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Este es un libro sobre el cambio conduc-
fual, pero, ipor qué nos cuesta tanto?
&Como podemos motivarlo? ;Como deci-
dimos en qué debemos cambiar y como
logramos que los demads lo perciban?

Para responder a estas y ofras pregunias
el autor se centra en los disparadores que
hay en nuestro entorno. A su juicio, un
disparador es cualquier estimulo que re-

configura nuestros pensamientos y acciones. En cada momento nos in-
ferpelan personas, acontecimientos y circunstancias que potencialmen-
fe pueden cambiarnos. Estos disparadores aparecen de forma stbita e
inesperada, siendo el entorno el mecanismo disparador més potente, y
gue no siempre nos beneficia. Una observacion aguda de él puede au-
mentar espectacularmente nuestra motivacién, capacidad y compren-
sidn del proceso de cambio, pero también la confianza de que realmente
podemos llevarlo a cabo. Cuando queresmos modificar alguna conducta
0 situacidn, necesitamos contar con los disparadores psicoldgicos ade-
cuados, que nos permitan, primero, cambiar la conducta en cuestion y,
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‘Como cambiar tu conducta
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luego, sostenerla en el tiempo modificando nuestro entorno.




