd una
frase, una nueva relacidn naeeperdida, un cambio laboral, una
enfermedad, un naci gctura apasionante, un
reconocimiento soci gpre tendremos un
“algo” lo suficien smele Bn del cambio. Y
eso sera lo q pbligara a salir™c panfort. Con el
tiempo, recg gran paso sera lo qUes a a influir
positivame as, apoyandonos en la fo 2 cambio y
en loque erlo en un momento dado.

ha preguntado, que si tan g 0 es ese
abias ni

Mas de u
camb e te"permi anzar metas que hasta aj

siquiera pfanteado, ipor qué no lo hacemos ant mas alla,
épor qué hay gente e viviendo una vidz fa su vida,
pese a ser ello?, y la rg Jya en dos
fundamentos:

19, Cambiar cu@ 0!, dado apoyamos en la
fuerza de volun [a]eJo) ¥ como esa herramienta
estd un tanto desg i i uerza que debiera, no
sabemos como os fracasando una y otra vez.

22.Por nuestras mos a cabo siempre
asociaciones negativas al cambio social, sobretodo si el cambio lo
queremos hacer rapido. ¢A que me refiero?. Supongamos la pérdida
de un ser querido, en ese momento entramos en la fase de “luto al
difunto”. écuanto tiempo es el correcto?, éicuanto tiempo debemos
de mantenernos en ese periodo?, ésocialmente cuanto tiempo
tenemos que demostrar (a la sociedad o demostrarnos a nosotros
mismos) que estamos echandole de menos?. En Espaiia la gente
viste de negro durante el “luto”, yo recuerdo de pequeiio que todas
las sefioras viudas iban de negro. Era morir el marido y su

iaryt
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indumentaria se convertia toda en color negro. Anos y afios de luto
dando a conocer su pena por la pérdida.
Ahora las viudas lo mantienen unos pocos meses. {acaso ahora las
viudas anoran menos a su marido o es que la sociedad se ha vuelto
mas permisiva?. Al fin y al cabo esta en la mano de cada una de esas
mujeres la decision y su fortaleza ante el “qué diran”. Solamente
ellas son capaces de determinar el tiempo prudencial o correcto
para guardar el luto.
Segln Einstein el tiempo es relativo, “Cuando un hombre estd
sentado en compariia de una mujer bonita durante una hora, ese
periodo de tiempo_lespare gmo unpminuto. Pero si se le deja
sentado sobre.u e Un._minuto, ese tiempo
le parecerdies

Si lo que necesij Asamiento para
entrar en acci e nos llevard
e instante
ndo para
e tu vida,

1

ademas lo h 'mpo dicho
cambio. Para : ' Scida qué le
gustaria cambiar'e = , ecuento de los
habitos que manejan os dejar de fumar,

gueremos empezar un ueremos ade , queremos empezar
una nueva relacion, queremos...” - 0o, CAMBIAR.

éQué es un habito?
Antes de seguir adelante quiero que entendamos qué es y como se
refuerza.

Un habito "es el comportamiento repetido de una persona”. Si el habito es
malo, hablamos de vicio. Si el habito es bueno hablamos de virtud.

“El principio de un habito es como un hilillo invisible, que reforzamos cada
vez que repetimos el acto, anadiéndole otro filamento, hasta que se
convierte en un gran cable que nos ata irremisiblemente en pensamiento y
obra”. ORISON SWETI MARDEN
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Los malos habitos siempre son muy sutiles, no te das cuenta de donde
estds hasta que ya lo tienes adquirido e interiorizado. Pongamos un
ejemplo: étu sabes como se hierve una rana?. Si cuando estd el agua
hirviendo echas las ranas vivas dentro del recipiente, las ranas empezaran
a saltar haciendo practicamente imposible cerrar la tapa.

Si por el contrario las pones en un recipiente de agua a temperatura
ambiente y poco a poco vas subiendo la temperatura de la misma, habras
conseguido tu objetivo.

Esto mismo ocurre con el tabaco (p. Ej.) si con el primer cigarro te saliera
un gran sarpullido, o te diera_ un @advendria el segundo cigarro?.

