Resumen detallado de ""Mira de nuevo: El poder de notar lo que siempre ha
estado ahi **

Introduccion: Como nos habituamos a todo, todo el tiempo

Sharot y Sunstein comienzan el libro con una idea central: la habituacion, un proceso natural
mediante el cual los seres humanos nos acostumbramos a las cosas, lo que disminuye nuestra
respuesta emocional a ellas con el tiempo. Esto aplica tanto a experiencias positivas como
negativas, y es parte de la evolucion bioldgica de todos los seres vivos. Desde organismos
unicelulares hasta seres humanos, la habituacion ha sido un mecanismo de supervivencia. Un
ejemplo simple es como los organismos primitivos modificaban su comportamiento en respuesta
a los nutrientes: si los niveles eran constantes, sus movimientos también lo eran, pero ante un
cambio en el entorno, sus respuestas se ajustaban para optimizar su supervivencia.

En los seres humanos, la habituacién ocurre en multiples niveles, desde el fisiologico hasta el
psicoldgico. Los autores nos piden que imaginemos el dia méas feliz de nuestras vidas y que
pensemos cOmMo seria revivirlo una y otra vez. Inicialmente, pareceria una fantasia ideal, pero
eventualmente, ese dia perfecto perderia su brillo debido a la habituacion. Este fendmeno no solo
afecta nuestras experiencias mas emocionantes, sino también las mas triviales, como los sonidos
de fondo o los olores. Es por esto que, con el tiempo, incluso las situaciones mas deseadas dejan
de brindarnos el mismo nivel de satisfaccion.

Capitulo 1: Bienestar — La habituacién y la felicidad

El primer capitulo aborda la relacion entre la habituacion y nuestra percepcién del bienestar. Los
autores presentan el caso de Julia, una mujer que parece tener todo lo que muchos desearian: una
familia amorosa, un trabajo gratificante y una vida comoda. A pesar de esto, Julia sigue siendo
capaz de apreciar las pequefias cosas en su vida porque su rutina incluye pausas que le permiten
redescubrir su entorno. Julia es, de hecho, Julia Roberts, la famosa actriz, quien comparte su
experiencia personal de como sus constantes viajes le ayudan a no habituarse a las maravillas de
su vida cotidiana.

Por otro lado, los autores presentan a Rachel, una persona que, aunque tiene una vida igualmente
exitosa y cobmoda, ya no siente esa alegria o emocion diaria. La diferencia entre Julia y Rachel no
radica en sus personalidades o circunstancias, sino en la capacidad de Julia de tomar descansos y
redescubrir las pequefias alegrias de su vida. A través de ejemplos como estos, Sharot y Sunstein
enfatizan que una vida llena de rutinas ininterrumpidas puede conducir a una pérdida de sentido
y satisfaccion.

Un concepto clave aqui es el de la "resparkle™ (o "reencendido™), la capacidad de revivir la
chispa de una experiencia a través de la dishabituacion. Al tomar descansos o cambiar el entorno,
podemos restablecer nuestra percepcion de lo que es positivo, lo que nos permite disfrutar
nuevamente de las cosas que habiamos dejado de notar.

Capitulo 2: La habituacion en lo negativo



El libro no solo se centra en cdmo la habituacion nos afecta cuando se trata de experiencias
positivas, sino también en como nos habituamos a las experiencias negativas. Un ejemplo
destacado es el "efecto de la rana hervida", que ilustra como podemos ignorar cambios graduales
en nuestro entorno que, de ser percibidos de manera subita, nos causarian gran incomodidad o
alarma. Los autores citan estudios sobre como la contaminacion, la discriminacion y la
corrupcion pueden volverse invisibles para nosotros cuando nos acostumbramos a ellas poco a
poco. Este tipo de habituacion es particularmente peligroso porque reduce nuestra motivacion
para corregir lo que estd mal en nuestras vidas o en la sociedad.

Un caso practico que mencionan es el de Suecia, donde en la década de 1960 se decidié cambiar
el sentido de la circulacion de la izquierda a la derecha. Increiblemente, después de esta
transicion, los accidentes de trafico disminuyeron en un 40%. Esto sucedi6 no porque conducir
en el lado derecho sea mas seguro, sino porque la novedad del cambio hizo que los conductores
estuvieran mas atentos y cuidadosos. Esto ilustra cbmo un cambio significativo en nuestro
entorno puede hacer que dejemos de tomar riesgos por sentado y nos volvamos mas conscientes
de los peligros que normalmente ignoramos.

Capitulo 3: Habituacion y el trabajo — cémo afecta la productividad y la creatividad

La habituacion también tiene profundas implicaciones en el mundo laboral, particularmente en la
productividad y la creatividad. Cuando los empleados se habitdan a sus trabajos o entornos
laborales, tienden a volverse menos creativos y mas desmotivados. Sharot y Sunstein argumentan
que cambiar de tareas, proyectos o incluso equipos dentro del mismo trabajo puede revitalizar la
creatividad. Este proceso de dishabituacion puede desencadenar innovacion y nuevas ideas.

