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Abstract:

Self-help literature prescribes ways of living in the form of step-by-step recipes that conceal norms and regulations for the
establishment or modification of habits, aimed at the apparent achievement of well-being, success, and happiness. This article unveils
such literature as a practice of subject exploitation and mimicry within the neoliberal capitalist system. Adopting the perspective of
Critical Psychology and Marxist theory, it questions the persistent emphasis on habits in self-help texts. This critique is grounded in
a Lacanian Discourse Analysis of five excerpts from the book Atomic Habits by James Clear (2018). The analysis reveals the
discursive structure of how habits are articulated within a master’s discourse, which, through mandates of automation and self-
exploitation, alienates the subject by targeting the atomic—nearly imperceptible—elements of behavior, with the aim of adjusting,
surveilling, regulating, and ultimately subjecting the individual to the neoliberal capitalist system.
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Resumen:

La literatura de autoayuda dicta maneras de vivir en forma de recetas que esconden prescripciones y normas para la instauracion o
modificacion de habitos que logren un aparente bienestar, éxito y felicidad. El presente articulo descubre en ella una practica para la
explotacion y la mimetizacion del sujeto en el sistema capitalista neoliberal. Adoptandose la perspectiva de la psicologia critica y de
la teoria marxista, se cuestiona la insistencia sobre los héabitos en la literatura de autoayuda. El cuestionamiento se funda en un Analisis
Lacaniano de Discurso de cinco fragmentos del libro Habitos atémicos del autor James Clear (2018). Este analisis permite desentrafiar
la estructura discursiva de la enunciacion de los habitos en un discurso del amo, el cual, mediante sus mandatos de automatizacion y
autoexplotacion, aliena al sujeto a través de la modificacion de lo atomico, de lo casi imperceptible, con el propdsito de ajustarlo,
vigilarlo, regularlo y someterlo al sistema capitalista neoliberal.
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Introduccioén

Muchos libros de autoayuda proponen la modificacion o
instauracion de habitos como una técnica para el éxito y
el bienestar de sus lectores. Los habitos se caracterizan
por su aspecto automatico, irreflexivo e incluso
inconsciente para el sujeto que los tiene. Estos rasgos
caracteristicos de los habitos hacen que sean
particularmente susceptibles de manipulacion,
utilizacion, instrumentalizacion y explotacion por poderes
externos al sujeto y ajenos a su conciencia y su
voluntad, como es el caso de la dominacién ejercida por
el sistema capitalista en su fase neoliberal.
El presente articulo destaca el papel del capitalismo
neoliberal al abordar criticamente la creacion de habitos
en los libros de autoayuda. Estos libros y la autoayuda en
general ya han sido objeto de critica en multiples
reflexiones recientes (v.g. Papalini, 2006; lllouz, 2010;
Nehring et al, 2016), algunas de las cuales han enfatizado
el vinculo de la autoayuda con el neoliberalismo (Ward,
2015; Ortiz Gomez, 2017; Torres, 2019; Rimke, 2020). Lo
distintivo del trabajo que aqui se expone es la
consideracion especifica de los habitos en la literatura de
autoayuda y la examinacion directa y puntual de un
ejemplo de esta literatura a través de un analisis de
discurso fundado en la teoria de lenguaje de Jacques
Lacan, en la cual el lenguaje no es simplemente un medio
de comunicacion, sino que estructura la realidad psiquica
y el inconsciente.
El objetivo de la presente investigacion ha sido explicar la
insistencia en la instauracion o modificacion de habitos en
la literatura de autoayuda. Para ello, se ha realizado un
analisis lacaniano de discurso de cinco fragmentos del
libro Habitos atomicos de James Clear (2018). La
eleccion de este libro se justifica en relacion con los
siguientes criterios: representa un caso paradigmatico de
la literatura de autoayuda, ha encabezado varias listas de
bestsellers con mas de 20 millones de copias vendidas,
se ha traducido al espafol y a mas de 60 idiomas y esta
centrado en la nocién de habito y en las técnicas de
instauracién de buenos habitos y eliminacién de malos. El
autor se ha presentado como un conferencista
internacional, ha desarrollado un diario de habitos y una
aplicacion para teléfono movil que permite el registro y la
implementacion de lo propuesto en su libro (Clear, 2024).
La eleccién responde al lugar central que ocupan los
habitos en los discursos de autoayuda y a la gran
influencia de estos discursos en las actuales sociedades
organizadas por el sistema capitalista neoliberal.
Conectando el capitalismo con la autoayuda y con su
profuso empleo de los habitos, este estudio esta
sustentado en la teoria marxista y en la psicologia
critica, estimandose que la primera es indispensable para
discernir el papel del sistema capitalista neoliberal en la
determinacion de la literatura de autoayuda y de su
empleo de los habitos, mientras que la segunda resulta

