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Infroduccidn del resumen

sAlguna vez te has preguntado por qué es tan dificil cambiar, aunque tfengas toda la
infencion de mejorare Habifos Atomicos de James Clear no es solo un libro sobre
disciplina o fuerza de voluntad. Es un manual sobre como funciona realmente la
conducta humana. Un enfoque prdctico, basado en evidencia, que transforma la
manera en que abordas tus metas, ya sea en tu salud, tu dinero, tus relaciones o tu
productividad.

Clear nos ensena que no se trata de hacer cambios enormes de un dia para otro, sino
de enfocarnos en pequenos ajustes que, acumulados con el fiempo, generan resultados
extraordinarios. En este resumen descubrirds el método de los 4 pasos para construir
buenos hdbitos, y por qué lo que haces todos los dias—aunque parezca insignificante—
define en quién te estds convirtiendo.

Capitulo 1: El sorprendente poder de los hdbitos atdmicos

“Los habitos son el interés compuesto del desarrollo personal.”
— James Clear

2Y si mejorar un poco cada dia pudiera cambiar tu vida por completo? James Clear nos
invita a dejar de subestimar lo pequeno. Porque si mejoras tan solo un 1% cada dia, al
cabo de un ano serds 37 veces mejor. Parece increible, pero la matemdtica no miente.

Uno de los ejemplos mds impactantes del libro es el del equipo britdnico de ciclismo, que
durante anos no ganaba absolutamente nada. Todo cambid cuando decidieron
enfocarse en mejorar cada cosa un poquito: cambiaron los asientos de las bicicletas,
ajustaron los trajes, contrataron un fisioterapeuta, cambiaron las almohadas para mejorar
el sueno de los atletas, y hasta pintaron las paredes del taller de blanco para detectar
motas de polvo que pudieran afectar el rendimiento.

Esas pequenas acciones acumuladas convirtieron al equipo en una potencia mundial
del ciclismo. Lo que parecia insignificante, transformé el resultado.
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Asi funcionan los hdbitos atomicos:
Son tan pequenos que parecen irrelevantes... hasta que se convierten en la base de
todo lo que haces y en quién te conviertes.

“La gente sobrestima lo que puede lograr en un dia y subestima lo que puede lograr en
un ano.”

Y aqui aparece una de las ideas cenfrales: la meseta del potencial latente.

Es ese periodo donde estds haciendo las cosas bien, pero no ves resultados todavia.
Como cuando comes sano durante una semana y la bdscula no se mueve. O como el
bambuy, que pasa anos creciendo bajo tierra antes de explotar hacia arriba en solo
meses.

¢ Qué hacer mientras no ves resultados?
Seguir. Tener fe en el sistema. Entender que el progreso real es invisible al principio.

¢Por qué fallamos entonces?

Porque esperamos resultados rdpidos. Pero asi como una ligera variacion en la ruta de
un avion puede llevarlo a otro continente, una mejora del 1% en tu dia a dia puede
llevarte a una vida completamente diferente.

“Las decisiones que tomas hoy —aunque pequenas— te alejan o te acercan ala
persona que quieres ser.”

Los buenos hdbitos son aliados silenciosos

e Terminar una tarea, aunque sea pequena, fortalece tu productividad.
e Aprender algo nuevo cada dia entrena tu mente.

Como dijo Warren Buffett: “Asi como el dinero se acumula con interés compuesto, el
conocimiento también.”

e Ser amable mejora tus relaciones y te conecta con los demds.
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Los malos hdbitos también se acumulan... en tu contra

e El estrés no resuelto, los pensamientos negativos y las decisiones impulsivas te
drenan.
e Un mal hdbito diario no se nota hoy... pero si dentro de un ano.

Metas vs. Sistemas

“No ganas por tener metas mds grandes. Ganas por tener mejores sistemas.”

Muchos piensan que el secreto estd en fijarse metas. Pero Clear advierte que ese
enfoque tiene cuatro grandes problemas:

1. Ganadores y perdedores tienen las mismas metas. No es la meta lo que hace la
diferencia, sino lo que hacen diariamente.

2. Las metas solucionan sintomas, no causas. Puedes limpiar una habitacion, pero si
no cambias el hdbito de desorden, volverd al caos.

3. Las metas pueden limitar tu felicidad. “Seré feliz cuando logre...” es una tframpa
emocional.

4. Las metas te dejan sin direccion después de alcanzarlas. Como quien entfrena
para una carrera y luego deja de correr.

Lo que realmente necesitas

Un sistema de hdbitos pequenos, consistentes, sostenibles y alineados con la persona que
quieres ser.

La pregunta no es: “5Cudl es tu metae”
La pregunta correcta es: “;Cudl es tu sistema?”
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Resumen del capitulo

e La clave no estd en hacer cambios gigantescos, sino en ser 1% mejor cada dia.

e Los hdbitos —buenos o malos— se acumulan con el fiempo.

e El éxito llega cuando cruzas la meseta del potencial latente.

e No te obsesiones con las metas. Crea sistemas que te mantengan en movimiento.

e Recuerda: los hdbitos atdmicos son ladrillos diminutos... pero construyen castillos
enormes.

Capitulo 2: La manera en que tus hdbitos moldean tu identidad... y viceversa

3Y si el verdadero cambio no comienza con lo que haces... sino con quién crees que
eres?

“Cada pequeno habito es una forma de decirle al mundo quién eres... pero, sobre todo,
de recordartelo a ti mismo.”

— Inspirado por James Clear

En este capitulo, James Clear nos muestra por qué cambiar habitos es tan dificil: porque
lo infentamos desde la direccion equivocada. Queremos lograr resultados, sin cuestionar
la historia que nos estamos contando todos los dias.

El explica que existen fres niveles de cambio:

1. Resultados: “Quiero bajar de peso”, “*Quiero escribir un libro”.
2. Procesos / hdbitos: “Voy a ir al gimnasio”, “Voy a escribir 30 minutos diarios”.
3. ldentidad: “Soy una persona saludable”, “Soy escritora™.

El error mdas comun es comenzar por los resultados... cuando en realidad, el cambio
profundo y duradero comienza desde la identidad. Si te preguntas primero:
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s Qué tipo de persona quiero sere
... tus hdibitos empezardn a alinearse con esa vision.

Por ejemplo:
No se trata de leer mds, sino de convertirte en un lector constante.
No se trata de dejar de fumar, sino de verte como una persona libre del cigarro.