Un estudio citado en el libro muestra que los empleados que rotan entre diferentes departamentos
en una organizacién son mas propensos a generar ideas novedosas que aquellos que permanecen
en una sola posicion durante largos periodos. Esta rotacion les permite ver los problemas desde
diferentes angulos y abordar los desafios de nuevas maneras. Las empresas que fomentan este
tipo de rotacion o cambios temporales en el entorno laboral pueden beneficiarse enormemente en
términos de innovacion y eficiencia.

Capitulo 4: Cémo restaurar el sentido de maravilla en la vida diaria

Uno de los temas mas recurrentes en el libro es la idea de restaurar nuestra capacidad de
asombro. Los autores explican que, aunque la habituacion es inevitable, hay maneras de
revertirla temporalmente para que podamos volver a disfrutar de lo que hemos dejado de notar.
Una estrategia clave es cambiar el contexto. Un simple cambio de lugar, como pasar un fin de
semana fuera de casa, puede ser suficiente para redescubrir el aprecio por las cosas cotidianas.

Otra técnica mencionada es la de adoptar "vacaciones mentales”. Este concepto implica imaginar
cdmo seria nuestra vida si perdiéramos algo que damos por hecho, como nuestro hogar, nuestra
familia o incluso nuestra salud. A través de este ejercicio de visualizacion negativa, las personas
pueden redescubrir el valor de lo que ya tienen y reencender la gratitud y el aprecio.

Capitulo 5: Habituacion y las relaciones personales



Las relaciones personales, especialmente las de largo plazo, son particularmente susceptibles a
los efectos de la habituacion. Sharot y Sunstein discuten como, con el tiempo, incluso las
relaciones mas apasionadas pueden perder su chispa si no se toman medidas conscientes para
evitar la habituacion. Una de las estrategias que recomiendan es pasar tiempo separados, lo que
permite a las parejas verse con 0jos renovados cuando se reencuentran. Esta separacion no tiene
que ser fisica, también puede ser emocional o mental, como permitir que cada persona explore
intereses individuales fuera de la relacion.

Los autores también citan estudios que demuestran que las parejas que pasan mas tiempo
separadas tienden a experimentar mayores niveles de deseo sexual y conexién emocional. En
resumen, la clave para mantener relaciones vivas y vibrantes es permitir una cierta dosis de
novedad y misterio.

Capitulo 6: La busqueda de la novedad — EI equilibrio entre la exploracion y la
explotacion

Un concepto fundamental en el libro es el equilibrio entre la "exploracion” y la "explotacion”. La
explotacion se refiere a sacar el maximo provecho de lo que ya conocemos y hemos
experimentado, mientras que la exploracién implica buscar nuevas experiencias y conocimientos.
Segun Sharot y Sunstein, las personas que se inclinan demasiado hacia la explotacién pueden
caer en la rutina y el estancamiento, mientras que aquellos que exploran demasiado pueden
sentirse desarraigados o insatisfechos.

Los autores sugieren que la clave para una vida plena es encontrar un equilibrio entre ambos.
Aquellos que exploran lo suficiente para mantener el interés y la novedad en sus vidas, pero que
también saben como explotar lo que ya tienen, son méas propensos a experimentar una
satisfaccion sostenida.

Capitulo 7: El impacto de la habituacién en el bienestar mental

La habituacion también esta vinculada con problemas de salud mental, como la depresion y la
ansiedad. Sharot y Sunstein explican que la falta de novedad y cambio puede llevar a
sentimientos de insatisfaccion cronica, lo que, con el tiempo, puede desencadenar problemas de
salud mental. Por otro lado, la incapacidad de habituarse lo suficiente a experiencias negativas,
como el dolor fisico o emocional, puede causar un sufrimiento prolongado.

El libro propone una serie de técnicas para contrarrestar estos efectos, incluyendo el uso
consciente de la novedad, la practica de la gratitud y la busqueda de experiencias significativas.
Tambien se destaca la importancia de mantener una perspectiva fresca en la vida diaria para
evitar caer en una espiral de descontento.

Capitulo 8: Implicaciones sociales y politicas de la habituacion
Finalmente, el libro aborda como la habituacién afecta no solo a los individuos, sino también a

las sociedades. Cuando una sociedad se habitla a problemas sistémicos como la desigualdad, la
discriminacion o la corrupcién, es menos probable que se movilice para cambiar esas realidades.



Los autores introducen el concepto de "emprendedores de la dishabituacion, personas que
desafian las normas y sacuden la conciencia publica, ayudando a la sociedad a notar nuevamente
lo que se ha vuelto invisible con el tiempo. Un ejemplo de esto son los movimientos sociales que
buscan combatir la desigualdad racial o de genero, que muchas veces surgen como respuesta a la
indiferencia colectiva hacia la discriminacion cotidiana.