util para tener claros los efectos de tal determinacion en
sus modalidades de auto-regulacion en la vida cotidiana.
En esta auto-regulacién, la psicologia atiende a una
agenda politica en la que vemos converger el
individualismo, el esencialismo y la normalizacion. Si la
concepcion individualista de la subjetividad nos aparta de
los aspectos relacionales propios de la condicion
humana, la vision esencialista fragmenta, simplifica y
descontextualiza la experiencia, reduciéndola a
cualidades inherentes a la persona, mientras que la
tendencia normalizadora universaliza o segrega el
comportamiento en funcién de su conveniencia para el
sistema (Parker, 2009, 2020).

Después de reflexionar sobre la literatura de autoayuda y
su empleo de los habitos en el contexto del capitalismo
neoliberal, se expone brevemente el recurso
metodoldgico del Analisis Lacaniano de Discurso que se
ha elegido en la investigacion. Posteriormente se
presentan los resultados del analisis de la presencia de
los habitos en el libro ya mencionado. Finalmente, estos
resultados y conectan con la reflexion inicial.

Metodologia

Al abordar materiales textuales, se ha optado por un
analisis de discurso para prestar atencion a la estructura
discursiva formal y literal de los textos. El método ha sido
cualitativo por considerarse que esta estructura es
incuantificable en si misma en razén de su aspecto ldgico
estructural y no agregativo. Al suponerse también que
esta estructura es reveladora de algo que no se enuncia
explicitamente, el analisis ha sido critico, proponiéndose
desentranar los indicios implicitos del sistema capitalista
neoliberal en los discursos de la autoayuda que se
analizan. De modo mas preciso, el recurso analitico
elegido ha sido el Andlisis Lacaniano de Discurso (ALD)
por su atencion especial a lo intrigante o enigmatico e
incomprensible, su orientacion critica radical, su
reconocimiento de la manifestacion discursiva de
sistemas como el del capitalismo neoliberal y su
compatibilidad con la teoria marxista y con la psicologia
critica (Parker, 2005; Parker y Pavoén-Cuéllar, 2013;
Pavén-Cuéllar, 2014).

El ALD es un método critico en el que se retoman las
elaboraciones tedricas y metodoldgicas del psicoanalista
francés Jacques Lacan. El ALD se distingue de otras
formas de analisis de discurso no sélo por su orientacion
critica y por su atencion a lo intrigante, sino por dar
espacio también a lo contradictorio, a lo imprevisto e
imprevisible, a lo disruptivo y lo subversivo, a lo reflexivo
y lo especulativo (Pavon-Cuéllar, 2014). El propésito del
ALD es poner todo esto de manifiesto, entrever lo que se
revela en lo que se manifiesta y dialogar con el discurso
a través de la adicion de significantes y no de la atribucion
de significados a los significantes analizados.
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La teoria lacaniana le sirve al ALD no para comprender el
discurso ni para darle sentido, sino para comentarlo y
prolongarlo, desplegarlo y explicarlo, contradecirlo y
problematizarlo. El interés estriba tanto en la trama
simbdlica de lo enunciado como en lo real de la
enunciacion, del acontecimiento, en su caracter
inexplicable e incomprensible (Pavon-Cuéllar y Parker,
2013; Pavon-Cuéllar, 2014). Todo esto distingue al ALD
del discurso de contenido usado en la psicologia y lo
vuelve profundamente incompatible con la perspectiva
psicoldgica latente en los discursos de autoayuda.

