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    ELOGIOS PARA SÁCALE JUGO AL DÍA


     


    “Aquellos que nunca han corrido un maratón pueden sorprenderse al saber que el lugar más aterrador al hacerlo no es la temida ‘pared’ en la milla 20 [kilómetro 30], sino la línea de salida. ¿Por qué? Porque el corredor está abrumado por la dificultad y el alcance del camino que está delante, y ha perdido el contacto con el momento presente. En Sácale jugo al día, Mark te prepara para enfrentar tus metas a largo plazo al ganar el momento que está delante de ti. Descubrí que ese principio es de suma importancia no solo para mi éxito atlético sino también para tener una vida diaria exitosa. Estoy muy agradecido a Mark por haber escrito este libro, y sé que liberará todo el potencial de los lectores”.


     


    —RYAN HALL, el estadounidense dos veces olímpico


    y el más rápido en haber corrido un maratón y medio maratón


     


     


    “Este libro cambiará la trayectoria de tu vida y te ayudará a llevarte a un nivel más alto. Sin importar en qué ámbito trabajes, estos hábitos diarios basados en principios imperecederos te ayudarán a estresarte menos y a lograr más cosas. Las palabras escritas por Mark me impactaron de forma personal, y sé que también lo harán contigo”.


     


    —JOHN MAXWELL, autor número 1 de libros exitosos


    del New York Times, emprendedor y experto en liderazgo


     


     


    “El ritmo de la vida en el mundo moderno nos tiene a la mayoría de nosotros a toda marcha. Muchos libros de productividad simplemente añaden más actividades a nuestra lista de tareas. Pero no es el caso de Sácale jugo al día. En lugar de enseñar cómo hacer más, Mark te enseñará cómo ganar más en lo que ya haces”.


     


    —JENNI CATRON, entrenadora de liderazgo y fundadora de 4Sight Group


     


     


    “En este libro sumamente práctico, Mark nos ayuda a ver que algún día comienza hoy. Nos presenta simples hábitos diarios que contribuyen a formar nuestro futuro. ¿Estás buscando un mañana mejor? Tienes que comenzar hoy. Este libro te mostrará la manera de dejar de dudar, de mantenerte enfocado y cambiar tu historia para bien”.


     


    —TIM SCOTT, senador de los Estados Unidos


     


    “El camino fácil puede ser el más conveniente, pero nunca será tan gratificante. En lugar de mirar hacia atrás a lo que podría haber sido, ¡comienza a mirar hacia adelante a lo que puede ser! El libro Sácale jugo al día de Mark Batterson te ayudará a alejarte de lo que te resulta familiar y a encaminarte a lograr los sueños del tamaño de Dios”.


     


    —CRAIG GROESCHEL, pastor de Life.Church


    y autor de libros exitosos del New York Times


     


    “En un tiempo en el que la vida parece más abrumadora que nunca, Mark Batterson ofrece siete hábitos prácticos que te ayudarán a vencer el remordimiento y a alcanzar lo que fuiste llamado a ser cada día. La investigación, la perspectiva y el optimismo característicos de Mark hacen de Sácale jugo al día una poderosa combinación de inspiración y dedicación. La mejor manera de cambiar tu vida es comenzando a cambiarla hoy. Este libro te ayudará a hacer justamente eso”.


     


    —CAREY NIEUWHOF, autor éxito en ventas, anfitrión de podcast y orador


     


    “Sácale jugo al día es una guía oportuna para estresarse menos en un mundo que nos da más que suficiente para estar estresados. Mark Batterson nos ofrece siete pasos prácticos para vivir con audacia, para lograr más y apoderarnos de los sueños del tamaño de Dios”.


     


    —RYAN SAUNDERS, entrenador de básquetbol profesional


     


    “A veces nos preocupamos tanto sobre el futuro que no logramos obtener lo mejor del ahora. Es una trampa en la que podemos caer (y es tan común que ni siquiera nos damos cuenta de que estamos atrapados). En Sácale jugo al día, Mark nos presenta oportunidades prácticas para ayudarnos a alcanzar los sueños del tamaño de Dios, un día a la vez”.


     


    —STEVEN FURTICK, pastor de Elevation Church


    y autor éxito en ventas del New York Times

  


  
    
MANIFIESTO DE HAZLO POR UN DÍA



    Casi todos pueden lograr casi todo si trabajan de forma dura, constante e inteligente.


     


    El destino no es un misterio. El destino se trata de hábitos diarios. Se trata de la mente por sobre la materia. Se trata de la nutrición por sobre la naturaleza. Es un esfuerzo diario hacia la misma dirección.


     


    Si quieres que todos los días cuenten, cuenta los días. Si quieres cambiar tu vida, cambia tu historia. Si quieres que Dios haga lo sobrenatural, tienes que hacer lo natural.


     


    El tiempo se mide en minutos. La vida se vive en momentos. Entierra los ayeres muertos. Imagina mañanas por nacer. ¡Haz de cada día una obra maestra!


     


    Si haces pequeñas cosas como si fueran grandes, Dios hará grandes cosas como si fueran pequeñas. Si eres humilde y te mantienes hambriento, no hay nada que Dios no pueda hacer en ti y a través de ti.


     


    Muéstrame el tamaño de tu sueño y te mostraré el tamaño de tu Dios. Muéstrame tus hábitos y te mostraré tu futuro.


     


    El obstáculo no es el enemigo. El obstáculo es el camino. Haz lo mejor que puedas con lo que tienes donde te encuentras. Sueña en grande. Comienza en lo pequeño. Piensa a largo plazo.


     


    ¿Lo puedes hacer un día? Esa es la pregunta. Conoces la respuesta. Los hábitos se forman un día, un paso y una repetición a la vez.


     


    Si quieres caminar sobre el agua, tienes que salir de la barca. La fe es dar el primer paso antes de que Dios revele el segundo. ¡Métete en el agua!


     


    Ayer es historia. Mañana es un misterio. ¡Hazlo por un día!

  


  
    
INTRODUCCIÓN 
         
HÁBITOS DOMINÓ



    Muéstrame tus hábitos y te mostraré tu futuro.


    Es así de simple.


    Es así de complicado.


    Para bien o para mal, la vida es la suma de nuestros hábitos físicos, mentales y espirituales. Los malos hábitos siempre regresan para mordernos. Los buenos hábitos siempre regresan para bendecirnos. Sea como sea, no puedes romper la ley de la medida. La ley de la medida te formará o te quebrará. “Con la medida que midan a otros”, dijo Jesús, “se les medirá a ustedes”.1 No hay atajos, ni escapatorias ni códigos de trucos. Dicho simplemente: lo que obtendrás es lo que pusiste allí. Y me refiero a todo. El destino no es un misterio; el destino son hábitos diarios.


    Estás a un hábito de distancia de ponerte en forma.


    Estás a un hábito de distancia de la libertad financiera.


    Estás a un hábito de distancia de la salud mental.