La identidad es una historia que te repites

Durante anos nos repetimos frases como:
“Soy malisimo para las matemdticas”
“No soy puntual”

“Siempre dejo todo a medias”

Y aunque parezcan inofensivas, estas frases moldean tu comportamiento. Nos aferramos
a ellas porque forman parte de la imagen que tenemos de nosotras mismas. Cambiar
hdbitos implica muchas veces cuestionar esas creencias, aungue cueste.

ldentidad viene del latin “essentitas”, que significa ser...
Cambiar tu identidad es cambiar el fipo de ser en el que te estas convirtiendo.

5Como se cambia la identidad?

James Clear lo resume en dos pasos sencillos pero poderosos:

1. Decide qué tipo de persona quieres ser
2. Demuéstratelo a ti mismo con pequenas victorias constantes

Cada vez que eliges comer sano, te conviertes en una persona saludable.
Cada vez que practicas gratitud, te conviertes en alguien mds presente.
Cada vez que publicas una entrada en tu blog, eres escritora.

El cambio verdadero ocurre cuando tus acciones comienzan a respaldar tu nueva
identidad. Cuando tus pequenos habitos refuerzan esa nueva historia que te estds
contando.
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sEstds convirtiéndote en quien deseas ser?

Esta es la gran pregunta del capitulo.

TU tienes el poder de elegir.
Y cada hdbito es un voto silencioso por el tipo de persona que quieres llegar a ser.

No se trata de lograr una meta aislada.
Se trata de transformarte en la persona que puede lograr muchas metas.

Resumen del Capitulo 2

e Cambiar tus hdbitos no comienza con lo que haces, sino con quién crees que eres.
e Hay tres niveles de cambio: resultados, procesos y identidad.
e Laidentidad esla base: cada hdbito que repites refuerza la historia que te estds
contando.
e Para cambiarla, sigue dos pasos:
o Decide qué tipo de persona quieres ser.
o Confirmalo con pequenas acciones repetidas.
e Cada hdbito es un voto porla persona en la que te estds convirtiendo.
e No cambies solo para lograr algo... cambia para ser alguien distinto.

Capitulo 3: Como construir mejores hdbitos en 4 sencillos pasos

“Tus hdbitos no son el problema. Son la solucion automatica que tu cerebro ha elegido
para sobrevivir y sentirse mejor.”
— Inspirado por James Clear

En 1898, el psicologo Edward Thorndike realizdé un experimento con gatos: los metia en
una caja problema. Al principio, los felinos aranaban y forcejeaban al azar, pero tras
varios intentos, descubrian cémo salir. Con el fiempo, el comportamiento correcto se
volvia automadtico.
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De ahi naciod la ley del aprendizagje:

“Las conductas seguidas de consecuencias safisfactorias tienden a repetirse.”

Exactamente asi funcionan tus hdbitos.

5Qué es un hdbito?

Es una respuesta automatica a un problema que se presenta una y otra vez:

e Tienes estrés — vas a correr

e Te sientes agotado — ves redes o0 juegas videojuegos

e Estds aburrido — comes algo dulce
No lo piensas, simplemente actias.
Y tU cerebro lo agradece, porque tiene un cuello de botella cognitivo: no puede decidir
conscientemente todo el dia, asi que automatiza lo que se repite.

El ciclo de todo hdbito (también llamado ciclo de la conducta)

1. Senal — algo que llama tu atencidén
2. Anhelo - |lo que deseas obtener
3. Respuesta —la accion que tomas
4. Recompensa - |a satisfaccion que te refuerza repetirlo
Y este ciclo nunca se detiene. Tu cerebro lo recorre miles de veces al dia.

$3 Elemplo:
e Senal: suena una notificacién en tu teléfono
e Anhelo: quieres saber quién te escribid
e Respuesta: fomas el teléfono y lees el mensaje
e Recompensa: alivio, curiosidad satisfecha... hdbito reforzado

Entender este ciclo te da poder

Cuando comprendes que tu comportamiento no es una coincidencia sino una
estructura, puedes comenzar a moldearlo.
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Clear divide el ciclo en dos fases:
Fase del problema:

e Senal
e Anhelo
Fase de la solucion:

e Respuesta
e Recompensa

Las 4 leyes del cambio de conducta

8 de 40

Este es el gran regalo del capitulo: un modelo simple pero impactante para construir (o

romper) hdabitos.

Como CREAR un hdbito positivo:
1. Hazlo obvio (senal)
2. Hazlo atractivo (anhelo)
3. Hazlo sencillo (respuestaq)
4. Hazlo satisfactorio (recompensal)

X Como ELIMINAR un mal hdbito:

1. Hazlo invisible (esconde la senal)
2. Hazlo poco atractivo

3. Hazlo dificil

4. Hazlo insatisfactorio

Cada que quieras cambiar algo, pregUntate:

sQué senal lo dispara?

sQué anhelo hay detrds?e

sQué tan facil lo haces?

5Qué recompensa te lo estd reforzando?
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Resumen del Capitulo 3

e Los hdbitos son respuestas automaticas a situaciones repetidas.
e Todo hdbito sigue un ciclo: sehal — anhelo — respuesta — recompensa.
e Puedes disenar o eliminar hdbitos usando 4 leyes:
o Hazlo obvio, atractivo, sencillo y satisfactorio
o O hazlo invisible, poco atractivo, dificil e insatisfactorio
e Comprender este ciclo te permite moldear cualquier habito, en cualquier drea de
tu vida.

Capitulo 4: La primera ley — Hacerlo obvio

“Mientras no logres transformar tu inconsciente en consciente, no logrards controlar tu
vida, y lo llamards destino.”
— Carl Jung

Uno de los grandes retos al querer cambiar de hdbitos es que funcionan de manera
automatica. Se activan sin que lo pensemos, porque asi los disend el cerebro para
ahorrar energia.

Nuestro cuerpo y mente estdn haciendo muchas cosas sin que lo notemos: como hacer
latir el corazén, tener hambre o incluso predecir lo que vemos, sobre fodo cuando ya
estamos enfrenados en cierto entorno. Eso es aprendizaje, pero fambién habito
inconsciente.

Para cambiar nuestra conducta, el primer paso es hacerla consciente.

El poder de senalar y nombrar

James Clear presenta el ejemplo del sistema ferroviario japonés: los operadores dicen en
voz alta cada paso que estdn realizando (velocidades, senales, tareas). Esta técnica ha
reducido errores hasta en un85%. sPor qué? Porque al decirlo, lo-haces consciente.
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Este principio lo podemos aplicar en nuestra vida coftidiana. Basta con nombrar lo que
estas haciendo o a punto de hacer, y con eso te das la oportunidad de elegir con mayor
claridad.

