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			Elogios para 
La mañana milagrosa para emprendedores

			“Siempre he sido un noctámbulo, así que la idea de comenzar una actividad matutina nunca fue una opción para mí, ni un plan que me atrajera. Mi rutina diaria funcionaba muy bien y era acorde con el horario en el que yo funcionaba en ese momento, así que ¿para qué cambiarla si no había nada de malo en ella? Sin embargo, seguía escuchando sobre lo valiosas que son las actividades matutinas en el éxito, el estado de ánimo y la vida de la gente. Así que decidí comprometerme y darle una oportunidad a La mañana milagrosa para emprendedores. Ya llevo más de un año poniendo en práctica esta nueva forma de comenzar el día y estoy viendo grandes cambios tanto en mi concentración, como en mi estado anímico y en lo mucho que logro hacer hoy en día”.

			—Pat Flynn, autor de Will It Fly?, bestseller de Wall Street Journal y presentador del podcast clasificado como #1, Smart Passive Income

			“Soy fanática de las soluciones prácticas para resolver grandes problemas y La mañana milagrosa para emprendedores es justo eso, una estrategia sencilla, pero con la capacidad de lograr cambios masivos en tu trabajo y en tu vida. De hecho, mi actividad matutina fue la solución que me permitió estar al lado de mi hijo mientras se encontraba en estado de coma en una UCI y a la vez lanzar mi bestseller de The New York Times”.

			— JJ Virgin, fundadora de JJ Virgin & Associates y Mindshare Collaborative

			“Los emprendedores somos los creadores y visionarios de este mundo y, muy a menudo,  pensamos que necesitamos un lienzo en blanco para crear nuestro propio universo. Sin embargo, he aprendido que añadir a nuestra vida una estructura y una rutina positiva, en especial, durante las primeras horas de la mañana, es crucial para alcanzar nuestros sueños más preciados. Incluso si tú no eres un ‘madrugador’, este es el plan de acción que necesitas para lograr grandes cosas”. 

			—Yanik Silver, autor de Evolved Enterprise y fundador de Maverick1000

			“Nunca pensé que diría esto de un ‘libro que habla sobre madrugar’, pero La mañana milagrosa, CAMBIÓ MI VIDA. Sí, leíste bien. Por años, he dicho que no soy ‘madrugador’ y fue así durante mucho tiempo. De hecho, una de mis razones para querer ser emprendedor era mi deseo de poder dormir hasta tarde. No tener un reloj con un despertador programado, ni que levantarme antes del amanecer. Quería levantarme cuando quisiera. 

			Sin embargo, cuando comencé a leer La mañana milagrosa, me causó curiosidad ver si yo sería capaz de romper con mis puntos de vista y mis razones tan arraigadas. Y así fue. Después de leer este libro, comencé a levantarme a las 4:00 a.m. para ir al gimnasio. Sí, leíste bien —a las TERRIBLES CUATRO A.M—. Como resultado, mis días son mucho más productivos y estoy viendo con mis propios ojos que mi físico sí está cambiando. Nunca pensé que sería uno de esos sujetos extraños que se levantan a las 4:00 a.m., pero ahora, soy uno de ellos. Lo hago cinco veces a la semana y, casi siempre, sin necesidad de la alarma de mi despertador”.

			—MJ DeMarco, ex Director Ejecutivo de Limos.com y autor del bestseller The Millionaire Fastlane
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			Dedicatoria

			Hal

			Este libro, en particular, se los dedico a mis compañeros emprendedores —tanto a aquellos que hemos estado en esto durante mucho tiempo como a ustedes, los que hasta ahora están comenzando—. Los admiro por su valor para aventurarse hacia lo desconocido, por querer darle valor al mundo e ir en busca de su libertad y la de sus familias. 

			Sin embargo, ninguno de nosotros ha triunfado solo. Respaldar a todo gran emprendedor genera un círculo de influencia que contribuye a darle forma a nuestro recorrido y, a menudo, ha sido la razón por la cual estamos dispuestos a invertir tantas horas. 

			En el centro de mi círculo está mi esposa, Úrsula, la mujer de mis sueños, cuyo apoyo hace posible mi trabajo. Gracias por creer en mí cuando ni yo he creído en mí mismo. A nuestros hijos, Sophie y Halsten, ustedes me inspiran a hacer más, a ser más, a crear más y los amo más que a nada en el mundo. 

			Por último, quiero agradecerle a Cameron Herold por trabajar conmigo en la coautoría de este libro. Ya era uno de sus fans desde mucho antes de conocerlo en persona, así que ha sido un honor juntar nuestras mentes para escribir entre los dos lo que creemos que será un generador de cambio para nuestros lectores. 

			Cameron

			Quiero agradecerles a todos los emprendedores y directores ejecutivos que he entrenado formalmente durante la última década. Sus rutinas y sed de aprendizaje también me han inspirado a crecer. 

			Por sobre todo, gracias a mi esposa Kimberly, la mujer más asombrosa que he conocido —ella es una bendición en mi vida— y estaría perdido sin ella. 

			También les agradezco a nuestros hijos, Aidan, Connor, Hannah y Emily —gracias por permitirme ir tras mis sueños en el mundo de los negocios, lo cual me da el tiempo libre para construir recuerdos junto a todos ustedes. ¡Los amo a todos!
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			Una invitación especial de Hal 

			Los lectores y practicantes de La mañana milagrosa han ido conFormando una extraordinaria comunidad integrada por más de 200.000 personas alrededor del mundo con una mentalidad similar: levantarse cada día con un propósito definido y dedicar tiempo para alcanzar el potencial ilimitado que todos tenemos en nuestro interior a la vez que les ayudan a otros a hacer lo mismo. 

			Como autor de La mañana milagrosa, sentí que tenía la responsabilidad de crear una comunidad en línea en la que los lectores tuvieran la posibilidad de reunirse para hacer conexiones, recibir ánimo, compartir buenas prácticas, apoyarse unos a otros, conversar sobre los libros, publicar videos, encontrar compañeros de rendición de cuentas y hasta compartir recetas de batidos y rutinas de ejercicios.