    Estás a un hábito de distancia de un matrimonio feliz y saludable.


    Estás a un hábito de distancia de cualquier objetivo que te hayas propuesto.


    ¿El único truco? ¡Tiene que ser un hábito diario!


    Durante los próximos treinta días, quiero ayudarte a deshacer tus hábitos. Citaré docenas de historias, estudios y prácticas. Veremos el arte y la ciencia de la formación de hábitos desde múltiples ángulos: psicológicos, neurológicos y teológicos. ¿Con qué objetivo? Darle un golpecito a tu potencial completo. ¿Por qué? El potencial es un regalo de Dios. Lo que haces con él es tu regalo hacia Él. ¿Cómo? Al crear o romper los hábitos que te formarán o te quebrarán.


    No hay nada de simple en la formación de hábitos. Es tan complicada como la corteza cerebral. Tomará más tiempo del que quieras y será más duro de lo que esperas. ¿Las buenas noticias? Todo hábito se aprende, lo que significa que todo hábito se puede desaprender o volver a aprender. Por supuesto que tendrás que vencer la tentación de evitar hacer los deberes. Nuestra tendencia natural es evitar hacer cosas en las que no somos muy buenos. Crear o romper hábitos nos lleva de nuevo al jardín de infantes. Tenemos que estar dispuestos a fallar, a caer y hasta a parecer tontos.


    Romperemos los malos hábitos utilizando la comprobada técnica llamada cambio de hábito. Crearemos nuevos hábitos utilizando la técnica del enganche y engaño llamada apilamiento de hábito. Identificaremos los hábitos de gran influencia —hábitos dominó— que producen el mejor beneficio sobre la inversión. Nos adentraremos en el armado de objetivos y revertiremos aquellos objetivos de vida por hábitos diarios.


    Probablemente hayas observado que este libro no tiene capítulos. ¿Por qué? El ritmo es importante. No intentes hacer mucho muy rápido. Cuando se trata de la creación de hábitos, esa es una receta que nunca falla. Si quieres crear o romper un hábito, pon en práctica el título de este libro: Hazlo por un día.


    La velocidad de lectura promedio es de aproximadamente doscientas cincuenta palabras por minuto, así que cada día de lectura debería llevarte alrededor de diez minutos. Dicho esto, voy a animarte a aminorar el ritmo: toma un tiempo para reflexionar en la pregunta al final de cada una de las lecturas del día ¿Cómo lo transformo en un hábito? De este libro obtendrás precisamente lo que pusiste en él.


    Durante los primeros ocho días, armaremos la estructura para crear y romper hábitos. Luego pasaremos tres días en cada uno de los siete hábitos presentados en mi libro anterior, Sácale jugo al día. Esos hábitos están en el mismo orden: cambia el guion, abraza la ola, trágate el sapo, remonta la cometa, corta la cuerda, ajusta el reloj, siembra las nubes. No te preocupes si no leíste Sácale jugo al día. El poder de esos hábitos diarios pronto te quedará claro.


    Finalmente, este libro funciona mejor con un sistema de amigos. Realiza el desafío de hábitos diarios de treinta días con tus amigos o tu familia, tu personal o tu equipo o incluso con toda tu empresa. Primero, porque es mucho más divertido. Segundo, la marea alta saca a flote todos los botes. Con el tiempo, te convertirás en el promedio de las doce personas con las que pasas el mayor tiempo.2 Si no mejoras su juego, te estarás quedando atrás.


    HABITUARSE


    De acuerdo con un estudio de la Universidad Duke, el 45% del comportamiento diario es automático.3 Sin la capacidad de automatizar, tendríamos que volver a aprender todo lo que hacemos cada día. El habituarnos a algo nos ahorra una gran cantidad de tiempo y energía, pero ese ahorro tiene un costo. Cuando un patrón o comportamiento se convierte en una costumbre, raramente lo pensamos dos veces. Es allí donde Hazlo por un día entra en la ecuación. Está diseñado para ayudarnos a deconstruir y reconstruir tus hábitos diarios.


    “Toda tu vida”, dice el padre de la psicología estadounidense, William James, “no es sino una masa de hábitos —prácticos, emocionales e intelectuales— sistemáticamente organizados en lo bueno y en lo malo, que irresistiblemente nos llevan hacia nuestro destino”.4


    Todos nosotros somos criaturas de hábitos. Algunos de ellos son subconscientes. No estoy seguro del por qué, pero siempre pongo la alarma en un número par. Otros hábitos son elegidos de forma consciente, a menudo para corregir errores del pasado. Cada vez que cargo gasolina, siempre miro por el espejo retrovisor antes de arrancar. ¿Por qué? ¡Porque una vez no lo hice y arranqué la manguera de gasolina que me había olvidado sacar del automóvil! Eso me recuerda… siempre reviso el cierre de mi pantalón antes de hablar en público. ¡Podrás adivinar por qué! Algo más serio: siempre me quito los zapatos antes de escribir, como un ritual que me recuerda que estoy en tierra sagrada.


    Un hábito es cualquier comportamiento que repites de forma consciente o inconsciente. Existen micro hábitos, como la manera en que te cepillas los dientes o sostienes el tenedor. También existen macro hábitos, como los mecanismos de defensa en medio de una crisis o cuando te critican. Pequeños o grandes, buenos o malos, los hábitos son formas recurrentes de pensar, sentir y actuar. Algunos son tan antiguos como las estrategias de adaptación que utilizamos cuando éramos niños para llamar la atención. Al respecto, los hábitos más duros de quebrar son aquellos tan viejos como nosotros.


    Existe un debate sobre el tiempo que lleva crear o romper un hábito. Se calcula que debe ser entre 21 y 254 días. ¿La realidad? Depende del hábito y de la persona. La formación de hábitos no es un modelo único. Los hábitos son tan exclusivos como lo eres tú. Sin embargo, estoy convencido de que treinta días generarán el impulso suficiente que necesitas para establecer una buena racha.


    EL SANTO GRIAL


    Hace casi un siglo, el psicólogo conductista B. F. Skinner propuso que el comportamiento sigue un patrón predecible: estímulo, respuesta, recompensa.5 Los estímulos se encuentran dentro de dos categorías: aversivos y fortalecedores. Skinner creía que, si se aplica ingeniería inversa al estímulo, cualquier comportamiento puede reacondicionarse.


    La caja negra es un cúmulo de células cerebrales en lo profundo de la corteza cerebral llamado ganglios basales.


    Cuando se trata de formación de hábitos, los ganglios basales son el santo grial. Es el lugar donde se almacenan los hábitos. Es el interruptor que acciona nuestro comportamiento. Es el motor que enciende la selección de acción que nos ayuda a reconocer los patrones del pasado mientras determinamos el mejor curso de acción cuando se presentan opciones alternativas. Los ganglios basales son nuestro director general cuando se trata de decisiones diarias.


