Módulo 2. 
Tema 2. RUTINA DIARIA


OBJETIVO SEMANAL
Preparando el terreno
mental


Pequeña introducción
 
Esta semana es el inicio de tu entrenamiento.
Igual que cuando entras a un Gimnasio  y necesitas adaptar tus músculos  antes de hacer grandes esfuerzos 

Esta semana se trata de acostumbrar tu mente a pequeñas acciones  diarias  que instalarán las bases para tu transformación  profunda. 

El objetivo principal  es crear  una higiene mental básica:
Rutinas sencillas, repetidas cada dia, que fortalezcan ti disciplina interior y preparen tu ambiente  mental para los cambios  que vienen 

No buscamos resultados inmediatos. 
Buscamos preparar  tu terreno  interno  para que semana tras semana, puedas construir  una nueva versión  de ti mismo.  
Más fuerte, más consciente  y más libre
.
TU RUTINA DIARIA CONSISTIRÁ EN:

Al despertar:
- Escuchar el audio de la mañana.
- Realizar 3 respiraciones profundas conscientes para conectar con el
presente.
- Practicar un acto de gratitud: piensa o escribe 3 cosas por las que estás
agradecido/a.
- Activar tu energía: ducha fría o, si prefieres, lavado de cara con agua fría.
- Visualizar tu Propósito diario y tu Bienestar Corporal durante 2 minutos.

Durante el día:
- Escuchar el audio de reprogramación (el audio específico de esta semana).
- Recordar y tener presente tu objetivo del día.

Al finalizar el día:
- Escribir 3 momentos de orgullo o gratitud vividos durante el día.
- Detectar y soltar al menos un pensamiento limitante que hayas observado.
- Visualizar algo bonito para tu día siguiente.
- Escuchar el audio nocturno.
- Hacer una desconexión de pantallas 30 minutos antes de dormir.

Además:
- Realizarás un mini reto diario que te ayudará a consolidar los nuevos hábitos
de forma práctica y ligera.
- Y llevarás a cabo un ejercicio especial de compromiso contigo mismo/a.

Frase guía de la semana:

"Hoy no busco cambios drásticos. 
Hoy entreno mi mente para lo extraordinario
que está por venir."