			Sin embargo, para ser sincero, no tenía ni la menor idea de que la comunidad de La mañana milagrosa se convertiría en una de las comunidades en línea más positiva, comprometida y de apoyo alrededor del mundo, pero así es. No dejo de sorprenderme por el calibre y el carácter de nuestros miembros, quienes, en la actualidad, pertenecen a más de 70 países y cuya membresía sigue creciendo a diario.

		


		
			Prólogo

			Por Lewis Howes 
—Autor de The School of Greatness, 
bestseller de The New York Times 

			Elegir ser un emprendedor es, sin lugar a duda, uno de los rumbos profesionales más desafiantes para cualquiera que decida recorrerlo. Detrás de la seducción de las posibilidades de libertad, flexibilidad, desarrollar el potencial ilimitado y hacer realidad los sueños, yace una fría realidad que incluye infinidad de días tan largos que terminan convirtiéndose en trasnochos, semana tras semana, año tras año. La incertidumbre, la inseguridad, los fracasos, los errores y las decepciones hacen parte del viaje de todo emprendedor. 

			Aun así, los emprendedores eligen seguir adelante con su tarea autoimpuesta de ascender el  Everest, porque saben que son capaces de lograrlo. Y, debido al impacto que causan en el mundo, vale la pena enfrentar todos esos desafíos.

			Sin embargo, el emprendimiento no tiene porqué ser una labor tan extenuante como muchos la describen. Si te comprometes con los hábitos y las prioridades que te ayudan a funcionar al máximo cada día, superarás mucho del estrés, la fatiga y el agobio que invaden a la mayoría de emprendedores. 

			Como exjugador de dos equipos profesionales de fútbol americano, y como actual jugador del Equipo Nacional de Balónmano de los Estados Unidos, desde muy temprano aprendí que mis hábitos como deportista y emprendedor determinan el nivel de éxito de mis sueños.

			Es innegable que La mañana milagrosa para emprendedores es el libro más importante en cuanto a cómo jugar tus cartas frente a las realidades de tu vida para implementar los hábitos y las prioridades que te permitan alcanzar tus sueños. Esta es la brújula ideal para orientarte hacia qué poner en el primer lugar de tu lista —todos los días— para asegurarte de ascender a las alturas del emprendimiento con confianza y energía duraderas. No hay mejor manera de disponerte a ganar que invirtiendo a diario en todos estos hábitos positivos. Si lo haces, todo lo que te atrae del emprendimiento y la plenitud llegará a ser tu realidad.

			Firmado,

			Lewis Howes

		


		
			Una nota de Hal

			Bienvenido a La mañana milagrosa. Creo que podemos decir que tenemos, como mínimo, una meta en común (quizá, más de una, pero, por lo menos, estamos seguros de esta): todos queremos mejorar nuestra vida y mejorarnos a nosotros mismos. No lo digo para sugerir que, necesariamente, algo ande “mal” con respecto a nosotros o a nuestra vida. A lo que me refiero es a que nacemos con el deseo innato y el impulso propio del ser humano de estar siempre creciendo y mejorando. Yo creo que ese es un anhelo permanente que yace en todos nosotros. Sin embargo, la mayoría de la gente se levanta día tras día y se encuentra frente a la realidad de que la vida sigue siendo casi igual. 

			No importa cómo esté tu vida en este momento —ya sea que estés viviendo extraordinarios niveles de éxito y enfrentando los momentos más retadores o que te encuentres en algún punto intermedio—, te garantizo con absoluta certeza que La mañana milagrosa te propone  el mejor método que conozco. Es el más práctico, el más efectivo y el mejor orientado en los resultados. Te ayudará a mejorar todas las áreas de tu vida y más rápido de lo que te imaginas. 

			Para los triunfadores y los performers de alto desempeño, La mañana milagrosa será ese elemento transformador que les permitirá llegar a ese escurridizo siguiente nivel y llevar su éxito personal y profesional mucho más allá de lo que han logrado hasta este momento. Y aunque casi siempre esto significa recibir mayores ingresos, hacer crecer sus empresas e incrementar sus ventas y utilidades, también consiste en descubrir otras maneras de experimentar niveles más altos de plenitud y éxito en aspectos de la vida que quizás ellos estén pasando por alto. Tal vez, se trate de mejorar en áreas como la salud, la felicidad, las relaciones, las finanzas, la espiritualidad o en cualquier otro aspecto que ocupe los primeros lugares de sus listas de prioridades. 

			Para quienes están en medio de la adversidad y enfrentando tiempos de dificultades —ya sean mentales, emocionales, físicas, financieras, relacionales u otras—, La mañana milagrosa ha demostrado una y otra vez ser una lectura capaz de equipar a sus lectores de los elementos necesarios para: superar desafíos que parecen insuperables, hacer grandes avances y cambiar sus circunstancias, casi siempre, en tiempo récord.

			El hecho es que, ya sea que quieras hacer cambios vitales, o que estés listo para una transformación total que le dará un vuelco total a tu vida —de tal forma que, dentro de poco, tus circunstancias actuales sean solo recuerdos—, has elegido el libro acertado. Estás a punto de comenzar un viaje milagroso usando un sencillo proceso paso a paso que te garantiza transformar cualquier área de tu vida... y todo, antes de las 8:00 a.m. 

			Lo sé, lo sé —todas estas son grandes promesas—. No obstante, La mañana milagrosa ya está generando resultados medibles en cientos de miles de personas alrededor del mundo y es justo lo que necesitabas para ayudarte a llegar a donde en realidad quieres estar. Mi coautor y yo hicimos todo lo posible para que este libro sea una inversión que transforme para siempre y de verdad tanto tu vida como tu tiempo, tus energías y tu atención. Gracias por permitirnos ser parte de ti. Nuestro viaje milagroso está por comenzar.