    Al avanzar hacia finales del siglo XX vemos que los investigadores del Instituto de Tecnología de Massachusetts observaron este santo grial mediante tecnología de neuroimagen. A partir de los estudios de B. F. Skinner, sus investigaciones dieron como resultado un proceso de tres pasos por los que se forman los hábitos. Lo llamaron el ciclo del hábito, y consiste en un impulso, una rutina y una gratificación. El impulso activa una respuesta automática. La rutina repite el comportamiento. La gratificación perpetúa el patrón al ponernos delante la tradicional zanahoria.6


    Para crear o romper el ciclo de un hábito, tienes que (1) identificar el impulso, (2) interrumpir el patrón y (3) imaginar la recompensa. Suena bastante simple, pero requiere una tonelada de pruebas y errores. También necesita una honestidad brutal y una curiosidad santa. Tienes que acercarte a la formación de hábitos desde la perspectiva de una tercera persona. Tu vida es el laboratorio y todo alrededor es un experimento.


    Tengo un amigo que ha comandado barcos como contralmirante y ha realizado inteligencia sensible como consejero presidencial de seguridad nacional y antiterrorismo. Trabaja con un simple modus operandi: “Me reservo el derecho de ser más inteligente luego”. Me encanta ese enfoque de manejo de crisis, y lo mismo sucede con la formación de hábitos.


    EL CICLO DEL HÁBITO


    La ciencia de la formación de hábitos está evolucionando de forma asombrosa, pero la idea es tan antigua como el Sermón del Monte. Si aplicas ingeniería inversa al discurso más largo de Jesús en los evangelios, es una clase magistral sobre el ciclo del hábito.


    Jesús no les dio una orientación a los discípulos; les dio una desorientación. El sermón incluye seis negaciones que apuntan a desaprender malos hábitos. “Ustedes han oído que se dijo”, dijo Jesús seis veces, “pero yo les digo”.7 Jesús estaba desinstalando parámetros preestablecidos como “ojo por ojo”. Los estaba actualizando y mejorando con un nuevo modo de pensar: “vuélvele también la otra [mejilla]”.8 Cuando alguien nos da una bofetada, nuestra reacción natural es responder con otra. ¿O soy solo yo? Jesús lanza una orden contradictoria que requiere el reacondicionamiento de nuestros reflejos.


    ¿Es posible acaso que Jesús supiera un poco sobre acondicionar nuestros reflejos antes de que apareciera Ivan Pavlov?, ¿que Jesús supiera sobre el condicionamiento operante y la modificación conductual antes de B. F. Skinner?, ¿que Jesús conociera un poco sobre los ganglios basales antes de la aparición de la neuroimagen?


    En lugar de combatir el fuego con fuego, el Sermón del Monte ofrece una contraargumentación que es contradictoria. Como seguidor de Cristo, estoy llamado a amar a mis enemigos y a orar por aquellos que me persiguen. ¡Esas no son reacciones naturales! Tampoco lo es dar una milla extra o sacrificar la camisa que llevas puesta.9 Pero es la manera de Jesús y no solo “dejar de lado lo viejo y tomar lo nuevo”. Es una tercera manera, una forma mejor, cuando se trata de formación de hábitos.


    Jesús identificó impulsos comunes que nos tientan, nos prueban y nos marcan. Luego interrumpió los patrones de una forma ingeniosa. En un mundo despiadado, el Sermón del Monte nos llama a vivir contraculturalmente. Jesús detuvo el ciclo vicioso y lo reemplazó por un círculo virtuoso. ¿Cómo? Él llamó a sus seguidores a la rutina del amor radical. Dicho de forma simple: ¡ama siempre a todos! Jesús llamó a sus seguidores al perdón radical. En lugar de acosar, provocar, avergonzar o cancelar, perdonamos setenta veces siete. Jesús llamó a sus seguidores a la generosidad radical: la ética de la milla extra.


    Luego de identificar los impulsos e interrumpir el patrón, Jesús nos ayuda a imaginar la recompensa. ¿Qué es eso? La gran recompensa es escuchar al Padre celestial decir: “¡Hiciste bien, siervo bueno y fiel!”.10 La gran recompensa es almacenar tesoros en el cielo al hacer por otros lo que te gustaría que hicieran por ti. ¿Por qué? “Tu Padre, quien todo lo ve, te recompensará”.11


    HÁBITOS DOMINÓ


    En 1974, Bob Speca era un estudiante de segundo año en la escuela Marple Newtown High School en Broomall, Pennsylvania. Fue allí donde conoció la inducción matemática. Su maestro, el señor Dobransky, comparó la teoría con el efecto dominó. Bob Speca compró dos cajas de dominó esa tarde, y el resto es historia.


    Desde ese día, Speca dedicaría su vida entera a ordenar y voltear dominós. Apareció en el programa de televisión The Tonight Show de Johnny Carson para mostrar sus habilidades. El Libro Guinness de récords mundiales creó una categoría para reconocer sus logros. Speca estableció el primer récord mundial en derrumbe de dominós con una reacción en cadena de 11,111 fichas. Batiría su propio récord cinco veces al derribar 97 500 dominós.12


    En la época en que Bob Speca marcaba los récords mundiales, un físico llamado Lorne Whitehead se interesó en la reacción en cadena del dominó. Whitehead descubrió que una ficha de dominó es capaz de derribar otra ficha que tenga una vez y media su tamaño. Así, una ficha de dominó de dos pulgadas (5 cm) puede derribar una ficha de tres pulgadas (7.6 cm). Una ficha de dominó de tres pulgadas puede derribar una de cuatro pulgadas y media (11.4 cm), y así sucesivamente.13


    Para cuando llegas a la décimo octava ficha de dominó, puedes derribar la Torre de Pisa. ¡Por supuesto que como está inclinada no es del todo justo! La vigésima primera ficha puede derribar al Monumento a Washington. La vigésima tercera podría tumbar la Torre Eiffel. Y la vigésima séptima podría voltear el Burk Khalifa de ciento sesenta pisos.


    ¿Recuerdas la teoría de la inducción matemática? En lugar de una fórmula fantasiosa, el dominó ofrece un ejemplo del mundo real. Derriba una ficha y el cielo es el límite. La teoría de la inducción matemática indica que podemos subir una escalera tan alto como queramos. ¿Cómo? Comenzando desde el primer peldaño de la escalera y subiendo de a un peldaño a la vez. La teoría es relativamente nueva, pero la idea es tan antigua como la Torre de Babel.


    “Y todo lo que se propongan lo podrán lograr”.14


    ¿La traducción? Casi todos pueden lograr casi todo si trabajan de forma dura, constante e inteligente. Esa es la teoría con la que trabajaremos durante los próximos treinta días, y la clave se encuentra en los hábitos dominó: pequeños hábitos que tienen un efecto exponencial en el tiempo.


    Eres capaz de más de lo que imaginas. ¡Sí, tú! El objetivo de este libro es ayudarte a demostrártelo a ti mismo. ¿Cómo? ¡De a un hábito a la vez, un peldaño a la vez, un día a la vez!