Resultados

A continuacién, se resumen los resultados arrojados por
el Anadlisis Lacaniano de Discurso con el que
incursionamos en cinco fragmentos provenientes del libro
Habitos Atomicos (Clear, 2018). Al exponer estos
resultados, examinaremos Yy problematizaremos los
siguientes  significantes considerados puntos de
capitonado y entendidos como suturas que mantienen la
estructura del sistema significante (Parker, 2013): 1) el
habito y su enlace con lo correcto, lo facil y lo efectivo, 2)
el habito y su enlace con el sin pensar, sin cuestionar, sin
recordar, 3) el habito y su enlace con un historial que
permite un recordatorio del progreso, 4) el habito y su
enlace con mantenerlo vigente, con no parar ante las
urgencias de la vida y 5) el habito en relacion con el
contrato social y el castigo.
1) El habito polarizado: vias para la explotacién

El habito se presenta siempre disociado entre dos polos
de significantes: el habito bueno y el malo; el correcto e
incorrecto; el facil y el dificil; el adecuado y el inadecuado;
y el efectivo e inefectivo. Tal como se manifiesta en el
texto:

¢Cémo se elige el habito correcto? El primer paso
consiste en [...] hacerlo sencillo. En muchos casos,
cuando la gente elige el habito incorrecto, simplemente
significa que eligié un habito muy dificil. Cuando un habito
es facil, las probabilidades de éxito son mas altas.
Cuando eres exitoso, es mas facil que te sientas
satisfecho [...] El balance apropiado depende de si estas
ganando o perdiendo. Si actualmente estas ganando,
sigue explotando y explotando la misma opcion. Si
actualmente estas perdiendo, sigue explorando vy
explorando en busca de otra opcion (Clear, 2018, p. 273).
En un extremo, el de lo prescrito por el texto, se situa el
habito correcto, el bueno, facil, adecuado y efectivo con
el que se alcanza el éxito, la ganancia y la sensacion de
estar satisfecho, todo lo cual, a nuestro juicio, culmina de
forma velada en la explotacién del sujeto. Contrario a
esto, en el polo opuesto, se ubica el habito incorrecto, el
malo, dificil, inadecuado e inefectivo que conlleva una
pérdida. Para evitar la pérdida, es preciso explorar hasta
encontrar el camino del habito correcto, el de la ganancia.
La estructura discursiva dicotémica presenta dos series

de términos que remiten respectivamente a los dos polos
de los ganadores y los perdedores: polaridad constitutiva
del actual sistema capitalista neoliberal con su légica del
exito y el fracaso.

Se pasa de explorar opciones a explotar la misma opcion
en funcion de si se esta perdiendo o si se esta ganando.
En caso de perder, habra que explorar conductas hasta
llegar a la que permita ganar, pero si uno esta ganando,
entonces debera explotar y explotar la opcion que le
permite ganar. La repeticion del gesto de explotar es por
si misma bastante significativa, tan significativa como el
vinculo entre la explotacion repetida y la ganancia
renovada, un vinculo medular en el proceso de
acumulacion capitalista.

Independientemente de la conducta que se explote para
continuar ganando, no dejara de ser una conducta de la
vida, una expresion de la vida misma, lo que significa ni
mas ni menos que se trata de una explotacion de la vida
con un afan de ganancia, tal como ocurre en la logica del
capital. Un habito correcto y facil culmina en la explotacion
y la ganancia, mientras que un habito erroneo y dificil
conduce a la pérdida y la exploracion, hasta encontrar el
camino de la explotacion en el que habra que perseverar,
procediendo a repetir una y otra vez el gesto explotador.
Esta repeticion del explotar y explotar, coincidente con el
ciclo de acumulacion capitalista, es precisamente lo que
produce un excedente de ganancia, un plusvalor para el
capital con su implicacion de plus-de-gozar (Pavén-
Cuéllar, 2019).

En realidad, al explotar y explotar, se trata de explotarse,
auto-explotarse. Es verdad que se habla de explotacion
del habito, pero el habito es del sujeto, con lo que se
devela que se trata en definitiva de una auto-explotacién
del sujeto, de su vida y a veces de su mismo deseo.
Aunque la exploracion pueda tropezar con el deseo, el
tropiezo tan soélo sera importante si permite explotar el
deseo con el que se tropieza. La invitacion a explorar no
se refiere a una exploracion del deseo, sino al mandato
de un amo para someterse a una estructura simbdlica en
la que se dicta como optimizarse, como ganar, como
rendir y producir mas, siendo un engrane perfecto para la
maquina devoradora del capitalismo neoliberal.