			Con amor y agradecimiento,

			Hal

		


		
			Una nota de Cameron Herold

			Mis mañanas milagrosas 

“¿Qué mayor riqueza puede haber que la de ser el dueño de tu propia vida y dedicarla a crecer? Todo ser viviente debe crecer. No puede quedarse estático. Debe crecer o morirá”.
—Ayn Rand, Atlas Shrugged

			Hal y la versión original de La mañana milagrosa cambiaron mi vida. El hecho de haber adoptado la rutina mañanera que aprendí con ese libro me llevó a ser un emprendedor más fortalecido, a tal punto, que me siento capacitado para contribuir a que los directores ejecutivos a quienes les sirvo de mentor también adopten rutinas que los lleven tanto a ellos como a sus empresas a niveles que nunca pensaron posibles.

			En Los 7 hábitos de las personas altamente efectivas, Stephen Covey habla de la necesidad de priorizar las actividades que son importantes, pero no urgentes, por encima de las más urgentes (y menos importantes). Él define las actividades importantes como aquellas que son cruciales para lograr tus metas a largo plazo, pero que no tienen un plazo en sí mismas. 

			Las estrategias que presentamos a lo largo de este libro, y muchas de las que uso en mis mejores días, son justo eso. Y cuanto más a menudo las implemento, mejor es mi vida. 

			Mis mañanas milagrosas consisten en una rutina que requiere de toda mi atención e incluye mi diario de agradecimientos, un tiempo de meditación, comenzar mi día con tranquilidad, sin revisar mi correo electrónico y más bien fortalecido mediante una serie de suplementos para la salud que incluyen vitaminas, probióticos, jugo de limón, ajo y té (en lugar de café).

			Cómo llegamos hasta aquí

			Hal y yo nos conocimos hace un tiempo, por medio de un par de grupos de intelectuales a los que los dos pertenecemos. Yo estaba trabajando concentrado en seguir haciendo crecer mi negocio, pero fue el enfoque de Hal con respecto al crecimiento personal y a esta rutina que él practica en las mañanas lo que captó mi atención.

			Hace varios años, cuando mi esposa me habló acerca de La mañana milagrosa, pensé: “¡De ninguna manera! Definitivamente, yo no soy un madrugador” y seguí con mi consabida rutina de oprimir el botón del despertador después que ha sonado para seguir durmiendo otros cinco minutos más.

			Con el tiempo, La mañana milagrosa comenzó a volverse viral. Veía gente que conozco hacer sus publicaciones acerca de cómo esta lectura estaba cambiando su vida. Pensé: “¡Parece que esto de La mañana milagrosa está ganando popularidad... bien por Él !”. Sobra decir que tuve que leerlo y me encantó y lo puse en práctica. Hoy en día, estoy entrenando para mi primera maratón, además de que otra vez tengo el peso que tenía hace 20 años. Cuando Hal me buscó para preguntarme si me interesaría ser su coautor para este libro, me sentí honrado. Y el resultado, desde luego, lo tienes en tus manos. Además de que Hal y yo hicimos equipo para escribir este libro, también entrevisté a otros emprendedores muy productivos y a lo largo de estas páginas incluí sus perfiles.

			La mañana milagrosa para emprendedores

			Si quieres atraer, crear y mantener extraordinarios niveles de éxito e ingresos, primero, debes entender cómo convertirte en la persona capaz de atraer, crear y mantener con facilidad y consistencia los extraordinarios niveles de éxito e ingresos que deseas tener.

			Luego, debes saber lo que los mejores emprendedores saben acerca de cómo crear una empresa que brinde la libertad y los ingresos de los que disfrutan solo el 1% de los mejores. 

			La mañana milagrosa para emprendedores no es como cualquier otro libro sobre emprendimiento. Es el libro de consulta que te muestra cómo tener éxito en cada área de tu vida y de manera simultánea: cómo ser un emprendedor de los mejores y experimentar una vida llena de salud, equilibrio y plenitud. Desde el mismo comienzo, esta lectura te cuenta lo que hacen los emprendedores exitosos con el fin de ayudarte a ser uno de ellos —a nivel mental, emocional, espiritual, de habilidades y de estrategias.

			Es tu turno

			¿Qué tal sería tu vida si cada mañana te levantaras sin ningún esfuerzo, equipado de extraordinarios niveles de energía y claridad, y con esa concentración que tanto necesitas para cumplir con tus mayores prioridades y así conducirte a ti mismo y a tu empresa hacia el siguiente nivel? ¿Cómo sería si levantarte temprano fuera un hábito del cual disfrutaras? ¿Si sintieras que cada mañana es como una de esas mañanas de Navidad —ya sabes, como esas maravillosas mañanas navideñas de tu niñez? ¡Como cuando te ibas a la cama lleno de tantas expectativas y emoción por lo que habría de suceder al otro día y casi rasgabas tus cobijas a la mañana siguiente para ir corriendo a abrir todos tus regalos! (¿O era solo yo el que hacía eso?) ¿Te interesaría?

			Te aseguro que es exactamente así como yo me siento todos los días. Voy a la cama a descansar y con ganas de que amanezca. Me levanto cada mañana a la expectativa de lo que el día me traerá y me siento muy agradecido de que mi vida se haya convertido en una experiencia diaria tan asombrosa.

			Lo sé. Quizás estás pensando: “Ya lo he intentado y he fallado. He tratado de levantarme más temprano. He intentado controlar mi vida y mi crecimiento profesional. He fallado más veces de las que estaría dispuesto a admitir y me pone nervioso intentar algo nuevo. ¿De verdad podría esto ayudarme?”.

			¡Sí! ¡Sí! ¡Sí! 

			Creo que para ser un emprendedor verdaderamente exitoso, sea cual sea tu medida de éxito, necesitas dominar tu juego tanto a nivel interior como exterior. Todo comienza con la mañana: cuando eres capaz de ejercer control sobre tus mañanas, eres capaz de ejercer control sobre tus días. Y cuando controlas tus días, estás controlando tu viaje de emprendimiento.