    ESCOGE UN HÁBITO


    Este libro hace una promesa atrevida: Cómo crear o romper cualquier hábito en 30 días. No quiero prometer demasiado ni incumplir, así que permíteme ser franco. No alcanzarás el 100% de las metas que no establezcas. Las metas nos dan un objetivo en el que enfocarnos, pero las metas de la vida son indicadores de resultado. Las metas son el resultado deseado, pero tienes que identificar los aportes que producirán esos resultados. ¿Cómo? Tienes que aplicar ingeniería inversa sobre tus metas de vida y convertirlas en hábitos diarios.


    Antes de embarcarnos en este desafío de treinta días, escoge un hábito, cualquiera.


    Puede ser un hábito físico como hacer abdominales acordes a tu edad todos los días, un hábito mental como hacer cinco minutos de meditación cada mañana, un hábito espiritual como arrodillarte junto a la cama cada noche, un hábito emocional como escribir un diario de gratitud cada día o un hábito relacional como sonreírle a cada persona con la que te cruzas.


    Escoge un hábito cualquiera. ¿Lo tienes? Una vez que lo escojas, lo pones en práctica tan fácilmente como decir 1, 2 y 3. Es importante que este hábito sea medible, significativo y sostenible.


    1. Hazlo medible


    En el año 2017 corrí mi primer maratón. No salí a correr 26.2 millas (42,195 metros) el día después de decidir hacerlo. ¡Esa sería una buena manera de desgarrarse los tendones! Lo primero que hice fue descargar un plan de entrenamiento, y luego trabajé en ese plan: setenta y dos carreras de entrenamiento por un total de 475 millas (764 km) durante seis meses. El plan de entrenamiento hizo que mi objetivo fuera cuantificable al aplicar la ingeniería inversa y convertirlo en distancias diarias.


    Estar en forma y perder peso son deseos, no hábitos. Tienes que hacerlos cuantificables al contar las calorías o trazar las millas a recorrer. Una vez que es cuantificable, es manejable. Regálate a ti mismo una cuota de gratitud diaria. Descarga un plan de lectura bíblico. Limita el tiempo que dedicas a la pantalla.


    Una vez que estableces la meta, necesitas agregar plazos y fechas límite. Un sueño sin una fecha límite es como morir camino al hospital. Cuando se trata de ponerse objetivos y edificar hábitos, las fechas límite son líneas de vida. ¿La conclusión? Cuantifica aquello que más quieres ver. ¡Si quieres romper récords, tienes que mantenerlos!


    2. Hazlo significativo


    Correr un maratón fue el equivalente a uno de los logros más grandes de mi vida. ¿Por qué? Tuve asma grave durante cuarenta años. No hubo ni siquiera cuarenta días en esos cuarenta años en que no tuviera que usar el inhalador de rescate. Lo tenía guardado bajo la almohada cada noche mientras dormía y en mis calcetines cada vez que hacía deportes. Luego, el 2 de julio de 2016, hice una oración audaz y Dios me sanó los pulmones. No he vuelto a tocar ni a utilizar un inhalador desde ese día.


    Corrí el maratón de Chicago para celebrar ese milagro. ¿Por qué Chicago? Sí, ¡es una de las maratones más planas del país! Pero esa no es la razón. Crecí en Naperville, un suburbio de Chicago. Allí pasé muchas semanas en la unidad de cuidados intensivos del Edward Hospital. En esos momentos yo era un “código azul” mientras daba lo que yo pensaba que eran mis últimos respiros.


    El maratón de Chicago era la manera que tenía de probarme a mí mismo que era posible. Mi plan de entrenamiento lo hizo cuantificable, pero el milagro es lo que lo hizo significativo. Cuando los tendones se me comenzaron a acalambrar en la milla dieciséis, el recuerdo de ese milagro hizo que siguiera adelante. Al haber logrado esa meta en la vida, ahora sueño más grande, oro con más fuerza y pienso a un plazo más largo. Así es como administras un milagro. ¡Crees en que Dios puede hacer milagros más grandes y mejores! ¡Ironman, allá voy!


    3. Hazlo sostenible


    Junto con el hecho de ser medibles y significativos, los hábitos tienen que poder mantenerse en el tiempo. Está bien soñar en grande, pero tienes que ser inteligente. “La mejor manera de motivar a las personas día tras día”, dice la profesora de Harvard Teresa Amabile, “es facilitar el progreso: incluso en pequeñas victorias”.15 ¡No menosprecies el día de los pequeños comienzos! ¡Mientras estás allí, no te preocupes por la semana próxima, el mes próximo o el año que viene!


    ¿Lo puedes hacer un día?


    Esa es la pregunta y ya conoces la respuesta. ¡Cualquier persona puede hacer cualquier cosa un día! Hazlo dos días de forma consecutiva y ya tienes una reacción en cadena de dominó. Si te enfocas en la tarea, Dios se ocupará de los resultados. Con cada pequeño logro, el logro siguiente se vuelve un poco más fácil. ¿Por qué? Ese 1% de progresos suma como la teoría de la inducción matemática. Por supuesto que aún tienes que repetir el proceso. Tienes que levantarte cada día y volver a hacer todo otra vez. ¡No hay otra manera de sacarle jugo al día!


    LA OCTAVA MARAVILLA DEL MUNDO


    Se necesita muy poco esfuerzo para hacer caer un simple dominó: 0,024 microjulios de energía de entrada. ¡Eso equivale al golpecito del dedo meñique! Para el momento en que cae la trigésima ficha, la energía cinética es dos mil millones de veces más grande que la energía que se necesitó para derribar la primera ficha.16 ¿A qué quiero llegar? ¡Ya lo sabes! Aún mejor, ¡Dios lo sabe! Si haces pequeñas cosas como si fueran grandes, Dios hará grandes cosas como si fueran pequeñas.


    Existen dos clases de progresión en la matemática: lineal y exponencial. La progresión lineal es la suma simple: 1+1=2. La progresión exponencial es la multiplicación compuesta: 10x10=100. Si das treinta pasos lineales, te encontrarás a noventa pies de donde comenzaste. ¡Si das treinta pasos exponenciales, habrás dado vuelta a la tierra veintiséis veces!17


    Una ficha de dominó de dos pulgadas podría parecer insignificante pero, al extrapolarla a través del tiempo y del espacio, tiene un efecto exponencial. Lo mismo sucede con los hábitos dominó. Haz los abdominales acordes a tu edad y, tarde o temprano, tendrás un buen abdomen. Escribe cien palabras por día y, tarde o temprano, llegarás a escribir un libro. Comienza un plan de entrenamiento y, tarde o temprano, estarás corriendo un maratón. ¡Cada decisión que tomas, cada acción que haces, da comienzo a una reacción en cadena de dominó!


