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Ideas fundamentales
	Un minihábito es el acto más pequeño de un nuevo hábito que se quiera adoptar.
	La repetición de patrones que quitan poca energía hace que el cerebro automatice un nuevo hábito.
	Un nuevo hábito se consigue a través de la fuerza de voluntad porque es fiable, puede fortalecerse y programarse.
	La estrategia de los minihábitos consiste en que las personas lleven a cabo de una a cuatro acciones estratégicas sumamente pequeñas cada día.
	Los minihábitos aumentan la eficacia, dan autonomía, eliminan el miedo a los retos y aumentan la fuerza de voluntad para lograr una meta. 
	Los hábitos pequeños se basan en ocho pasos, donde las acciones y una rutina constante crean disciplina y fuerza de voluntad para conseguir un nuevo hábito.
	Los minihábitos tienen reglas fáciles de cumplir por lo que no será necesario romperlas.
	Los minihábitos pueden aumentarse gradualmente en el tiempo y usarse estratégicamente en cualquier momento.


Reseña
La mayoría de las estrategias de desarrollo personal para cambiar o adquirir nuevos hábitos fracasan porque se basan en grandes exigencias de energía física y mental. En cambio, los minihábitos requieren el mínimo esfuerzo y se convierten en grandes pasos, sin necesidad de luchar contra la mente y lograr cambios en diferentes facetas de la vida de las personas. En este libro, escrito por Stephen Guise, especialista en estrategias de cambio de comportamiento, se plantean ocho pasos para lograr un cambio a través de la elección y repetición de pequeñas acciones para lograr un objetivo.

Resumen
Un minihábito es el acto más pequeño de un nuevo hábito que se quiera adoptar.
Cuando una persona quiere empezar un nuevo hábito suele toparse con varios problemas: la falta de tiempo, de energía y de planificación, además de imponerse grandes retos que bloquean la mente. La clave está en empezar a funcionar de acuerdo a las reglas del cerebro y enfocarse en la acción más pequeña de ese hábito.
Por ejemplo, al intentar leer más libros al año, si se inicia poniendo una cantidad determinada a cumplir, el cerebro rechazaría la idea al detectar la cantidad de esfuerzo; en cambio, si se inicia planteando leer una página al día, entonces, será fácil convencer al cerebro de que es posible. Un “minihábito” es una conducta positiva muy pequeña que usted puede obligarse a realizar cada día.
“Un minihábito es una conducta positiva pequeñísima que uno se esfuerza en adoptar todos los días. La naturaleza ‘demasiado pequeños para fallar’ de los minihábitos los hace ingrávidos, engañosamente poderosos, y constituye una estrategia de primera calidad para construirlos”.

Los planes de hábitos están llenos de grandes intenciones y pocos resultados, de nada sirve la intención sin la acción, dañando la confianza propia. Lo mejor es plantearse que hacer algo muy pequeño es mejor que no hacer nada y una acción mínima da mejores resultados que intentar hacer mucho en un día.
Las personas se culpan a sí mismas de que no consiguen ningún progreso, pero jamás culpan a la estrategia de su falta de logros. Si usted quiere empezar a hacer ejercicio, realice una flexión cada día, con ello su fuerza de voluntad aumentará y la cumplirá hasta que se vuelva un hábito.
Los minihábitos tienen sus limitaciones. Una de ellas es que son útiles únicamente para adquirir buenos hábitos y contrarrestar actitudes pasivas, es decir, añadir conductas positivas a la vida de las personas. No son útiles para dejar de fumar, por ejemplo.
Los minihábitos pueden cambiar la actitud de las personas, pues hacen que se recupere la autoconfianza, brinden esperanza y fuerza de voluntad para mejorar en muchos aspectos.
Los minihábitos también generan que se pueda hacer algo más después de haber cumplido con el pequeño acto, es decir, leer más de una página o hacer más de una flexión. Los pasos pequeños funcionan porque se vuelven un hábito, que consiste en conductas repetidas que duran por mucho tiempo.
La repetición de patrones que quitan poca energía hace que el cerebro automatice un nuevo hábito. 
El cerebro es un órgano complejo, pero su lenguaje es simple: la repetición. Los hábitos se adquieren mediante la repetición de acciones, pero el cerebro se resistirá a ellos a menos que se le recompense. Para los cambios el cerebro responde de manera estable y lenta, pues tiene sus rutinas y marcos de respuesta para funcionar de manera correcta. 
Hay dos partes del cerebro prioritarias a la hora de adquirir un nuevo hábito. Los ganglios basales, que se encargan de reconocer y repetir los patrones de conducta; y el córtex prefrontal, que es la parte que evalúa los beneficios de una acción a largo plazo y la obtención de un nuevo hábito pasa por este gerente cerebral. El secreto está en emplear estrategias inteligentes, como los minihábitos, para convencer al córtex prefrontal de que una pequeña acción repetida, que no conlleva tanto gasto de energía, vale la pena para lograr una meta, hay recompensa en ello, consiguiendo así fuerza de voluntad para que una conducta se vuelva automática.
“Tener un cerebro lento para los cambios es frustrante a veces, pero en su conjunto eso es algo altamente beneficioso”.