			Si se lo permites, La mañana milagrosa para emprendedores será tu entrenador, tu compañero de rendición de cuentas y tu equipo intelectual, todo al mismo tiempo. Conserva este libro y tu diario juntos y a tu alcance para que puedas leerlos, repasarlos, hacer notas, llevar récord de las diferencias que estás alcanzado y hacerle seguimiento a tu progreso. 

			Tú tienes el potencial necesario para ser tan exitoso como yo, —o mucho más de lo que yo he sido. Aprende del éxito que yo he alcanzado y multiplícalo a tu favor. 

			Todo comienza tomando el control de tus mañanas. ¿Estás listo?

		


		
			Sección I
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			La mañana milagrosa
y los S.A.V.E.R.S. de vida

		


		
			— 1 —

			Por qué son importantes 
las mañanas 
(más de lo que tú crees)

			“Al comenzar el día, tu primera rutina es, por excelencia, la más apalancadora, pues tiene el efecto de organizar tu mente y darte el contexto en el que te moverás a lo largo del día”. 
—Eban Pagan

			La manera en que comienzas cada mañana determina tu actitud y te pone en el contexto dentro del cual te moverás durante el día. Si la planeas mediante tu mañana mediante una metodología disciplinada, preparada de manera intencional para incrementar tu crecimiento y con unas metas claras, ten la certeza de que sacarás el máximo provecho del resto de tu día. 

			¿Te levantas sintiéndote abrumado? Apostaría que así le pasa a la mayoría de los emprendedores. Muchos comienzan su día procrastinando, desconectando la alarma del despertador y enviándole un mensaje a su inconsciente que termina por hacerles creer que ellos no tienen la autodisciplina suficiente para levantarse temprano, ni mucho menos para hacer lo necesario para alcanzar las metas de crecimiento de su empresa. 

			Pero ¿qué tal si tú pudieras cambiar esa rutina?

			¿Qué tal si pudieras comenzar tu día con un momento de paz y quietud? ¿Con un espacio mental despejado en el que pudieras enfocarte en tu tranquilad y concentración, reactivando tu capacidad de control y yendo en pos de actuar con orden y a favor de tu edificación propia? Pero sabes que no puedes —o quizá sí, pero no hoy.

			¿Cómo sería si, cuando tu alarma suene en la mañana, fuera ese timbre tu primer regalo del día? Ese es el regalo que te da el tiempo para que te dediques a ser la persona que debes ser con tal de lograr todas tus metas y sueños —tanto para ti como para tu empresa— mientras el resto del mundo todavía duerme. 

			Aunque la mayoría de los emprendedores se levanta y piensa que necesita concentrarse en hacer más para lograr más, tú estás a punto de descubrir que el verdadero secreto se centra en llegar a ser más, de tal forma que logres más haciendo menos.

			Quizás estés pensando: “Todo esto suena muy bien, Cameron, ¡pe-ro-yo-no-soy-de-los-que-ma-dru-gan! ”.

			Lo comprendo. ¡De verdad que lo entiendo! No estás diciendo nada que yo no me haya dicho a mí mismo antes, miles de veces. Y créeme, muchas veces intenté tomar el control de mis mañanas, pero fallé. Pero eso fue antes de descubrir La mañana milagrosa.

			Así que, acompáñame un minuto más. Aparte de querer tener la mejor y más grande empresa posible, apuesto que también te gustaría dejar de luchar y de preocuparte porque tu mes dura más que tu dinero; sé que te encantaría dejar de fracasar al querer alcanzar tus metas y liberar todas esas intensas y no tan buenas emociones que experimentas frente a esos desafíos que afrontas. ¿Verdad? Todo esto se interpone en tu camino a ser un emprendedor efectivo porque afecta tu autoestima y te impide sentirte bien contigo mismo y con tu vida, imposibilitándote así para tomar las acciones efectivas que te lleven a alcanzar tus sueños.

			¿Te suena familiar?

			Entonces, entiende lo siguiente: las mañanas son clave para lograr todo eso.

			Más importante que la hora en la que comienzas tu día, es la mentalidad con la que lo abordas.

			Quizá, tu sueño sea lograr un ingreso importante a través de tu empresa y poder darte el gran lujo de inspeccionar cómo es el interior de tu reloj despertador mediante un bate de béisbol, saboreando así el gusto de comenzar tu día a la hora y durante el tiempo que tú quieras.

			Créeme, lo entiendo y, a menudo, decido comenzar mi día a la hora que me despierte. Sin embargo, incluso cuando lo hago, lo primero que hago es realizar mi rutina de la mañana, pues sé que me pone en el estado de ánimo adecuado para sacarle el máximo provecho posible al resto de mi tiempo.

			Además, es posible que estés leyendo este libro a medida que atraviesas tus primeras etapas de emprendimiento, lo cual significa que es bastante probable que estés trabajando para hacer crecer tu empresa desde antes que el sol sale y hasta mucho después de que se oculta. Si ese es tu caso, entonces aprender a implementar tu rutina de la mañana es crucial para cumplir con tu objetivo de sacarle provecho a tu vida de emprendedor y alcanzar el éxito que visualizas a futuro. Así que te tengo buenas noticias: vale la pena que te esfuerces por implementar la rutina que te propone La mañana milagrosa. Verás que lograrlo es mucho más divertido y gratificante de lo que esperas. 

			Pero antes de entrar de lleno en el tema sobre cómo controlar tus mañanas, déjame explicarte el por qué es importante hacerlo. Créeme, cuando conozcas la verdadera importancia de las mañanas, nunca más desearás volver a desperdiciar ninguna.

			Por qué las mañanas son tan importantes

			Cuanto más explores sobre el poder de levantarte temprano y de las rutinas que sigues al levantarte, más evidente será la prueba de que los pájaros madrugadores obtienen mucho más que los gusanos. Las siguientes son algunas de las ventajas clave que estás a punto de experimentar por ti mismo.