La insistencia en la formacién de habitos se ha convertido
en un medio de control subjetivo que opera bajo la ilusion
de la libertad. El sujeto contemporaneo, concibiéndose a
si mismo como libre, padece una “fatiga de ser uno
mismo” que resulta de la necesidad de mostrarse
auténtico y la exigencia de autoconocerse (Ehrenberg,
1998; Ruiz, 2021). La consigna del “condcete a ti mismo”,
resignificada por la industria de la autoayuda, ya no busca
una comprension ética del ser, sino una optimizacién del
rendimiento.

2) El habito sin pensar

Como el movimiento automatico del engranaje de una
maquina, el habito se revela en Clear (2018) como algo
que se hace por hacerse, de modo acéfalo, sin

42



Publicacion semestral, Boletin Cientifico de la Escuela Superior Atotonilco de Tula, Vol. 13, No. Especial (2026) 40-46

pensamiento, sin cuestionamiento y también a menudo
sin recuerdo: “sigues los habitos de tu cultura sin pensar,
sin cuestionar nada y, muchas veces, sin que lo
recuerdes” (p. 149). El habito parece realizarse aqui por
si mismo, independientemente del sujeto, no requiriendo
ser ni pensado ni cuestionado ni recordado por el sujeto.
El habito no requiere entonces del sujeto para concebirse
o activarse, pero somete al sujeto, lo arrastra, lo hace
actuar.

Obedeciendo a su habito, el sujeto es mas objeto que
sujeto de su habito, mientras que el sujeto del habito es
identificado como la cultura en Clear. El habito, en efecto,
es aqui un habito de la cultura. En cuanto a la cultura, es
la de Clear, aquella en la que él mismo vive, aquella
cultura moderna occidental subsumida progresivamente
en el capitalismo. Esta es la cultura que tiene los habitos
que sigue el sujeto.

Al ser de la cultura, los habitos imponen reglas de la
cultura, pero esta imposicion cultural, gracias al habito, no
es experimentada como tal, como algo que se opone a la
voluntad o al deseo del sujeto. Lo forzado se torna
espontaneo, automatico, habitual. Como lo aclara Clear
(2018) al referirse a los habitos de la cultura, “la mayor
parte del tiempo, seguir las reglas del grupo no se siente
como una carga. Todos quieren pertenecer” (p. 149). La
pertenencia al grupo, tal como la concibe Clear, es
querida por el sujeto y posibilitada por el habito de la
cultura. Uno se habitia, sometiéndose a las reglas de la
cultura, porque uno quiere unirse y mimetizarse con el
grupo, el cual, en Clear, opera como una carnada para
atrapar al sujeto y someterlo a las reglas de un sistema
simbdlico de la cultura progresivamente subsumido en el
economico del capitalismo.

El sistema, sea de la cultura o del capital, es finalmente
aquello a lo que el sujeto queda sometido a través de los
habitos. Al promover los habitos, el planteamiento de
Clear estd operando como una manifestacion de aquello
que Lacan ha formalizado como discurso del amo:
discurso con el que se impone un orden social
incuestionable cuyas reglas aparecen como algo natural
y no como una construccion debatible.

No hay que olvidar que, ademas de excluir el debate, los
habitos promovidos por Clear excluyen también
explicitamente el pensamiento. Esto es descrito por Clear
(2018) como algo ventajoso: “La ventaja de los habitos es
que aprendemos a hacer cosas de manera automatica sin
tener que pensar” (Clear, 2018, p. 294). La ventaja del
automatismo, del actuar sin tener que molestarse en
pensar, es correlativa de la otra ventaja, mencionada
anteriormente, de someterse a una regla sin tener que
experimentar el sometimiento como tal, como una carga.
Estas dos ventajas del habito, ambas explicitamente
reconocidas por Clear, delatan a un sujeto que se disocia
de su propio sometimiento, separandose de su propia
accion, alienandose asi en lo que se convierte en habito.