Como vemos, la
repeticion. Pong
durante 40 d
Fumar, bebe
paso, sonre

o malo) es con la
ualquierie Bomo repitiendo
as acciones, al fifna en habitos:
de azar, beber 2L de agua. dia r, ceder el
cias... '

Y écual es a cual con la repeticion se cre abito? La
neuragienc Ublerto que las neuronas estd temente

envia nensaj oquimicos de un lado a s de los
caminos neuronales. Cadadidea o recuerdo se g go de su
propio cami la causa con el ef a el tocar
una brasa inca el dolor, se rg a mujer con

rar en u
iento.

Ona ver a un

cederla el paso
anciano de pié con
Cuando hacemos algo eray gamos una conexion fisica, un
diminuto hilillo neuraMel comportamiento lo
reforzamos. Se vanmrementando la fuerza
tensora de esta pauta nto hasta que finalmente
se ha creado una linea troncal con ese sentimiento o comportamiento. Es
entonces cuando damos lugar al habito, de tal manera que cada vez que
volvamos a jugar a los juegos de azar y perdamos, tendremos ese
remordimiento, dado que nuestro sistema neuronal nos advirtio del
peligro, y ante él decidimos “obviarlo” y volver a jugar.
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éiEstamos preparados para saber como realizar un cambio de manera
firme y consistente?

Apoyémonos en el escritor, psicologo y orador A. Robbins y la ciencia del
condicionamiento neuroasociativo, o NAC (de Neuro-Associative
conditioning). éDe qué se trata? El NAC es un
proceso que se desarrolla paso a paso y es capaz de
condicionar su sistema nervioso para asociar placer
con aquellas cosas hacia las que deseas progresar
continuamente, y dolor con aquellas otras que
necesitas evitar para alcanzar un éxito consistente
en tu vida sin necesidad de hace n esfuerzo
consciente o de emplear.

Si realmente de < iemos que hacer
sera vincular nes inmediata acciones que
nos acerqueg vo deseado, y vincular ediatas de
dolor a to que nos aleje del objeti - es decir,
NEUROASQ on el NAC veremos cambios &a g0 plazo.
(cambiamc

Graciasha, € Ser_humano ha sobrevivido hasta n , pues es
una bue ora de recordar que es lo que te p atar, que
es lo que te ayudara etuar la especie o € imos decir
gue es una pa Jel instinto ani

Pero é¢Qué es el al? Lo e plo, éPor qué
una gacela esta bebiend® uila 0 junto a un elefante
0 una cebra que son ba h embargo no lo hace
con un guepardo o una s el instinto animal. Eso mismo
lo tenemos nosotro 0s. Si lo trasladamos a
nuestro dia a dia, cuando tu entras en un despacho con varias personas y
te van presentando una a una, antes de entrar en conversacion con ellas
nuestro cuerpo percibe unas sensaciones que son muy potentes. Pido al
lector que tome consciencia desde hoy y practique esas sensaciones.
Habrd personas que cuando las veas te dardn buenas vibraciones y se
corrobore con el tiempo y hay otras que desde el primer instante te dardn
malas sensaciones y se corroborardn con el tiempo. Verdad es que si
empiezas a habar con estas ultimas, su dialéctica, su mirada, su caracter
divertido te hard olvidar esa sensacidn pero con el tiempo, “la mala
vibracion te dara la razéon”.

dele
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éPor qué ya no hacemos uso de ese instinto animal que utilizdbamos
cuando estabamos en las cavernas?, al sociabilizarnos hemos bajado Ia
guardia, le hemos dado mads valor a la razén que al instinto y eso nos ha
hecho olvidar este don tan maravilloso.