    Este podría parecer un libro de autoayuda, pero te aseguro que es mucho más que eso. Al final del día, tus hábitos no solo se tratan de ti. Se tratan de amar a Dios y a los demás. Los malos hábitos pueden tener un impacto negativo, un efecto epigenético sobre la tercera y cuarta generación. No rompes los malos hábitos solo por ti. Lo haces por tus hijos y tus nietos. Lo haces por tus amigos y familia, por tus vecinos y empleados. Finalmente, lo haces con la ayuda y para gloria del Padre, del Hijo y del Espíritu Santo.


    Lo que Dios hace por nosotros no es solo para nosotros. Es también para la tercera y cuarta generación. Nosotros pensamos en el aquí y ahora, pero Dios piensa en las naciones y en las generaciones. Los hábitos de Dios no solo suman; se multiplican como el interés compuesto. Hablando de eso, se dice que Albert Einstein llamó al interés compuesto la octava maravilla del mundo.18


    Sobrestimamos lo que podemos lograr en un día, pero subestimamos lo que Dios puede hacer en un año, en dos o en diez. ¡La regularidad vence a la intensidad los siete días de la semana y vale el doble los domingos! ¿Por qué? ¡Los hábitos diarios pagan dividendos el resto de tu vida! Dales el tiempo suficiente y podrás transformar tu cuerpo, tu mente, tu matrimonio, tus finanzas y tus actitudes.


    Un abdomen marcado puede estar a cien libras (45 kg) de distancia.


    Un maratón puede estar a 475 millas (764 km) de entrenamiento.


    Publicar un libro puede estar a cincuenta mil palabras de escritura.


    Estar libre de deudas puede encontrarse a cien mil dólares de tu presupuesto.


    Restaurar tu matrimonio puede estar a diecisiete sesiones de consejería a partir de ahora.


    Escoge un hábito, cualquiera. Hazlo medible, significativo y sostenible. Luego, con el golpecito de tu dedo meñique, derriba la primera ficha. Los buenos hábitos son buenos, pero los hábitos de Dios tienen un efecto exponencial. Establecen la base de partida y la línea de referencia de tu vida. El único techo de tu intimidad con Dios y del impacto en el mundo son los hábitos diarios, y el interés compuesto es incalculable. Los hábitos de Dios no solo pagan dividendos en el aquí y ahora; ¡son el legado que dejamos por la eternidad!


    El ayer es historia.


    El mañana es un misterio.


    ¡Hazlo por un día!

  


  
    
DÍA 1 
         
MÉTETE EN EL AGUA



    El mar Rojo los vio venir y se apuró a quitarse del camino.


    Salmos 114:3, NTV


     


     


    Existe una leyenda en el judaísmo acerca de un hombre llamado Naasón. Se menciona en la Biblia, en la lista de los “engendrados”. ¡Por supuesto que es uno más que tú y yo! Naasón desaparece casi tan pronto como hace su debut genealógico, pero el Talmud le atribuye la salvación de la nación de Israel por un único acto de valentía.1


    Cuando los israelitas estaban atrapados entre el ejército egipcio y el Mar Rojo, nadie sabía qué hacer. Parecía una situación sin salida. Es allí donde Dios dio una orden: “¡Ordena a los israelitas que se pongan en marcha!”.2 ¡El problema era que el Mar Rojo los estaba mirando fijamente! Ninguna de las tribus quería ir delante (¿y quién las puede culpar?). Todo aquello parecía una sentencia de muerte. Mientras los israelitas discutían, el líder de la tribu de Judá dio un paso al frente y se adentró en el Mar Rojo.


    De acuerdo con la tradición rabínica, Naasón se mete en el agua como Aquaman. Bueno… podría estar tomándome un poco de libertad al agregar a Aquaman en la ecuación, pero es la manera en que visualizo ese momento épico. Naasón se adentra en el Mar Rojo hasta la altura del cuello justo debajo de las fosas nasales. Es ese el momento, el lugar y la manera en que el Mar Rojo se abre en dos. Fue Dios quien abrió un camino a través del mar, pero fue Naasón quien hizo posible el milagro. ¿Cómo? Metiéndose en el agua. En palabras del salmista: “El mar Rojo los vio venir y se apuró a quitarse del camino”.3


    Existe un antiguo axioma que sostiene que “si quieres caminar sobre el agua, tienes que bajar de la barca”. Esto es absolutamente cierto, pero hay una cosa más por si acaso: si quieres que Dios abra un camino en medio del mar, tienes que mojarte los pies. La mayoría de nosotros pasamos gran parte de nuestra vida esperando que Dios abra el Mar Rojo. Quizá, solo quizá, Dios esté esperando que te metas en el agua. Estoy convencido de lo siguiente: si quieres que Dios haga lo sobrenatural, tú tienes que hacer lo natural.


    Tienes que tomar una decisión determinante.


    Tienes que tomar un riesgo calculado.


    Tienes que hacer un sacrificio desinteresado.


    Tienes que dar un salto de fe.


    Eso es todo lo que Dios necesita para abrir el camino a través del mar, pero tú tienes que meter los pies en el agua. Y el primer paso siempre es el más difícil. ¿Por qué? Porque tienes que vencer la ley de la inercia ejercitando la iniciativa. Tienes que vencer el temor ejercitando la fe. Si no estás preparado para dar el paso de fe el día 1, sigue leyendo. ¡Dios te dará la sabiduría, la valentía y la fe que necesitas para cuando llegues al día 30!


    “Hay décadas en que no sucede nada”, dijo supuestamente Vladimir Lenin, “y hay semanas en que sucede lo que no pasó en décadas”. Permíteme subir la apuesta: ¡hay días en que sucede lo que no pasó en décadas! Este es uno de esos días, si quieres que así sea. ¡Te encuentras a un hábito de distancia de una vida totalmente diferente! Los próximos treinta días pueden prepararte para los próximos treinta años. Este es el primer día del resto de tu vida. Si lo crees, marca el momento escribiendo la fecha en el margen.


    Este libro es tu rito de iniciación de un nuevo capítulo en tu vida, una nueva normalidad, un nuevo tú. Pero tienes que meterte en el agua, hasta la nariz. La fe es estar seguro de lo que deseas; una meta claramente definida. Pero la fe es más que imaginar mañanas que aún no han nacido. Es tomar la iniciativa el día de hoy. La fe es dar el primer paso antes de que Dios revele el segundo.


    ¿Cuál es tu próximo paso?


    ¿Qué estás esperando?


    Déjame eliminar algunas excusas por adelantado.


    La primera: no estoy capacitado.


    ¡Bienvenido al club! Dios no llama a los capacitados; Él capacita a los llamados. Dios quiere usar tu mano poderosa. ¡Es Él el que te dio esos dones! Pero Dios también quiere usar tus debilidades. ¿Por qué? Es allí donde se perfecciona su poder.4 Tu debilidad es la oportunidad de Dios para mostrar su gloria. ¿Cómo? Al hacer cosas por las que tú no puedes llevarte el mérito.


    La segunda: no estoy preparado.