			Serás más proactivo y productivo 

			Christoph Randler es profesor de Biología en University of Education, en Heidelberg, Alemania. En la edición de Harvard Business Review, en julio de 2010, Randler reportó que las “personas cuyo desempeño es mayor durante la mañana están mejor posicionadas para tener éxito profesional, porque son más proactivas que aquellas cuya productividad es mayor durante la tarde”. Según Robin Sharma, autor bestseller de The New York Times y emprendedor reconocido a nivel mundial: “Si estudiaras a unas cuantas de las personas más productivas del mundo, descubrirías que todas tienen un factor en común: se levantan temprano”. 

			Preverás los problemas y estarás listo para 
enfrentarlos tan pronto se te presenten 

			Además, Randler sostuvo que los madrugadores tienen las mejores cartas a su favor: “Están mejor capacitados para prever y minimizar los problemas, son proactivos, tienen más éxito profesional y, fuera de eso, disfrutan de ingresos más altos”. También afirmó que ellos enfrentan las adversidades con mayor agilidad y facilidad, cualidades que los hacen más exitosos en los negocios. 

			Planearás como un profesional 

			Los madrugadores tienen tiempo para prever, organizar y planear su día. Por su parte, los dormilones, en lugar de ser proactivos, son reactivos y dejan muchas cosas al azar. ¿No te sientes más estresado cuando sigues durmiendo aun después de que te sonó la alarma y ves que terminaste levantándote otra vez tarde? Levantarte con el sol (o antes) hace que inicies tu día con fuerza. Mientras todos los demás están corriendo por todas partes tratando (y fallando) de ejercer control sobre sus días, tú estás calmado, relajado y tranquilo.

			Tendrás más energía

			Un nuevo componente de tu rutina de las mañanas será el ejercicio —los emprendedores ocupados suelen descuidarlo—. Sin embargo, en tan solo unos minutos, el ejercicio genera el ánimo positivo necesario para enfrentar el día. Un mayor flujo de sangre en el cerebro te ayuda a pensar con mayor claridad y a concentrarte en lo importante. El oxígeno fresco permea todas las células de tu cuerpo y aumenta tu energía diaria. Es por eso que los emprendedores de alto rendimiento que se ejercitan demuestran tener mejor estado de ánimo, mejor estado físico, mejor calidad de sueño y son más productivos. Así que es apenas obvio que todas estas características te lleven a producir aumentos significativos en tus resultados. Obtendrás más clientes, encontrarás mejores empleados ¡y desarrollarás una empresa más próspera!

			Ganarás las ventajas de la actitud de un madrugador 

			Hace poco, los investigadores en la Universidad de Barcelona compararon a un grupo de madrugadores con un grupo de noctámbulos. Entre las diferencias, encontraron que los madrugadores tienden a ser más persistentes y más resistentes a la fatiga, la frustración y las dificultades. Esto se traduce en niveles más bajos de ansiedad y depresión, en menos probabilidad de abuso de sustancias y en mayor satisfacción con la vida. ¡Eso suena muy bien!

			La evidencia es clara y los expertos han manifestado: “En las mañanas yace el secreto que conlleva hacia un futuro de emprendimiento extraordinario y exitoso”.

			¿En las mañanas? ¿Es en serio?

			Debo admitirlo: es todo un proceso pasar de “no soy madrugador” a “de verdad, quiero llegar a serlo” a “me levanto temprano cada mañana y ¡es maravilloso!”. Pero, después de un poco de ensayo y error, descubrirás cómo ser más astuto para adelantártele a tu dormilón interior y derrotarlo hasta crear el hábito de ser madrugador. Bueno, en teoría, eso suena muy bien, pero es probable que estés meneando la cabeza y diciéndote a ti mismo: “No hay manera de lograrlo. Ya estoy atiborrando en tan solo 24 horas lo que me toma hacer en 27”. ¿Cómo podré levantarme una hora más temprano de la que ya me estoy levantando?”. Yo te pregunto: ¿cómo no hacerlo? 

			Lo que es crucial entender es que la rutina que La mañana milagrosa te propone no consiste en que trates de negarte otra hora de sueño y tengas un día más largo y más difícil. Ni siquiera es cuestión de que te despiertes más temprano, sino de que despiertes mejor.

			Miles de personas a lo largo y ancho del planeta ya están poniendo en práctica su propia rutina milagrosa de las mañanas y muchas eran noctámbulas. Sin embargo, hoy, están haciendo que les funcione esta nueva forma de iniciar cada día. De hecho, están prosperando. Y no es solo porque le añadieron una hora a sus actividades diarias, sino porque esa hora que añadieron les da los resultados adecuados. Haz tú lo mismo.

			¿Sigues escéptico? Entonces, permíteme decirte esto: la parte más difícil de levantarte una hora más temprano son los primeros cinco minutos —ese momento crucial en que, estando bien arropado en tu cama, tomas la decisión de iniciar tu día en ese mismo instante o apagar el despertador y esperar que vuelva a sonar para poder seguir durmiendo otros cinco minutos solo una vez más—. Esa es la hora de la verdad y la decisión que tomes, justo ahí, impactará o no tu día, tu éxito y tu vida.

			Y es por eso que los primeros cinco minutos son el punto de partida de La mañana milagrosa para emprendedores ¡Es hora de vencer cada mañana! Cuando vences sobre tus mañanas, ganas el día.

			En los siguientes dos capítulos, haré que veas que el hecho de despertarte temprano es más fácil y emocionante de lo que te habías imaginado hasta ahora (incluso si nunca te has considerado un madrugador); luego, te mostraré cómo maximizar esos minutos de la mañana mediante los S.A.V.E.R.S. (que en español significa salvadores) de vida para emprendedores —las seis mejores y más productivas prácticas de desarrollo personal.

