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Ing. Iván S.R.

Dedicado para aquellos que piensan que... si no vas a cuidar tu cuerpo, ¿entonces en donde piensas vivir?
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Prologo


[image: image]


A la mayoría de nosotros nos cuesta trabajo cumplir con nuestros compromisos, con nuestros objetivos, todos los días tenemos una cantidad limitada de tiempo y energía. Lograr unos hábitos inteligentes pueden transformar tu vida.
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La personas exitosas, saludables, atléticas, inteligentes y felices hacen ciertas cosas todos los días a diferencia de la gran mayoría de personas, cosas que simplemente les dan el éxito que siempre habían anhelado y esa diferencia es creada a través de los hábitos que tienen estas personas y que han ido forjando a lo largo de los años de manera fácil y constante en el tiempo.
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En este libro les explicare gracias a investigaciones y evidencia científica los hábitos que realizan las personas que tienen éxito en su vida.
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Encontraras información de los hábitos que realizan estas personas en su día a día, tanto mini-hábitos y hábitos para potenciar y organizar tu capacidad de rendir en todas las actividades que desees.
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Obtendrás consejos de disciplina, hábitos para mejorar tu inteligencia, hábitos para alcanzar la felicidad, hábitos para ser constante en el gimnasio, hábitos para tener una mejor alimentación y salud. Así como mini hábitos para el día, día. 
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Hábitos que te llevan al éxito
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La gente exitosa hace ciertas cosas todos los días que la diferencia de la gran mayoría de personas, cosas que simplemente les dan el éxito que siempre habían anhelado y esa diferencia es creada a través de los hábitos que tienen estas personas y que han ido forjando a lo largo de los años.

Si quieres cambiar tu vida sin duda debes cambiar tus hábitos, ya que son tus hábitos los que determinan dónde terminarás en la vida. Si los hábitos que tienes hoy te limitan y te sabotean no llegarás lejos, es más ni siquiera lo intentaras, pero si forjas hábitos enriquecedores, hábitos que aprovechen al máximo tu potencial no habrá nada que no puedas lograr, simplemente te convertirás en una persona imparable.

Hablemos de esos hábitos, quiero mostrarte 8 hábitos que son muy comunes entre las personas exitosas sin importar su edad, sexo, trabajo o negocio o lo que sea simplemente has uno de estos hábitos cada mes imagínate el tipo de persona que serás dentro de un año, quieres conocerlos entonces empecemos.
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1.- Despertar temprano
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Algo he venido descubriendo a lo largo de estos años y después de decenas de libros que tratan sobre el éxito potencial humano es que la gran mayoría de personas exitosas se levantan entre 2 a 3 horas antes de lo que lo hace el común y es en ese tiempo donde logran entrar en lo que muchos autores denominan la zona, es decir un estado mental en el que puede ser más productivo, efectivo y creativo, mientras que la persona común lucha con su despertador poniendo cinco minutos más cada vez que suena.
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La persona de éxito usa ese tiempo para forjarse a sí mismo para aplicar los siguientes hábitos.
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2.- Leen todos los días.
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Leer no sólo te da más conocimiento, te abre las puertas de tus sueños, te da la posibilidad de lograr aquello que quieres. Las personas exitosas han hecho un hábito el leer todos los días ya sea un libro de negocios, de desarrollo personal, de psicología incluso una buena novela amplía tu mente, mejora tu vocabulario y te permite pensar en niveles más elevados. Así como alimentas tu cuerpo debes alimentar tu mente no con programas de televisión basura, no con contenido en internet que atrofia tu mente, sino con el mejor alimento que puedas darle.
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Tan sólo con leer 30 páginas diarias asumiendo que la mayoría de los libros ronda las 250 páginas, en un año habrás leído 40 libros, eso es casi un libro por semana.