    ¿Adivina qué? Nunca lo estarás. Yo no estaba preparado para casarme. Lora y yo no estábamos preparados para tener hijos. No estaba preparado para comenzar una iglesia. No estábamos preparados para abrir una cafetería en Capitol Hill o el DC Dream Center (Centro Soñar de DC). Tampoco lo estábamos para comprar y construir en una manzana de la ciudad el recinto Capital Turnaround. ¡Si esperas a estar preparado, estarás esperando hasta el día que mueras! Deja de vivir como si el propósito de tu vida fuera llegar a salvo al día de tu muerte. Si Dios te da luz verde, no significa preparado, listo, ya. La fe cambia el guion: ¡ya, listo, preparado!


    La tercera excusa: estoy esperando la oportunidad justa.


    ¿No la estamos esperando todos acaso? Conozco personas que dicen que darán más si hacen más, pero no creo lo que dicen. Si no eres generoso en lo poco, no serás generoso en lo mucho tampoco. ¡La generosidad comienza aquí, justo ahora! Conozco personas que dicen que servirán más cuando tengan más tiempo. ¡Tú no encuentras el tiempo; tú tienes que procurártelo! Conozco personas que dicen que darán el paso cuando aparezca la gran oportunidad. ¡No aparecerá si no estás tomando las pequeñas oportunidades que se encuentran a tu alrededor todo el tiempo! Deja de intentar ganar la lotería y comienza a sacarle jugo al día.


    Cuarenta años después de haber cruzado el Mar Rojo, los israelitas se encontraron con un obstáculo similar. Es un déjà vu divino. Lo único que los separa de la tierra prometida es el río Jordán. Es casi como si Dios se quitara la gorra ante Naasón al darle una orden curiosa a los sacerdotes que llevaban el arca del pacto:


     


    Cuando lleguen a la orilla del río Jordán, den unos cuantos pasos dentro del río.5


     


    Aquí es donde muchos de nosotros nos atascamos. Nos quedamos parados en la orilla, esperando que Dios abra las aguas. Luego, nos preguntamos por qué no sucedió nada. Y todo ese tiempo Dios estuvo esperando que nosotros nos metiéramos en el agua. Existe una secuencia sagrada encriptada en este antiguo logaritmo: si quieres que Dios abra el camino a través del mar, tienes que mojarte los pies.


    Todos queremos el milagro. Por supuesto, ninguno de nosotros quiere encontrarse en una situación en la que necesite uno. ¿Adivina qué? No puedes tener lo uno sin lo otro. Lo que percibimos como algo imposible presenta una oportunidad única. Aquí es donde ejercitamos nuestra fe. ¿Cómo? ¡Al dar el primer paso!


    ¿CÓMO LO TRANSFORMAS EN UN HÁBITO?
Dando pasitos de bebé


    Esas son las palabras del Dr. Leo Marvin. Sí, el psiquiatra ficticio en una película muy graciosa, ¿Qué tal Bob? Eso no lo hace menos verdadero. ¡Tan solo un poco más divertido! Cuando se trata de crear y romper hábitos, un poco de risa es una ayuda a lo largo del camino. ¿Por qué? Porque tendrás nuevas caídas y experimentarás nuevos fracasos. Tienes que reírte, levantarte y volver a intentar. O en algunas circunstancias, intentar hacerlo de otra manera.


    A menudo nos atascamos al tratar de pensar en los pasos tres y cuatro. Sí, fracasar al planificar es planificar para fracasar. Pero la creación de hábitos siempre comienza con un pequeño paso. No puedes llegar a la segunda base si mantienes el pie en la primera.


    Creo en poner metas del tamaño de Dios: ¡hazlo en grande o vete a casa! Pero cuando se trata de creación de hábitos, lo importante son las pequeñas victorias. ¿Estás intentando arrancar tus metas sacándole jugo al día? Ponte la meta de ver el amanecer siete días seguidos. ¿Quieres escribir un libro? Sigue el ejemplo del libro de Tim Ferriss y escribe “dos miserables páginas por día”.6


    ¿Qué río estás tratando de cruzar?


    ¿Cuál es el primer paso que necesitas dar?


    Si es correr un maratón, te metes en el agua cuando pagas la inscripción. ¡Ahora sí te estás arriesgando! Si la meta es leer la Biblia de principio a fin, descarga un plan de lectura y pídele a un amigo que lo haga contigo. Si es obtener tu título universitario, completa la solicitud. Lo mismo sucede con tu trabajo soñado o tu pasantía de verano. Si es solucionar un asunto personal o restaurar una relación, pide una cita para consejería.


    Yo admiro a los conspiradores. Pueden ver en el futuro más allá que el resto de nosotros. ¿Pero puedo decirte a quién admiro aún más? A los trabajadores lentos pero diligentes. Estas personas son las que se levantan y se esfuerzan cada día. Ponen un pie delante del otro como cualquier persona, pero no se detienen cuando se encuentran con el Mar Rojo. Se meten en el agua como Naasón, el santo patrón de este tipo de trabajadores.


    ¿Qué hubiera sucedido si Naasón no se hubiese metido en el agua y se hubiera detenido? Bueno, eso no funcionó. ¿Y si hubiese abandonado cuando tenía el agua a la altura de la cintura? Eso no sucedió. ¿Qué habría pasado si hubiera echado atrás cuando el agua le llegó al mentón? Eso era una pérdida de tiempo. La respuesta es simple: Naasón se hubiese perdido el milagro justo antes de que sucediera.


    ¿Cuál es el desafío del día 1? Escoge un hábito, cualquiera. ¡Luego mójate los pies mientras das pasitos de bebé! Este es el día en que sucede lo que no pasó en décadas.


    ¡Métete en el agua!

  


  
    
DÍA 2 
         
SUBE POR LA ESCALERA



    Dios no los guio por el camino principal que atraviesa el territorio filisteo, aunque esa era la ruta más corta a la Tierra Prometida.


    Éxodo 13:17, NTV


     


     


    En 1987, un grupo de ingenieros, emprendedores y científicos de la tierra se propusieron construir un ecosistema artificial en Oracle, Arizona. La Biosfera 2 medía 3,14 acres (1,29 ha), lo que la convertía en el sistema cerrado más grande jamás creado. Diseñado como el ecosistema ideal para que la vida vegetal floreciera, el ambiente de clima controlado incluía aire purificado, agua potable, suelo rico en nutrientes y luz natural. A pesar de lo que parecían ser condiciones perfectas, algo curioso comenzó a suceder. Los árboles que se plantaban allí crecían hasta una cierta altura y luego se caían. Después de romperse la cabeza, los científicos finalmente pudieron descubrir qué faltaba. La biosfera carecía de un componente vital para el crecimiento. ¿Te atreves a adivinar?


    En su hábitat natural, los árboles son zarandeados por vientos que soplan en todas direcciones. Los árboles responden a la resistencia del viento, lo que hace crecer el tronco más fuerte y hace a las raíces más profundas. Sin la adversidad, los árboles se atrofian. Noticia de último momento: ¡los humanos también!