Tu registro de hdbitos

Haz una lista de tus hdbitos diarios tal y como los realizas, sin filiro, sin juicio. Por ejemplo:

e Despertar

e Apagarla alarma

e Revisar el teléfono

e Iralbano

e Pesarme

e Banarme

e Lavarme los dientes

e Usar hilo dental

e Ponerme desodorante
e Colgarla toalla

e Vestirme

e Prepararme una taza de té
...y asi sucesivamente.

Luego, junto a cada hdbito coloca:

e (+)siesunhdbifto positivo
e (-)siesunhdbito negativo
e (=)siesneutral

Recuerda que no hay respuestas universales. Si tu meta es mejorar la salud, tomar
refresco en la manana no tendrd el mismo signo que si tu prioridad fuera simplemente
mantener la energia. Todo depende de quién quieres llegar a ser.
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2Qué hago con esta lista?

Por ahora, no cambies nada. Solo observa.

Este registro no es para juzgarte ni castigarte. Es una herramienta para volverte
consciente. Miralo como si fueras un observador externo que estd tomando notas. Eso es
lo que comienza a despertar el cambio real.

sComo aplicar la técnica de senalar y nombrar?

Cada vez que estés a punto de realizar un hdbito que quieras evitar, exprésalo en voz
alta. Por ejemplo:

“Estoy a punto de comer esta galleta. No la necesito. Me va a hacer sentir lento y
danard mi salud.”

También puedes usarlo para generar hdabitos positivos:
“Manana voy a ir al supermercado a las 10 am.”

Decirlo en voz alta te ayuda a comprometerte.

Resumen breve del capitulo 4

e El primer paso para cambiar un hdbito es hacerlo obvio.

e Nuestros hdbitos ocurren de forma automatica, asi que necesitamos volverlos
conscientes.

e Elmétodo de senalar y nombrar ayuda a identificar patrones y reducir errores.

e Haz una lista de tus hdbitos diarios y clasificalos segun si te acercan o alejan de la
persona que quieres ser.

e No se trata de juzgarte, sino de observar con atencion.
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e Decir en voz alta lo que vas a hacer aumenta la probabilidad de que lo hagaos... o
que lo evites.

Capitulo 5: La mejor manera de comenzar un nuevo habito

“Obviamente, nunca empezards a ejercitarte sin un pensamiento consciente.”
— Jason Zweig

Crear nuevos habitos no se tfrata de esperar a que llegue la motivacion.
De hecho, si dependemos de eso, podemos pasar la vida entera esperando “el
momento perfecto” que quizds nunca llegue.

Lo que si funciona, es tener un plan claro y concreto, conocido como una intencién de
implementacion:

Cuando ocurra X, haré Y.

El poder de planear con claridad

James Clear lo explica con un estudio de fres grupos de personas que deseaban
ejercitarse:

e El grupo A solo recibi¢ informacion.
e El grupo B recibid la misma informacion mds un mensaje motivacional.
e El grupo C ademds escribié cudndo, donde y como harian ejercicio.

sEl resultado? El grupo C, que formuld su intencion de implementacion, fue el que
realmente creé el habito.

Ejemplo de intencion concreta:

“Voy a hacer ejercicio el lunes, miércoles y viernes a las 7 am en el parque.”
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sCudndo comenzar?

Sino sabes por déonde empezar, usa fechas clave como:

e El primer dia del mes

e Lunes (inicio de semana)

e Tu cumpleanos

e Una nueva estacion del ano

Estas fechas nos inspiran renovacion, como si pulsaras un botdn de reinicio.

Pero la clave es: el habito necesita una senal clara y un contexto definido.
Asi, tu cerebro sabrd cudndo activarlo.

Estrategia: Acumulacién de hdbitos

Puedes apilar un nuevo hdbito sobre uno ya existente.
Esta técnica se llama habit stacking y es muy poderosa porque conecta rutinas.

Formula:
Después de [hdbito actual], haré [nuevo hdbito].

Ejemplo matutino:

e Después de tomar mi café — Meditaré 1 minuto.
e Después de meditar — Planearé mi dia.
e Después de planear —» Comenzaré la primera tarea.

Ejemplo nocturno:

e Después de cenar — Lavaré mi plato.
e Después de lavar el plato — Limpiaré la mesa.
e Después de limpiar lamesa = Dejaré lista mi taza de café para la manana.
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Cadenas nuevas, hdbitos nuevos

Con este enfoque puedes insertar acciones positivas en tu rutina habitual.
Por ejemplo:

e Despertar

e Tenderla cama

e Colocar un libro sobre la aimohada
e Banarse

Ese pequeno cambio hard que por la noche te topes con el libro y te invites a leer unos
minutos. jPequeno hdbito, gran diferencial

Frases que puedes usar como senales para nuevos habitos

e Siveo escaleras, las usaré en vez del elevador.

e Sivoy auna fiesta y no conozco a alguien, me presentaré.

e Sivoy a comprar algo mayor a $2,000 pesos, lo meditaré por 24 horas.
e Cuando sirva mi comida, primero pondré vegetales.

e Sicompro algo nuevo, me desharé de algo viejo.

Cada accidn se convierte en una senal para la siguiente.
iEso es lo que hace que un hdbito tenga poder!

2Y silo infento y no me funciona?

No te preocupes.
Lo importante es que elijas hdbitos que realmente creas que puedes lograr.

e Comienza con accionespeguenas.
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e Lasenal debe ser especifica (lugary hora).
e Recuerda que este proceso es como sembrar semillas... el crecimiento llega con el
tiempo.

Resumen breve del capitulo 5

e Para crear un hdbito necesitas una intencidon clara, no solo motivacion.
e Laformula: Cuando ocurra X, haré Y.

e Usa hdbitos existentes como anclas para insertar nuevos.

e Planear el lugar, la hora y la accién concreta hace toda la diferencia.
e Lasrutinas en cadena son poderosas, aprovéchalas.

e Asegurate de creer que puedes lograr ese hdbito.

e Empieza con pasos pequenos pero definidos.

Capitulo é: La motivacion estd sobrevalorada
"No es que no tengas motivacion... es que estas rodeado del ambiente equivocado."