Clear ofrece la alienacion del habito como algo deseable,
como un estado seductor, como una ventaja para el
sujeto, cuando es facil percatarse de que se trata de algo
que no beneficia al sujeto, sino a la cultura y también a
menudo, cada vez mas a menudo, al capital. Después de
todo, son los sistemas cultural y capitalista los que
determinan, establecen y norman los habitos en los que
se aliena el sujeto. La alienacion en estos habitos facilita
la explotacion del sujeto sin resistencia, sin pensamiento
ni cuestionamiento, sin lucha y sin enojo, asegurando su
sumision décil a la maquina del mercado.

3) El habito y el historial

La alienacion en los habitos es concebida por Clear no
como un gesto rapido y sencillo, sino como una tarea
lenta y metddica en la que se delata el rastro de la
disciplina, el control y el poder en general. Para tener éxito
en su tarea, el sujeto puede valerse para Clear (2018) de
un historial de habitos consistente en un recordatorio para
tener en mente que se debe actuar, que no se puede
parar: “el historial de habitos 1) crea una sefal visual que
te recuerda que debes actuar, 2) es inherentemente
motivante porque te ayuda a ver el progreso que has
estado haciendo y que no quieres dejar de hacer y 3)
produce un sentimiento de satisfaccion al registrar otro
avance exitoso de tu habito” (p. 244). Si este historial de
habitos motiva y satisface, ¢no es acaso porque atrapa el
deseo y el goce en el discurso del historial, el del Otro, el
de la cultura y el capitalismo como sujetos de los habitos
que el sujeto desarrolla?

El historial de habitos, como registro de sometimientos,
da voz a los significantes a los que el sujeto consigue
alinearse. El proposito explicito es el de continuar
actuando, progresando para alcanzar el éxito, pero aqui
se vislumbra la operacion fundamental del discurso del
amo, la de continuar sometiéndose, esclavizandose a si
mismo para ser amo, su propio amo, amo de si mismo.
Gracias a su historial de habitos, el amo dispone de un
sistema de vigilancia simbdlica donde el sujeto debe
mantenerse atento a su rendimiento y ademas gozar en
el proceso al sentir satisfaccion con su avance.

El goce de la satisfaccion queda subordinado al avance,
al éxito y al progreso en una ldgica lineal y cuantificable.
Esta ldégica reproduce claramente las exigencias
estructurales del capitalismo en su fase neoliberal. La
economia capitalista de libre capitalizacion, de auto-
explotacién y optimizacion del rendimiento, esta presente
en el historial de habitos con el que un sujeto controla su
rendimiento al explotarse y capitalizarse a si mismo.

Al insertarse en el historial, cada habito aparece como un
eslabon. La reiteracion del eslabon recuerda lo que se
gana. El recordatorio puede motivar al sujeto a no perder
lo obtenido, a ganar mas, siempre mas, como en el ciclo
de acumulacion del capital. Sirviendo como una suerte de
maquina registradora del proceso capitalista, el historial
de habitos se devela como un llamado a no parar, a no
descansar, a perseverar en la explotacion.
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4) El habito y lo vigente

Tanto en el historial de habitos como en otras propuestas
de Clear, el habito es algo que debe repetirse a diario, aun
cuando la persona pueda perder el interés, tener otras
urgencias o desear parar. Clear (2018) sefala
textualmente: “Los profesionales saben qué es importante
para ellos y trabajan con un propdsito, los aficionados se
desvian del curso debido a las urgencias de la vida”, y
afiade: “cuando un habito realmente te es importante,
tienes que estar dispuesto a mantenerlo vigente, aunque
el tiempo no sea bueno o no estés de buen humor” (p.
291). Lo importante es que el habito se mantenga vigente,
aunque no haya tiempo ni humor, aunque sea a costa o a
pesar del sujeto. La disposicion al autosacrificio confirma
que el sujeto es mas objeto que sujeto de su habito.

La identidad se transforma en un producto susceptible de
configurarse mediante la repeticion de conductas
consideradas “eficaces”. El yo aparece como un proyecto
en constante actualizacion. Todo esto se presenta como
una promesa de autonomia que encubre un mandato de
productividad y autoexplotacion.