Un nuevo hábito se consigue a través de la fuerza de voluntad porque es fiable, puede fortalecerse y programarse.
Cuando las personas no están motivadas para realizar algo, el costo de la fuerza de voluntad se dispara; y cuando la fuerza de voluntad conlleva un costo alto es difícil que se pueda mantener una conducta a mediano y largo plazo y hacer de ella un hábito.
En el sistema de los minihábitos, la fuerza de voluntad es más importante que la motivación, porque esta última no genera hábitos. La fuerza de voluntad vence a la motivación porque es capaz de aumentar el entusiasmo. Pero la fuerza de voluntad se agota a la hora de tomar decisiones, pues el ego para alcanzar una meta es un recurso limitado.
A lo largo del tiempo, se ha puesto a la motivación como el pilar principal para conseguir una meta. Más allá de que pueda servir como un impulso inicial, no se puede confiar en ella.
Primero, porque es un sentimiento humano y estos son fluidos, impredecibles y pueden variar y alterarse en cualquier momento. Segundo, le han dicho que para conseguir el éxito hay que estar motivado, pero la motivación no se puede cultivar por encargo; existen momentos sanos, llenos de energía y mente fuerte, pero si el escenario es negativo, a usted le costará trabajo motivarse y dejará de trabajar en algo hasta estar en un escenario favorable. Tercero, el entusiasmo es decreciente, exige mucha paz mental y energía física para sostenerse más allá de lo inmediato, predisponiéndose al fracaso. 
Hay tres razones para dejar de lado la motivación y emprender acciones mediante la fuerza de voluntad:
	Fiabilidad – Las personas pueden forzarse a realizar algo, sin importar el resultado, la recompensa está en la acción misma.
	Fortalecimiento – La fuerza de voluntad es un músculo que se puede mejorar realizando actividades de autocontrol, automejora y de crecimiento personal.
	Programación – Al utilizar la fuerza de voluntad, las personas podrán con facilidad seguir un horario, programar una actividad, ponerla en el calendario y cumplirla.

La estrategia de los minihábitos consiste en que las personas lleven a cabo de una a cuatro acciones estratégicas sumamente pequeñas cada día. 
La estrategia de los minihábitos es infalible porque son acciones demasiado pequeñas para fracasar, además de que incitan a realizarlas hasta que se transforman en hábitos. Los minihábitos son capaces de ampliar la zona de seguridad de las personas, puesto que la acción será tan pequeña que no cambiará la rutina y se puede retornar con facilidad al círculo de normalidad.
Aunque puede haber momentos de resistencia, pues el cerebro está predestinado a resistirse a los cambios. Para mitigar esto la primera acción debe ser lo más pequeña posible y el cerebro no oponga resistencia en el momento.
“Los minihábitos son tan pequeños y tan eficaces con la fuerza de voluntad que se pueden tener varios hábitos a la vez. Hasta la gente ocupada y agobiada puede tener éxito con minihábitos múltiples”.

Los minihábitos entran en sintonía con la fuerza de voluntad porque requieren muy poco esfuerzo por lo que el agotamiento se reduce, haciéndolos un sistema rígido y flexible. Tienen una percepción de dificultad cero, como hacer una sola flexión, algo tan fácil que no hay riesgo de abandonarse, y el impacto psicológico le motivará a realizar más.
También generan un sentimiento positivo frente al afecto negativo, puesto que poco a poco se reemplazan conductas negativas con acciones más beneficiosas. Cuando se piensa que se puede hacer algo con el mínimo esfuerzo, se mitiga el cansancio subjetivo que en ocasiones desmotiva a las personas a empezar algo nuevo. Y un minihábito no disminuye los niveles de azúcar en la sangre, pues no requieren tanta energía física y mental, ni provoca situaciones estresantes.
Los minihábitos aumentan la eficacia, dan autonomía, eliminan el miedo a los retos y aumentan la fuerza de voluntad para lograr una meta. 
Los minihábitos permiten alcanzar grandes resultados con constancia, pequeñas acciones y el mínimo esfuerzo. El cerebro se opone a los grandes cambios, esto hace que los minihábitos compitan con los hábitos que ya se tengan, pero mediante la fuerza de voluntad y pasos pequeños es posible un mejor desarrollo personal y vencer a los hábitos que se requieran cambiar.
La mayoría de los programas de hábitos se dan el lujo de aflojar el paso a medio camino, pero con los minihábitos no es necesario. Se trata de pequeñas acciones diarias que no requieren tanta energía y a mediano plazo aparecen señales de que ya es un hábito. El crecimiento personal a través de los minihábitos se refleja en la mejora de los siguientes aspectos:
	Autoeficacia – Esta es la capacidad de influir en un resultado, ayuda a conseguir objetivos, los cuales motivan a generar cambios y crear hábitos.
	Autonomía – Es la sensación de tener el control y poder asumir decisiones sin problemas, generando satisfacción y recompensas simbólicas.
	Ánimo – No importa la situación emocional en la que se encuentre, un minihábito se puede realizar estando contento o frustrado, y este pequeño logro le dará satisfacción.