Este capitulo nos revela un gran secreto: no necesitas mas fuerza de voluntad, necesitas
mejor diseno de entorno.

sQué descubrio James Clear?

Que no siempre es la motivacion lo que nos falla. En realidad, la mayoria de nuestros
habitos se activan por el contexto en el que nos enconframos.

Por ejemplo: en una cafeteria, al colocar mdas botellas de agua visibles cerca de la caja,
las ventas de agua aumentaron automaticamente.
sLa gente fue mds saludable? No. El entorno cambid, y eso cambid su comportamiento.
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Conducta = Persona + Ambiente

Cada conducta estd influenciada por lo que somos y por lo que nos rodea.
Silos objetos que necesitas no estdn a la vista, es muy probable que no los uses:

Si fu guitarra estd guardada, no la tocards.

Silas vitaminas estdn en un estante oculto, olvidards tomarlas.

Si'los libros estan fuera de vista, no los leerds.

Si el sofd es tu oficina y también tu lugar de descanso... ni descansas ni trabajas
bien.

Las senales visuales son las mds poderosas. Por eso las marcas colocan sus productos
mas caros a la altura de los 0jos en los supermercados. TU puedes usar ese mismo
principio a tu favor.

sQué hacer con esta informacion?

Sé el arquitecto o arquitecta de tu entorno. Aqui algunas ideas:

Coloca objetos clave donde puedas verlos facilmente.

Redisena tu escritorio, tu mesa de noche, fu cocing, para que todo apunte a lo
que realmente quieres hacer.

Si necesitas un cambio fuerte, cambia de ambiente o crea nuevas zonas dentro
del mismo espacio (por ejemplo, un rincon especifico para leer o hacer ejercicio).
sQuieres alimentarte mejor? Ve a un supermercado diferente donde no conozcas
el camino directo a los pasillos de los snacks.

Cuando repites muchas veces una conducta en cierto contexto, ese lugar se vuelve el
hogar de ese hdbito. Por eso:

Si trabajas en la cama, te costard dormir bien.
Si ves series en tu lugar de estudio, te costard concentrarte después.
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La clave es: una accion, un espacio.
Resumen breve del capitulo:

La motivaciéon no es tan confiable como creemos. En cambio, disenar tu entorno de
forma intencional puede ayudarte a crear y mantener nuevos hdabitos. Haz que tus
senales sean visibles y obvias. El contexto es tan importante como tu intencion. Si quieres
cambiar tus hdbitos, empieza por cambiar lo que te rodea.

Capitulo 7: El secreto del autocontrol

“La mejor forma de resistir la tentacion... es no tener que resistirla.”

Por mucho tiempo nos han dicho que tener autocontrol es una cuestion de fuerza de
voluntad.

Que si comes mal, fumas o procrastinas, es porque te falta disciplina.

Pero James Clear nos dice algo revolucionario:

El verdadero secreto del autocontrol no es tener mas fuerza de voluntad, sino depender
menos de ella.

El entorno otra vez lo cambia todo

Imagina a una persona que sale de rehabilitacion y regresa a su casa... al mismo
ambiente donde solia consumir. Aunque haya estado bien por semanas, una sola senal
puede disparar todo de nuevo.

Ese hdbito no se borrd. Solo estaba dormido, esperando la senal correcta para activarse.
Asi funciona el cerebro:

e Una senal visual, auditiva-o. emocional puede reactivar viejas conductas.
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e Una vez que empieza ese “tren de deseo”, cuesta mucho detenerlo.

sY entonces qué hacemos?
La primera ley, “Hazlo obvio”, tiene un reverso muy poderoso:

Para eliminar un mal habito, hazlo invisible.

En vez de enfrentarte constantemente a la tentacidon como si estuvieras en una batalla,
modifica tu ambiente para que la tentacion desaparezca del mapa.

Por ejemplo:
Habito negativo Como hacerlo invisible
Comer snacks todo el dia No compres snacks o guardalos en un lugar dificil de alcanzar
Fumar después del café Cambia tu rutina de café o tu espacio donde lo tomas
Usar el celular al dormir Déjalo cargando fuera del cuarto

Revisar redes sociales cada 10 minutos  Borra la app o usa bloqueadores de tiempo

No se trata de tener mds autocontrol, sino de necesitar menos.

2Y qué pasa si no eliminas la senal?

£.09

Tarde o temprano, volverd. Por eso no basta con motivarte, ni con repetir “ya no lo haré
unay ofra vez.
La solucion mas sostenible es reconstruir el entorno para que trabaje contigo, no contra ti.

Asi como en los capitulos anteriores:

e Enlugar de depender del esfuerzo mental, disena tu ambiente.
e Enlugar de resistir, anticipa y redirige.
e Enlugar de pelear con tus impulsos, hazlos innecesarios:
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Resumen breve del capitulo 7:

El autocontrol estd sobrevalorado. Las personas mads disciplinadas no luchan
constantemente contra la tentacion, simplemente organizan su ambiente para evitarla.
Elimina las senales que detonan tus malos hdbitos y vuelve esas acciones invisibles. De
ese modo, no tendrds que resistirte, porque ya no estaran ahi.

Capitulo 8. Segunda Ley del Cambio de Conducta: Hacerlo Atractivo

Coémo lograr que un habito sea irresistible

sAlguna vez te has preguntado por qué no puedes dejar de revisar redes sociales, comer
papas fritas o procrastinar justo cuando ibas a empezar algo importante? Todo esto tiene
una raiz en codmo nuestro cerebro responde a ciertos estimulos... jy a lo que encuentra
atractivo!

El cerebro ama las recompensas anticipadas

El cientifico Tim Bergen hizo experimentos con aves que preferian poner huevos falsos
gigantes en lugar de los suyos propios. 3Por qué?2 Porque su instinto les decia que “mas
grande” era mejor. Nosotros, los humanos, aunque vivimos en el siglo XXI, seguimos
teniendo un cerebro paleolitico: uno que anhela lo dulce, lo salado, lo facil, lo
inmediato.

Hoy en dia, ese mismo cerebro enfrenta una tormenta de estimulos disenados para ser
adictivos:

e Redes sociales con miles de “likes”.
e Alimentos ultra procesados llenos de azucar, sal y grasas.
e Contenido visualmente exagerado e irreal.
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No es casualidad que muchos de nuestros hdbitos sean dificiles de confrolar: el entorno
moderno esta disefiado para capturar nuestra dopamina.