El habito, lejos de liberar, disciplina, y canaliza la pulsion
hacia el circuito del consumo, domesticando el deseo bajo
la forma del deber: ser mas eficiente, mas resiliente, mas
feliz. Asimismo, en una sociedad resultadista en la que se
busca la minima inversion para obtener el maximo
rendimiento, el placer queda subordinado a la ilusion del
desear (Ruiz, 2021). La cultura neoliberal convierte la
insatisfaccion en una forma de productividad,
transformando al individuo en un agente perpetuamente
motivado y nunca realizado.

El sujeto que insiste en anteponer su humor o su tiempo
a la vigencia del habito no es mas que un aficionado, pero
se trata de ser un profesional. En esta separacién entre
profesionales y aficionados, los profesionales constituyen
sujetos ideales que saben lo que es importante, que
saben mantener el habito vigente y no desviarse, que
saben ser objetos del habito y del sujeto del habito, de la
cultura y del capital, del Otro como amo. El saber de los
profesionales no es evidentemente de ellos como sujetos,
sino del sujeto de su habito, del amo que demanda
obediencia.

El sujeto del habito exige atender el habito por encima del
tiempo y del humor, por encima de lo humano y de lo
inesperado, revelando la verdadera posicion en la que se
coloca al sujeto: como un objeto. Se requiere una posicion
de objeto para desempenarse eficazmente como una
maquina que trabaje, produzca, no se desvie, no padezca
emociones, urgencias o necesidades. Aqui la subjetividad
tan solo puede ser un estorbo para el buen
funcionamiento objetivo del sistema capitalista.

Inserto en el sistema, el habito se tendra que mantener
vigente por encima de todo. Sera como Dios en el primer
mandamiento de la tradicion judeocristiana: Honraras a
Dios sobre todas las cosas. La posicion moderna de este
ser supremo ya no es la de un ser trascendente, sagrado

y celestial, sino la de un ser tan inmanente, profano y
mundano como el verdadero sujeto del habito, el capital
como Gran Otro. Desobedecerlo es algo mas que un
simple fracaso: es un peligro.

5) El habito, contrato social y castigo

Lo peligroso que resulta desviarse de los habitos se pone
en evidencia en un pasaje en el que Clear da un alcance
politico a su reflexion. El pasaje plantea que “las leyes y
los reglamentos son un ejemplo de cémo los gobiernos
pueden cambiar nuestros habitos al crear un nuevo
contrato social. (...) El grupo social acuerda actuar de
determinada manera, y si tu no sigues las reglas, seras
castigado (Clear, 2018, p. 257). El castigo nos dice mucho
no solo sobre el poder, sino sobre la violencia involucrada
en los habitos: una violencia dirigida contra quien se
resiste a adoptar las reglas como habitos, contra quien
sigue percibiendo estos habitos como lo que son
originalmente, como reglas, y por ello puede llegar a
desobedecerlos y desviarse de ellos.

Los desviados y desobedientes, los marginales y
criminales de la sociedad, se distinguirian tacitamente en
Clear por su incapacidad para convertir el poder inherente
a las reglas en la costumbre que opera en los habitos.
Esta conversion, eje rector de la propuesta de Clear, es
constitutiva de la adaptacion y normalizacion disciplinaria
de la subjetividad. Es también, como bien lo nota Clear,
el horizonte de cualquier contrato social.

El contrato social aspira precisamente a convertir lo
contratado en algo habitual para los sujetos. El fin es
producir nuevos habitos al cambiar los habitos existentes.
El medio es el de siempre y puede desglosarse en dos
momentos: el primero es la transformacién de un
comportamiento hasta que se vaya ajustando,
esculpiendo, configurando en funcién de lo que se nos
solicita; el segundo momento es la repeticion del nuevo
comportamiento hasta que deje de imponerse a nosotros,
hasta que coincida con nuestra voluntad, hasta que se
convierta en habito.

Asumiendo la teoria del contrato social, Clear adopta una
concepcion individualista liberal de la sociedad como un
conjunto de individuos con intereses mediados por leyes
externas e interiorizadas como habitos. Clear también
pone en evidencia que su nocion de los habitos resulta
indisociable del poder y del castigo, del gobierno y del
control social, en una vision liberal donde una paradojica
libre obediencia es la Unica via legitima. En esta vision, el
castigo de la desobediencia esta sobradamente
justificado por el contrato social, por el acuerdo del grupo
social. Este acuerdo, abarcando el conjunto de la
sociedad, incluye también a los desobedientes, a los que
no han convertido las leyes en habitos, quienes pueden
reducirse legitimamente a la condicién de victimas de
castigo.

