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HABITO

DESTINO

CREENCIA

Las creencias son una fuerza muy poderosa dentro de nuestra conducta. Es bien
sabido que si alguien realmente cree que puede hacer algo, lo hara, y si cree que es
imposible hacerlo, ningln esfuerzo por grande que éste sea lograra convencerlo de
que se puede realizar.

Creencias tales como “ya es demasiado tarde”, "de todos modos no puedo hacer ya
nada”, “me ha tocado a mi”, pueden con frecuencia limitar el aprovechamiento integral
de los recursos naturales de la persona y de su competencia inconsciente. Nuestras
creencias acerca de nosotros mismos y de lo que es posible en el mundo que nos
rodea tienen un gran efecto sobre nuestra eficacia cotidiana. Todos tenemos creencias
que nos sirven como recursos y también creencias que nos limitan, siembra crencias
positivas que se vuelvan los habitos que rijan el caracter, que dirija tu destino.
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ZSABES QUE ES UN PARADIGMA?

Los paradigmas son modelos o patrones de comportamiento que nos permiten
interactuar con el mundo. Dichos modelos o patrones estan conformados por
todas las ideas, creencias, emociones y actitudes que hemos incorporado
como nuestras a lo largo de la vida, sobre un determinado aspecto de la reali-
dad.

Estos modelos o patrones establecen limites en nuestras vidas, trabajos, pro-
fesiones, empresas etc., dentro de los cuales resolvemos los problemas que
se nos presentan a diario. Cuando un paradigma se encuentra instalado y
activo en nuestro cerebro, procesamos los mismos pensamientos repetida-
mente todos los dias por lo que la mente que se crea a partir de dichos pensa-
mientos se torna automatica, inconsciente, rutinaria y familiar; en consecuen-
cia, nuestras respuestas ante los problemas, se tornan también automaticas e
inconscientes.

Lo anterior no tendria mayor relevancia si no fuera porque la realidad, a

diferencia de nuestros paradigmas, no es estatica y se encuentra en un
cambio constante.

iROMPE PARADIGMAS SEMBRANDO HABITOS
IMBORRABLES!

Cambiar o romper paradigmas, significa modificar la manera de hacer las cosas
nuevos habitos, sembrando aquellos que se atreven a hacerlo son los que se adap-
tan mejor a los cambios y en consecuencia, tienen mayores posibilidades de éxito.

Casi todos los profesionales de la salud reconocen que la actitud del paciente es un
factor muy importante, que contribuye en gran medida al exito de su recuperacion.
Sin embargo, existen muy pocos métodos explicitos y confiables que permitan
ayudar al enfermo a superar su miedo o su apatia y lograr asi una "actitud positiva" y
congruente. Esto se aplica en todas las areas de tu vida, en la medida que confias y
crees en ti, puedes crear y ser, en la medida que fortaleces tus habitos, al fallar la

creencia, la costumbre te impulsa a ser y crear. [=] [=]
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TU CEREBRO, MAS HABITOS CONSCIENTES
E INCONSCIENTES CREAN TU DESTINO...

Empecemos por la increible maquina llamada cerebro, es la parte principal del
sistema nervioso central, miles de células cerebrales que exsisten, en el y en tu
corazon. jNo te alarmes!, no pretendo profundizar el sofisticado mecanismo del
sistema nervioso, hemisferios y neuronas.

Solo quiero llamar tu atencion en un sdélo aspecto. El cerebro es |la parte prin-
cipal del organismo, en &l se encuentra el motor que mueve nuestra vida, rige
nuestro pensamiento, nuestras actitudes, nuestras palabras y las distintas funcio-
nes para el desarrollo de las actividades del organismo, todo esta en él, desde la
digestion hasta la mas minima accion motora.

Visto de esa forma, podemos decir que si el cerebro es el motor que organiza y
mueve el cuerpo humano, también es el que rige, materializa y controla nuestras
emociones a traves del estado de animo. Asi que para que tenga un buen funcio-
namiento, solo es necesario implantar, las érdenes correspondientes por medio
de habitos positivos siendo especifico sobre las metas que deseamos cumplir.

Algunos estudiosos del tema le han denominado la *bioprogramacién. Esta
palabra seria interesante, si no se hubiera convertido hoy en dia, en un lucrativo
negocio que abunda por Internet, cuya Unica finalidad, es ofrecer la venta de un
curso por modulos que te lleva del punto 1 al 2, 3, 4, 5, 6 sin encontrar las res-
puestas que estas buscando. La vida es tan simple como compleja, por lo que yo
voy a denominarle simplemente; la adecuacion ordenada de los pensamientos,
mediante el implante de habitos positivos.

El cerebro se puede autoprogramar de la misma forma que podemos reprogra-
mar un ordenador administrandole un buen software. Antes que nada debes de
aceptar la idea de forma cientifica de que el cerebro es el que manda sobre ti y tu
organismo multicelular, multidimensional y holografico. Cada parte de tu cuerpo,
incluida la mas diminuta de las celulas, esta regida y gobernada por esta ley de
tus células cerebrales regidas por tu cerebro-mente. Esto es muy importante,
porque incluso tu propio cerebro, esta regido por si mismo. ;Comprendes ahora,
el por qué tu cerebro es tan importante?. Si aun no estas plenamente convenci-
do, te invito a que leas algun libro sobre la morfologia del cerebro, su imErtancia

y funcionamiento. I;:!I "@
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Podemos vivir sin un corazon, atados a una maquina que bombee nuestra

sangre, o sin rinones, higados y pulmones, pero si el cerebro falla ya no hay
nada que hacer.

REPITE ESTA FRASE 7 VECES

Mi cerebro es la parte principal de mi organismo, estoy aprendido a controlarlo,
cada libro, ejercicio, palabra o frase que deseo aprender, se queda grabada en
mi cerebro, en mi mente consciente y subconsciente.

Como he mencionado al principio, no quiero cansarte en el estudio y la morfologia
del cerebro, pero si vamos a profundizar en una parte principal de su funcion y
metodologia.

Nuestros actos, habitos y pensamientos, es decir nuestro conocimiento, se dividen
en tres partes: creencias, convicciones y habitos. Creencias, es todo aquello que
aceptamos como valido. Dentro de la creencia, también englobariamos las suposi-
ciones. Podemos suponer que manana hara frio, también podemos creerlo y
sentirlo.

ANALICEMOS EL SIGUIENTE EJEMPLO

Podemos suponer, que fuéramos capaces de correr un maratén de 42 kilometros.
Sin embargo dentro de esa suposicion, es mas facil gue no lo consigamos. También
podemos creer, que podriamos correr el maraton, pero cabe la posibilidad de que
nuestra creencia sea erronea y tampoco lo consigamos.

Conviccion, derivado de estar convencido, creer fuertemente, que somos capaces
de correr un maraton. En ésta parte el éxito esta casi asegurado, pero aun cabe la
posibilidad de fracaso.

Impronta, derivado de imprimir, si imprimimos en un papel con un rotulador perma-
nente la palabra amor, ésta quedara grabada para siempre, si lo hacemos por
medio de un tatuaje, eésta quedara impresa para siempre en nuestra piel. De la
misma forma funcionan las improntas, si imprimimos en nuestro cerebro, la fuerte
suposicion, que luego elevamos a creencia, y posteriormente a la conviccion de que
somos capaces de correr un maratéon de 42 kilémetros, y la elevamos a impronta
(creencia imborrable implantada en el subconciente), correremos ese, y todos los
gue se nos pongan por delante, aunque nuestro cuerpo no esté adiestrado o entre-
nado para ello. Tu cerebro buscara los métodos, el acondicionamiento y la gente

que te ayude a lograrlo. EE;@
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¢ Dificil de creer verdad?, les aseguro que es tangible. Solo tienes que tener la
creencia, que le permita a tu voluntad lograrlo, por medio de habitos imborrables.

(ENTIENDES AHORA COMO FUNCIONA NUESTRO CEREBRO?

No es ni mas ni menos que el motivador y creador de nuestras creencias y actos,
solo tenemos que proveerle el programa adecuado, para obtener lo que deseamos.

Comprendido ésto, creo que deberian de sobrar las palabras, para que de ahora en
adelante ensenes a tu cerebro a pensar de forma positiva. Puede que algunos lo
consiguen facilmente, pero otras mentes mas débiles, que no conocen la importan-
cia de los habitos imborrables, con el tiempo sucumbiran a la placentera sensacion
del lamento, el enfado, el mal humor, buscar culpables en el mundo, Dios, vida,
universo.

Por eso voy a proporcionarte los pasos necesarios para que te auto programes de
forma facil, consciente y lo mas importante, ejerceras un poder de autocontrol sobre
tu psique.

¢, CUANTAS VECES HAS INTENTADO CAMBIAR TU
VIDA, PERO NO SABES POR DONDE EMPEZAR?

Escribi esta guia para ayudarte a mejorar tus habitos, espero te sea de gran utili-
dad y logres experimentar una gran transformacion de forma permanente.

La guia se divide en 7 simples pasos, con sus respectivas hojas de trabajo, para
que todo lo que leas, lo pongas en practica inmediatamente. Eres libre de com-
partirlo, con todas las personas que también necesitan ayuda para mejorar sus
habitos, en todos sus niveles, etapas, grados, ten la seguridad que mejoranto tu,
mejoras la vida de cientos, quiza miles de seres que padecen lo mismo.

Muchas gracias por leer, estoy muy contento de que estés dando este primer

paso para mejorar tu vida. Recuerda que detras de cualquier éxito, se encuentra
una sencilla y sorprendente verdad: un habito bien enfocado, implantado y

especifico.
R
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¢, ESTAS SATISFECHO CON LA VIDA
QUE TIENES?

Seguramente tu respuesta inmediata es afirmativa. Pero, detente y piensa un
poco. Preguntate: ; Cuantas veces me he propuesto tener una vida mas sana?,
¢, Cuantas veces lo he dejado para después?, s Cuantas veces en verdad he
tomado accion?, ;Cuantas veces he intentado realizar un cambio positivo y
fallo en el intento?.

Los habitos que tienes el dia de hoy, son el resultado de tus acciones durante
el paso del tiempo. Son estos habitos, los que definen tu calidad de vida.

Es tan facil caer en la trampa de las rutinas no saludables, manteniendo habi-
tos que estan perjudicando tu salud como:

- La falta de actividad fisica.

- El consumo frecuente de alimentos procesados.

- Las bebidas azucaradas o alcoholicas.

- El tabaco.

- El estrés continuo en tus actividades laborales.

- La falta de descanso adecuado.

- La mala administracion financiera.

- La continua procastinacion de actividades importantes.
- La falta de concentracion.

- Entre muchos otros...

Entonces, déjame preguntarte nuevamente:
¢ Estas satisfecho con la vida que tienes?

En este momento, tal vez consideres un no como respuesta. Generalmente
acompanado por alguna excusa, como alguna de las siguientes:

"No puedo encontrar tiempo para hacer ejercicio porque estoy demasiado ocu-
pad@ con el trabajo".

“Hoy es Jueves, pero el Lunes ahora si dejo de tomar refresco”.

i
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"Cuando llego a casa después de un largo dia, solo tengo energia para comer
algo rapido e irme al sofa, si tengo que hacer una cosa mas voy a explotar”.

"Mi horario de trabajo es una locura. Irme temprano a la cama para dormir lo
suficiente es simplemente imposible”.

"Las actividades de mis hijos ocupan todo mi tiempo libre, hacer ejercicio se
me va de las manos".

"Sé que fumar es malo, pero el estrés de mis actividades, no me deja otra
opcién, es mi unico momento de relax”.

“Deseo lograr terminar ese proyecto pendiente, pero hay actividades urgentes
que me obligan a posponerlo”.

“Mis deudas no me dan espacio para ahorrar, pero es que todo lo que compro
es tan necesario”.

“Mi caso; no tengo familia, perdi a mi padre por la violencia y el crimen, me
cambie de ciudad, no tengo amigos, para que vivir, no herede nada, sino
trabajo yo nadie me puede ayudar, mantengo mi casa, mi madre esta enferma,
tengo rotas las piernas, llevo dos trabajos, desde nino trabajo”. Y puedo
seguir... Porque seguramente estas pensando,mi caso es peor y mil veces
mas dificil y complicado.

