VMW
Una rutina de manana eficaz es tu gran aliado. No solo te ayuda a
empezar mejor el dia, con mas foco, mas energia y con la tranquilidad,

sino que te dara la sensacion de dirigir tu vida hacia el camino que tu
quieres.

Este cambio de rutina es un proceso que requiere planificacion,
accion y compromiso. Por eso, estas semanas idearas tu propio plan
para vivir MANANAS PODEROSAS.

Porque quien no planifica su éxito, planifica su fracaso.

¢ Qué planificas para ti?

T T

Quien no planifica su éxito,
planifica su fracaso

La realidad es que tu ya tienes tu propia rutina. Las acciones que
realizas por la manana, es lo que te acerca o aleja del estado
emocional que deseas experimentar a lo largo del dia.

Pero, en la mayoria de las veces, no eres consciente de ello. Por eso, lo
primero que haras es analizar en qué consiste tu rutina.

Dedica 3-4 dias a analizar qué haces con tus mananas, cudles son las
primeras acciones que realizas, qué emociones te generan...

Lo puedes hacer de la siguiente manera:
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Es tu turno. Hazlo minimo durante 3 dias
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DIA 1:

Habito:

Pensamiento/ emocién que me genera
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DIA 2

Habito:

Pensamiento/ emocién que me genera
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DIA 3:

Habito:

Pensamiento/ emocién que me genera
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M AAA AN AL

Llevas minimo 3 dias analizando tus habitos de la manana, aquellas acciones
que haces incluso antes de ir a trabajar.

Teniendo en cuenta tu situacion (familiar, horaria...) es hora de idear tus
mananas poderosas,

Piensa las acciones que te ayudaran.

Yo te dejo algunas ideas:

Para despertar bien, hay que descansar

Deja el mévil dos horas antes de acostarte y asegurate de haber escrito las tareas
mas importantes para el dia siguiente. Asi saldran de tu cabeza y podras descansar
mejor.

No empieces la manana peleando

Pon el despertador a la hora que quieres despertarte y no lo pospongas. Esta
costumbre hace que te despiertes con mas sensacion de cansancio, mas enfada y
menos ganas de empezar el dia.

Cuidado con lo que piensas
Salir de la cama implica pasar de una actitud pasiva a una actitud activa. Por

supuesto que tienes retos por delante, pero tu manera de pensar determina en gran
medida como viviras tu dia.

ELIGE conscientemente tus primeras acciones del dia

Tus primeros actos de la manana marcaran el foco y la direccion de ese dia. Evita
poner tu atencion en acciones que te restan y elige acciones saludables, como
escuchar algun podcast, leer algo motivador, repetirte lo mucho que vales, nutrirte
con alimentos que te llenen de energia...

Puedes tomarte dos minutos para visualizar tu dia.

Mueve tu cuerpo fisico

Si no tienes tiempo de hacer ejercicio fisico, dedica 2 minutos a estirar tu cuerpo. Dale
su tiempo e importancia al templo que te sostendrd durante todo el dia.
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A A AN A
ES TU TURNO.

¢ Como quieres que sean tus mananas? Escribe las acciones que te
ayudaran a conseguirlo:
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e A A AN A

Si ya sabes lo qué quieres, es momento de anotar a diario qué es lo que has
hecho con tus mananas: si has conseguido o no realizar tu nueva rutina y
escribe también las emociones que eso ha generado en ti. Escribe como te has
sentido.

Asi tendras entre manos tu gps, el cual te indicara el camino que te lleva a
sentir emociones agradables y que eres tu quien dirige tu vida. También veras
reflejados los habitos, que lejos de ayudarte, te imposibilitan que conectes con

un dia poderoso.
(M ES: )

Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes Sdbado | Domingo
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