			Los capítulos 4, 5 y 6 te mostrarán cómo incrementar las habilidades de crecimiento propias del emprendedor y cómo acelerar tu crecimiento personal y profesional; comprenderás más claramente por qué necesitas diseñar tu vida de manera estratégica, generar cantidades inagotables de energía y optimizar tu habilidad para mantenerte concentrado en tus metas y en las actividades que mejores resultados te reportan. 

			Por último, los capítulos 7, 8 y 9 te describen los principios de crecimiento del emprendedor que necesitas dominar para llegar a ser un emprendedor exitoso, hacer crecer tu empresa y aumentar tus ingresos tan rápido como te sea posible. Incluso, encontrarás un último capítulo adicional de Hal y mío ¡que considero que, de verdad, te va a encantar!

			Tenemos mucho tema por cubrir, así que comencemos ya mismo. 

		


		
			Perfil de emprendedor

			Joe Polish

			Joe Polish es el fundador de Genius Network y Piranha Marketing Inc.

			Sus mayores logros en los negocios son:

			
					Joe administra Genius Network, la red de más alto nivel en el mundo de los emprendedores de éxito. Allí, más de 240 emprendedores invierten $25.000 dólares al año.

					Millones de personas han descargado sus audios en ILoveMarketing.com y 10XTalk.com.

					Ha recaudado más de $43 millones de dólares para la obra social de Richard Branson, Virgin Unite.

					Lanzó la idea de JoeVolunteer.com, que es como un servicio de Uber para voluntarios y está transformando la manera en que las personas colaboran y esparcen bondad alrededor del mundo.

					Fue cofundador de www.ArtistsForAddicts.com para ayudar a cambiar la forma en que el mundo ve y trata a las personas con adicciones.

			

			Cada mañana, su rutina consiste en: 

			
					Joe se levanta entre las 6:00 a.m. y las 7:00 a.m. 

					Durante los primeros 30 minutos, se toma un batido y un vaso grande de agua. 

					Luego, hace meditación. 

					Para ejercitarse, Joe levanta pesas o practica yoga. 

					Después, se conecta con su equipo, incluyendo a su 
magnífica asistente, Eunice. 

					Hace su lista de las tres metas que quiere lograr durante el día.

					Como él mismo se identifica como un adicto al trabajo, recuperarse hace parte esencial de su rutina. Esto incluye hacer una llamada telefónica, conversar, escribir, leer o escuchar algo positivo.
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			Solo se necesitan cinco minutos para convertirse 
en un madrugador

			“Si lo piensas bien, no tiene sentido apagar el despertador para dormir otros cinco minutos cada mañana. Es como decir: ‘Odio levantarme temprano, así que lo apagaré una y otra y otra vez más’”.
—Demetri Martin, comediante

			T
ú sí puedes aprender a disfrutar del hábito de levantarte temprano —así nunca hayas sido un madrugador—. Sé que quizá no lo creas. Ahora mismo, debes estar pensando: “Eso tal vez sea cierto para los madrugadores, pero créeme, lo he intentado y, sencillamente, yo no soy madrugador”.

			Sin embargo, es cierto. Lo sé porque he estado ahí. Yo era de los que, con los ojos medio cerrados, desactivaba el despertador para dormir otros cinco minutos. Era un “adicto a desactivarlo” como dice Hal. Le tenía miedo a las mañanas. Odiaba levantarme. 

			Y ahora, me encanta. 

			¿Cómo lo logré? Cuando la gente me pregunta cómo me convertí en un madrugador, y de paso transformé mi vida, yo respondo que lo hice en cinco sencillos pasos, uno a la vez. Sé que te parecerá imposible, pero te lo dice un “exadicto a desactivar el despertador”: tú también puedes hacerlo. Hazlo tal como yo lo hice. 

			Ese es el mensaje primordial con respecto a levantarse temprano —que sí es posible cambiar—. Las personas madrugadoras no nacen, se hacen, se forman a sí mismas. Conviértete en un madrugador implementando unos sencillos pasos que no requieren la fuerza de voluntad de un maratonista olímpico. Te aseguro que —cuando el hecho de levantarte temprano sea no solo algo que tú haces, sino una parte de quien eres— las mañanas te encantarán, pero de verdad, verdad. Levantarte será para ti lo mismo que es para mí. No es que no se requiera esfuerzo, pero, poco después de salir de la cama, me siento energizado sabiendo lo que me espera.

			¿Todavía no estás convencido? Haz a un lado tu incredulidad (solo por un rato) y permíteme presentarte el proceso de cinco pasos que cambió mi vida. Cinco claves contra la pereza de las mañanas que hicieron que levantarme, incluso temprano, fuera más fácil que antes. Sin esta estrategia, te aseguro que yo todavía seguiría durmiendo (o desactivando la alarma del despertador) o pereceando todos los días. Y peor aún, seguiría apegado a la limitante creencia de que no era un madrugador. 

			Y me habría perdido de todo un mundo de oportunidades.

			El desafío de levantarse

			Por lo general, cuando piensas en levantarte más temprano te ocurre algo parecido a cuando piensas en comenzar a salir a trotar: que sientes que no eres atleta —e incluso odias trotar— hasta que te amarras un buen par de zapatos de atletismo y te diriges con cierta renuencia a la puerta de tu casa, a un paso que apenas sí sugiere que estás a punto de salir a hacer deporte. Y con el compromiso de superar tu aparente e insuperable desdén por hacer ejercicio, vas dando un paso después del otro. Y a pesar de tu disgusto, lo haces por unas semanas y el día menos pensado caes en cuenta de una realidad de la que, el primer sorprendido, eres tú mismo: “¡Me convertí en un deportista madrugador!”.

			Así mismo, si has estado resistiéndote a levantarte temprano y eliges presionar el botón de la procrastinación —es decir, el botón de dormir más—, entonces, desde luego que, todavía, no eres una persona madrugadora. Pero sigue paso a paso este sencillo proceso que estás por descubrir y, dentro de pocas semanas, quizá días, te levantarás y dirás: “¡Vaya! no puedo creerlo... ¡me convertí en un madrugador!”.