Mi deseo para ti: Rompe paradigmas y crea nuevos habitos.

Si te despiertas cansad@ por no haber dormido lo suficiente, apenas te da
tiempo para vestirte y salir corriendo al trabajo. El desayuno ni pensarlo, un
café en el camino basta, llegas al trabajo con muy poca energia, estas des-
concentrado, no logras terminar tus pendientes. Te sientes estresado, la
comida procesada de la maquina y las 4 tazas de café no ayudan para lograr
concentrarte.

Llegas a casa exhausto y desmotivado. Lo unico que te da cierto consuelo es
cenar algo facil y rapido e intentar relajar tu mente viendo television. La familia
y los amigos pueden esperar, ellos tienen que entenderlo. Es mas, tu te
esfuerzas por entenderlo, no hay otra opcion, mi vida es asi, “la vida es asi".

iCuidado con lo que afirmas!
i
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El mundo real no es un lugar, es una excusa, es el reflejo de todas

tus creencias y puede cambiar si cambias tu percepcion.

Todas las justificaciones anteriores, solo son una forma de no enfrentar la reali-
dad. Muy a menudo, aun reconociendo que nuestra vida puede ser mejor, nos
decimos a nosotros mismos que no tenemos otra opcion manteniendo estos
habitos destructivos y posponiendo el cambio.

;. Como es ésto razonable?

Sospecho que hay un cierto grado de pensamiento magico, |la creencia irracio-
nal de que alguna otra fuerza o cambio de circunstancias intervendra para
salvarnos el dia, evitando todos los problemas que habian sido advertidos a lo
largo del tiempo.

Tu calidad de vida no es un juego y en la mayoria de éstas circunstancias,
todos nosotros tenemos el poder de decidir. Tenemos la eleccion de cambiar
nuestros habitos. Puede que no sea la opcion mas facil, pero, es el unico
camino si valoramos realmente nuestra felicidad.

¢Vas a continuar sacrificando tu bienestar, felicidad y amor?
Decide por ti, decidete a cambiar.

El cambio de habitos es posible, es muy facil y ademas una vez logrado

puede ser imborrable.

Esta guia te ensefara el paso a paso para lograr cambiar de habitos de forma
permanente y convertirte en la persona que quieres ser.

Imaginate que de forma automatica, logres experimentar todos los beneficios
de una vida llena de habitos positivos:

Ese dia en la manana, despues de haber descansado lo suficiente, te despier-
tas a la hora habitual para comenzar el dia. La ducha refrescante, te llena de
energia y te prepararas un desayuno completo logrando salir a tiempo para las
actividades del dia.

No sabes por qué, pero el tiempo te rinde mucho mas, logras terminar las

tareas mas importantes y te queda tiempo para convivir con tus corﬁ 3 rﬁa
la hora de |la comida. 'ﬁE%ﬂ"
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Las juntas se vuelven divertidas y tu cuerpo se siente relajado. Estas mas
confiado y tomas mejores decisiones.

Al llegar a casa, no te sientes exhausto, sino lo contrario, te sientes preparado
para el ejercicio de todos los dias. Ese dia mejoraste tu tiempo y corriste
mucho mas rapido que antes. Sentarte en el sofa a leer un libro o pasar
tiempo con tu familia se vuelve la parte mas relajante de tu dia. Y antes de
que lo notes, te quedas profundamente dormido.

iSuena imposible? Pues, no lo es. Tus dias pueden ser tal como lo deseas.
Tu puedes cambiar tus habitos.

Una vez que termines de leer esta guia, seras capaz de establecer:

Habitos de salud: Comer saludable, tomar mas agua, hacer ejercicio, medi-
tar, comer con atencion, aprender a escuchar tu cuerpo, dejar de fumar, mejo-
rar tu higiene dental, entre otros.

Habitos de productividad: Puntualidad, una mayor concentracion, trabajar
de forma mas eficiente y efectiva, mejor administracion de actividades labora-
les.

Habitos de vida: Organizacion de actividades diarias buscando disfrutar tu
tiempo, mejorar las relaciones con personas importantes a tu alrededor,
aprender a ser mas tolerante y empatico, administrar mejor tu dinero.

Habitos para hacer las tareas que no nos gustan: Limpiar y ordenar pape-
leo, contestar correos, atender llamadas, compras, etc.

Entre muchos otros habitos, que logren moldear tu vida a tu gusto.
Todos estos habitos seran construidos en una base sdlida, ésto quiere decir
que los estaras construyendo desde los cimientos, para que todo esfuerzo

que realices ahora, tenga resultados de por vida y sea resistente ante cual-
quier situacion.
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i COMO SE FORMAN LOS HABITOS?

Para lograr cambiar habitos con éxito, es importante saber como se
forman los habitos.

La formacion psicoldgica de habitos consiste en lo siguiente:

Recordatorio: Estimulo que inicia un determinado comportamiento.
Rutina: La accion o rutina ejecutada.
Recompensa: El beneficio obtenido, luego de realizar la accion.

-
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RECORDATCRIO RECOMPENSA

El cerebro logra establecer esta conexion neuronal, de forma permanente,
para lograr, iniciar, ejecutar y terminar una accion. Esta accion se repite,
siempre que se tenga el mismo impulso o recordatorio. Si como resultado
de la accion se obtiene una recompensa, la préxima vez que exista el
mismo recordatorio, estaras ejecutando la misma rutina.

Un habito se forma como resultado de una accion que repites

frecuentemente, de manera consciente implantandola en el inconsciente.
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El punto es que si te fijas, ya estas haciendo muchos habitos en tu vida
como quitarte los zapatos al entrar a casa, apagar las luces al salir o dejar
las llaves en el mismo lugar.

Estos habitos son realizados de forma automatica, de tal forma que
no requieren mucha atencion, esfuerzo o motivacion de tu parte.

Por el contrario, tu necesitas mucha motivacion y esfuerzo para realizar
aquellas actividades que no estan en forma de habitos. Pero solo al princi-
pio, porque una vez que éstas acciones estén grabadas de forma automati-
ca, todo sera mucho mas facil.

————————————————————————— iBE HAPPY! 4

La vida que tienes hoy, es el conjunto de las acciones y creencias que |
repites frecuentemente. Tu eres la suma de tus habitos, los cuales se |
crean a partir de esas pequenas decisiones que has hecho quiza de !
forma inconsciente sobre el tiempo. )

Cuando buscamos lograr un gran cambio en nuestra vida, lo
hacemos de la forma incorrecta y fallamos en el intento,
desmotivandonos a volverlo a intentar.

Con esta guia, puedes lograr un gran cambio de forma correcta y empezar

a tomar decisiones que moldearan tu vida como siempre has sonado.
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QUIERO CAMBIAR MIS HABITOS, PERO
NO SE POR DONDE EMPEZAR.

“Dar el ejemplo no es la principal manera de
influir sobre los demas: Es la unica manera
y éste comienza dando el primer paso.

- Albert Einstein

Edgar Arellano era un hombre diagnosticado con obesidad, entre otros malos
habitos, pesaba mas de 90 kilogramos y el pronéstico de su vida a mediano
plazo no era nada bueno.

El tenia los peores habitos de vida: mantenia una vida sedentaria, era adicto
a la television, su alimentacion estaba basada en comida rapida y sodas
extra grandes, fumaba algunos cigarros al dia y bebia alcohol frecuentemen-
te.

Una manana, viéndose al espejo, se dio cuenta que el poder de cambiar
estaba en sus manos. Entendié que todos tenemos la capacidad de deci-
dir nuestras acciones. Ese dia, se puso los tenis deportivos y salio a correr,
dando marcha al cambio.

La transformacion de Edgar no fue de la noche a la mafana. Hubo momen-
tos en los que dudo y regreso a sus rutinas no saludables. Pero a traves de
pequenas decisiones diarias, logro cambiar, mejorando dia con dia sus habi-
lidades.

Tomando accion poco a poco y empezando a hacer ejercicio, el cambio
repercutio en todas las areas de su vida. Dej6 de fumar, logré un peso ade-
cuado, redujo el consumo de bebidas azucaradas, empez6 a comer sano y
por si fuera poco, con 40 afios de edad, consiguio clasificar al mundial de
Londres como triatleta.

Actualmente es un triatleta profesional. Cuando le preguntan, qué hubiese
sido de su carrera como triatleta si hubiera empezado a entrenar antes,
Edgar con una gran sonrisa contesta:

Hermano, ¢ Por qué preocuparse por lo que pudo haber sido el pasado,

si el presente es tan satisfactorio?. [=] [=]
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Nunca es tarde. Tu tambien puedes poner en marcha un gran cambio en

tu vida, logrando todas las metas que te propongas.

Es tan comun detenernos antes de empezar un cambio, porque aunque la
intencion esté, no sabemos por donde empezar.

Déjame contarte un secreto, lo Unico que se requiere al principio es
intentarlo.

Es natural tener cierta resistencia al cambio. Sin embargo, una de las mejo-
res formas de evitar sentir esta resistencia es pensar que no hay inicio
ni fin para lograrlo.

¢ QUE QUIERE DECIR ESTO?

Imaginate que estas corriendo un maraton, tu corazon late con fuerza, sien-
tes las gotas de sudor resbalando por tu cara y tu espalda, tus piernas se
mueven de forma automatica y tu solo piensas en seguir. La meta esta lejos
o tal vez cerca, pero eso no importa ahora, tu estas en la carrera y tu mente
esta enfocada en seguir corriendo.

Lo mismo pasa con el proceso de cambio de habitos. Es una carrera.

El objetivo es seguir corriendo y no llegar a la meta en si.

Seguramente estaras sorprendido. Siempre se ha creido que marcar metas
y objetivos es la clave para lograr algo importante. Y es cierto, los objetivos
son una gran cosa a tener, te ayudan a identificar la direccion en que te
deseas mover, ya que si no sabes hacia donde te diriges, podrias tomar
cualquier camino.

Tus objetivos son tu brajula para no perderte en el camino.

Es mejor enfocarse en el proceso, confiando en que el sistema de cambio
que te propongo es realmente efectivo.

Puholl Barcelata



Dicho ésto, si tu te enfocas constantemente en grandes metas como por ejemplo:

Tener un negocio millonario o correr un maraton, solo te hace pensar que el
final esta muy lejos y quiza de momento inalcanzable, lo que te desmotiva.

Asi que, guiate por tus metas, pero enfécate solo en el proceso de cambio.

S| QUIERO INTENTARLO, ;COMO EMPIEZO?
Muy facil, ya lo estas haciendo leyendo esta guia. Ahora solo tienes que seguir
los pasos a continuacion, concéntrate en el proceso y toma accion cada dia.

Quiero recordarte que este es un libro de trabajo, no basta con leerlo una sola
vez. Es necesario tomar accion y seguir los pasos, hasta conseguir el
cambio deseado.

El secreto es confiar en el sistema, ir paso a paso y lograr lo que te
propongas.

Ahora que ya estas listo, imaginate que eres un atleta y estas a punto de em-
pezar una carrera muy importante. En este momento, te encuentras en posi-
cion, sobre la linea de meta, esperando la sefal ¢ listo?,

HABITO

CRENCIA DESTINO
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. CUALES SON LOS PASOS PARA
FORMAR HABITOS IMBORRABLES?

VISUALIZATE LLEGANDO A TU META.

5 ™D DIVIDE LA DISTANCIA, EMPIEZA
<t & GANANDO CARRERAS CORTAS.

'ﬁi’) ®9 HAZ UN PLAN DE ACCION PARA NO
2 D) SALIR DE LA CARRERA.

5 M VOTIVATE EN EL CAMINO, BUSCA
<t s TU RECORDATORIO Y RECOMPENSA.

| NUNCA DEJES DE CORRER, MONITOREA
<t o P TUPROGRESO.