El discurso liberal de Clear no impide que el gobierno se
muestre como un amo que dicta y regula practicas
sociales a través de mandatos incuestionables dirigidos
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al cambio de habitos. Este cambio se realiza de modo
sutil, pequefio, mindsculo, atémico, para que el individuo
actue a conveniencia de la manera en que es requerido.
En caso de no hacerlo, habra una sancion que presupone
vigilancia, regulacion y control para asegurar el orden
establecido. En cualquier caso, vemos operar una logica
del supery6 que no solo establece reglas, sino que exige
asumirlas como habitos y gozar de su cumplimiento bajo
la amenaza de sancion.

Discusion

La literatura de autoayuda expone de manera explicita,
incluso descarada, la correlacion entre los habitos y el
automatismo del actuar sin pensar. La misma literatura
también confiesa el vinculo estrecho de los habitos con la
dominacion, la alienacion y la explotacion. Ademas, al
exhortar al sujeto a someterse libremente a su propia
capitalizacion, la autoayuda se delata como un medio al
servicio del sistema capitalista en su fase neoliberal.

La estructura discursiva del libro Habitos Atomicos
despliega un discurso del amo al constrefiir al sujeto a
dominarse a si mismo y a obedecerse a través de sus
habitos, de modo ciego, inconsciente, a costa del
pensamiento y el cuestionamiento. Esta implementacion
de habitos naturaliza la autoexplotacion y el sacrificio.
También transmite un mandato de automatizacion,
establece jerarquias entre quienes tienen éxito y quienes
no, y presenta las dificultades como obstaculos
personales o desviaciones indeseables.

El habito automatizado hace que sea el propio sujeto el
que asegure de modo irreflexivo y maquinal su
explotacion en el sistema. Esta explotacion es el fin
supremo que le da sentido y poder al habito. El habito,
como punto de insercion en el sistema, debe anteponerse
a todas las cosas, realizdndose ddocilmente, sin
cuestionar, sin parar, de manera individual, una y otra vez,
generando un plus de gozar, una plusvalia para el capital
(Pavén-Cuéllar, 2019).

El beneficio es para el sistema, pero se delega toda la
responsabilidad al sujeto. El es también el Unico
responsable de su bienestar, haciéndose abstraccion de
las estructuras politicas y socioecondmicas, lo que
refuerza la l6gica neoliberal. Esta légica genera la imagen
ilusoria de un sujeto actuando libremente en un espacio
vacio en el que no hay poderes ni obstaculos ni
desequilibrios de ningun tipo. Es asi como se descalifican
por adelantado las excusas o justificaciones de los
sujetos, sus explicaciones en términos de carencias o
necesidades o urgencias, reduciéndose la existencia
humana a un problema de fuerza y de voluntad individual.
Todo parece depender unicamente de la fuerza y la
voluntad para convertir ciertos comportamientos en
habitos atémicos. La creacion de estos habitos,
implicando la modificacion de lo pequefio, de lo sultil, de
lo casi imperceptible, funciona como un medio puntual

para ajustar y regular al sujeto al sistema actual. Este
sistema, de hecho, se incorpora en la vida del individuo
bajo la forma de los habitos, reglas interiorizadas, leyes
convertidas en comportamientos automaticos.

El fin de los habitos no es obviamente el de ayudar al
individuo, el de ayudarlo a ayudarse a si mismo, como
suele enunciarse en la literatura de autoayuda. Mas que
la autoayuda, lo que se busca es el autocontrol, la
autorregulacion, la automatizacion del comportamiento
del sujeto. De lo que se trata, en definitiva, es de producir
y reproducir lo que rige tal comportamiento,
reproduciéndolo automaticamente, sin pensar ni
cuestionar.

Como lo sefala Guinsberg (1994), cada sistema produce
modelos de individuos requeridos por el mismo sistema.
Tal produccion podria ser el objetivo de la literatura de
autoayuda con su insistencia en los habitos. De ser asi,
libros como Habitos atomicos contribuirian a la
perpetuacion del sistema capitalista neoliberal, el cual
requiere individuos libremente sometidos, no-pensantes,
sedados y asi neutralizados, que actuarian como
autdmatas cuya programacion radicaria en los habitos
buenos, faciles, correctos, es decir, encaminados a la
explotacién y mimetizados con el sistema, como lo diria
Marcuse en El hombre unidimensional (1985).