    Uno de los errores que cometemos como padres y como líderes es el siguiente: hacemos todo lo que está a nuestro alcance para crear biosferas emocionales, relacionales y espirituales. Evitamos el conflicto. Mitigamos el riesgo. Minimizamos la incomodidad. Eludimos el sacrificio. Luego nos preguntamos por qué las personas crecen hasta una cierta altura y luego se detienen. Nos preguntamos por qué los líderes caen. Nos preguntamos por qué las amistades se pelean. Al igual que las semillas plantadas en suelo rocoso, carecen de un sistema de raíces que sostienen el crecimiento.


    No tienes que salir y buscar la resistencia. ¡Ella te encontrará muy pronto! ¿Mi consejo? No busques una solución temporal; resuélvelo. Al igual que Naasón se metió en el agua, tienes que abrazar la ola. El obstáculo no es el enemigo; en realidad es el camino. De hecho, ¡más difícil es mejor! Sin esa forma de pensar, no llegarás al día 30.


    Cuando Dios sacó a los israelitas de Egipto, no tomó un atajo hasta la tierra prometida. ¡Tomó la ruta panorámica! ¿Por qué? Porque no estaban preparados. La meta de ir tras un sueño del tamaño de Dios no es simplemente alcanzarla. Es en quién te conviertes en el proceso. ¡Los grandes sueños forman grandes personas! No estés tan ansioso por salir de las situaciones difíciles sin que puedas obtener algo de ellas. Tienes que aprender la lección, cultivar el carácter y gestionar el cambio.


    La formación de hábitos no es lineal. Es dar dos pasos adelante y uno hacia atrás. ¿Acaso sabías que hubo cuarenta y dos paradas en el Éxodo? ¡Zigzaguearon por todos lados! Experimentarás contratiempos durante este desafío de treinta días, pero es allí donde necesitas insistir y orar. Esos son los días en que necesitas redoblar la apuesta. ¡No puede ser todo “levántate y brilla”; algunas veces será “pase lo que pase”!


    Cuando encuentres un obstáculo, cualquier obstáculo, piensa en él como un ejercicio de resistencia. Los días que no tengas ganas de tomar decisiones, Dios está edificando tu fortaleza emocional. Los días en que te sientas con ganas de tirar la toalla, Dios te está preparando para algo más grande, algo mejor. ¡Y podría agregar que son esos días malos los que nos ayudan a apreciar los buenos!


    Como líder, me siento frustrado cuando doy una visión y la gente no la entiende. O lo que es peor, cuando se oponen. Ahora bien, aprendí a apreciar la resistencia porque tiene un efecto de refinamiento sobre la visión. Me obliga a anticipar las objeciones y a responder las preguntas y, de este modo, aclarar la visión.


    No importa si te llamas Moisés y has bajado del Monte Sinaí con las tablas de piedra escritas por el dedo de Dios; aun así, vas a experimentar resistencia. Eso se denomina “curva de campana de difusión de la innovación”; el 16% de las personas se resisten.1


    Como líderes nos gustan los pioneros que se encuentran del otro lado de la curva de campana. ¡Son personas que caminarán por el precipicio con nosotros! ¿Puedo contarte un pequeño secreto de liderazgo? He llegado a apreciar a los rezagados casi tanto si no más que a los pioneros, porque nos fuerzan a volvernos mejores dadores de visión. ¡No odies a los odiadores! Escúchalos. Aprende de ellos. Quizá no los convenzas sobre tu forma de pensar, pero cultivarás el respeto mutuo.


    ¿Puedo discrepar con respecto a una tendencia cultural? Darle un trofeo a cada niño sin importar su desempeño tiene consecuencias inesperadas como la Biosfera 2. Si todos obtienen un trofeo, los músculos de la fortaleza emocional se atrofian. Nunca aprendes cómo hacer frente a la desilusión.


    En su brillante libro Mindset: The New Psychology of Success [Mentalidad: La nueva psicología del éxito], Carol Dweck hace una distinción entre dos formas de pensar.2 Una mentalidad establecida es creer que nuestras habilidades son rígidas. Es el dilema de naturaleza por sobre nutrición: nací de esta manera. Con esa manera de pensar intentas evitar el fracaso. ¿Por qué? Si fallas, eres un fracasado. El fracaso es visto como una acusación en lugar de ser una oportunidad para aprender. Las personas con formas de pensar establecidas siempre están a prueba intentado probarse a sí mismas. Son tan buenas como su último juego, su última elección, su último caso o su última actuación.


    Una mentalidad de crecimiento es creer que las habilidades pueden cultivarse sin importar las circunstancias. Se trata de la nutrición por sobre la naturaleza. Es la mente por sobre la materia. ¡Es creer que casi todos pueden lograr casi todo si trabajan de forma dura, constante e inteligente! Tu fracaso no te posee si tú lo posees a él. ¿Cómo? Lo potencias al aprender de él. Nueve de cada diez veces, el fracaso es el resultado de un éxito mal administrado. Pero déjame cambiar el guion: el éxito es el resultado del fracaso bien administrado.


    No estoy ignorando los factores genéticos ni epigenéticos respecto de la formación de hábitos. Existen rasgos heredados que nos otorgan ventajas y desventajas. Si mides cinco pies y siete pulgadas (cerca de metro y medio) y quieres jugar en la NBA (National Basketball Association), que la fuerza te acompañe, porque tienes todo en tu contra. ¡Tendrás que trabajar más tiempo, con más fuerza y mayor inteligencia! Pero no me digan que no se puede. ¿Por qué? Porque con cinco pies y siete pulgadas, Spud Webb no solo jugó en la NBA, sino que ganó el concurso de mates en 1986.


    El psicólogo Benjamin Bloom una vez llevó a cabo un estudio con ciento veinte personas exitosas en una amplia variedad de ocupaciones, desde concertistas de piano hasta nadadores olímpicos y científicos. La mayoría de ellos no eran sobresalientes cuando eran niños. Había poca evidencia que indicara que tendrían logros a futuro. ¿Qué fue lo que los distinguió? “Después de cuarenta años de investigación exhaustiva (…) mi principal conclusión es esta: lo que cada persona en el mundo puede aprender, casi todas las personas pueden aprender.3


    ¿No es eso empoderamiento? ¡Háblenme de nivelar el campo! Yo no deseo que la formación de hábito se vuelva una competencia, pero la recompensa generalmente va para aquellos que trabajan por más tiempo, más arduamente y con más inteligencia. Dicho de forma sencilla: el único límite es tu dedicación para aprender. Si eres humilde y te mantienes deseoso, no hay nada que Dios no pueda hacer en ti y a través de ti.