O == REPITE, IMPLANTA, IMPRONTAY ANCLA,
U2 & EN FORMA PRESENTE TUS NUEVAS METAS,

B @l HABLANDO Y ACTUANDO COMO SIYA .
=== FUERAN TUYAS. 2%




VISUALIZATE

Actual campeon del mundo ironman, Jan Frodeno

accenture Im"“ n“ 70. 3 accentul

JAN FRODENO

entre la realidad y lo
que suenas, con lo
que deseas es muy
corta. El cerebro no
distingue entre lo
que es realidad y lo
I que es simple y pura
repeticion”.
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distancia que hay TlMEX

\
“Hice un trabajo con mi

b o 1 mente muy duro, entre- :
¥ nando mi mente cons-
ciente y subconsciente
para realmente creer que j
' podia hacerlo. .
Es el momento en el que
aprendi a ganar. Corri la

g carrera como unas mil
veces en mi mente y me
vi ganando antes”.

|

=



PASO 1
VISUALIZATE LLEGANDO A LA META

“Si puedes sonarlo,
puedes hacerlo”.
— Walt Disney

Un ejemplo mas, en las Olimpiadas de Londres de 1948, Fany Blankers Koen
tenia mas de 30 afios y era madre de dos pequenos. A pesar de que se le
consideraba demasiado vieja para competir, hasta el dia de hoy sigue siendo
la mujer que ha logrado mas medallas de oro en un solo evento, obteniendo
en ese entonces, cuatro medallas de oro.

Su gran secreto, revelado por ella: Visualizarse siendo ganadora, verse
cruzando la meta.

Quiero cruzar la meta, ;Qué tengo que hacer?

Tienes que creer en ti principalmente. Porque nuestra mente tiene mas
poder de lo que te imaginas. Creer que puedes lograrlo parece facil, pero
esto puede llevar mas trabajo de lo que piensas. No te saltes este paso,
porque creeme, es muy necesario esta preparacion previa al arranque.

¢ Qué es lo que haremos en este paso?

; Mejorar tu autoimagen.
- DANIEL
G O L E M A N
I Identificar muy bien la meta a la que quieres Ilegar. e i a0eic:
I K Visualizate llegando a la meta.
' El motor oculto
de la excelencia
Crear mantras positivos que te permitan romper
las etiquetas impuestas y autoimpuestas. 8
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1. MEJORA TU AUTOIMAGEN

Contesta la siguiente pregunta:
¢ Crees que tu puedes lograr cambiar de habitos?

Si tu respuesta es negativa, déjame decirte que tienes razon. Si tu respuesta
es afirmativa y crees que puedes lograrlo, también estas en lo correcto.

El poder de la mente es tan fuerte, que marcara de forma definitiva lograr un
cambio o no lograrlo. Esto no quiere decir que con solo imaginarlo se hara
realidad, pero, visualizando la meta, es mucho mas probable llegar a ella.

Todos tenemos una imagen mental de lo que somos, como nos vemos, de lo
que podriamos ser y sabemos cuales son nuestras debilidades. Esta imagen
mental (nuestra autoimagen) contribuye a mejorar o empeorar nuestra auto-

estima e influye en nuestros comportamientos y sobretodo en fracasar o
lograr nuestras metas.

‘ AUTO-IMAGEN n

©

RESULTADO OBTENIDO LO QUE PIENSAS DE TI
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La carrera de larga distancia, conocida como
ultraman, es un triatlén que requiere de un gran
esfuerzo y una excelente preparacion fisica y _ 4
psiquica para poder llevarla a cabo. S S 1

)_ @ _El primer dia deben nadar en mar abierto un total de 10 kilometros (6,2 millas). Nada mas salir
del agua se han de calzar las zapatillas de ciclismo, para una vez montados en sus bicis, recorrer
144,8 kilometros (90 millas).

El segundo dia consiste en realizar una larga etapa en bicicleta con una distancia a recorrer de
(o)]e) 273,5 kilometros (170 millas).
,;. El tercer y ultimo dia hay que correr el doble de distancia que en una maraton, o lo que es lo

-b

- mismo, 84,3 kilometros (52,4 millas), algo mas que un simple paseo.

A la dureza de la prueba hay que ainadirle el handicap de terminar cada una de las etapas en
un tiempo maximo determinado por la organizacién. Para cada una de las etapas el tiempo

limite es de 12 horas. E E
i
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http://ultramxseries.com/

La autoimagen define los limites para lograr cualquier meta que nos

propongamos, define el “area de lo posible”

Si el area que tienes concebida para ti mismo es delimitada y corta, no llegaras
muy lejos, en cambio si tu autoimagen permite una gran area de posibilidades,
seguramente las metas que te propongas seran logradas.

Todos tus pensamientos, acciones, sentimientos, comportamientos,
relaciones y habilidades son consistentes con tu autoimagen.

iTEN CUIDADO CON LO QUE
PIENSAS, PIENSA POSITIVO!

|
. TOMA ACCION:

I Para mejorar tu autoimagen usa la hoja de trabajo #1 en los anexos.
|




2. IDENTIFICAR MUY BIEN LA META A LA QUE
QUEREMOS LLEGAR

Si lo que piensas de ti mismo esta alineado con lograr tus metas, puedes
seguir con este punto.

Aqui lo importante es identificar lo que queremos cambiar. Este paso va muy
de la mano con visualizar la meta, sin embargo, aqui tenemos que ser mas
especificos.

Te acuerdas de esta imagen, sobre la formacion de los habitos:
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o RUTINA LY
RECORDATORIO RECOMPENSA

En este paso tienes que identificar todas aquellas rutinas no saludables,
que perjudiquen tu salud, bienestar o calidad de vida, porque son
estas las que debes de cambiar.

Tomate unos dias para hacer un analisis global, esto puede tardarte incluso

semanas. Asi que tomate el tiempo necesario, analiza con calma lo que
haces dia a dia y fijate bien en esas rutinas que no te dejan nada bueno.
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Una vez identificadas las rutinas no saludables que queremos cambiar es
necesario escribirlas. Por favor no te saltes este paso, es muy importante,
porque escribirlas las hace visibles para el cerebro. El cerebro es una
camara que refleja lo que ve.

De esta forma dejan de ser solo un pensamiento que vuela como nubes y
se convierte en un objeto, el cual puedes monitorear en los pasos de mas
adelante.

Ya que tienes tu lista de rutinas no saludables, es momento de cambiarlas
en forma de metas.

¢COMO PUEDO CAMBIAR MIS RUTINAS EN FORMA DE METAS?

Solo tienes que escribir en tiempo presente, una accion que

solucione tu rutina a cambiar y repetirla por lo menos 7 veces
por dia mentalmente.

Por ejemplo:
Rutina = No leo nada.
Meta = Me gusta leer todos los dias algo interesante.

Esta en tiempo presente y soluciona la rutina que queremos cambiar.

|
Toma Accion |
Escribe paso a paso las rutinas insaludables que quieres cambiar |
en la hoja de trabajo #2 de los anexos. I

|

Crea acciones en el presente, sobre las metas que te propones a realizar.
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3. VISUALIZATE LLEGANDO A LA META

Una vez identificadas todas las rutinas a cambiar, visualizate lograndolo. Ponte
comodo, relajate y trata de contestar las siguientes preguntas:

- ;. Como me siento?

- ,Como me veo yo, como me ven los demas?
- ;. Como es mi rutina diaria?

- ¢ Qué cambios hay en mi vida?

Es necesario visualizarte en la meta para registrarlo en tu cerebro. No es
supersticion, de hecho existe ciencia detras de este hecho.

El sistema reticular o filtro reticular, es un area amplia del cerebro responsable del
estado de sueno o vigilia. Pero ademas esta zona del cerebro como su nombre lo
indica también es la responsable de filtrar toda la informacion.

Supongamos que te compras unos zapatos deportivos rojos y a partir de ese mo-
mento te das cuenta de cuantas personas usan zapatos rojos. Qué tal que te
compras una marca determinada de coche y de repente vez el mismo por todos
los sitios. Lo mismo ocurre con las embarazadas, que tienen la habilidad de ver
bebes y embarazadas por todos lados. Esos zapatos, colores, personas, ya esta-
ban ahi desde antes, pero tu no eras capaz de percibir esa informacion ya que no
tenias el estimulo previo para hacerlo.

Esto ocurre porque tu cerebro filtra la informacion en base a la informacion recibi-
da previamente.

Nota: El cerebro es una camara que te refleja lo que ve.

Tu cerebro comienza a percibir cualquier detalle
que se relacione con ello, buscando solo aquella
informacion que nos interesa.




Pero no es solo eso, una vez que tu tengas identificadas esas rutinas a cambiar
y te visualices llegando a ellas, el sistema reticular comienza a percibir cualquier
cosa que te acerque a dicho objetivo.

Toma Accion

I !
| Visualizate llegando a la meta. ;Como? Ya sabes, ve a la hoja de !
I trabajo #3. |
I i

Para los dias que la motivacion cambie, crea mantras positivos, de acuerdo a tus
estados de animo.

Repite frases que mantengan tus objetivos y tu estado de animo.

Una vez cumplido este paso, ya estas list@ para arrancar.

iEN SUS MARCAS, LISTOS, FUERA!
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PASO 2

DIVIDE LA DISTANCIA, EMPIEZA GANANDO
CARRERAS CORTAS

“Divide y venceras”
— Sun Tzu

soOLo

Este refran que acabas de leer, se convirtio en la base para
la programacion de software. La técnica de disefio de “divide
y venceras” consiste en descomponer el problema original en
varios sub-problemas, para luego resolver estos de forma
mas facil y efectiva.

Uno de los aspectos mas importantes de divide y venceras
es donde empezar a dividir. Se requiere identificar exacta-
mente un problema ultra-especifico, lo suficientemente
pequeno para no tener que dividirlo otra vez y poder resol-
verlo facilmente.

Y eso es precisamente lo que haremos en este paso.

GARY KELLER
JAY PAPARAM

¢ Como dividir tu gran meta?

Supongamos que ya has recorrido algunos kilémetros de esa carrera. Tu
cuerpo, se empieza a agotar, sientes como los pies te pesan mas a cada
paso, y entonces tu corazon, piernas y pulmones se esfuerzan por conti-
nuar. Sabes que la condicion mental se vuelve clave para seguir corriendo.
¢ Qué quiero decir con esto?.

Si desde la linea de salida y durante la carrera, tu solo tienes en mente los
muchos kilémetros que te faltan por recorrer, es muy probable que en breve
te sientas exhausto y abandones la meta.

¢,Cual es la solucion para entrenar la mente? Muy simple: Dividir tu carrera
en metas mas pequenas, como ocurre en todas las areas de tu vida “divide
y venceras”.

Hasta aqui debes de tener una lista con todas tus metas.

)
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Si aun no la has hecho, ve a la hoja de trabajo #2 de los anexos y sigue
las instrucciones para escribir esa lista con rutinas a cambiar en forma de
metas.

Si ya tienes la lista, ahora tienes que pensar y sentirte como un corredor
profesional de metas. Estas iniciando un maraton en el que la habilidad
mental es clave para tener éxito.

Es importante ver tu meta (hacia donde te diriges, a donde quieres llegar)
pero es necesario dividir ese camino en metas cortas.

DIVIDE TU LISTA, Y TOMA SOLO UNA META

Seguramente tienes mas de una sola meta y la lista es muy larga. jEl pro-
blema con las listas largas es que NUNCA SE HACEN!. Son como labe-
rintos de estrés y no se llega a ninguna parte.

Por eso, rompe tu lista en varias listas pequenas. Por ejemplo, toma la
lista de 20 metas y dividela en 4 listas de 5 metas. Si, es verdad que
tienes el mismo volumen, pero empezar por una lista pequena te motiva
porque veras mucho mas progreso.

Ahora, toma solo una de las metas de la lista y dividela en metas

mas cortas y alcanzables, es decir, en metas ultra especificas.

Al dividir tu gran meta en otras mas pequenas, incrementa tu capacidad de
acercarte mas a la meta final, concentrandote en cada paso a medida que
avanzas.

Trata de ver esa meta como un camino, en el cual para llegar, requie-
res metas cortas alcanzables, enfocandote en el proceso.

¢POR QUE HACER MUCHAS METAS CORTAS?

Porque es mucho mas facil alcanzar una meta pequena que una

grande. De hecho una meta bien planteada es |la mitad del camino avanza-
do.

i
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Si estas en una carrera, es mejor no pensar en los muchos kildmetros que te
faltan por avanzar y mejor solo concentrarte en el proximo paso. Correr 1 km
y después otro, es mucho mas facil, fisica y mentalmente que pensar en
correr 42km 4 no crees?.