Los minihábitos también dan resultados para eliminar el miedo y la duda, pues un pequeño paso sin esfuerzo se puede lograr de manera divertida, haciendo sentir seguro y fortalecido a quien lo practica. Además aumenta la fuerza de voluntad y la conciencia de que se vive con un propósito, se marcan metas y se obtienen logros. 
Los hábitos pequeños se basan en ocho pasos, donde las acciones y una rutina constante crean disciplina y fuerza de voluntad para conseguir una meta.
El primer paso para aplicar el sistema de minihábitos es tener un plan de hábitos y elegir las pequeñas acciones para adoptarlos. Se puede hacer una lista de múltiples minihábitos a realizar en un día, que conlleven el menor costo y que no sean más de cuatro. Se elige un minihábito y se elabora un plan semanal, al término de la cual se evalúa si fue fácil y se cumplió el objetivo. Este es un miniplan sencillo, pero también se podría hacer múltiple, trabajando en varios minihábitos, siempre y cuando estos sean “ridículamente pequeños”, minimizando el esfuerzo lo más que se pueda.
El segundo paso es taladrar, llegar al fondo de los hábitos que se desean adquirir. Es decir, elegir el aspecto más relevante la meta, con la intención de que quede claro el por qué se quiere llegar ahí. El tercer paso es elegir las señales del hábito, que tiene que ver con el tiempo y el tipo de actividad, fijando horarios, acciones, tareas pequeñas, de acuerdo a la disponibilidad que se tenga en ese momento.
“Mientras puedas cumplir con tus minirrequisitos del día siguiente, todo irá bien”.

El cuarto paso conlleva a crear un plan de recompensas. El cerebro necesita señales de que esa pequeña acción funciona. Estas recompensas pueden ser sensaciones de estar bien y su influencia se puede aumentar celebrando las pequeñas victorias. El quinto paso es dejar todo por escrito, pues los pensamientos influyen más en la mente cuando se escriben en una hoja de papel, también podrían usarse aplicaciones digitales para guardar los progresos.
El sexto paso es pensar siempre en pequeño, así se fortalece la fuerza de voluntad, se logran progresos y no se agota el entusiasmo ni la energía. El séptimo paso consiste en cumplir con el horario fijado para hacer el minihábito y olvidarse de las grandes expectativas, porque el cerebro percibe la presión y desiste del cambio. El éxito del sistema de minihábitos se basa en mantener el objetivo pequeño y tener constancia. Finalmente, el octavo paso es vigilar, detectar y evaluar las señales de que ya se adquirió un nuevo hábito:
	No hay resistencia – Si es más fácil hacer algo que no hacerlo.
	Acción automática – La tarea se realiza sin necesidad de pensarlo tanto.
	No hay preocupación – Cuando un comportamiento es un hábito se realiza sin ponerse trabas.
	Normalización – Un hábito ya no motiva cuando está adquirido porque es parte de la vida diaria.

Los minihábitos tienen reglas fáciles de cumplir por lo que no será necesario romperlas.
En el sistema de los minihábitos las reglas son fáciles, no conllevan un gran esfuerzo, por lo que no será necesario romperlas. Tener claridad en ello evitará que el cerebro oponga resistencia y pueda mantenerse en el camino y no desistir.  Entre las reglas está el no engañarse nunca, pues el objetivo es pequeño y se entrena al cerebro para lograr el éxito. También hay que alegrarse por cada progreso, celebrar las pequeñas victorias, a veces falta entusiasmo y una pequeña acción despertará su motivación para que los pasos pequeños se conviertan en un gran paso.
Cuando usted decida tomar el camino de los minihábitos, su mente debe estar en calma y tener fe de que el proceso funcionará. En caso de que detecte que su cerebro se resiste a realizar una tarea, retroceda y vuelva aún más pequeña esa acción. Cuando se piensa en pequeño, la fuerza de voluntad se vuelve gigante y su mentalidad cambiará. Y si la fuerza de voluntad es poca, tenga en claro que una acción pequeñísima es la mejor manera de seguir adelante.
Los minihábitos pueden aumentarse gradualmente en el tiempo y usarse estratégicamente en cualquier momento.
Los hábitos más pequeños hacen posible lograr grandes resultados. Entre menor sea la carga de trabajo, más fácil será conseguir un objetivo. Se pueden aumentar los requisitos de un minihábito gradualmente, aunque lo ideal es mantenerse con una pequeña acción, pues el incremento reduce la libertad, la flexibilidad y la autonomía. 
“Los minihábitos son mucho más que enseñarte a desarrollar hábitos saludables nuevos, son una guía para el autocontrol”.

Un minihábito es la base firme sobre la cual se desarrolla la fuerza de voluntad para construir autodisciplina y disposición para adquirir un nuevo hábito. Esta estrategia puede usarse en cualquier situación y cuanto mejor usted sea en ella, más aumentará el éxito en diferentes facetas de su vida.
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