La dopamina es la chispa que enciende la accion

Este neurotransmisor no solo estd ligado al placer, sino a la anticipacion del placer.
Cuando anticipamos una experiencia placentera, la dopamina se dispara. No es el
regalo de Navidad lo que nos hace vibrar... jes esperarlo! T

Asi se activan nuestros hdbitos:

Senal

Anhelo (dopamina en accion)
Respuesta

Recompensa

oD =

El deseo es lo que nos lleva a actuar, no la recompensa misma. Y aqui viene la clave: si
quieres formar un nuevo habito, necesitas hacer que se veaq, se sienta y se perciba como
algo deseable.

El fruco: combinar lo que debes hacer con lo que te gusta

Un ejemplo fantastico es el del estudiante que conectd su television a una bicicleta. Si
queria ver su serie favorita, tenia que pedalear. Asi, convirtié el ejercicio (hdbito
necesario) en algo atractivo porque lo unid a una actividad placentera.

Este principio se llama acumulacién de tentaciones, fambién conocido como el Principio
de Premack:

Después de [habito actual] haré [habito que necesito]

Por ejemplo:
Después de prepararme el café, estudiaré 10 minutos.
Después de caminar 15 minutos, escucharé mi podcast favorito,
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Resumen del Capitulo 8:

“No repetimos habitos porque sean Utiles, sino porque se sienten bien.”
Haz que los hdbitos sean atractivos y tu motivacion dejard de ser un obstdculo.

Capitulo 9: El papel de la familia y los amigos en la formacion de hdbitos

Tu identidad se moldea en comunidad. Y tus hdbitos también.

La fuerza de las normas sociales es poderosa, porque como seres humanos necesitamos
pertenecer. No es debilidad, es evolucion.

El lobo solitario muere. La manada sobrevive.
2A quién tendemos a imitar?

1. Alos cercanos: amigos, pareja, familia, jefes... nuestro circulo moldea lo que
creemos “normal”.

2. Ala mayoria: lo que la tribu aprueba se vuelve comportamiento estandar.

3. Alos poderosos: queremos ser como quienes tienen estatus. Adoptamos sus
hdbitos casi sin pensarlo.

Esto significa que, si quieres crear un nuevo hdbito, no lo hagas solo.

Estrategia para formar hdbitos con ayuda social:

e Unete aun grupo donde tu hdbito deseado sea la norma.
e Comparte identidad con ese grupo. No solo te motivard, sino que te hara sentir
parte de algo mds grande.
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Ejemplo:

e 3Quieres leer mas?2 Unete a un club de lectura.

e sQuieres estar motivado? Suscribete a Que te Impulsa

e sQuieres correr? Unete a un grupo de enfrenamiento.
Los hdbitos son contagiosos, y el entorno es el vehiculo.

Resumen del Capitulo 9:

“La tribu gana. Rodéate de personas que ya viven el habito que t0 deseas incorporar. Lo
haras por imitacion y por identidad.”

Capitulo 10: Cémo localizar las causas de tus malos habitos

El anhelo no surge por azar. Tiene raices profundas.
Alguna vez has dicho:

“No sé por qué se me antojaron unos tacos...”
Pero si rascas un poquito, verds que hay motivaciones subyacentes conectadas con la
supervivencia, la conexidon y la aceptacion.

Motivaciones biolégicas y sociales detrds de nuestros hdbitos:

Casi todos los anhelos responden, directa o indirectamente, a estos motivos universales:

e Conservar energia

e Obtener alimento o agua

e Buscar amor y reproducirse

e Conectarse y formar vinculos
e Obtener aceptacion social

e Reducirincertidumbre

e Lograr prestigio o estatus
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Es decir... tus habitos son como respondes a esas necesidades.

Cdomo tu cerebro forma hdbitos (jsin que lo notes!):

e Senal: notas algo en tu entorno (como el frio, un semdaforo, o el humo del cigarro).
e Prediccion: tu cerebro anticipa lo que ocurrird si respondes.

e Respuesta: actuas casi sin pensarlo.

e Resultado: experimentas una emocion o sensacion (placer, alivio, evasion).

Por ejemplo:

e Veselicono de YouTube — Predices entretenimiento — Abres la app — Te olvidas
del estrés.

Asi se forma un hdbito: una asociacion automatica entre estimulo y recompensa
emocional.

5COmMo reprogramar esas asociaciones?

No se frata de eliminar anhelos, sino de reformularlos con una visién positiva.

Cambia los “tengo que” por *tengo la oportunidad de”:

Enfoque habitual Reencuadre positivo
“Debo levantarme temprano” “Tengo la oportunidad de iniciar mi dia con energia”
“Debo cocinar” “Puedo cuidar de mi familia con amor”
“Debo ahorrar” “Estoy comprando libertad para mi futuro”
“Estoy nervioso” “Estoy a punto de recibir una descarga de adrenalina util”

Estas pequenas transformaciones convierten los hdbitos en rituales con propésito.
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Crea tu propio ritual para desarrollar hdbitos deseados:

Asocia cada nuevo hdbito con una afirmacidon positiva y consciente.

e Ejercicio: "Estoy enfrenando mi cuerpo para hacerlo més fuerte.”

e Maeditacion: “Las distracciones me ayudan a regresar con mds atenciéon a mi
respiracion.”

e Habitos financieros: “Cada peso que ahorro, me acerca a mi franquilidad.”

Cambiar tu narrativa interna transforma el hdbito en algo atractivo y sostenible.

Resumen breve del Capitulo 10:

“Los anhelos nacen de nuestras necesidades mds humanas. Si cambias la forma en que
ves tus hdbitos, cambiards tu forma de actuar.”

Capitulo 11: Tercera ley — Hacerlo sencillo

"Avanza despacio, pero no des marcha atras.”

A veces nos quedamos atrapados prepardndonos para comenzar. Pero la verdad es
esta: los hdbitos no se forman planeando, sino repitiendo.

“ Lo mejor es enemigo de lo bueno. * — Voltaire

En otras palabras, no esperes el momento perfecto nila ejecucion perfecta. Empieza.
Aunque sea pequeno, aunque sea imperfecto.
Lo importante no es hacerlo perfecto, sino hacerlo una y otra vez.
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sCudnto tiempo toma formar un hdbito?

Mdas que el tiempo, lo que realmente importa es la frecuencia.

Cuanto mas repites una accion, mds fuerte se vuelve la conexién en tu cerebro.
Esa repeticidon constante lleva a un estado llamado automaticidad, es decir, cuando
haces algo sin pensar mucho en ello (como cepillarte los dientes o poner tu contrasena).