El objetivo es empezar facil. Por eso se realista contigo mism@ y planteate
metas cortas alcanzables.

El secreto es hacer tus metas ultra-especificas.

Al principio puedes empezar con solo una meta ultra- especifica, gue es
el primer paso para lograr el cambio. Cuando domines esa accion, puedes
proponerte una segunda meta ultra-especifica, esta vez un poco mas ambicio-
sa, y asi sucesivamente.

Por ejemplo:

De mi lista la principal de mis metas tomo:

“Hoy encuentro los cursos y herramientas para incrementar mi producti-
vidad”.

Empezar a hacer ejercicio es todo un reto, asi que empezaré a subdividirla
en otras mas realistas, que ademas dicten una accion por hacer, lee con
atencion:

Meta grande a donde queremos llegar:
“Hoy empiezo a hacer mas ejercicio’.

Meta ultra-especifica:
“Hoy empiezo con 5 minutos de caminata, mas 20 minutos corriendo a mi
ritmo”.

Si te fijas estoy siendo realista, 5 minutos es facil. En cambio, si me planteo
hacer una hora de ejercicio y empezar de 0 a 1 hora diaria, es todo un reto

el cual muy probablemente no logre. Una vez establecida la accidén puedes

aumentar poco a poco.

Las metas pequenas no dependen de tu motivacion diaria,
ni requieren de un gran esfuerzo. Por eso son ideales,

para poner en macha el cambio de habitos.




Es mejor correr 20 minutos, y agregar de 5 en 5 cada semana o mes, que
intentar correr 1 hora y fallar en el intento. Porque una meta demasiado ambicio-
sa al principio, solo te conduce a tener mayor resistencia frente al cambio y renun-
ciar a la meta. Tu puedes tomar accion, a traves de metas faciles y alcanzables, las
cuales pueden ser aumentadas gradualmente.

Si no sabes como dividir tu meta final en una primera meta especifica, estas
preguntas pueden ayudarte:

- ¢, Cémo puedo simplificar al minimo esa gran meta?

- ¢ Qué accion se me facilitaria mas para empezar?

- ¢ Qué parte especifica y simple puedo comenzar a realizar ahora mismo?
- ¢ Qué es lo mas importante en este momento?

iSiempre plantéate las preguntas correctas!
Cumpliendo pequenas metas se logran grandes resultados.

' Toma Accién
' Usa la hoja de trabajo #4 de los anexos para escribir tu primer meta
: ultra-especifica.

e
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PASO 3

HAZ UN PLAN DE ACCION PARA NO
SALIR DE LA CARRERA

Entre mas me preparo menos
idolos tengo.
-Oscar A. Puholl Barcelata

Correr, saltar, nadar, hacer acrobacias y romper récords es parte de la vida
diaria de los atletas profesionales. Los cuales son vistos y tratados como
superhéroes, pero en realidad son personas como cualquiera de nosotros.
Con solo una gran diferencia: Su determinacion para alcanzar metas extraordi-
narias. Son individuos que aprendieron a desarrollar habitos imborrables que
les permiten destacar.

No es que tengan super poderes, su secreto esta en administrar su energia
correctamente.

Durante un maratén, los corredores no logran mantener el mismo nivel de
velocidad en cada kilémetro, sino que manejan su energia de tal forma que,
logren llegar a la meta y terminar la carrera.

De hecho, gran parte del entrenamiento consiste precisamente en eso, escu-
char su cuerpo, para lograr conservar la energia disponible, hasta el final de la
carrera.

. Como puedo manejar mi energia?

Una forma de manejar la energia es dividiendo tus metas en otras mas peque-
nas que sean ultra-especificas, las cuales son los pasos para llegar a esa
gran meta.

Esto lo hicimos en el paso anterior. Para recordar un poco:

"Hoy comienzo a leer, algun tema de mi agrado, es positivo y aporta beneficios

a mi vida”.
R
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Y una vez que domines la accion puedo seguir con otra meta ultra-especifica,
es decir dar un siguiente paso:

“Hoy empiezo con 10 minutos diarios”.

Es por eso que tienes que arrancar con una meta ultra-especifica, pero sobre la
carrera tienes que ir avanzando para acercarte mas a la meta a la que quieres
llegar.

Otra forma de manejar la energia es siendo demasiado especifico con lo que
voy a realizar. De esta forma delimitas tu meta (que en el ejemplo es terminar
la carrera) y es mas facil cumplirla. Es decir realizando un PLAN DE ACCION.

Si te fijas, tu meta ultra-especifica te dicta una accion para lograr la meta. Te
indica lo que tienes que hacer, pero no te indica como hay que hacerlo.

Por eso, ademas de hacer una meta ultra-especifica, tienes que hacer un plan
de accion para lograr realizarla.

. Como puedo hacer un plan de accion?

Cada persona es diferente y tiene rutinas diferentes. Por lo tanto yo no puedo
darte la solucion a tu problema, pero si puedo ayudarte a disenar un plan de
accion para solucionar el problema.

4CUAL ES EL PROBLEMA? Aquel_la rutlna‘ (rpal habito) que quiero
cambiar de mi vida.

; CUAL ES LA META? Lograr cambiar ese mal habito
’ ' transformandolo en forma de meta.

;CUAL ES LA SOLUCION? Dividir la meta en pasos mas cortos. A
los que les llamamos metas ultra-espe-

cificas necesarias para avanzar hacia la

meta y lograr el cambio. o o
e
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Disena tu plan de accion: haz tu propia estrategia para lograr esa

meta.

Por ejemplo:
Meta:
“Hoy empiezo a correr”.

Meta ultra-especifica:
“Hoy empiezo con 5 minutos de caminata + 10 minutos corriendo a mi
ritmo”.

(Esta no es suficiente. Hay que profundizar mas creando un plan de
accion).

Plan de accion:

"Hoy por la manana justo despuées de levantarme, camino 5 minutos en
el parque frente a casa y corro de 10 a 20 minutos a mi ritmo”.

Si te fijas para disenar el plan de accion solo hace falta ser ESPECIFIC@.

Muchas veces tenemos mucha imaginacion para dar excusas, debemos ser
igualmente creativos para lograr la meta.

Muchos caminos conducen a la meta, solo encuentra el que te
sea mas facil recorrer.

|
TOMA ACCION: Realiza tu plan de accion para lograr tu meta ultra-
especifica en la Hoja de Trabajo #5. I

e
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PASO 4

MOTIVATE EN EL CAMINO, BUSCA TU
RECORDATORIO Y RECOMPENSA

“Cualquier esfuerzo, resulta ligero con el habito”.
-Anonimo

Para lograr seguir corriendo hacia la meta y no renunciar a medio
camino, es necesario hacer dos cosas importantes:

1. Elegir un recordatorio:
Un estimulo para tomar accion y realizar la meta ultra-especifica.

2. Elegir una recompensa: Que refuerce esa accion y continuemos
realizandola.

De esta forma cumpliriamos, los 3 componentes para formar un habito:

- -
- -
- o s -
” s ~
1.7 N
o RUTINA LY
RECORDATORIO RECOMPEMNSA

Lo anterior esta basado en estudios neurolégicos importantes. Desde el afo
de 1990 los investigadores comenzaron a analizar la actividad cerebral de

los ratones mediante laberintos.
CIEgAD
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Los cuales iniciaban con un sonido “click” y terminaban con un pedazo de cho-
colate, como recompensa para el raton.

Durante las primeras veces que cruzaron el |aberinto, la actividad mental de los
ratones era alta. Como era nuevo para ellos les costo trabajo, tenian que olfa-
tear y rayar las paredes con el fin de llegar al final del laberinto, en donde se
encontraba su recompensa.

A medida que los dias pasaban, navegar por el laberinto se hacia cada vez
mas automatico. Por lo que l|a actividad mental fue disminuyendo, sin embargo,
esta actividad fue aumentando en las areas del cerebro encargadas de guardar
los habitos.

Estos experimentos condujeron a un descubrimiento importante. Justo debajo
de nuestra corteza gris cerebral se encuentra un pequeno trozo de tejido ner-
vioso llamada ganglio basal. Los cuales son los responsables de “guardar’ una
accion, o mejor dicho un habito de forma permanente.

Para que ésto ocurra es necesario un recordatorio como el “click”

de los ratones y una recompensa como el chocolate al final del labe-
rinto.

¢COMO PUEDO ELEGIR UN RECORDATORIO Y UNA RECOMPENSA?

En tu vida diaria, ya estas haciendo muchos habitos (buenos o malos), el
punto es que esa accion esta precedida por un recordatorio.
El cual puede ser una imagen, un sonido, un objeto, etc. Por ejemplo:

“Siempre que suena la alarma, me levanto a cepillarme los dientes”.
- Recordatorio: Alarma de la manana.

- Rutina: Cepillar los dientes.
- Recompensa: Sentir |la sensacion de menta fresca en la boca.

i
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Entonces para cada accion existe algo que la desencadena. Usamos este mismo
principio para incorporar una nueva accion en tu vida.

El recordatorio es esencial para crear nuevos habitos. Si tienes un recordatorio
efectivo lograras instaurar un nuevo habito en tu rutina con mayor facilidad,
porque no habra forma de olvidarlo.

De la misma forma una recompensa es necesaria para lograr volver

a realizar la accion.

1. ENCUENTRA TU RECORDATORIO:

El objetivo en éste punto es utilizar lo que ya existe como un recordatorio y
usarlo para tu nueva rutina, como apagar las luces de casa. Pero también
puedes usar un nuevo recordatorio que te indique lo que tienes que hacer,
como una alarma en el movil.

Por ejemplo:

Meta ultra-especifica:
“Hoy empiezo a hacer 5 minutos de ejercicio”.

Plan de accion:

“Hoy por la manana, justo después de levantarme camino 5 minutos en el
parque frente a casa y corro a mi ritmo de 10 a 20 minutos”.
Recordatorio:

“Pondré los tenis en medio de la habitacién para tener que verlos por la
mafana’,

Recompesa: “Todos los dias después de hacer ejercicio me siento con mas
energia’.

Puedes usar mas de un recordatorio, todo se vale. Usa notas pegadas,
recordatorios en el movil, apdéyate en tu familia. Lo que sea necesario para

que logres realizar tu meta ultra-especifica cada dia.
R
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2. ENCUENTRA TU RECOMPENSA

La recompensa es el beneficio psicologico que obtenemos al realizar la
rutina y el cual le dice al cerebro:

“Hey toma nota vale la pena recordar en el futuro”.

Esta recompensa esta ahi de forma casi natural, porque todas tus metas
tienen un impacto positivo en tu vida. El problema puede ser que no pueden
verse inmediatamente y aunque tengas un claro avance en los resultados
(recompensa) no sean tan notorios puntualmente.

Por eso es necesario que U selecciones una recompensa que te

mantenga motivado de forma inmediata.

Obviamente esta recompensa tiene que ser coherente con tus metas.

Si buscas hacer ejercicio y controlar tu peso, tu recompensa no puede ser
comer un pastel de chocolate, porque no esta alineada con lo que quieres a
largo plazo. Debe ser ...

Un buen desayuno saludable, un cuerpo que te permita llegar a donde tu
gustes, sentirte mas estable ya que liberes estas.

;. Como seleccionar una recompensa?

Esta parte me encanta, porque te hace analizar los detalles y darles mas
valor de los que tienen. Tu tarea es observarte detenidamente y ver todas las
sensaciones que experimentas después de cumplir con tu meta ultra-especi-
fica.Contesta estas preguntas:

Por eso es necesario que tu selecciones una recompensa que te mantenga
motivado de forma inmediata.

- ¢ Qué estoy sintiendo?

- ¢ Cual es mi estado de animo?

- ¢ Queé hay a mi alrededor que mejore esta sensacion?
- ¢ Qué puedo hacer para incrementar mis resultados?
- ¢ Qué tengo que mejorar en mi trabajo?

i
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Tomando el ejemplo anterior tenemos lo siguiente:

Meta ultra-especifica:
“Hoy empiezo a hacer 10 minutos de ejercicio”,

Plan de accion:
“Hoy por la mafiana, justo después de levantarme camino 5 minutos en el
parque frente a casa’.