Volviendo al tema de las neuroasociaciones, es necesario el acto
repetitivo para saber que algo te dara placer o dolor. Sin embargo la
gacela no necesita de la experiencia para alejarse en el lecho del rio o
acercarse. Cuantas veces te han dIChO de pequeio “cuidado que te
guemas, cuidado que te cort al cruzar la calle..” ese acto
repetitivo hizo que s do el surco neuronal

imborrable.
Todos experi 0S emocio frustracion,
célera, envidi . y desarrollamos estra ar con esas

rsonas lo consiguen yénd ras, otras
otras utilizan las drogas, el alco e incluso
en, consciente o inconscientem gue este
olor y les llevara por el mo n cierto

el proceso de nues
S accion ante
porque esono ensacion p rque con ello
evitaremos el
(Sentimiento = Pensam r)). Pero recordemos
que sobre nuestras echreencias qgue pueden
dar paso a todo este flujo de o bien cortocircuitar todo el
proceso.
éA que quiero llegar? Quiero que el lector vea que donde primero
debemos de actuar es sobre nuestras creencias, y cuanto antes mejor
pues sino todo lo demas se quedara bloqueado. Si quiero tomar el buen
habito de “ceder el paso ante una mujer” pero tengo mi creencia limitante
gue “LOS HOMBRES SON SUPERIORES A LAS MUJERES”, por mucho NAC
gue gqueramos aplicar, de nada servird pues el cambio nunca serd
duradero. Si soy consciente que para vender mi producto tengo que
llamar a mis clientes creando “el habito de la llamada”, pero no confio
nada en mi producto... el NAC no hard milagros pues mi creencia se lo
estard impidiendo. Obviamente siempre hablo de un cambio con
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responsabilidad, sabiendo lo que quiero, reconociendo por qué lo hago.

El objetivo que nosotros tenemos aqui sera, cambiar los hdbitos sin
necesidad de la fuerza de voluntad y de manera consistente en el tiempo.
Para ello recorreremos seis pasos dentro del NAC.

1. Paso: Decida lo que desea realmente y qué le impide tenerlo ahora.
Cuando te sientas con una persona para ayudarle a alcanzar sus
metas, puede que definir su meta te lleve dos o incluso tres
sesiones. Posiblemente tiene claro lo que no quiere seguir viviendo,
tiene claro lo que rechaza rotundamente y obviamente “a /o que te
resistes, persiste”

Indudablemente das ningun paso, el

tema estd e . jazo dar ese paso

te va a trae de ahi que pré tds con tal de
evitar eseg dolor que “tus creenciad e no podras
soportar as que desean dejar de fu e s mensajes
gue le van a pasarlo muy mal hasta que en el mal
habito con esta primera barrera dificilmg e lanzara
alica temente de la salud que reg a largo
pl s bloqueara.

ente en el
a muchas

do a lo desconocida
proyectarse al g
personas qt abajando ep no soportan,
con un jefe qC unos pra de su eficaciay
ademas teniendo ¢ darse Kilometros para entrar
en su “rueda del ha i tean un cambio?, y su

respuesta es clara: ”ﬁ ue pasa cuentro otro empleo o es peor

gue este?”.
22 Paso: Encuentre el Detonante.

Esta claro que para superar esa primera barrera dolorosa que nos

recuerdan nuestras creencias, tenemos que encontrar algo que nos

haga reaccionar.

Asocie un fuerte dolor a no cambiar ahora, al inmovilismo, al seguir
igual que ha estado en los ultimos afios, quejdndose de todo y de
todos cuando realmente es USTED la Unica persona responsable de su
situacion. Y asocie un gran placer a la experiencia de cambiar

En otras ocasiones
estado dé
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inmediatamente.

La mayoria de la gente sabe qué quiere y qué debe cambiar, pero
no se decide a hacerlo. Es un tema de motivacién mas que de
capacidad. Recordemos el ejemplo de atravesar una distancia de 20
metros por encima de una viga que comunica dos edificios, y nos
encontramos en la planta 72. Realmente si no hay una gran motivacién
diremos que no lo hacemos, que tenemos vértigo, que el panico
atenaza los musculos... Esa misma situacion cambia si el edificio donde
estamos se encuentra en llamas y ademads estas en compaifiia de un
hijo tuyo. El llevarnos a la accidon juega siempre con esos dos poderes
gemelos que son el placer

El problema
No un «voy
La Unica fo producir un
sensacio cia tan intensa, que
seguirla

do un «deberia» y
Para «algun dia».
crearnos una
pulsados a

acerlo, si
rlo o no

coaching
consiste en S propias
decisione lleve a la
acciéon cre ebemos de
provocar un ersonas que se
mantienen en un e nte biar, sin alejarse de
esa persona o sitWesperando a que algo
cambie. Ese es el nto en e a persona debe de asumir que
“el verdadero do mplacencia nos lleva al
inmovilismo. A menos que usted se sienta verdaderamente incomodo,
surgiran todo tipo de excusas para justificar su situacion (en el fondo

no estoy tan mal, si he aguantado hasta ahora por que no esperar un
poco mas, yo me conformo con poco...).