No necesitas motivacion infinita, necesitas repetir lo suficiente.

Cada intento exitoso es un paso mds cerca de consolidar ese hdbito.

La tercera ley del cambio de conducta:

Hazlo sencillo.
La simplicidad reduce la friccidon, y eso permite que puedas repetirlo... y repetirlo... y
repetirlo.

Resumen breve del capitulo:

No busques la perfeccion, busca la repeticion.
Entre mds sencillo y constante sea tu hdbito, mds fdcil serd mantenerlo.
Avanza despacio, pero no dejes de avanzar.

Capitulo 12: La Ley del Menor Esfuerzo

Principio clave:

La naturaleza humana tiende a elegir el camino de menor resistencia. Esto no es flojera,
ies eficiencia bioldgica!l Se le llama el principio de la accidon menor: hacer lo que
requiera menos energia.
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Ejemplo claro:
Querer hacer 100 lagartijas al dia suena genial... pero con el tiempo, tu cuerpo se cansa.
En cambio, mirar el teléfono requiere poquisimo esfuerzo, por eso lo hacemos todo el dia.

La clave del éxito en la formacion de habitos:

Entre mds sencillo sea el hdbito, mds facil serd que se mantenga a largo plazo.

Menos resistencia = Mds probabilidad de cumplirlo.

. Coémo conseguir mdas con menos esfuerzo?

Disena tu ambiente para facilitar los habitos.
Tu espacio debe ayudarte, no sabotearte. Algunas ideas:

e No pongas el gimnasio a 1 hora de distancia. Que esté en tu camino o cerca de
casa.

e Quita puntos de friccion: apps, menus, complicaciones.

e Usa tecnologia a tu favor: servicio a domicilio, SmartTV, recordatorios.

Ejemplo de “resetear” el ambiente:

e Limpia el inodoro justo antes de banarte.
e Lava los trastes al terminar de comer.
e Dejalista la cafetera para la manana.

Todo lo que prepares hoy... es menos energia que gastards manana.
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“Soy perezoso, pero perezoso proactivo.”

iY no estd mall Se trata de hacer que las cosas importantes requieran menos esfuerzo
que las que no lo son.

sQuieres evitar distracciones?

e Guarda el celular en ofra habitacion.
e Elimina redes sociales del teléfono durante ciertas horas.
e Usa blogueadores de sitios web o apps para enfocarte.

Reprograma tu entorno para que el hdbito que mds importa sea el mas facil de ejecutar.
Resumen breve del capitulo 12:

Para formar hdbitos sostenibles, haz que el camino sea facil. Reduce la friccidon, disena tu
ambiente con intencion, y busca siempre la simplicidad. Los hdbitos no necesitan ser
heroicos, sino estratégicamente accesibles.

Capitulo 13: Como dejar de postergar usando la regla de los 2 minutos

James Clear nos propone un principio poderoso y sencillo: la regla de los 2 minutos. Esta
regla es clave para dejar de postergar y comenzar a transformar hdbitos con el menor
esfuerzo inicial.

Momentos decisivos
A lo largo del dia, nos encontramos con lo que Clear llama momentos decisivos. Son esos

pequenos instantes que funcionan como una bifurcacidon en el camino: una decision te
acerca a tu mejor version, la ofra fe mantiene estancado. Por gjemplo:
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e sVeruna serie o salira caminare
e sTomar el celular o abrir el cuaderno?

Estos momentos iniciales marcan el rumbo de lo que viene después.

Regla de los 2 minutos

Cuando comiences un hdbito nuevo, que no te tome mads de 2 minutos iniciarlo.

La clave estd en simplificar el inicio al maximo. No se trata de hacerlo todo, sino de dar el
primer paso. Algunos ejemplos:

e Leer antes de dormir — Leer una pagina.

e Hacer yoga 30 minutos — Sacar el tapete.

e Estudiar una hora — Abrir el cuaderno.

e Doblar toda la ropa — Doblar un par de calcetines.

La magia estd en arrancar. Una vez que te pones en movimiento, es mucho mas facil
continuar.

Hazlo tan facil que sea imposible fallar

Clear propone que el hdabito inicial sea tan sencillo que no haya resistencia alguna. Por
ejemplo:

e Correr un maratéon = dificil
e Caminar 10,000 pasos = moderado
e Ponerse los tenis = facil

Ese es tu hdabito umbral: el que abre la puerta al resto.
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Crea un ritual

Hazlo todos los dias. Estandarizalo. Que se vuelva evidente. Aunque parezca una frampa

o un fruco mental, funciona. Incluso si sabes que deberias hacer mds, comprométete
sélo a los dos minutos.

Y si te sientes retado, aplica esto:

Hazlo con intencién, pero para en los dos minutos.
— Ponte los tenis, sal a correr, pero detente.

— Abre el libro, lee una pagina, y ciérralo.

Progresion en fases

Una vez que el hdbito de 2 minutos esté establecido, puedes escalar progresivamente:

e Fase 1: Ponerme ropa de ejercicio

e Fase 2: Salir a caminar una cuadra

e Fase 3: Manejar al gimnasio y hacer 5 minutos
e Fase 4: Hacer 15 minutos

e Fase 5: Entrenar 3 veces por semana

Resumen breve del capitulo

Comienza fdcil. Si un hdbito tarda mds de dos minutos en arrancar, serd dificil
mantenerlo.

Haz que tu nuevo hdbito sea tan simple que no puedas fallar, y deja que la constancia
se encargue del resto.
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Capitulo 14: Como hacer inevitables los buenos hdbitos e imposibles los malos habitos

Una de las claves mds poderosas para consolidar buenos hdbitos no es la fuerza de
voluntad... sino el diseno inteligente de decisiones previas.

Imagina que sales sin cartera para evitar gastar en comida chatarra. O que, al pedir tu
platillo favorito en un restaurante, pides que lo dividan: la mitad para comer ahi y la ofra
mitad para llevar.

Eso es un mecanismo de compromiso: una accién anticipada que hace mds probable
que tomes buenas decisiones en el futuro... y que evita las malas en el presente.