Recordatorio:
“Pondré los tenis en medio de la habitacion para tener que verlos por la
manana’.

Recompensa:
“Después de hacer gjercicio, disfruto de una ducha refrescante y de la
sensacion de cumplir”.

Se vale probar con varias recompensas. E| punto es festejar tu esfuerzo
y recordarle a tu cerebro que es algo positivo seguirlo intentando.

Logrando una pequefa meta, te permitira sentir un triunfo que te

motiva mas a continuar.

A veces nos proponemos metas demasiado altas (no esta mal). El proble-
ma es gue no dividimos el camino y si no conseguimos esa meta en el
tiempo en el que nos propusimos sentimos un fracaso, incluso si hemos
logrado un avance. Una solucion para ésto la encontraras en el siguiente
paso.

e R e e e e e e e B e e e e e e B e e e e e e e

! TOMA ACCION: Identifica o establece un Recordatorio y una |
' recompensa con la ayuda de la Hoja de Trabajo #6 y #7. ,






PASO 5

NUNCA DEJES DE SONAR Y DESEAR, SIEMPRE
MONITOREA TU PROGRESO PARA ALCANZAR
TUS METAS.

“Hay una fuerza mas poderosa que el vapor,
la electricidad y la energia atdmica: la voluntad”.
- Albert Einstein

El 7 de Noviembre del 2011, amanecid soleado y sin nubes, fue un dia ideal
para romper dos récords mundiales, durante el maraton de Nueva York Geo-
ffrey Mutai recorrio los 42 kildmetros en el menor tiempo en toda la historia de
éste evento, le tomo exactamente 2 horas y 5 minutos.

El segundo récord de ese dia lo consiguié, Mickael Melamed, quién termi-
no en ultimo lugar, llegando a la meta luego de 15 horas, colocandolo en el
competidor que mas tiempo habia tardado en correr el maraton.

Su recompensa fué, demostrarle al mundo entero que la meta no es ganar en

menos tiempo, sino convertirnos en la mejor version de nosotros mismos.
Dedicandoles la carrera, a todas esas personas que creen que pueden lograr-
lo.

Su historia es todo un ejemplo a seguir. Generalmente, tendemos a comparar-
nos con los demas constantemente y a subestimar nuestros esfuerzos,
aunque hayan sido un gran avance para nosotros mismos.

Por eso, recuerda que la competencia es contigo mism@. Una forma de ver,
cuanto te has superado es monitoriando tu avance.

i

=] 4%



. Como puedo monitorear mi avance?

Una vez que ya tienes tu recordatorio y tu recompensa, tienes que hacer esa rutina
todos los dias. ¢ Qué quiere decir esto?

Tienes que realizar tu meta ultra-especifica cada dia, para que se guarde en tu

cerebro como un habito.

Implanta el siguiente pensamiento a tu vida, repite esta frase 7 veces por 21 dias,
por lo menos 3 veces por dia.

REPASA, REPITE 1 “Soy constante y especific@, nada me cuesta trabajo’.
= i “Soy constante y especific@), nada me cuesta trabajo”.
(a | “Soy constante y especific@, nada me cuesta trabajo”.
“Soy constante y especific@, nada me cuesta trabajo”.
“Soy constante y especific@, nada me cuesta trabajo”.
“Soy constante y especific@, nada me cuesta trabajo”.
“Soy constante y especific@, nada me cuesta trabajo”.

La unica forma de lograr incorporar un habito a nuestra vida es repetir la accion
tantas veces hasta que se vuelva automatica. Para ésto se requiere de constancia.

;. Como puedo saber si soy constante?

Los humanos tendemos a maximizar las acciones positivas que realizamos y a mini-
mizar las negativas. Esto quiere decir, que nuestro cerebro nos engana y no somos
objetivos para evaluarnos a nosotros mismos.

La mejor forma para saber si estamos avanzando es registrandolo. Porque
ademas podremos recordar todo lo que hemos hecho a lo largo del tiempo.

¢En donde puedo registrario? _

Te aconsejo que lo hagas en un CALENDARIO DE METAS. Estas pueden ser men-
suales, trimestrales, semestrales y anuales. A corto, mediano y largo plazo.

Ya que tengas tu cadena de metas, ésto es lo que tienes que hacer:

1. Escribe en la tabla tu meta ultra-especifica.

2. Imprimela y pégala en un lugar visible.
3. Registra cada dia si cumpliste con la meta marcando con un acierto si la cumplis-

te y con una cruz si no. 0| 0|
g
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Si fracasaste es importante escribir cual fue el motivo que te impidié
cumplir la meta ese dia y asi buscar una solucion que te permita adap-
tar tu plan de accion, por ejemplo:

Plan de accion:
“Hoy por la manana, justo después de levantarme camino 10 minutos en el
parque frente a casa’.

Motivo de no lograrlo:
“Estaba lloviendo por la manana”.

Solucion:
“Hacer 10 minutos de ejercicios suaves en casa si esta lloviendo”.

Entonces, ya tienes dos planes de accion:

1) Hoy por la manana, justo despues de levantarme camino 10 minutos en el
parque frente a casa.
2) Hoy hago 10 minutos ejercicios suaves en casa si esta lloviendo.

Asi puedes asegurar que vas a cumplir con tu meta ultra-especifica y no
romper tu calendario de metas. Se honesto contigo mism@), porque una vez
que identifiques todos los obstaculos que te impiden realizar la accion sera
mucho mas facil superarlos.

A veces el motivo que usamos para no lograr nuestra meta, es solo una
mentira, enganandonos a nosotr@s mism@s. Una vez que te das cuenta de
estas mentiras, puedes pensar en una estrategia para superarlo.

.Por qué se llama CALENDARIO DE METAS?

Una vez que tienes muy clara tu meta ultra-especifica es necesario realizarla
todos los dias. La consistencia es muy importante, por eso el objetivo de tus
metas es no romper la cadena de dias consecutivos logrados.
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También es otra razon por la cual empezar con pasos pequenos para formar el
habito.

El Unico objetivo es no romper |la cadena de aciertos.

Esto quiere decir acumular la mayor cantidad de dias realizando la meta, para
que entonces sea mas rapido incorporar el habito.

Esta estrategia es simple pero es muy efectiva para ver resultados en poco
tiempo. Ademas de que es una forma de darle continuidad a tu meta, de moni-
torear tu avance y establecer tu habito mas rapido.

No te preocupes si un dia fallas en lograr la meta. Somos humanos y no
somos perfectos. Lo importante es seguir adelante. No falles dos dias sequi-
dos, porque de ser asi el habito no se establece y recuperar la cadena de
metas cada vez te sera mas dificil.

Para ver tu avance cada mes usas la cadena de metas, porque es un chequeo
diario. Pero para visualizar tu avance mes con mes puedes usar: una grafica

en forma de red que te ayudara a ver de forma visual tu avance.

Recuerda concentrarte en el camino. Ponte a prueba a ti mism@, monito-
rea tu avance y no dejes de creer, crear y hacer.

' TOMA ACCION: Sigue las instrucciones de la Hoja de Trabajo #8y !
' crea tu cadena de metas.
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PASO 6
SUPERA LOS OBSTACULOS

“Nunca te rindas, en los momentos de crisis
la imaginacion es mas importante que el conocimiento.
- Albert Einstein

iMuchas Felicidades! En este momento acabas de dar un gran paso en tu vida y
avanzaste enormemente con todo esto:

- Mejoraste la percepcion de ti mismo.

- Visualizaste que tan lejos quieres llegar.

- Has identificado todo lo que tienes que cambiar para llegar a esa meta.

- Escribiste en forma de proposito los cambios positivos para tu vida.

- Hiciste un plan para lograrlo.

- Ya encontraste esa recompensa que te mantendra motivado en el camino, y ese
recordatorio para permanecer en la carrera.

- Tienes las herramientas para monitorear tu avance y ver los frutos de tu esfuerzo.

Estas avanzando en esta carrera hacia tu meta y logrando establecer esos habitos
que mejoraran tu calidad de vida enormemente.

En este dltimo paso, te daré las herramientas para superar los obstaculos. El
camino no es facil, pero si estas preparado es mucho mas facil llegar a tu meta.

O'BSTACULO NO. 1: ESTABLECER FECHAS
LIMITE

Seguramente estas pensando...
¢ Que tiene de malo establecer fechas?
No esta mal tener un punto al que queremos llegar, una direccion que seguir.
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Pero en muchos casos la vida nos conduce por otros caminos, por el simple
hecho de no tener el control completo de todo lo que nos rodea. Por eso si tu
quieres correr un maraton o dirigir una compania millonaria es mejor concen-
trarse en el proceso y no solo enfocarte en la meta.

Si solo nos centramos en el objetivo final que queremos alcanzar y en el plazo
que queremos hacerlo nos pondremos demasiada presion que solo conlleva a
la frustracion si no se consigue en los tiempos planeados. Por ejemplo, decir
algo asi:

- “Quiero perder 10 kilos antes de la boda de mi hermana”.
- “Quiero correr un maraton este afno”.

Y entonces llega la boda y no entramos en el traje o vestido. Termina el afo y
no estamos preparados para correr tal como queriamos.

El problema con esta estrategia es que si no logramos la meta en la linea de
tiempo que nos propusimos, sentimos una derrota, incluso si somos mejores de
lo que estabamos al principio.

En lugar de concentrarse en ganar un maraton, concéntrate en lograr

ser esa persona que podria ganar un maraton.

¢, Qué acciones debo realizar diario para lograr esta meta final?

I Solucién: I
I Establece un plan de accion diario y no una fecha limite. I

Se trata de olvidarse del resultado y concentrarse unicamente en mantener
la constancia de las acciones. Recuerda que los resultados son la suma de
tus acciones diarias.

Tal vez no logres correr el maraton en un afo, pero seguramente ya tendras
incorporados a tu vida esos habitos que se requieren para logrario.
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OBSTACULO NO. 2: BUSCAR LA EXCELENCIA
DESDE EL PRINCIPIO

Buscar ser excelentes desde el dia uno es una fantasia. Ser bueno en algo es
resultado de la constancia durante el tiempo. Es verdad que el talento puede

pero la constancia puede mas.

El resultado de no cumplir nuestras propias expectativas nos hace sentir tristes y
derrotados. Abandonando la misién.

Encontreé un ejemplo para este ultimo punto. Un chico comenzé a realizar una pin-
tura o un dibujo cada dia, sin importar que tan bueno fuera y colgé el dibujo en su
pagina de internet, en donde puede verse su avance. Si comparamos las primeras
pinturas con las ultimas el avance es impresionante. El progreso fue producto de la
constancia. El se visualizé como un gran artista, pero se concentrd solo en pintar y
pintar y pintar, sabia que en algun punto la disciplina lo iba convertir en un verdade-
ro artista.

Solucion:

Concéntrate en la practica,no en la excelencia.

En lugar de buscar ser “perfecto”, sé mas practico y concéntrate solo en realizar la
accion que te conduce a la meta final.

Tomando el ejemplo anterior:;
“Quiero correr un maraton este afno”.

El problema: La habilidad de correr y la resistencia de las piernas, pulmones y cora-
zon se desarrolla con el tiempo.

Primero busca lograr correr diariamente para entrenar tu cuerpo, para que se vuelva
fuerte y resistente. Sin darte cuenta estaras corriendo cada vez mas y mejor.

Con realizar la accion es suficiente, podras convertirte en excelente a lo largo del
camino.
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OBSTACULO NO. 3:
ESTABLECER MUCHAS METAS AL MISMO
TIEMPO

Es mucho mas dificil lograr instaurar varios habitos al mismo tiempo. Nos
genera demasiado estrés de forma innecesaria y ademas de que el desempefo se
ve afectado es mucho mas facil renunciar, que si solo estamos trabajando con un
habito a la vez.

Cada quién es diferente y hay personas que tienen mayor capacidad de adoptar
un nuevo habito. Pero al igual que todo, el incorporar nuevos habitos en tu vida es
una habilidad que se desarrolla de forma gradual. Al principio puede requerir un
esfuerzo adicional, pero posteriormente veras que las cosas son mas faciles.

