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Manual de uso Método 90

¿CÓMO ESTÁ ORGANIZADO ESTE DIARIO?

Este diario está dividido en 6 bloques, cada uno diseñado para desarrollar una

habilidad concreta. No avanzarás solo acumulando días, sino construyendo

una base sólida que te permita mantener el cambio a largo plazo.

Cada bloque introduce nuevas herramientas y preguntas que responden al

momento en el que te encuentras dentro del proceso.

BLOQUE 1 ∙ EL COMPROMISO

Días 1–10

Objetivo: empezar.

El mayor obstáculo al principio no es la falta de capacidad, sino la dificultad

para dar el primer paso.

Durante estos primeros diez días aprenderás a:

• vencer la procrastinación

• definir objetivos pequeños

• empezar antes de sentirte preparado
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• actuar aunque no tengas motivación

• crear el hábito de presentarte cada día

Aquí no importa cuánto hagas.

Lo importante es empezar.

BLOQUE 2 ∙ CREAR EL HÁBITO

Días 11–20

Ahora que ya has demostrado que puedes empezar, toca aprender a repetir.

El objetivo de este bloque es convertir las acciones en rutinas.

Trabajarás aspectos como:

• mantener una hora fija

• preparar el entorno

• crear una rutina de inicio

• anticipar excusas

• construir una cadena de días cumplidos

La constancia empieza a sustituir a la motivación.

BLOQUE 3 ∙ MANTENER EL FOCO

Días 21–30

Una vez aparece el hábito, el siguiente reto es proteger la atención.

En este bloque entrenarás la concentraciónmediante:

• bloques de trabajo profundo

• reducción de interrupciones

• control del uso del móvil

• pausas conscientes
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• evaluación diaria del nivel de enfoque

No se trata de trabajar más horas.

Se trata de trabajar mejor.

BLOQUE 4 ∙ APRENDER YMEJORAR

Días 31–40

Todo proceso tiene días buenos y días malos.

Este bloque te enseña a utilizar ambos para avanzar.

Aprenderás a:

• analizar recaídas

• identificar causas reales

• detectar patrones repetitivos

• corregir errores

• transformar los fallos en información útil

El objetivo no es evitar caer.

Es levantarte cada vez mejor.

BLOQUE 5 ∙ EVOLUCIONAR Y CRECER

Días 41–50

Llegados a este punto ya existen hábitos.

Ahora toca hacerlos mejores.

En este bloque revisarás:

• el progreso conseguido

• qué funciona realmente

• qué necesita cambiar
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• cómo aumentar poco a poco el nivel

• cómo automatizar cada vez más tus hábitos

La mejora continua es el motor del crecimiento.

BLOQUE 6 ∙ CONSTRUIR PARA EL LARGO PLAZO

Días 51–90

Los últimos cuarenta días tienen un objetivo diferente.

Ya no se trata solo de cumplir.

Ahora construyes un sistema que pueda acompañarte durante años.

Trabajarás aspectos como:

• planificación semanal

• proyectos importantes

• revisión mensual

• mantenimiento del hábito

• prevención de recaídas

• compromiso para los siguientes 30 días

• visión a largo plazo

Durante este bloque dejarás de depender de la motivación para empezar a

depender de un sistema.

Porque el verdadero éxito no consiste en cambiar durante unos meses.

Consiste en seguir avanzando cuando este diario ya no esté delante de ti.

¿CÓMO DEBES UTILIZAR ESTE LIBRO?

No intentes rellenar varias páginas de una vez.

Dedica entre 5 y 10minutos cada día, preferiblemente a la misma hora.

Responde con sinceridad. No existen respuestas correctas.

Si un día fallas, no vuelvas al principio.
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Continúa al día siguiente.

El objetivo no es una racha perfecta.

Es convertir la mejora en parte de tu identidad.
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El compromiso empieza ahora

Hasta este momento has estado leyendo.

Has descubierto por qué procrastinas, qué patrones influyen en tus de-

cisiones y cómo tu cerebro, muchas veces sin que seas consciente, intenta

llevartehacia el caminomás fácil. Has aprendido estrategias para afrontar esos

patrones y ahora probablemente entiendasmejor por qué, en tantas ocasiones,

acababas posponiendo aquello que realmente era importante.

Pero comprender no cambia una vida.

Saber qué hacer y hacerlo son dos cosas muy distintas.

Existe una gran diferencia entre conocer el camino y recorrerlo.

Por eso, este no es el final del libro. En realidad, es el comienzo.

A partir de la siguiente página dejarás de ser un lector para convertirte en

el protagonista de tu propio cambio. Durante los próximos noventa días no

tendrás que demostrarle nada a nadie. No competirás con otras personas.

No buscarás la perfección ni una racha impecable. El único compromiso que

importa es el que adquieres contigo mismo.

Habrá días fáciles y habrá días difíciles. Algunos sentirás que avanzas con

decisión; otros pensarás que has retrocedido. Es completamente normal.

Ningún proceso de aprendizaje sigue una línea recta. Lo que diferencia a

6



MÉTODO 90 J. LOBERA

quienes consiguen cambiar de quienes abandonan no es que nunca fallen, sino

que siempre encuentran una razón para volver a empezar.

No dejes que unmal día se convierta en unamala semana, ni que unamala

semana termine convirtiéndose en un abandono definitivo.

Recuerda que este entrenamiento no consiste en completar noventa páginas.

Consiste en construir una identidaddiferente. Cada vez que eliges empezar una

tarea aunque no tengas ganas, cada vez que cumples un pequeño compromiso

o decides continuar después de un tropiezo, estás enviando unmensaje a tu

cerebro: soy una persona que actúa.

Y esa identidad se construye una decisión cada vez.

Dentro de tres meses quizá no recuerdes cada reflexión que has escrito

en estas páginas. Lo que sí recordarás será la persona en la que te habrás

convertido gracias a ellas.

No pienses en el Día 90.

No pienses en hacerlo perfecto.

Piensa únicamente en completar el día de hoy.

Después llegará el siguiente.

Y después otro más.

Los grandes cambios rara vez nacen de acciones extraordinarias. Suelen

ser la consecuencia de pequeñas decisiones repetidas con constancia, incluso

cuando nadie las ve y cuando la motivación ha desaparecido.

Respira hondo.

Comprométete contigo mismo.

Pasa la página.

Hoy empieza el primer día del resto de tu vida.
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