Capitulo 9: Cédmo podemos desaprender la indiferencia y fomentar el cambio
social

Los autores analizan la importancia de la deshabituacion en el &mbito social y politico,
destacando como las personas, a nivel individual y colectivo, pueden volverse complacientes
ante problemas sociales urgentes. Esta complacencia, producto de la habituacién, reduce la
capacidad de la sociedad para reaccionar ante la injusticia o la corrupcion. La clave, segun los
autores, es aprender a mantener un sentido de alarma activa, y eso se puede lograr recordando
constantemente lo que esta en juego.

Un ejemplo interesante que los autores mencionan es como los ciudadanos de algunas ciudades
contaminadas dejaron de notar la gravedad de la situacion ambiental hasta que entraron en
camaras de aire limpio, donde pudieron experimentar la diferencia drastica en la calidad del aire.
Este experimento revel6 que, una vez que las personas notan de nuevo lo que habian dejado de
percibir, son mas propensas a exigir cambios y tomar medidas.

Capitulo 10: Habituacion y la tecnologia — El impacto de las redes sociales en
nuestra percepcion

Uno de los temas més relevantes y actuales del libro es el impacto de la tecnologia, y en
particular de las redes sociales, en la habituacion. Sharot y Sunstein argumentan que el uso
constante de redes sociales y la exposicién continua a estimulos digitales ha creado una
generacidn gue, aungue mas conectada, estd mas desensibilizada que nunca. Las redes sociales
fomentan la comparacion constante y el consumo de contenido en ciclos rapidos, lo que lleva a
una saturacion emocional y a una menor capacidad para disfrutar de la vida cotidiana fuera de la
pantalla.

Los autores presentan estudios que muestran como las personas que toman "pausas digitales"”, es
decir, se desconectan temporalmente de las redes sociales, reportan un aumento en su bienestar
emocional y una mayor satisfaccidn con sus vidas. Este tipo de pausas permite a las personas
redescubrir lo que realmente es importante para ellas, sin la presion constante de las
comparaciones y los estimulos instantaneos que ofrecen las plataformas digitales.

Capitulo 11: La creatividad y la deshabituacion — Cémo romper el ciclo

En este capitulo, los autores se centran en cémo la deshabituacion puede ser un catalizador para
la creatividad y la innovacion. Explican que las mentes mas creativas suelen ser aquellas que
logran romper con las rutinas y patrones predecibles, permitiendo que lo familiar se vea con
nuevos 0jos. Esta capacidad para "mirar de nuevo” es lo que impulsa a artistas, cientificos y
empresarios a encontrar soluciones innovadoras a problemas complejos.



Un ejemplo destacado es el de artistas que buscan nuevas fuentes de inspiracion al viajar,
cambiar su entorno o interactuar con personas de diferentes culturas. Al romper con la
monotonia de lo conocido, estas personas son capaces de encontrar conexiones y perspectivas
Unicas que no habrian surgido en un contexto de habituacion.

Capitulo 12: La importancia de la novedad en nuestras vidas — Pequefios
cambios, grandes resultados

El libro concluye con un enfoque préactico sobre como podemos aplicar los principios de la
deshabituacion en nuestras vidas cotidianas para maximizar la felicidad y el bienestar. Sharot y
Sunstein sugieren que, si bien no es necesario hacer cambios drasticos constantemente, incluso
pequefios ajustes pueden hacer una gran diferencia. Por ejemplo, cambiar la disposicion de los
muebles en una habitacidn, variar la ruta que tomamos para ir al trabajo o probar un nuevo
pasatiempo pueden ser formas simples pero efectivas de romper el ciclo de la habituacion.

También recomiendan hacer un esfuerzo consciente para notar y apreciar los pequefios detalles
que a menudo pasan desapercibidos. La practica de la gratitud, por ejemplo, es una herramienta
poderosa para combatir la habituacion. Al tomarnos el tiempo para reflexionar sobre lo que
estamos agradecidos cada dia, reentrenamos nuestro cerebro para que reconozca y aprecie las
cosas que, de otro modo, podrian perderse en la rutina diaria.

Conclusion: Ver el mundo con nuevos 0jos

En resumen, "Mira de nuevo: El poder de notar lo que siempre ha estado ahi " es una
exploracion profunda de como la habituacion afecta casi todos los aspectos de nuestra vida,
desde nuestras relaciones personales hasta nuestra capacidad de innovar y nuestra percepcién de
la justicia social. Sharot y Sunstein ofrecen una serie de estrategias para superar este fenémeno y
recuperar el sentido de maravilla y aprecio por las cosas que nos rodean.

El mensaje final del libro es que, aunque la habituacion es un mecanismo natural y necesario
para la supervivencia, es posible, y esencial, aprender a deshabituarse para vivir una vida mas
plena y consciente. Al hacer pequefios cambios, tomar descansos intencionales y buscar
activamente nuevas perspectivas, podemos romper el ciclo de la rutina y redescubrir la belleza 'y
el valor de lo que siempre ha estado frente a nosotros.

Este libro ofrece tanto una reflexidn teérica como consejos préacticos, haciendo que sea una
lectura inspiradora para cualquiera que desee encontrar nuevas formas de ver el mundo, mejorar
sus relaciones y aumentar su bienestar personal y colectivo.