Solucién:
Realiza una meta ultra-especifica a la vez y tomate el tiempo necesario

para incorporar esa nueva accion a tu vida, antes de buscar conseguir
ofra meta. Incorpora metas cuando domines las impuestas.

No se trata de solo tener una meta, mas bien de empezar con una sola hasta
que se vuelva un habito imborrable e ir incorporando poco a poco otras metas a
lograr.

El punto es ser realista contigo mism@ y establecer objetivos que sean alcanza-
bles, de esta forma cuando los consigas experimentaras un triunfo que te motiva
a seguir con metas aun mas ambiciosas.

Bueno, ¢Y qué pasa si quiero mejorar en varias areas de mi vida? ; Tengo que
esperar a mejorar un habito para mejorar el siguiente?.

No necesariamente, porque cuando empiezas mejorando un habito es mucho
mas facil continuar con los siguientes. El objetivo es empezar. Ademas cuando

comienzas a dar el primer paso en el cambio de habitos, automaticamente todo
lo demas también se transforma de forma positiva.
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OBSTACULO NO. 4: PERMANECER EN TU ZONA DE
CONFORT Y ESPERAR QUE EL CAMBIO NO
REQUIERA ESFUERZO

Iniciar algo nuevo en tu vida es un CAMBIO y un gran cambio conlleva salir de tu
zona de confort. Es facil no hacer ejercicio. Es facil comer lo que sea con tal de
calmar el hambre. Es facil vivir con pereza. En cambio comenzar a hacer actividad
fisica, cocinar saludable o ser productiv@ por las mananas, requiere de energia y
esfuerzo.

Mucha gente evita el cambio incluso si son para mejorar, para evitar la incomodidad
gue genera. Dandole mas preferencia a las rutinas insaludables, simplemente
porque son mas faciles de llevar.

¢, POR QUE HAY INCOMODIDAD FRENTE AL
CAMBIO?

1. Queremos gratificacion instantanea.

Descansar en el sofa es mas comodo en este momento que salir a hacer deporte.
Checar el correo o Facebook es mas facil ahora, que hacer ese proyecto que has
estado posponiendo. Comer pastel de chocolate es mas sabroso en este momento,
que comer verduras. Lo que se nos olvida, son los resultados que conllevan estas
acciones en el futuro.

2. Tenemos miedo a algo.

Miedo a no hacerlo correctamente, miedo a fracasar, a lo desconocido, entre otros
miedos. Eso nos hace querer posponerlo, haciendo algo sencillo y seguro en su
lugar. Pero lo que no sabes, es que si no empiezas a tomar accion hoy, ya has fraca-
sado antes de intentarlo.

3. Causa y Efecto.

No hay consecuencias negativas inmediatas, vamos a pagar por ello mas tarde,
pero por ahora, nada malo pasara.
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Solucion 1:

Dejar a un lado la expectativa de que sera facil

Todos esperamos que el cambio sea facil, tenemos la expectativa que los
cambios sin esfuerzo existen y creemos fervientemente en esas historias
acerca de que los cambios de la noche a la mafana existen.

Pero eso no sucede en la vida real. Debemos saber que se requiere de cons-
tancia para lograr un resultado.

En el ejemplo “Quiero correr un maratdn este afio”, se piensa que un buen dia
despertaremos fuertes y capaces de correr 42 kildmetros.

Deja ir la idea de que es facil, tal vez lo sea y te sorprendas a ti mismo, pero si
no lo es, aprende a ser constante, recuerda que el esfuerzo que hagas hoy
para incorporar un habito en tu vida permanecera para siempre.

Solucion 2:

Toma el cambio en pequenas dosis

Los cambios nos generan malestar s Pero qué pasaria si el cambio es tan
pequeno que ni si quiera lo notamos?

Suena a una estrategia para enganar a nuestro cerebro, y lo es. Pero lo
mejor es que funciona, por eso la mejor estrategia para lograr un gran
cambio es comenzar con pasos muy pequenos y faciles de alcanzar. De
esta forma el malestar sera minimo y nos permitira seguir con cambios mas
ambiciosos.

Empieza poco a poco, con dosis que MICHIO
tu consideres que puedes tolerar. No

empieces a correr 42 kilometros a
partir de mafana, mejor empieza con
distancias pequenas, aumentandolas
gradualmente.
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Solucion 3:

Trata de hacer tus metas ultra-especificas mas DISFRUTABLES

Ya sabemos que salir de nuestra zona de confort nos produce malestar, esto quiere
decir que realizar una accion que genere un cambio no sera comodo.

Si tienes que dejar el comodo sofa para salir a correr, seguramente no tendras una
sonrisa de felicidad, por lo menos no al principio. Pero todo depende de la perspec-
tiva desde donde se vea y de la imaginacion que tengamos para cumplirla.

Esta estrategia tambien forma tu plan de accion para cumplir la meta. Trata de
hacer tus metas disfrutables, para mejorar tu aceptacion.

Por ejemplo: Si tienes que salir a correr como te lo propusiste, y esto te genera
incomodidad y malestar ; Por qué no escuchar musica mientras corro?. Este simple
cambio puede hacer la actividad mucho mas divertida y disfrutable, tanto que el
tiempo que destinas a correr se pasara volando. Si correr se te hace una actividad
muy solitaria, entonces, ¢por qué no reunirse con amigos o grupos que tengan tus
mismos intereses?.

OBSTACULO NO. 5: EXCUSARNOS A NOSO-
TROS MISMOS

¢ Cuantas veces has encontrado la justificacion mas creativa para no cambiar ese
habito perjudicial? ; Cuantas veces has dado el pretexto mas absurdo para no
intentar algo nuevo?.

Damos todo tipo de excusas para no enfrentar a la realidad. Aun reconociendo que
el cambio es necesario, nos decimos a nosotros mismos que no tenemos otra
opcion y seguimos sin cambiar.

Hacer un verdadero compromiso con nosotros mismos, para llegar a la meta, seria

una excelente solucién. Lamentablemente, algunos continuan justificandose para
no cambiar.
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METAS FISICAS

Por eso, la mejor estrategia es contarle a alguien de confianza, el cambio que
quieres lograr en tu vida, y al cual te estas comprometiendo. Sentirte observado
aumenta tu responsabilidad para tomar accion.

Solucioén:
Cuéntale tu meta a alguna persona de confianza. Si eres un poco mas extrover-

tido, comparte con tus amigos, tu esposa o tus hijos lo que vas a hacer, explica
tu meta a grandes rasgos.

Haz uso de las redes sociales a tu favor, publicando tu meta y porque no, tam-
bién todos tus avances. Es una forma de sentirte comprometido y apoyado,
solo aplica este metodo para las metas fisicas, no lo hagas con las metas emo-

cionales (amor, fincieras, etc.)
Todos los anteriores, son solo algunos de los obstaculos que hay que superar,

seguramente te estaras enfrentando a muchos obstaculos mas. El objetivo es
vencerlos, crear un plan de accion, y seguir avanzando hasta la meta.

. Qué quieres?

METAS

4 Agradecer? 3 Arriesgarse
iConquista tus miedos, tienes mucho que ganar!

Se especifico

Da gracias

Un buen habito siempre te impulsa a lo positivo, a conquistar tus mas grandes
metas. Asi que declara tu objetivo, solicita como lo deseas, arriésgate a

conseguirlo y sin importar si lo cumpliste, agradece.
s
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iEn Horaﬁena, acabas de terminar esta guia para
formar habitos imborrables!

Si tienes alguna pregunta relacionada con el contenido no dudes en mandar un
e-mail a puholl@hotmail.com yo como tu sigo creando, experimentando y procesan-
do emociones. |Gracias por leer y compartir, que el camino (meta) que busques te
sea mas facil!

Si esta guia te ha sido de gran utilidad para mejorar tu vida, haz lo siguiente:

Enviala a todos tus amigos y familiares que estén luchando para cambiar sus
habitos.

Aqui esta una plantilla de correo electronico que puedes utilizar para compartir esta
guia super rapido (Copiar + Pegar):

Hola
Recuerdo que estabas buscando una solucion para mejorar tu calidad de vida. He

descubierto recientemente una guia que creo que puede ayudarte a cambiar tus
habitos. La puedes encontrar aqui:

VE POR MAS

Deseo que este ebook

Si puedes sofarlo puedes tenerlo,
todo depende del enfoque.

- Albert Einstein



El genio se hace con 1% de talento,
y un 99% de trabajo mental.

- ALBERT EINSTEIN



Anexos
Estas hojas son una guia para comenzar a cambiar tus habitos y de esta forma

lograr tus metas. ; Recuerdas esta imagen?
INICIAREMOS EL
CAMBIO.
MEJORA TU
AUTO-IMAGEN

RESULTADO OBTENIDO CAMBIA TUS HABITOS

R

Enfoque : plan de accién, visualizacion, anclas, imporntas y mantras.

AQUI ES DONDE

Como puedes ver, es en ese punto en donde podemos tomar accion. Es necesario
lograr un cambio de habitos, para que entonces de forma automatica seas esa
persona que quieres ser y de forma automatica estés logrando tus metas.

Instrucciones de las Hojas de Trabajo:

1. Preparate para el cambio que estaras experimentando.

2. Imprime las hojas de trabajo.

3. Consigue hojas de papel y una pluma.

4. Lee con atencion la lista de pasos a seguir y marca cuando los vayas
completando.

5. Disfruta de los buenos resultados que obtendras en el futuro préximo.

Antes de empezar es necesario que hagas un compromiso verdadero conti-
go mism(@, porque solo TU eres la Unica persona que puede hacer un

GRAN CAMBIO.




Paso 1.1
Hoja de Trabajo #1:

Logra un cambio de tu Auto-Imagen

1 Leo las instrucciones y me comprometo para lograr el cambio.

2 Hago una descripcion detallada de lo que pienso de mi mismo.

OO0

3 Hago una descripcion mas detallada de lo que quiero llegar a ser.

Debes contestar a las siguientes preguntas en otra hoja:
- ¢Como me imagino a la persona que quiero ser?

- ¢ Qué metas estoy logrando?

- ¢ Como me visualizo logrando mis metas?

- ¢ Qué habitos de vida tengo?

Si te cuesta demasiado contestar a todas, entonces pon de ejemplo a alguna perso-
na conocida o no, que haya logrado lo que tu buscas conseguir. Analiza a esa per-
sona:

- ¢ Qué hace diariamente?

- ¢ Qué habitos crees que tiene?
- ¢, Como se ve?

- ; Como crees que se siente?

Otra opcion es dibujarte a ti mismo, siendo la persona que quieres ser. También
puedes usar recortes de revistas, programas de diseno que te permitan verte como
deseas ser, que describan lo que quieres para tu vida. Recuerda que también es
necesario ser realista. O
4 Pego la ultima hoja en un lugar visible y la leo todos los dias.

Grabate con el mejor tono de voz:
Que tu voz sea lo primero que escuches por la mafana y lo ultimo por la noche.
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Paso 1.2
La practica hace al maestro,

Si observamos a un musico como por ejemplo un guitarrista. Al verlo efectuar
esos requintos, da la impresion de que es muy facil, pero requiere horas de
practica y mucho esfuerzo convertirse en un virtuoso, solo cuando el dominio de
las manos se convierte en costumbre el ritmo sale solo.

Lo que te propongo es mucho mas facil. Y para que esa creencia se convierta
en conviccion (habito imborrable) y pase a ser una impronta en breve tiempo.
Voy a apostar fuerte. Pensemos en grande, para obtener mejores resultados
hagamos habitos imborrables de seguridad y atraccion.

Afirmaciones de fortuna y éxito, repitelas 7 veces, 3 veces como minimo por dia,
por 21 dias.

Mi vida esta llena de oportunidades, yo soy capaz de tomarlas todas.

REPASA, nsp;r&-,% 1. Yo genero m? r!queza.
4‘% 2. Yo genero mi riqueza.
- 3. Yo genero mi riqueza.

4. Yo genero mi riqueza.
5. Yo genero mi riqueza.
6. Yo genero mi riqueza.
7. Yo genero mi riqueza.

Cada dia que inicia es una enorme oportunidad para engrandecerme.