La mimetizacion del sujeto y la repeticion de sus habitos
no dejan espacio para su deseo. El deseo, con su caracter
enigmatico y potencialmente subversivo, no puede tener
cabida en comportamientos como los habitos:
comportamientos absolutamente comprensibles, asi
como previsibles, programados y automatizados, asi
como alienados, ya que son mas del sistema que del
propio sujeto. La repeticion de los habitos contribuye a
nuestro propio fracaso al alienar nuestro deseo en el
deseo del Otro, adoptando el discurso del Otro, de
nuestro enemigo (Parker y Pavén-Cuéllar, 2021).
Aunque se venda como un medio para la transformacion
personal, el habito se prescribe como un medio para no
cambiar, sino habituarse, acostumbrarse, resignarse,
aceptar y repetir. Hay aqui un mensaje para continuar
actuando y funcionando tal como lo estamos haciendo. El
sujeto debe mantenerse activo a toda costa, atrapado en
la maquinaria del rendimiento, gozando con lo que sufre.
La insistencia de los habitos puede asi obstaculizar una
libertad para no simplemente repetir, sino repetir diferente
y fallar mejor, lo cual hace la diferencia (Pavon-Cuéllar,
2019; Parker y Pavon-Cuéllar, 2021).

Conclusiones

La enajenacion del sujeto subyace a la repeticion de su
habito como compulsién inconsciente. En esta
compulsion, las preguntas por nuestros deseos y por
nuestras necesidades legitimas quedan excluidas, pues
nos vemos obligados a actuar de acuerdo con las
demandas externas del sistema. El habito perpetia esta
enajenacion al reforzar la creencia de que la realizacion
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personal solo se consigue a través de la explotacion
(Pavon-Cuéllar, 2015).

Para que mordamos el anzuelo de la explotacion, se nos
ofrecen diversas carnadas, entre ellas libros de
autoayuda para ayudarnos a realizarnos. Para
ayudarnos, se nos impele a repetir una y otra vez una
misma accion explotable hasta automatizarla. Se nos
demanda explicitamente convertirnos en autdématas
cuyos comportamientos, al convertirse en habitos,
pueden ser facilmente explotados por el sistema.

Si el habito puede contribuir a la explotacion, es también
porque excluye el cuestionamiento, la indignacion, la
protesta de los explotados. El habito puede igualmente
favorecer la explotacion al imponer formulas en las que
se dicta como actuar y se neutraliza la vivencia. La vida
que no se vive, que se transforma en un simple habito,
puede explotarse mas facilmente como fuerza de
trabajo. La explotacién es también favorecida cuando no
hay espacio para la duda, sino solamente para la
ejecucidon mecanica, incesante, sin descanso. Ademas,
aquello que se automatiza, que se efectua sin pensar,
impide mirar hacia otros lados y a hacia los otros,
ejecutandose aisladamente y en circuito, en bucle.

El habito, esta repeticion que se lleva a cabo de manera
tan solitaria, nos impide organizarnos en un proceso
colectivo que podria llegar a producir algo nuevo (Parker
y Pavon-Cuéllar, 2021). En lugar de la novedad, se tiene
la repeticion de una imposicion, de una modificacion
individual, en un disciplinamiento que debe ser aceptado
sin pensar ni cuestionar. El habito es asi una forma de
obediencia, pero en una légica neoliberal donde la
obediencia debe aparecer como una libre eleccion, aun
cuando se imponga bajo la amenaza de un castigo
disimulado en las consecuencias negativas de la
desviacion con respecto al habito.

Ante lo que aqui hemos elucidado, pareciera que no hay
sorpresa. Es como si, al gozar de nuestra patologica
normalidad, no debiéramos extrafiarnos ante exhortos a
no pensar ni cuestionar al ejecutar libremente
comportamientos automaticos explotables por el sistema
capitalista neoliberal. Aparentemente no hay nada
extrafio en que estos habitos atémicos sean promovidos
en un libro y que éste se convierta en un bestseller.
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