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Exención de responsabilidades

Responsabilidad sanitaria Este libro y sus sitios relacionados proporcionan gestión del bienestar solo de manera informativa y educativa, con información de naturaleza general y no específica al lector. Los contenidos de este sitio están destinados a asistirlo a usted y a otros lectores en sus esfuerzos por lograr el bienestar personal. Consulte con su médico respecto de la pertinencia de cualquier información brindada en nuestros sitios web.

Nada en el contenido de este libro debe interpretarse como un consejo o diagnóstico personal, y no debe ser utilizado de esta manera. La información brindada acerca de enfermedades es de carácter general. Esta información no cubre todos los posibles usos, acciones, precauciones, efectos colaterales, interacciones medicamentosas o procedimientos médicos. La información en este sitio no debería ser considerada como completa y no cubre todas las enfermedades, dolencias, condiciones físicas, o sus tratamientos. 

Debería consultar con su médico antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, pérdida de peso o cuidado de la salud. Este libro no debería ser utilizado en reemplazo del llamado o la visita a un profesional competente de la salud. Debería consultar con un profesional de la salud antes de adoptar cualquiera de las sugerencias en este libro o antes de sacar conclusiones a partir de él. 

Cualquier decisión relacionada al tratamiento y a la medicación para su condición se debería tomar con el asesoramiento y la consulta de un profesional de la salud calificado. Si usted tiene- o sospecha tener- un problema de salud, debería consultar inmediatamente a un profesional de la salud calificado para su tratamiento. 

Ausencia de garantías  Los autores y editores no garantizan ni justifican la calidad, contenido, completitud, adecuación o idoneidad de la información en este libro, o en cualquiera de los productos o servicios a los cuales hace referencia este sitio. 

La información en este sitio se proporciona "tal cual" y los autores y editores no ofrecen ninguna garantía o manifestación de ninguna clase con respecto a esta información. Este sitio puede contener imprecisiones, errores tipográficos, u otros errores. 

Exención de responsabilidad Los editores, autores y cualquier otra parte involucrada en la creación, producción, suministro de información o entrega de este sitio rechazan específicamente cualquier responsabilidad y no serán considerados responsables por los daños, reclamos, lesiones, perdidas, pasivos, costos u obligaciones incluyendo cualquier daño directo, indirecto, especial, incidental o consecuente (conocidos colectivamente como "Daños y perjuicios") de ningún tipo y por ningún motivo, que surjan de, o en conexión con, el uso o mal uso del sitio y la información contenida en el mismo, ya sea por causa contractual  o extracontractual, negligencia, equidad, ley estatutaria, o mediante cualquier otra teoría legal. 


La importancia de una rutina matinal

Si te pareces en algo a mí, te habrás dado cuenta de la importancia que tiene la fijación inteligente de objetivos.  

Durante mi viaje por el camino de la autosuperación, he descubierto que la clave para lograr objetivos es algo que está en realidad disponible para todas y cada una de las personas. Es algo que ya han descubierto los atletas, artistas, comerciantes y emprendedores más exitosos. No requiere de fortuna o incluso de talento. 

La clave para lograr tus objetivos, ya sean grandes o pequeños, se encierra en tu rutina matinal. Cuando comienzas cada día con un buen ritual, puedes obtener una cantidad de beneficios positivos: 

** Tener más energía a través de un conjunto de hábitos saludables y revitalizantes.

** Mejorar tu salud agregando pequeñas tareas que toman menos de un minuto completar.

** Lograr un objetivo importante enfocándote en una sola tarea. 

Una rutina matinal es sencilla y efectiva. Es fácil de adaptar a tus circunstancias y objetivos particulares. Y lo mejor de todo, está probada. 

He estado trabajando en mejorar mi rutina matinal por algunos meses ya, y finalmente se me ha ocurrido una idea lo suficientemente sólida como para compartirla contigo. 

Con este libro, aprenderás cómo crear un ritual cotidiano poderoso —uno que te lance fuera de la cama y te impulse hacia tus objetivos, con energía y listo para conquistar el mundo.

¿Por qué una rutina matinal?

Sé que podrías pensar que es imposible hacer «más cosas» por la mañana, porque, enfrentémoslo —ya estás bastante ocupado. O quizás eres un ave nocturna que no se pone en marcha hasta bien entrada la tarde. O tal vez simplemente dudes de que un ritual matutino realmente funcione en el mundo real. No importa qué creas, este libro le dará un gran marco de trabajo a cualquiera que se comprometa a cambiar su vida.  

Esta guía puede ayudar a cualquier persona —incluso si piensas alguna de las siguientes cosas: 

** «Mis mañanas ya están muy ocupadas» 

** «Tengo que lidiar con niños, mascotas, y las cosas del hogar por las mañanas»

** «Debo llegar al trabajo a esta insensata hora de la mañana»

** «Mi pareja siempre me reclama por las mañanas»

** «Realmente odio levantarme temprano» 

** «Estoy demasiado soñoliento a la mañana como para lograr cualquier cosa»

Lo entiendo. Las mañanas nunca han sido fáciles para mí tampoco. 

Sin embargo, he descubierto varias cosas acerca de las mañanas que me convencieron de que es el mejor momento del día para la autosuperación. Debes hacerte de un tiempo por la mañana para esta rutina, porque obtendrás tres resultados positivos:

*1. Los primeros 30 minutos te darán la energía para tener éxito el resto del día.

*2. Si dedicas la primera parte de tu mañana a la autosuperación, será menos probable que abandones la rutina. 

*3. Enfocándote en la autosuperación por la mañana, lograrás incluirla naturalmente durante el resto del día. Este efecto residual puede ser bastante productivo e interesante.

Me doy cuenta de que una rutina matinal puede parecer intimidante en este momento —especialmente si no estás acostumbrado a ser productivo por la mañana temprano. La buena noticia, es que aprenderás cómo aprovechar al máximo la primera parte del día.

Lo más hermoso de las rutinas matinales es esto: TÚ decides a qué hora comienzan tus mañanas. 

Tal vez tengas que llegar a la oficina a las 8:30, pero tu rutina matinal puede comenzar cuando TÚ lo elijas. 

Te mostraré como lidiar con los obstáculos y planificar de manera efectiva para que tu rutina matinal sea tanto eficaz como placentera —aunque tome algún tiempo adaptarse. Luego de probarla, te sentirás tan lleno de energía  y entusiasmo, que te darás cuenta rápidamente de los enormes beneficios que resultan de un pequeño cambio y del enfoque. 

¿Por qué 30 minutos de actividades energizantes?

La mayoría de nosotros nos despertamos de a poco, desperdiciando minutos preciosos a la hora más valiosa del día. Nos arrastramos pesadamente fuera de la cama, nos sentimos terriblemente mal, y luego, pasamos la siguiente hora, o más, tratando de «despertarnos». Muchos de nosotros elegimos actividades durante esa primera hora que en realidad van en contra de nuestros objetivos, simplemente, porque no sabemos qué más hacer. 

Por ejemplo, piensa en lo que haces generalmente por la mañana:

** Mirar televisión absurda. 

** Escuchar a medias en la radio bromas trilladas y canciones que ya has escuchado un millón de veces.

** Borrar correo basura, lo cual puede hacerse después.

** Limpiar el desorden del que te podrías haber encargado la noche anterior.

** Preparar el desayuno y el café, quejándote porque te sientes terrible.

** Revisar Facebook o redes sociales que no le aportan ningún valor a tu día.
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