. Soy un ser afortunado.
. Soy un ser afortunado.
. Soy un ser afortunado.
. Soy un ser afortunado.
. Soy un ser afortunado.
. Soy un ser afortunado.
. Soy un ser afortunado.

REPASA, REP/7z
¥

Cr
&,

~SN OO0k WMN =

Te aseguro que esto es mas facil y lleva menos tiempo que aprender a tocar la
guitarra. ;Entiendes ahora cual es el camino de la creencia hacia un habito

imbaorrable?
i
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Hablar en presente y en positivo.

No digas, quiero ser rico, eso es futuro y tu mente se relajara ante esa afirmacion. No
digas deseo ser rico. Los deseos siempre se quedan en eso, en simples deseos.

Pero para que todo esto funcione mejor y antes de pasar a estudiar el mecanismo
por lo que podemos convertir nuestras afirmaciones en habitos imborrables, voy a
ensefarte un pequeno ejercicio, te aseguro que no lo he inventado yo. Muchos hom-
bres y mujeres de éxito dedican un dia a la semana, unos pocos minutos en realizar-
lo, para ello solo necesitas, un lugar donde nadie te moleste, por lo menos una media
hora donde nadie te interrumpa.

Unas hojas de papel, un boligrafo, un recipiente metalico, un mechero y un lugar
ventilado.

Relajate, tomate tu tiempo y escribe en una hoja de papel, todo lo malo que hay en i
y tu alrededor. Por ejemplo un dolor de muelas, tu falta de liquidez econdmica, los
problemas escolares de tus hijos, la hipoteca etc..., en pocas palabras todo aquello
que te preocupa y vacia todas tus preocupaciones y problemas en esa hoja.

Extiéndete lo que sea necesario. Derrama sobre ese papel y los que hagan falta toda
la rabia y malestar que hay en tu interior. Exprésalo con todos tus sentimientos. Una
vez terminado. Lee todo, una o dos veces. Cuando lo hayas hecho, toma esas hojas
y quémelas, observa como con en el fuego se liberan todas sus preocupaciones.
Siente como al consumirse todo lo que has plasmado en esos papeles desaparece la
tensién. Observa con aliento, que todos los males que te aquejan desaparecen y
alegrate por ello.

Te aseguro que es una buena terapia, el ver como tu cerebro se libera de toda esa
tension. NO GANAS NADA CON PREOCUPARTE.

Ahora toma otro papel incluso una libreta ponle la fecha y escriba todo lo bueno que
tienes, por insignificante que sea. Tengo una casa, tengo un coche, tengo un trabajo,
tengo este libro que me ayuda, tengo un ordenador, tengo una cama, tengo salud,
tengo amigos, tengo una familia, etc. GUARDA ESTA HOJA. Cada vez que realices
este ejercicio veras como los problemas que tienes que guemar son menos y veras
como esta lista de cosas buenas van creciendo. Hazlo, no pierdes nada y puedes

ganar mucho.
2
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Con esto vamos predisponiendo a nuestro cerebro a desprenderse de todo lo malo y
a aceptar las cosas buenas de la vida. Asi, con la practica iremos pasando poco a
poco de la creencia a la certeza, preparando a nuestra mente, para convertir nues-
tras afirmaciones en habitos imborrables.

Cuando termines este ejercicio pronuncia lo siguiente: Soy un ser nuevo dejo atras
todos los males y mirando el presente con la luz y la fuerza de mi SER SUPERIOR
(tu subconciente).

Me libero y confio.
Me libero y confio.
Me libero y confio.
Me libero y confio.
Me libero y confio.
Me libero y confio.
Me libero y confio.

REPASA, REPITg |,
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Elije cualquiera de las afirmaciones citadas como ejemplo y trabaja sobre ellas
y conviértelas en creencias, que pasen a ser habitos imborrables.

Has afirmaciones coherentes, faciles, sencillas y honestas. Pero sobre todo practica
y repite dia a dia, paso a paso. Recuerda el ejemplo del guitarrista.

Afirmaciones de paz, armonia, abundancia, encuentra mas afirmaciones en la hoja
de trabajo # 9.

Me siento centrado y colmado.
Me siento centrado y colmado.
Me siento centrado y colmado.
Me siento centrado y colmado.
Me siento centrado y colmado.
Me siento centrado y colmado.
Me siento centrado y colmado.
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Siento la abundancia, las riquezas estan llegando a mi vida.

1. Yo atraigo muchas cosas buenas a mi vida.

REPASA, REPITg |, . P
cre, 2. Yo atraigo muchas cosas buenas a mi vida.
%, 3. Yo atraigo muchas cosas buenas a mi vida.
4. Yo atraigo muchas cosas buenas a mi vida.
5. Yo atraigo muchas cosas buenas a mi vida.
6. Yo atraigo muchas cosas buenas a mi vida.
7. Yo atraigo muchas cosas buenas a mi vida.

Hoy aprendo a confiar, confié en mi, con mi poder interno YO SOY capaz de crear toda:
las riquezas del Universo: AMIGOS, ALEGRIA, AMOR.

. Estoy creando todo lo que necesito.
. Estoy creando todo lo que necesito.
Estoy creando todo lo que necesito.
Estoy creando todo lo que necesito.
Estoy creando todo lo que necesito.
Estoy creando todo lo que necesito.
Estoy creando todo lo que necesito.

REPASA, REP;TE. v
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MANTENGO MIS HABITO

YO CREO

FORGO MI DESTINO
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Cree que puedes y podras

No puedes creer en dios hasta que no creas en ti
mismo, cree en ti mismo y ten la certeza,
que en cada celula de tu cuerpo estara Dios.

-Albert Einstein




Las creencias y las relaciones

Probablemente la manera mas efectiva de superar el punto critico sea disponer de
un sistema de apoyo. No solo queremos desarrollar los comportamientos y las apti-
tudes necesarias para apoyar la creencia, sino desarrollar un sistema de apoyo en el
entorno que consolide el habito imborrable.

Una de las cosas que me gustaria invitaros a hacer es, que al pensar en las nuevas
creencias Yy la nueva identidad que estas estableciendo para ti, pensar durante un
momento en el lugar y la gente con la que puedes contar.

Tal vez haya un lugar especial al que vas para estar contigo mismo y reafirmarte a i
mismo, Si no tienes ya un lugar de ese tipo, planea uno, imagina dénde lo ubicarias.

Piensa también en la gente que mas apoyaria esos cambios, asegurate de disponer
de una retroalimentacion y de un refuerzo confiable. El cambio no siempre debe
descansar totalmente sobre tus hombros, hay muchas personas que estaran dis-
puestas a ayudarte.

Debemos tener en cuenta que habra otros que no apoyaran nuestro cambio, tal vez
porque se sientan amenazados por el mismo, debemos buscar la manera de lidiar
con esto.

Si cuentas con gente negativa, has los cambios que creas correctos en tus habitos y
creencias. Puedes repetir la siguiente afirmacion:

Comienza creando ejemplos como los de la siguiente afirmacion.

A mi vida siempre llegan personas positivas que me apoyan y colaboran en todo lo
que deseo, estoy rodeado de amor, armonia y paz.

Estoy rodeado de gente que me aprecia y aprecio.
Estoy rodeado de gente que me aprecia y aprecio.
Estoy rodeado de gente que me aprecia y aprecio.
Estoy rodeado de gente que me aprecia y aprecio.
. Estoy rodeado de gente que me aprecia y aprecio.
. Estoy rodeado de gente que me aprecia y aprecio.

. Estoy rodeado de gente que me aprﬁ%ecio.
™~ L3
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Paso 1.3
Hoja de Trabajo #2:

Para identificar las rutinas que quieres cambiar, este punto es la
base para lograr un gran cambio. Una vez identificadas todas
aquellas rutinas que quieres cambiar, es mucho mas facil, tener
una estrategia para logrario.

Para eso sigue los siguientes pasos:

1 Escribo todo lo que quiero llegar a ser en mi vida @
2 Para identificar las rutinas analizo solo una parte de mi dia. O

Por ejemplo tus mafanas. Contesta las siguientes preguntas, escribiendo las res-
puestas:

1. ¢ Cual es mi rutina en esta parte del dia?

2. i Hay algo que no me guste, o que quisiera mejorar?

3. ¢ Queé accion especifica me dificulta conseguir lo que quiero?

4. ; Por que piensas que esa accion es la que te obstaculiza lograr lo
que quieres?

Por ejemplo por las mananas: “Respuesta”

1. Suena la alarma varias veces, cuando por fin logro salir de la cama voy al bano,
cepillo mis dientes, tomo una ducha, me visto y salgo a trabajar.

2. Quisiera que me rindiera el tiempo para desayunar algo sano antes de salir y no
tener tanto estres.

3. La rutina que me dificulta conseguir que me rinda el tiempo, es: no lograr des-
pertarme mas temprano.

4. Si me despertara un poco mas temprano, tendria tiempo de hacer mi desayuno,
un lunch para llevar y no tendria tanto estreés.

Si te fijas esa accion: “No lograr levantarme mas temprano” es esa rutina que quie-
res cambiar. Esa rutina tienes que anotarla en tu hoja y subrayarla.

e
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3 Hago lo mismo con cada parte de mi dia repaso mis frases y o
me planteo las preguntas correctas.

1. ¢ Qué pasa en el trabajo o actividades diarias?
2. ;Qué puedes mejorar en tus tardes?

3. ¢ Qué cambiarias en tus noches?

4. ; Qué quieres cambiar en tus fines de semana?

Recuerda que es un analisis global y puede tomarte varios dias, pero no impor-
ta, es importante identificar todo aquello que quieres cambiar

No olvides anotar todo en esa hoja, incluso puedes destinar una pequena libre-
ta para hacerlo. No seas breve, puedes describir todo lo que quieras.

4 Anoto en forma de metas las rutinas que quiero cambiar. O
Para lograrlo sigue estos pasos:

1. ¢ Que accion puede conseguir cambiar esa rutina que identificaste y lograr lo
gue buscas?.

2. Escribe esa accion en tiempo presente.

3. Haz lo mismo con todas las rutinas que identificaste.

Por ejemplo:

Rutina identificada: “No logro despertarme temprano”.

Accidn para cambiar la rutina: “Levantarme un poco mas temprano”. Meta: "Hoy
me despierto mas temprano”.

Rutina identificada: “No hago ejercicio”.

Accion para cambiar la rutina: “Empezar a hacer ejercicio”.

Meta: "Hoy empiezo a hacer ejercicio”.

jListo! Ahora ya tienes una lista de metas a lograr

e

=] 4%



Paso 1.4
Hoja de trabajo #3:

Visualizate llegando a la Meta
Ahora que ya tienes tu lista de metas, solo se requiere
de imaginacion.

1 En la hoja de trabajo #1, logré mejorar mi autoimagen y @
escribi detalladamente como es esa persona que quiero ser.

Tal vez tomaste como ejemplo a alguien, pero ahora te toca imaginarte a ti
mismo logrando todo eso que esta en la lista.

2 En la hoja de trabajo #2, logré identificar las rutinas que @
quiero cambiar y las escribi en forma de metas.

3 Contesto las siguientes preguntas. O
1. . Como me siento?

2. i Como me veo yo, como me ven los demas?

3. ¢ Como es mi rutina diaria?

4. ; Queé cambios hay en mi vida?

En este punto, las cosas son mucho mas claras, porque ya tienes metas a
cumplir para convertirte en esa persona que visualizaste.

4 Me visualizo llegando a mi meta. O

Ponte en un lugar cémodo y visualiza tu nueva vida una vez que hayas
cumplido todo lo que te propusiste

iCREE QUE PUEDES Y PODRAS!

Recuerda que tu puedes lograr todas esas metas, solo tienes que creerlo!
R
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Paso 2
Hoja de Trabajo #4:
Escribe tus metas ultra-especificas

Para dividir tu meta en metas pequenas ultra-especificas que te
hagan el camino al cambio mucho mas facil, tienes que seguir
estas instrucciones:

1 Elijo solo una meta de mi lista.

Puedes basarte en estas preguntas:

1. ¢ Qué meta es mas facil para iniciar el cambio en mi rutina?
2. ¢ Qué meta es prioridad ahora?

3. ¢Qué me entusiasma mas a cambiar?