Hay personas que trabajan en negocios de Network Marketing, y
uno de los pilares para crear la red es llamando a gente del entorno
para presentarles la oportunidad. Ellos saben que tienen que llamar
para generar negocio, pero buscan cualquier excusa (Facebook,
ordenar papeles, enrolarse como formador, ..) para sentirse que
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siguen en el negocio pero SIN estar en el negocio. El verdadero dolor
no es llamar, sino todo lo contrario. El auténtico dolor es no Ilamar con
lo cual nunca generara presentaciones de negocio, y nunca tendrd una
red de miles de distribuidores, por ende “bye bye a la libertad
financiera tan afiorada”.

Por otro lado no podemos quedarnos en la incomodidad, debemos
anadirle una sensacion de urgencia. iY es que tiene mucha ldgical, si
actualmente estoy mal, écudndo desearia recobrar la normalidad?,
hoy, maiana, en 5 afos... Métale urgencia a su cambio, pues sino se
quedara ahi con angustia y dolg no hacer lo suficiente.

Formulese pre adolor: équé pasa si
no dejo a es Bajo?, icomo me
dentro de 20
pasara si no

“Aquel que tiene 1 ~ > puede soportar casi
cualquier como”

Y es que el 20% e un cambio se encuentra en
el COMO vy el 80 i esa actitud, esas ganas
de cambiar. Si no tengo la motivacion que me haga buscar un nuevo
trabajo para salvar la economia de mi familia o la relacion de pareja
seguiré alli siempre. Me seguiré levantando a las 6 de la mafana,
entraré en un atasco de 1 hora, trabajaré en un sitio donde no me
siente valorado, comeré en un fastfood y a las 8 de la tarde volveré a
mi casa llegando a las 10 de la noche cuando los nifios ya se hayan
acostado y mi mujer me preguntara que tal, y yo équé responderé?: el
madrugdn, el atasco, el jefe, la empresa, el cliente, la comida
grasienta, la agotadora vuelta, y asi la mitad de mi vida, éy por qué?
Por eso, me enzarcé en saber COMO, cuando realmente la potencia y
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la fuerza la tenia delante de mis narices.

32 Paso: Interrumpa sus pautas limitadoras
Ahora nos encontramos con que tenemos la motivacidn suficiente
para cambiar, y tenemos claro lo que queremos conseguir, iqué
tenemos que hacer ahora?: recordar a Albert Einstein: “ignorancia
es hacer siempre lo mismo con la esperanza de que algo cambie”.
O tomamos acciones diferentes o sino tendremos el sindrome del
disco rayado.

Para sentirnos seguros con cierto comportamiento, desarrollamos
pautas caracteristicas de pensamiento, enfocando la atencién sobre
las mismas imagene as mismas preguntas. El
desafio es que D nuevo resultado,
pero... conti "

esea crear un cambio porge tamiento o
s produce dolor. Pero jcu L P@Iglie también
cambiar.

A veces,
pauta e
puede eficios de aquello mismo quetratat

Panga ejemplos: “Estoy enfermo y0eség Star sano
8KO... enfermo_soy el foco derate tedo mi
oo

Puede adolescente que desee dejar el si en una
reunion con amige “Yo tomaré refrescod poner un

rechazo p sto de amigos, € planteara o
evaluara: é una_copita g Yier con tal de
mantener el e el contra 0 ser rechazado

por el grupo pero me Rgo e e dejar el alcohol?.