			Ahora mismo, esas posibilidades parecen bastante buenas y tal vez te sientas motivado, emocionado, optimista. Pero ¿qué sucederá mañana cuando suene tu despertador? ¿Qué tan motivado estarás cuando esa ruidosa alarma interrumpa tu profundo sueño?

			En ese momento, todos sabremos dónde está la motivación. Se irá por el retrete y será remplazada por el raciocinio. Y el raciocinio es un sagaz maestro —en segundos, nos convencemos a nosotros mismos de que lo que necesitamos es tan solo unos pocos minutos más de sueño— y lo siguiente que sabemos es que estamos corriendo por toda la casa porque ya vamos tarde para el trabajo... tarde para la vida. De nuevo.

			Ese es un problema espinoso. Justo cuando más necesitamos nuestra motivación —en esos primeros momentos del día— es cuando estamos menos motivados que nunca.

			La solución es activar esa motivación matutina y organizar un ataque sorpresa en contra del raciocinio. Eso es lo que los siguientes cinco pasos te ayudarán a lograr. Todos y cada uno están diseñados para mejorar lo que Hal llama tu nivel de motivación para levantarte (NDMPL). 

			Al comenzar cada mañana, lo más probable es que tengas un bajo NDMPL, lo cual significa que lo que más deseas hacer cuando tu alarma suena es volver a dormirte. Eso es normal. pero siguiendo estos cinco pasos (los cuales toman unos cinco minutos), generarás un más alto NDMPL que te hará sentirte preparado para saltar de tu cama a enfrentar el día.

			Estrategia de cinco pasos para levantarte
—a prueba de pereza—
Minuto uno: establece expectativas positivas 
antes de acostarte

			La primera clave para que logres levantarte temprano es que entiendas esto: tu primer pensamiento en la mañana suele ser el mismo que tuviste antes de irte a dormir. Por ejemplo, te apuesto que has tenido noches en las que te ha costado trabajo dormirte porque estás muy emocionado por levantarte a la mañana siguiente. Pudo haber sido en Navidad, cuando eras niño; quizá, fue la noche antes de iniciar unas largas vacaciones y, tan pronto como sonó la alarma, abriste los ojos y ya estabas listo para saltar de la cama. ¿Por qué? Porque lo último que pensaste respecto a la mañana siguiente 
—antes de dormirte— fue positivo.

			Por otra parte, si tu último pensamiento antes de dormir es: “¡No puedo creer que en seis horas ya tenga que levantarme! ¡Estaré agotado en la mañana!”, entonces, es muy probable que, cuando suene la alarma, tu primer pensamiento sea algo como: “¡Imposible! ¿Ya pasaron seis horas? ¡Nooo... si yo lo que quiero es seguir durmiendo!”. Bueno, pues considera ese último pensamiento de la noche anterior como una profecía cumplida, ya que eres tú mismo quien creas tu propia realidad. 

			Así que, el primer paso es decidir de manera consciente —cada noche, antes de dormir— que,  de manera activa e intencional, establecerás una expectativa positiva sobre la cual te enfocarás la mañana siguiente. Visualízala y afírmala.

			Minuto dos: pasa tu reloj despertador 
al otro extremo de tu habitación

			Si no lo has hecho ya, asegúrate de mover tu reloj despertador lo más lejos posible de tu cama y así tendrás que levantarte y hacer mover tu cuerpo para iniciar cada día. El movimiento genera energía y salir de tu cama y caminar al otro lado de la habitación te ayudará a despertarte. 

			La mayoría de las personas mantiene su reloj despertador al lado de su cama. Piénsalo: si lo mantienes a tu alcance, entonces, sigues medio dormido después que la alarma suena y tu nivel de motivación para levantarte (también conocido como tu NDMPL) está en su punto más bajo, lo cual te dificulta mucho más reunir las fuerzas y la disciplina que necesitas para salir de la cama. De hecho, ¡quizás apagues la alarma sin ni siquiera darte cuenta! En más de una ocasión, todos nos hemos convencido de que la alarma del reloj era solo parte del sueño que estábamos teniendo. (No estás solo en esto, créeme).

			El hecho es que, al obligarte a salir de la cama para ir a apagar la alarma, estás disponiéndote para tener éxito en madrugar, al aumentar de inmediato tu NDMPL. 

			Sin embargo, en una escala de 1 a 10, tu NDMPL puede seguir estando alrededor de un 5 y es probable que te sientas más somnoliento que despierto, así que la tentación de dar la vuelta y volver a la cama seguirá presente. Para aumentar un poco más ese NDMPL, prosigue...

			Minuto tres: cepíllate los dientes

			Tan pronto como salgas de la cama y apagues tu alarma, ve directo al baño a lavarte los dientes. Sé que quizás estás pensando: “¿Es en serio? ¿Me estás diciendo que debo cepillarme los dientes? ”. Sí. El punto es hacer actividades que no requieran mucho pensamiento durante los primeros cinco minutos y darle a tu cuerpo tiempo para despertar. 

			Después de apagar tu alarma, ve directo al baño a lavar tus dientes y lánzate un poco de agua tibia (o fría) en la cara. Esta sencilla actividad permitirá que siga corriendo el tiempo necesario para aumentar mucho más tu NDMPL. 

			Ahora que tu boca está fresca, es hora del... 

			Minuto cuatro: bebe un vaso de agua 

			Es crucial que lo primero que hagas en la mañana sea hidratarte. Después de seis a ocho horas sin agua, estarás un poco deshidratado, lo cual genera fatiga. Las personas suelen sentirse cansadas a cualquier hora del día —en realidad, lo que necesitan es más agua, no más sueño. 

			Comienza tomando un vaso o una botella de agua (o haz lo que yo hago, sírvelo desde la noche anterior para que esté listo para ti la mañana siguiente) y tómalos tan rápido como te sientas a gusto. El objetivo es consumir el agua que no recibiste durante tus horas de sueño. (Y mira, los beneficios secundarios de la hidratación en la mañana incluyen una mejor piel y de mejor aspecto, así como un peso saludable. ¡Nada mal para unas pocas onzas de agua!).