2 Divido mi meta en pasos faciles.

Comienza dividiendo tu meta en una meta ultra-especifica para dar el primer paso.
Puedes basarte en estas preguntas:

1. ¢ Como puedo simplificar al minimo esa gran meta?
2. ¢ Queé accion se me facilitaria mas para empezar?
3. ¢ Qué parte especifica y simple puedo comenzar a realizar ahora mismo?

Por ejemplo:

Meta: "Hoy empiezo a hacer ejercicio”

Meta ultra-especifica: “Hoy empiezo con 10 minutos de caminata”

Si te fijas, 10 minutos es el minimo para simplificar esa gran meta de

tener el habito de hacer ejercicio. Ahora mismo puedo comenzar con caminata, es
facil y no me requiere de tanto esfuerzo. No te olvides de escribirlo.

3 Uso el mismo procedimiento para establecer mis siguientes metas ultra-especifi-
cas. Cuando domines esta accion, proponte tu siguiente meta ultra-especifica.

Meta ultra-especifica #1: “Hoy empiezo con 10 minutos de caminata”.
Meta ultra-especifica #2: "Hoy empiezo con 20 minutos de caminata”.
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Paso 3
Hoja de Trabajo #5:
Realiza un plan de accion

Un plan de accion debe de ajustarse con tu vida diaria, aqui tam-
bién es importante ser realista. Tu te conoces mejor y esta en tus
manos hacer un plan que te permita realizar tu meta.

Toma tu primera meta ultra-especifica y escribe las respuestas de las siguientes
preguntas en una hoja:

1. ¢Que es lo que voy a hacer?
2. ;Cuando lo voy a hacer (tiempo del dia o incluso horario)?
3. ¢En donde lo voy a hacer?

Por ejemplo:

Meta ultra-especifica: “Hoy empiezo con 10 minutos de caminata”.

Plan de accion: "Hoy por la manana justo despues de levantarme empiezo con 10
minutos de caminata en el parque que esta frente a casa’.

Si te fijas, ese es un plan de accion ya que contesta todas esas preguntas.
;. Qué pasa si no sé como hacer mi plan de accion?
No te preocupes, solo hay que regresar un paso.

¢ Recuerdas como hiciste tu meta ultra-especifica? Pues tal vez el problema es que
no es suficientemente especifica. Trata de hacerla aiin mas facil de lograr.

Por ejemplo:

Meta ultra-especifica: “Hoy empiezo con 1 hora de la clase de spinning, natacion,
box, etc.”

Plan de accion: "Hoy me inscribo a las clases de spinning, y voy cada dia

una hora a la clase de las 9 de la mafiana”.

El problema es que ir a la clase es mucho mas dificil que solo salir a caminar en el

inicio. Divide mas tu meta. Hazla realmente ultra-especifica. No importa que sea
muy poco, porque estas disefando una estrategia para lograr cumplir tu meta

ultra-especifica.
[=] 52 =]
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Paso 4
Hoja de Trabajo #0:

Elige tu recordatorio

1 Identifico las actividades que ya hago de forma automatica todos los dias y elijo
una como recordatorio.

Si tu meta ultra-especifica es por la manana, busca algo que ya haces durante la
manana para poder tomarlo como recordatorio. Si tu meta ultra-especifica tiene
lugar en el trabajo, encuentra algo que forme parte de tu rutina diaria, durante ese
horario.

Por ejemplo: Prender las luces, abrir las ventanas, tender la cama, tomar un cafe,
cepillarse los dientes, etc.

Meta ultra-especifica: "Hoy justo después de levantarme, empiezo con 10 minutos
de caminata en el parque que esta frente a casa”

Mi recordatorio es: Tender la cama "Justo despues de levantarme,
tenderé la cama y saldré a caminar 10 minutos en el parque frente a casa”

“Tender la cama” es una actividad que hago todos los dias y que me
puede servir como recordatorio.

2 Establezco una actividad nueva que también me sirva como recordatorio.

Por ejemplo: Dejar |la ropa deportiva lista para hacer ejercicio, poner una alarma en
el movil, dejar una nota en el espejo del bano, etc.

Meta ultra-especifica: "Hoy justo después de levantarme, empiezo con 5 minutos
de caminata en el parque que esta frente a casa”

Mi recordatorio es: Dejar la ropa deportiva en medio de |la habitacion “Justo des-
pués de levantarme, tenderé la cama, vere la ropa deportiva y saldré a caminar 10

minutos en el parque frente a casa”

Puedes elegir mas de un recordatorio, es mas estable 2 o 3. El punto es que todo
lo que observes te recuerde esa accion a realizar.
s
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Paso 5
Hoja de Trabajo #/:

Elige tu recompensa O

1 Después de realizar mi meta ultra-especifica contesto las siguientes
preguntas:

1. ¢ Qué estoy sintiendo?

2. ; Como es mi estado de animo?

3. ¢ Qué puedo hacer que sea accesible para recompensar mi esfuerzo?
4. ¢ Que hay a mi alrededor que mejore esta sensacion?

Por ejemplo: Hoy camine 10 minutos en el parque y volviendo a casa...
1. Me siento contento conmigo mismo, porque lo logré.

2. Siento orgullo y felicidad porque empeceé un nuevo habito saludable.
3. Puedo tomar una ducha tibia.

4. Estreno un nuevo gel del ducha con un olor que me encanta. O

2 Pruebo con diferentes recompensas en diferentes dias, contestando las mismas
preguntas para encontrar la recompensa que mas me motiva.

3 Selecciono mi recompensa O

Debe de ser congruente con tu cambio global. Recuerda la persona que quieres ser
y se congruente con tu recompensa.

Por ejemplo: Si mi cambio global incluye controlar mi peso, mi recompensa no
puede ser comerme una pizza después de hacer ejercicio.

jFelicidades! Hasta aqui ya tienes todo esto definido:

Recordatorio: “Una alarma en el movil para despertar, mi ropa deportiva en medio
de la habitacion, una nota pegada en el espejo del bano”.

Meta ultra-especifica: "Hoy justo después de levantarme, empiezo con 10 minutos
de caminata en el parque que esta frente a casa’.

Recompensa: “Una ducha tibia, con mi gel de ducha olor a maracuya”. IEIE;@
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Paso 6
Hoja de trabajo #8:

Monitorea tu progreso

Para monitorear tu avance, tienes que DESCARGAR tu cadena de metas y tu
grafica en red HACIENDO CLICK AQUI.

Aqui estan las instrucciones para usarlas:

Cadena de metas

Una vez descargada imprimela.

Para continuar necesitas un marcador y una cinta adhesiva.

1 Toma tu meta ultra-especifica y escribela en la cadena de metas.

2 Recuerda que es mejor empezar con una sola meta, pero si te sientes capaz de
hacer mas de una puedes anotarlas aqui también.

3 Pega esa hoja en un lugar visible con cinta adhesiva, en donde la puedas ver
cada dia, sin falta.

4 Registra cada dia si cumpliste con tu meta ultra —especifica, marcando con un
acierto.

5 Si no cumpliste con esa meta, marca con una cruz y escribe cual fue el motivo
gue te impidié cumplir con esa meta ese dia.

6 Al final del mes tienes que sumar todos los aciertos (los dias que cumpliste con
tu meta ultra-especifica)

El objetivo es:

iNo romper la cadena de aciertos!

i

=] 4%



Paso 7
Hoja de trabajo #9

Frases de apoyo

Elige tu frase y crea afirmaciones positivas que te permitan llevar una vida mas
plena, saludable y feliz.

| Autodesarrollo

- Doy siempre el 100% de mi.

- Mi mente esta abierta a nuevos conocimientos.

-Todos los dias de todas las formas, mejoro mas y mas.

- Amo y soy amado.

- Estoy alegre, sano, lleno de energia y vitalidad para disfrutar con maxima
intensidad cada segundo de mi dia.

- Viajo por el mundo con frecuencia conociendo lugares nuevos y fascinantes.
- Tengo total y completo control sobre lo que hago con mi tiempo cada dia.

- Estoy inmensamente alegre, lleno de energia y vitalidad para disfrutar con
maxima intensidad cada segundo de mi dia.

- Siento una enorme gratitud por toda la abundancia que fluye constantemente
hacia mi.

- Mi intuicion esta muy desarrollada y me ayuda a tomar decisiones acertadas
cada vez.

- Cada dia, todos los dias, soy una persona mejor y mejor.

- Me siento lleno de energia y vitalidad.

- Elijo disfrutar la vida al maximo.

- Enfrento los desafios con seguridad y optimismo.

- Soy un canal abierto para las ideas creativas.

- Yo tomo mis propias decisiones.

- Yo estoy en control de mis emociones.

- Tengo todo lo que necesito para conseguir todo lo que quiero.

- Soy un iman de oportunidades para triunfar.

- Me regocija saber que soy la unica persona responsable de que el amor y la paz
habiten en mi corazon.

e
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- Tengo un cuerpo delgado y sano con musculos fuertes y marcados gracias a seguir
diariamente la dieta y ejercicios ideales para mi.

- Estoy perfectamente sano fisica y mentalmente.

- Hoy elijo la felicidad, la salud y la integridad.

- Mi salud se expande (crece) dia a dia.

- Me siento cada dia mejor y mejor.

- Estoy en proceso de tener un cuerpo saludable gracias a mi dieta y ejercicios.
- Tengo toda la energia que necesito lograr mis metas y satisfacer mis deseos.
- Soy vital y tengo mucha energia.

- Tengo abundante energia, vitalidad y bienestar.

- Mi cuerpo es un organismo balanceado y trabaja en armonia perfecta.

- Elijo desarrollar sélo actividades que contribuyan a la fortaleza de mi cuerpo.

Amor y Relaciones

- Amo ayudar cada dia a mas personas a alcanzar sus objetivos y desarrollarse.
- Mi relacion de pareja se hace cada vez mas fuerte y armonica.

- Dispongo de mucho tiempo libre para compartir momentos maravillosos con mi
familia y seres queridos.

- La relacidon con mi pareja es llena de amor, pasion y diversion.

- Puedo elijar las personas con las que QUIERO compartir mi tiempo.

- Cultivo nuevas amistades en donde quiera gue voy y mantengo excelentes rela-
ciénes con mis amigos.

- El universo esta lleno de amor y belleza, yo soy parte de este universo, estoy
lleno de amor.

- Abro las puertas de mi corazon para que entre el amor de mi vida.

- Soy una persona completamente amada y querida.

- Entre mas amo, mas amor regresa a mi vida multiplicado.

- Doy y recibo amor alegre y facilmente.

- La paz y el amor guian todas mis acciones y mis palabras.
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Abundancia

- Estoy en proceso de hacerme rico haciendo lo que amo.

- Merezco ser rico porque agrego valor en la vida de otras personas.

- Soy generoso al dar y soy excelente al recibir.

- Estoy muy agradecido por todo el dinero que tengo ahora.

- Siempre encuentro oportunidades lucrativas.

- Mi capacidad para ganar, mantener y crecer mi dinero se agranda dia a dia.

- Soy un excelente administrador de (mi) dinero.

- Tengo suficientes ingresos pasivos para pagar el estilo de vida que deseo.

- Parte de mi trabajo es manejar e invertir mi dinero creando diferentes fuentes de ingre-
SO pasivo.

- Soy un iman para el dinero. Soy un iman con el dinero.

- Estoy en proceso de convertirme en una excelente persona de negocios.

- Gracias a mi situacién financiera hago lo que quiero, cuando quiero, con quien quiero,
todas las veces que quiero.

- Tengo todos las caracteristicas, herramientas y recursos para ser multimillonario.

- Estoy en proceso de convertirme en un gran administrador de mi dinero.

- La riqueza y exito econdmico se me dan facilmente y sin esfuerzo.

|Generales

- Estoy en proceso de atraer todo lo que necesito hacer, saber o tener para lograr
mi estado deseado.

- La ley de atraccion esta revelando y orquestando todo lo necesito que ocurra
para ver mi deseos manifestados.

- Estoy abierto a recibir lo que el universo me envia.

- Soy conciente de mi poder personal y cada dia es mas potente.

- Me merezco lo mejor y acepto la abundancia en mi vida.
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