En ocasiones va repentinamente tenemos un
“susto” por alg ente y empezamos a
discutir... al cabo de unos Sy pese a que el otro vehiculo
desaparecié de nuestra vista, seguimos viviendo el momento e
interpretando sus gestos, palabras... aqui debemos de cortar la pauta
cantando una cancién, haciendo una llamada a un amigo, ilo que sea
necesario! Para cambiar de tercio y cortar la espiral mental en la que

nos metemos.
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42 Paso: Crear nuevas pautas Capacitadoras
Supongamos el caso de una persona que ha empezado en el paso 1
del NAC con el firme propdsito de dejar de fumar, ahora mismo se
encuentra en un estado de vacio de sensaciones pues “le falta
algo”. équé hacer?.
Tan sencillo como sustituir esa sensaciéon por otra totalmente
diferente. Hablemos de deporte, cultura, mdusica, ... Tenia un
distribuidor de mi red de Networking, que cred su nueva pauta
Capacitadora tocando la guitarra. Dejé de fumar y lo sustituyé por
tocar la guitarra.

Hay personas
Efectivamen
sensacion

20 kilos de peso”.
8l tabaco por la
ué tal si lo
tas mads saludables?.

oras.

ion: Se les obliga a dejar las ediante

drogas. Re o llegaron a
cumplir el o ero pasado el

“compromiso” volv caer, nada que sustituyera
ese habito adquiridW
GRUPO 3, por ituci ercer grupo recurrio a

sustituir sus estados con una nueva alternativa.
Encontraron la satisfaccion personal que buscaron inicialmente en las
drogas, con relaciones personales satisfactorias, reuniones
espirituales, deportes, carreras profesionales donde pudieron
entregarse verdaderamente.
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59, Paso: Hacerlo consistente y Reforzarlo:
Al crear una nueva pauta estamos creando un nuevo camino
neuronal y a continuacion debemos de hacerlo de manera
consistente écomo? Repitiéndolo durante un periodo de tiempo
suficiente (40 dias). La forma mas sencilla de condicionar algo
consiste en practicarlo una y otra vez hasta que se abra un camino
neuroldgico firme vy estable. Si encuentra una alternativa
capacitadora, imaginese practicandola hasta que comprenda que
puede alejarle del dolor y acercarle al placer con rapidez. Su cerebro
empezard a asociar esto nueva forma de producir ese
resultado sobre u lo hace asi, regresara a
la vieja pauta

Mark Twain

consequir.

) ento no pueda
td fuera de's

reforzada
atica vy
inara por

emocidén o comportamie
convertira en una respuesta
jer cosa que no logremos reforza

lado nos pondre orto plazo

gue nos la motivacion 0s avances
recogidos con mayor
autonomia.

A medida que v onsj pequeios logros lo

celebraremos de tWo asociard cambio con
placer. '

Igualmente nos nsas inmediatas. Aqui
debemos de tener cuidado s los reforzamientos econdmicos se
suelen saturar pronto y ademds es un reconocimiento muy
hambriento, a partir de un punto, si no hay reforzamiento econémico
no hay motivacion.

Si miramos a largo plazo el reforzamiento motivacional apoyado en el
reconocimiento social y regalo de cursos de desarrollo personal, es util
y deja huella a futuro.

Lo importante es no caer en la rutina, pues sino el premio no se
reconoce.

Hay empresas donde los reforzamientos que utilizan son negativos es
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decir, si no alcanzas tus objetivos tienes una penalizacién. El temor al
castigo funciona a corto plazo pero a largo plazo fracasa.

A veces tomar acciones no nos dan resultados inmediatos. Apuntarse
a una academia de idiomas no es significativo de saber YA un idioma,
pero si supone un logro personal en cuanto a la decision tomada,
icelébrelo!.

Al igual que los premios han de ser inmediatos, los castigos igualmente
de lo contrario nuestro cerebro no asociara dichas reacciones. Un
entrenador si tiene que abro uipo, lo hace esa noche en los
vestuarios o al dia si 4 dias para decirles lo
que piensa.

Por tanto, res

or que te lleve a la accién‘

diferentes.
jiadoras
celébralo, recondcete.

Reflexidn:
Después de to
formularas las siguient

staria que te

1. éTienes algin h
2. éLo hasinten
(medicacion, hipnosis, pa —

3. (Estds en disposicion para intentarlo de nuevo con éxito?.

4. éQué pasara si dentro de 10, 15 6 20 afios contintas con ese mismo
habito?