Pequenas acciones (jde una sola vez!) que transforman tus hdbitos:

e Colocar un filtro en casa para ya no comprar agua embotellada
e Usar platos mds pequenos para comer porciones saludables
e Adoptar un perro (jy caminar mas!)

e Comprar un buen colchdén para dormir mejor

e Sacarla television de la recdmara

e Usarzapatos comodos para evitar dolor

e Cambiar tu silla o escritorio por uno ergonémico

e Cancelar suscripciones de correos que solo infentan vender
e Poner el celular en modo silencio

e Eliminarredes sociales o apps de juegos del teléfono

e Iniciarunreto de ahorro QTI &

e Tener tus vacunas al dia

e Cancelarla television por cable

e Llamar para reducir tarifas de servicios que ya no usas

Estas decisiones parecen pequenas, pero tienen un impacto gigante a largo plazo.
Te permiten automatizar lo bueno y desactivar las tentaciones.
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El poder de lo automdtico

Automatizar tus decisiones (por ejemplo, establecer pagos programados o usar alarmas y
recordatorios) libera energia mental.
Asi, puedes dedicarte con mds ligereza a crecer, avanzar o simplemente disfrutar mds.

Haz que el camino bueno sea el camino facil.
Asi construyes un entorno donde el éxito es inevitable.

Resumen breve del capitulo:

Los buenos habitos se refuerzan cuando haces dificil fallar. Diseha mecanismos de
compromiso que te guien a tomar mejores decisiones sin tener que pensarlo cada vez.
Automatiza, redisena tu ambiente y haz que los buenos hdbitos sean lo mas facil... y los
malos, lo mas dificil posible.

Capitulo 15: La regla cardinal del cambio de conducta

Cuarta Ley: Hacerlo Satisfactorio
“Lo que se recompensa, se repite. Lo que se castiga, se evita.”

El placer es el mejor maestro.

Nuestro cerebro graba las conductas que proporcionan satisfaccion inmediata. Si algo
nos da placer, lo queremos volver a hacer. Por eso productos como la goma de mascar
o la pasta de dientes con sabor se volvieron tan populares: no sélo funcionan, sino que se
sienten bien.

El truco estda en el “ahora”

e El problema de los malos hdbitos es que suelen dar placer inmediato y
consecuencias negativas después.
e Los buenos habitos, en.eambio, muchas veces tienen recompensasdiferidas.
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e Por eso nos cuesta tanto mantenerlos: van en contra de nuestra nafturaleza.

¢La solucion? Crear recompensas inmediatas para tus buenos habitos.

Ejemplo:
Si estds dejando de comprar cosas innecesarias, hazlo visible y recompénsate:

e Abre una cuenta o una alcancia QTI

e Cada vez que “evites” un gasto impulsivo (café, zapatos, delivery, etc.) transfiere o
guarda ese dinero.

e Alfinal del mes, jverds cudnto lograste! &

Esto convierte tu abstinencia en una victoria visual y emocional.
Como si crearas tu propio programa de recompensas personal.

La clave:

“Los incentivos pueden ayudarte a iniciar un hdbito, pero tu identidad serd quien lo
sostenga.”

En resumen:

e Un hdbito durard en el tiempo si es satisfactorio.

e El cambio es mas sencillo cuando es disfrutable.

e Recompénsate por avanzar. Celebra los pequenos logros.
e Haz visible tu progreso para alimentar tu motivacion.
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Capitulo 16: Como mantener los buenos hdbitos todos los dias

Segunda parte de la 4° ley: Hacerlo satisfactorio

Una de las herramientas mas sencillas y poderosas para mantener tus habitos diarios es
llevar un registro visual. Ver tu progreso es mofivador, y mantenerte firme un dia mas
puede depender de una simple marca en tu calendario.

¢Coémo hacerlo?

Coloca un calendario donde puedas verlo y marca con una “X” cada dia que cumplas
con tu hdbito. jAsi nace tu cadena de éxito! Tu Unica mision:

iNo romper la cadenal

Este método ha sido utilizado incluso por grandes personajes como Benjamin Franklin,
quien llevaba consigo una libreta con sus metas y evaluaba su progreso cada dia.

También puedes llevar el registro de otros aspectos importantes:
Tus comidas

Tu peso

Tu estado de dnimo

Tus minutos de lectura

Tus pasos diarios

¢Por qué funciona tan bien llevar un historial de habitos?

1. Es OBVIO.
El simple acto de registrar lo que hiciste te mantiene alerta y presente.

2. Es ATRACTIVO.
Ver tus avances visuales (una cadena de dias tachados, por ejemplo) alimenta tu
motivacion. Cada marca es una microcelebracion.

3. Es SATISFACTORIO.
Poner un «/ ouna “X" es un pequeno placer que confirma que estds avanzando.
iVerlo crecer dia a dia da alegria y empoderamiento!
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Resumen breve del capitulo:

Llevar un historial visual de tus hdbitos te ayuda a mantener el rumbo.
Elige una forma sencilla de registrar fu avance (calendario, app o libreta).
Haz del registro un momento de satisfaccion.

No subestimes el poder de marcar un dia mas... jy no romper la cadenal

Capitulo 17: Como un socio corresponsable puede cambiarlo todo
“Mientras mas doloroso y costoso es un fracaso, mads rapido aprenderds.”

Una manera poderosa de fortalecer tus habitos es hacerlos responsables ante alguien
mas.
Esto se logra a fravés de dos estrategias clave:

El contrato de hdbitos

Es un compromiso formal donde describes lo que vas a hacer, como lo hards y qué
consecuencias enfrentards si no cumples.

Tal como las leyes y reglamentos sociales, los contratos personales también pueden
influir fuertemente en tu comportamiento.

El punto es simple: si hay una consecuencia inmediata al romper un habito, fendrds mas
razones para mantenerlo.

Ejemplo real:

Una persona decide bajar de peso para mejorar su salud y firma un contrato con un
socio corresponsable.

Las fases fueron:

1. Dieta baja en carbohidratos

2. Programa estricto de macronutrientes

3. Afinarla dieta y mantener rutina de ejercicio
4. Registro diario de comidas y peso

Castigo inmediato:
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e Usarropa formal toda la semana
e Ponerse una gorra del equipo deportivo que mds odia &
e Pagarle $200 USD semanales al socio corresponsable si no cumple

El poder del contrato estd en que alguien mas lo sepa: ya no sélo te fallas a fi, también a
ofro.

Y como si nos importa lo que los demas piensen, esto se convierte en una motivacion
social poderosa.

Resumen breve del capitulo:

Un socio corresponsable y un contrato de hdbitos pueden ayudarte a mantener el
rumbo.

La presion social y las consecuencias inmediatas incrementan tu compromiso y reducen
el abandono.