			Ese vaso de agua debería incrementar otro poco tu NDMPL, lo cual te llevará al...

			Minuto cinco: ponte tu ropa de hacer ejercicio 
(o métete a la ducha)

			El quinto paso tiene dos opciones. Una es ponerte tu ropa de hacer ejercicio para estar listo para salir de la habitación e iniciar de inmediato tu rutina de La mañana milagrosa. Deja lista la ropa antes de irte a la cama o duérmete con ella puesta. (Sí, es en serio). Ese podría ser parte de tu ritual para irte a la cama.

			La otra opción es meterte a la ducha, que es una manera excelente de llevar tu NDMPL al punto donde es mucho más fácil permanecer despierto. Sin embargo, por lo general, yo elijo ponerme mi ropa de hacer ejercicio porque de todas maneras voy a necesitar bañarme después del ejercicio ¡y creo que hay algo muy reconfortante que decir con respecto al placer de ganarte tu ducha matutina! Sin embargo, muchas personas prefieren la ducha primero porque les ayuda a despertar y además le da un inicio refrescante al día. La elección es del todo tuya. 

			No importa la opción que elijas, para cuando hayas realizado estos cinco pasos que son tan sencillos, tu NDMPL debería estar a tal punto que se necesite muy poca disciplina para permanecer despierto para iniciar tu mañana milagrosa. 

			Si intentas hacer el compromiso de levantarte temprano justo en el momento en que suena tu alarma, mientras tu NDMPL es casi cero, será mucho más difícil que te levantes. En cambio, los cinco pasos te permiten generar el impulso necesario para que, en tan solo unos minutos, estés listo para seguir adelante, en lugar de sentirte mareado y soñoliento.

			Nunca he realizado las actividades de esos cinco minutos y he vuelto a la cama. Tan pronto me levanto y me muevo con toda intención, me es más fácil seguir siendo intencional durante el resto del día. 

			Consejos adicionales de La mañana milagrosa 
para levantarte 

			Aunque esta estrategia les ha funcionado a miles de lectores, estos cinco pasos no son la única manera de facilitar tu proceso de levantarte en la mañana. Las siguientes son otras tácticas que he escuchado de compañeros y amigos que practican la rutina de La mañana milagrosa: 

			
					Poner en práctica el consejo de La mañana milagrosa para la hora de dormir:  nada es más efectivo para asegurarte de que te levantarás antes de que suene tu alarma, que programar tu mente con ideas positivas relacionadas con tu deseo de lograr justo lo que planeas.

					Programar un temporizador para las luces de tu dormitorio: uno de los lectores y practicantes de La mañana milagrosa manifestó que él controla las luces de su dormitorio con un temporizador (encontrarás uno adecuado para el tuyo en la sección de electrodomésticos de tu ferretería más cercana). Cuando su alarma suena, las luces de su habitación se encienden. ¡Qué idea tan buena! Es mucho más fácil volver a dormirte cuando estás a oscuras, pero si las luces se encienden, le estás diciendo a tu mente y a tu cuerpo que ya es hora de levantarse. Sin embargo, no importa si usas un temporizador o no, asegúrate de encender las luces tan pronto tu alarma suene.

					Programar un temporizador para la calefacción de tu dormitorio: Una lectora de La mañana milagrosa cuenta que, en el invierno, ella mantiene un calefactor conectado a un temporizador de electrodomésticos que ella programa para que se encienda 15 minutos antes de levantarse. Lo mantiene apagado durante la noche, pero al levantarse, ya su cuarto se ha calentado y así no se siente tentada a volver al calor de sus cobijas.

			

			Siéntete en total libertad de añadirle pasos o rutinas y personaliza tu estrategia en contra de los “cinco minutos más de sueño”. Después de todo, para levantarte de manera consistente y fácil necesitas tener una estrategia predeterminada, paso a paso, que sea efectiva para aumentar tu NDMPL en la mañana. ¡No esperes más! Comienza esta misma noche leyendo una porción de La mañana milagrosa que te motive a pensar en una poderosa intención para levantarte temprano mañana, mueve tu reloj despertador al otro extremo de tu habitación, sirve un vaso de agua y déjalo listo en tu mesa de noche y comprométete con los otros dos pasos mañana tras mañana. 

			Actúa de inmediato

			No hay por qué esperar para comenzar a implementar el poder de levantarte temprano. Como lo ha dicho Tony Robbins: “¿Cuándo es AHORA un buen momento para que hagas eso que tienes que hacer?”. Ahora, sin duda, ¡sería perfecto! De hecho, cuanto más pronto comiences, más pronto empezarás a ver los resultados, incluyendo un incremento de energía, una mejor actitud, y, desde luego, una vida de hogar más feliz.

			Paso uno: programa tu alarma para que suene de 30 a 60 minutos más temprano durante los próximos 30 días. Así es, solo 30 a 60 minutos durante los próximos 30 días, comenzando desde hoy. Además, asegúrate de escribir en tu horario que harás tu primera rutina de La mañana milagrosa ... mañana por la mañana. Es correcto, ¡no uses la excusa de esperar hasta terminar el libro como un pretexto para procrastinar el comienzo de tu rutina de éxito!

			Si te resistes por completo a iniciarla, porque quizá ya has intentado hacer cambios en el pasado, pero no continuaste hasta lograrlos, te haré una sugerencia: ve ahora mismo al Capítulo 10, “Desafío 30 días con La mañana milagrosa” y léelo desde ya. Te aseguro que te dará la mentalidad y la estrategia no solo para superar cualquier resistencia que tengas frente a la posibilidad de comenzar esta nueva rutina, sino que te dará el proceso más efectivo para implementar un nuevo hábito y no dejarlo. Considéralo como comenzar con el final en mente. 
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