5. Si haces desaparecer el habito, ¢Qué cambios experimentaras en tu
vida y entorno cuando lo consigas?. Haz el siguiente ejercicio
durante 10 minutos y en un ambiente relajado con los ojos cerrados
visualiza como estaras una vez superado el mal habito.

ogia has llevado a cabo

Tema 13 Gestion del cambio 12



Parabola: y tu, ¢ Cuanto vales?

Dos amigos, Andrés y Carlos, ambos marineros, viajaban en un buque
carguero por todo el mundo, y andaban todo el tiempo juntos. Asi que,
esperaban la llegada a cada puerto para bajar a tierra, encontrarse con
mujeres, beber y divertirse. Un dia llegaron a una isla perdida en el
Pacifico, desembarcaron y fueron al pueblo para aprovechar las pocas
horas que iban a permanecer en tierra. En el camino se cruzaron con una
mujer que estaba arrodillada en un pequeio rio lavando ropa. Carlos se
detuvo y le dijo a Andrés “espera, quiero conocer y conversar con esa
mujer”. El amigo, al verla yshotgegue esa mujer no era nada del otro
mundo, le dijo épara qug Rente vamos a encontrar
chicas mds lindas . in embargo, sin
escucharlo, el pj g.a hablarle y
preguntarle so

La mujer e br la ropa,
hastafgue 1 ; lugar le
impidilin h¢ ] Pncion de
casdilie co que es el
jefe o e ] ta bien.
Lléva

/
Fueron a ver &

Carlos, ek p8&
costumbre es pagy
elegida pore

Le explica que tiene varidSus

la dote varia segun. lassb@addades a de
ellas, por las me I
debia pagar 9 vacas, las habia*no~te 0Sas y
jovenes, pero que eran excelentes cuidando los nifios, que costaban menos
vacas. Carlos le explica que entre las mujeres de la tribu habia elegido a
una que vio lavando ropa en un arroyo, y el jefe le dice que esa mujer, por
no ser tan agraciada, le podria costar 3 vacas. “Estd bien” respondio el
hombre, “me quedo con la mujer que elegi y pago por ella 9 vacas”. El
padre de la mujer, al escucharlo, le dice: “Usted no entiende, la mujer que
eligio cuesta 3 vacas, mis otras hijas, mds jovenes, cuestan 9 vacas”.
“Entiendo muy bien”, respondid nuevamente Carlos, “me quedo con la
mujer que elegi y pago por ella 9 vacas”.
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El tiempo pasd, Andrés siguid recorriendo mares y puertos a bordo de los
barcos cargueros mds diversos y siempre recordaba a su amigo y se
preguntaba: “iqué estaria haciendo?, ¢como seria su vida?, éviviria aun?”.

Un dia, el itinerario de un viaje lo llevé al mismo puerto donde afios atrds
se habia despedido de su amigo. Estaba ansioso por saber de él, por verlo,
abrazarlo, conversar y saber de su vida. Asi es que, en cuanto el barco
amarro, salté al muelle y comenzd a caminar apurado hacia el pueblo. De
camino al pueblo, se cruzd con un grupo de gente que venia caminando

Entre todos, llevabd » a. mujer bellisima.
Todos cantaban hg mujer y esta los
ote retomd su
e saludaron y
gnte mucho

te a vivir
anima a

ntar: “¢Y como te fue?, éTe @
02, ¢No quieres volver?”. Fi

a. Es mds,
creo que playa que
D a la mujer
‘¢Entonces, te
separaste?”, pero ma mujer que
encontramos lavando c fites le dijo: “Pero, es
muchisimo mds hermosa, [ agradable,éca@o puede ser?”, prequnto
el marinero.

insulsa que™afo

”

“Muy sencillo” resp ote 3 vacas por ella, y
ella creia que valia 3 vacas. Pero yo pagué por ella 9 vacas, la traté y
consideré siempre como una mujer de 9 vacas. La amé como a una mujer
de 9 vacas. Y ella se transformd en una mujer de 9 vacas”.

Moraleja: “Cuando alguien nos valora y nos estimula con sinceridad y
amor, obramos cambios insospechados...”

Frase: “Si crees totalmente en ti mismo, no habrd nada que esté fuem de

tus Jaosiﬁificfades” Wayne W. Dyer
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