En una sociedad donde la persona promedio solo lee un libro por año, imaginas donde podrías estar a nivel profesional y personal con tan solo leer 30 páginas diarias.
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3.- Gastan su dinero de forma inteligente.
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Porque sentimos que nunca nos alcanza el dinero, que tenemos que batallar para llegar a fin de mes, esto es por la misma razón por la que mucha gente se ve al borde de la pobreza o de la quiebra, gastan más de lo que tienen, se prestan dinero sin tener claro cómo podrán pagarlo simplemente esperan que las cosas en el futuro mejor en que su gobierno a su jefe o quizás dios sea más justo con ellos y puedan ganar un poco más de dinero en un futuro inmediato.
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Las personas exitosas entienden y han hecho un hábito el ahorrar un porcentaje de sus ingresos para generar más dinero, entienden que si ellos no se hacen cargo de su situación económica nadie lo hará.
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El libro el hombre más rico de babilonia recomienda que ahora es al menos 10 por ciento de tus ingresos y que vivas con el 90 por ciento al principio será difícil nadie lo niega, pero recuerda que se trata de tu futuro y nadie más que tú puede tomar las riendas.

4.- Aprenden del fracaso.
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Si lo piensas bien el fracaso no existe y si sigues firme en tu propósito, si no abandonas tus metas, el fracaso es sólo una lección que debes aprender de lo que no se debe hacer y cómo puedes hacerlo mejor. No es el fin, no es una muestra de que seas un fracasado que simplemente no tienes lo que se necesita.
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Aprender de tus fracasos, aprende que hay algo que no has hecho bien, que puedes mejorar que debes cambiar y simplemente sigue adelante si sé que es más fácil decirlo que hacerlo, pero seguir firme en tu meta es más una cuestión de compromiso que una cuestión de evitar los fracasos Mientras tu compromiso sea fuerte con aquello que quieres nada te puede detener.
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5.- Hacen sacrificios necesarios.
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Las personas exitosas han aprendido que no pueden tener éxito y mantener una vida llena de hábitos limitantes y empobrecedores, dejan de ver televisión o la reducen al máximo y evitan las redes sociales o mejor dicho evitan el contenido basura, rechazan las comidas dañinas, evitan desvelarse, evitan a las personas tóxicas y demás. Todo en pos de un mejor mañana, todo en busca de sus metas y de un deseo ferviente de lograrlo.

La vida es una suma de decisiones que tomamos a cada momento, podemos decidir ver algo que nos entretenga un rato, que nos haga olvidar nuestros problemas por unos momentos, por unos minutos o podemos elegir ver algo que nos empodere y nos ayude a construir un mejor futuro. Podemos comer algo delicioso, pero poco saludable o elegir comer algo saludable no tan rico pero que a la larga nos permita vivir mejor con más energía. Todo en la vida son decisiones.

6. Tienen una rutina de ejercicios.
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Las personas exitosas hacen ejercicio diariamente o al menos tres veces por semana, no solo para conservar su salud o verse mejor lo hacen porque el ejercicio es una de las mejores maneras de mantener el control sobre uno mismo exigirte durante 20 o 30 minutos diarios, a seguir una rutina de ejercicios te ayuda a desarrollar más control sobre tu cuerpo sobre tus emociones, aumenta tu confianza y tu seguridad y las creencias que tienes sobre ti mismo son más positivas.
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La mayoría de las personas no hace ejercicio, no toma agua, no come lo adecuado así que no es difícil adivinar por qué se sienten estancados en sus vidas. Encuentra una rutina que se adecue a tus necesidades y tu tiempo y verás la enorme diferencia que puedes crear en tu vida.
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7.- Evita la procrastinación.
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Dejar las cosas para mañana, para la siguiente semana, para el sábado que viene o para fin de mes realmente es un hábito que te traerá muchas dificultades y adversidades en tu vida. Tenemos la tonta creencia de que mañana habrá más tiempo, que las cosas que no hemos hecho hoy seguramente los podremos hacer mañana.
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Las personas exitosas han dejado esa ingenuidad de lado y han entendido que lo que hoy no hagas mañana te pesará el doble y empezará a crear un efecto de bola de nieve de actividades postergadas a pesar de que
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