Capitulo 18: ;Cudndo los genes importan y cuando no?

Tacticas avanzadas: como pasar de ser bueno a ser grandioso.

sTodos pueden lograr todo2 No exactamente. Este capitulo nos invita a reconocer una
verdad poderosa (aungue poco popular): tus habitos deben alinearse con tus
habilidades naturales.

ames Clear pone como ejemplo a Michael Phelps y Hicham El Guerrouj (ese es el
nombre correcto & ), dos atletas extraordinarios con talentos opuestos:

e Phelps mide 1.93 m, tiene brazos largos y un torso dominante: perfecto para la
natacion.

e El Guerrouj mide 1.75 m, es liviano y agil, ideal para correr distancias medias.
Si hubieran intercambiado deportes, probablemente no habrian brillado.
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Esto nos recuerda que la genética si importa, no como excusa, sino como herramienta
para descubrir donde puedes destacar t0.

No solo se trata del fisico, también influye en nuestra personalidad, motivacion y estilo de
aprendizaje.

El modelo de los “Big Five” (los cinco grandes rasgos de personalidad):

S

Apertura a la experiencia (curiosidad, creatividad)
Responsabilidad (organizacion, autodisciplina)
Extraversidon (energia social)

Amabilidad (empatia, cooperacion)

Neuroticismo (nivel de sensibilidad emocional)

Cada uno tiene una base biolégica y te predispone hacia ciertos hdbitos. Por eso, jno
copies el sistema de otros! Mejor crea uno que funcione con tu estilo Unico.

5Como encontrar tu juego ideal?

En vez de seguir un camino genérico, busca tu zona de mayor impacto con estas
preguntas poderosas:

2Qué actividad me parece divertida sin esfuerzo?

2 Qué me entusiasma mientras otros se quejan?

sCudndo pierdo la nocion del tiempo?

sDonde obtengo resultados naturalmente mejores que otros?
3Qué me hace sentir "auténticamente yo"?

sCudndo me siento realmente vivo?

Como en Google, que deja a sus empleados usar el 20% de su fiempo en proyectos
personales (de ahi nacié Gmail): jexplora antes de explotar tu talento!
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Resumen breve del capitulo:

No todos los hdbitos son para todos. Los mejores hdbitos son los que se alinean con tus
fortalezas naturales.
Condcete, addptate y construye una vida que esté a tu medida.

Capitulo 19 - La regla de Ricitos de Oro: CoOmo mantenerte motivado

Ejemplo inspirador:

Steve Martin comenzé su carrera a los 10 anos como mago en Disneyland. Quince anos
después, se convirtié en una figura iconica de la comedia. 3Como logré mantenerse
motivado durante tanto tiempo?¢

La respuesta estd en encontrar el equilibrio justo entre desafio y habilidad.
A eso se le llama la regla de Ricitos de Oro.

sComo disenar tus hdbitos para que te impulsen?

El secreto para mantener la motivacion es comprometerte con tareas que estén dentro
de tu zona de habilidad, pero lo suficientemente cerca de tu limite como para
representar un reto.

e Siuna tarea es muy facil, te aburrirds.
e Sies demasiado dificil, perderds el interés.
e Pero si es moderadamente desdfiante, se vuelve estimulante.

Clave: enamodrate del aburrimiento

Incluso con buenos hdbitos y metas claras, habrd dias en los que no tendrds ganas de
continuar.
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Pero lo que separa a los amateurs de los profesionales es que los profesionales siguen
adelante incluso cuando no tienen ganas.

No se trata de esperar la inspiracion. Se frata de mostrarte, una y otfra vez, sin excusas.

Resumen del capitulo:

e La motivacion crece cuando las tareas estdn justo en el punto medio: ni muy
faciles, ni muy dificiles.

e Establece hdbitos que se mantengan en esa zona.

e Y sobre todo: aprende a seguir, incluso cuando no tengas ganas.

Capitulo 20 - El inconveniente de crear buenos habitos

Mensaje clave:

El mayor riesgo de los buenos hdbitos es quedarse estancado en la comodidad. Para
alcanzar la maestria, necesitas combinar la automatizacion con la prdctica deliberada
constante.

Avutomatiza, pero no te duermas

e Los hdbitos hacen eficiente tu vida, pero también pueden estancarte si no los
mejoras con intencion.

e La maestria no llega con la repeticion ciega, sino con reflexién + revision
constante.

Herramienta clave: Diario de decisiones

Inspirado en el método de James Clear. Cada ano, él reflexiona asi:
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1. Revision anual:

e 5Qué salid bien este ano?
e 5Qué no salid bien?
e ;Qué aprendie

2. Diario de integridad:

e 5Quién quiero ser?
e 3Estoy actuando con mis valores?
e 5COmo puedo elevar mi estandar?

Este ejercicio evita el autoengano y te da perspectiva.

Sé habil, no rigido

e Tuidentidad no debe ser una jaula. Sé flexible.
e Cita de Lao Tsu que lo resume con sabiduria:
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“Los hombres nacen suaves y flexibles, cuando mueren son tiesos y duros, las plantas
cuando nacen tiernas y dociles cuando mueren son frdgiles y secas, por eso quien es
tieso y duro es un discipulo de la muerte, quien es suave y flexible es un discipulo de la

vida. Lo duro vy tieso se romperd, lo suave y flexible prevalecera”. Lao Tsu

Conclusion

El santo grial del cambio no es un hdbito, sino un cimulo de hdbitos atomicos.
Como una moneda no te hace rico, un hdbito no fransforma tu vida. Pero al
acumularlos, grano a grano, el sistema empieza a trabajar a tu favor.

Lo hemos visto en lideres, atletas, artistas: la mejora constante es un sistema sin fin.
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iEste contenido fue creado por Que Te Impulsa con mucho carino para inspirarte a
modificar tus hdbitos y ser mejor un 1% cada dial

Comparte con alguien que necesite ese empujon para iniciar.
No estd autorizado para su reventa ni distribucion sin consentimiento.
Puedes seguirnos en nuestras redes sociales:

visita mds resUmenes en PDF: https://n%.cl/gfirlgi

Facebook: http://facebook.com/queteimpulsaoficial
Instagram: https://www.instagram.com/queteimpulsa?igsh=MTJtYzM5Ym10aDdmZQ==
YouTube: YouTube.com/@queteimpulsa
Pinterest: https:/pin.it/7wb60IMeM

Julio 2025.
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