    La formación de hábitos es tan única como tu historia, tu personalidad y tu cronotipo. Si eres una persona madrugadora, tienes que levantarte temprano para ir tras tus metas. Si eres trasnochadora, quemarás el aceite de la medianoche. En cualquier caso, tienes que descubrir qué es lo que te funciona a ti. ¡Y compartir esa gracia con otros! En palabras de Oswald Chambers: “Permite que Dios sea tan original con las demás personas como lo es contigo”.4


    La formación de hábitos es tan diferente como lo son las personas pensadoras y las emocionales, las introvertidas y las extrovertidas, las que ponen metas y las que resuelven problemas. De una u otra manera, la creación de hábitos comienza con una mentalidad de crecimiento. Recibe la resistencia como una manera de crecer con más fuerza. Sea cual sea el hábito que tratas de cultivar, será más difícil antes de volverse más fácil. ¡Eso es lo más normal del mundo!


    ¿CÓMO LO TRANSFORMAS EN UN HÁBITO?
¡Subiendo por la escalera!


    Lo digo literal y figurativamente. Sí, por el ascensor es más fácil. Pero el camino con menor resistencia no te llevará a donde quieres ir. Al estar frente a la oportunidad, no tomes el camino ligero. Es una forma de pensar y una metáfora. Cuando estés frente a la opción del ascensor y la escalera, decide de antemano subir por la escalera. ¿Por qué? “Más difícil es mejor”. La escalera y el ascensor te llevarán al mismo lugar, pero estarás en mejor forma al haberlo hecho por la escalera.


    Subir por la escalera se trata de sumar mayor resistencia, pero no significa que sea menos divertido. Hace algunos años, la compañía Volkswagen en Suecia realizó una intervención pública que apuntaba a mejorar la salud. Utilizaron algo llamado la teoría de la diversión: “La diversión es la mejor manera de hacer que las personas cambien su comportamiento para mejor”.5 Las mentes maestras detrás de esta intervención instalaron un piano al lado de la escalera mecánica en la estación de subterráneo de Estocolmo. La escalera simulaba ser las teclas de un piano. ¡Esa escalera interactiva hizo que aumentara su uso en un 66%!6


    ¿La moraleja del estudio? Al añadir resistencia también agrega un elemento divertido. “Un criterio importante para juzgar el nivel de ansiedad de una sociedad”, dijo Edwin Friedman, “es la pérdida de la capacidad de jugar”.7 Como dice el refrán: “Solo trabajo y nada de juegos hacen de Jack un niño aburrido!”.


    La creación de hábitos es un asunto serio, pero debes tener diversión a lo largo del camino. El humor autocrítico te permite aprender de tus errores al reírte de ellos. ¿Mi consejo? Toma a Dios en serio, pero tómate a ti mismo con menos seriedad. ¡La formación de hábitos ya es lo bastante difícil!


    “Si alguien te obliga a llevarle la carga un kilómetro”, dijo Jesús, “llévasela dos”.8 En otras palabras: haz la milla extra. Hazlo tu mantra, tu misión, tu modus operandi. Le estaba permitido a un soldado romano requisar a un ciudadano judío durante mil pasos. La primera milla era obligatoria, pero Jesús subió la apuesta. Desafió a sus seguidores a exceder las expectativas al ir mucho más allá. Es el camino menos transitado, pero no hay tráfico.


    Cuando hago ejercicio, escucho podcasts y tengo mis listas de reproducción. Es una manera en que acumulo el hábito. Ejercito la mente mientras ejercito el cuerpo. Algunos de mis podcasts favoritos son Radiolab, 99% Invisible, Freakonomics Radio y Revisionist History. ¿Por qué lo hago? Los podcasts son una manera de enriquecer mi mente al aprender de una variedad de disciplinas. ¡Además, me distrae del dolor que me produce ejercitar!


    También me gusta adorar mientras corro. ¿Cómo no hacerlo después de que Dios me sanó los pulmones? A menudo escucho una de mis listas de canciones de adoración favoritas. Dicho esto, cuando necesito superar mis límites, acudo a la vieja escuela. Pongo la banda sonora de Rocky IV una y otra vez. ¡Bienvenido a mi mundo! Cuando escucho la escena del entrenamiento, me imagino a Rocky haciendo flexiones invertidas en un viejo granero, tirando con los hombros de un carro de bueyes y haciendo estocadas en la nieve de Siberia. También escucho a su entrenador gritando: “¡No hay dolor, no hay dolor, no hay dolor!”.


    Esa es una mentalidad de crecimiento. Es el antiguo axioma “sin dolor, no hay ganancia”. Es así como creas o rompes hábitos. Y más difícil es mejor.


    ¡Sube por la escalera!

  


  
    
DÍA 3 
         
DESAPARECE DEL MAPA



    Pero no olviden, queridos hermanos, que para el Señor


    un día es como mil años, y mil años como un día.


    2 Pedro 3:8


     


     


    Cuando el comediante ruso Yakov Smirnoff inmigró a los Estados Unidos, le preguntaron qué era lo que más le gustaba de ese país. ¿Cuál fue su respuesta? Los supermercados. “Caminé por un pasillo y vi leche en polvo; solo hay que agregar agua y ya tienes la leche. Justo al lado estaba el jugo de naranja en polvo; le agregas agua y ya tienes jugo de naranja. Luego vi talco de bebé, entonces pensé: ¡Qué gran país!”.1


    Todo instantáneo. Desearíamos que así fuera, ¿cierto? Vivimos en una cultura que aspira a quince minutos de fama en lugar de quince años de fidelidad. Queremos la solución rápida. Mejor aún, queremos enriquecernos rápidamente. Tenemos una cultura de satisfacción inmediata, y eso se demuestra en lo frustrados que nos sentimos ante el más mínimo retraso.


    ¿Un ejemplo de esto? Estás a punto de subir a un avión que vuela a quinientas millas por hora (ochocientos kilómetros por hora) a una altura de treinta mil pies (nueve mil metros), que te llevará al otro lado del país en cinco horas, ¡y te sientes increíblemente frustrado por un retraso de quince minutos! Lo entiendo, soy culpable de todos los cargos. Pero supera a la carreta, ¿no es así? ¡Viajar en carreta a la velocidad de los bueyes para cruzar el país llevaba seis meses! Y no había una categoría de turista, te lo aseguro.


    Si vas a pensar en grande, tienes que comenzar en pequeño y pensar a largo plazo. Esto me vuelve a llevar a la mentalidad de crecimiento del día 2. Más difícil es mejor y más lento es más rápido. Por el hecho de que sea contradictorio y contracultural, eso no lo hace menos verdadero. Sea cual fuera el hábito que estés tratando de crear o romper, te llevará más de un minuto. Tienes que amarrar la carreta y comprometerte con el largo recorrido llamado ciclo del hábito.


    En el siglo XVI, un dramaturgo inglés llamado John Heywood murió cerca de una década después del nacimiento de William Shakespeare. Fue mucho menos famoso que Shakespeare, pero te apuesto a que lo has citado sin siquiera conocerlo. Algunas de sus frases incluyen: “muchas manos hacen el trabajo ligero”, “mejor tarde que nunca” y “una piedra rodante no junta musgo”. ¿Su axioma más famoso? “Roma no se construyó en un día”.2
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