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Habitos que Sostienen tu
LUZ

Construyendo una transformacion sostenible



De la ViIsion a la Accion

La motivacion te pone en marcha, pero el habito es lo que te mantiene
caminando hacia la mujer que suenas ser.



| ¢,Por que fallan los cambios?

El Error Comun

Intentar cambiarlo todo de golpe genera una resistencia
mental insoportable. Las metas gigantes sin estructura se
convierten en frustracion.

€ Metas demasiado ambiciosas.
€ Depender solo de la voluntad.

€ Perfeccionismo paralizante.




| Los 3 Pilares de la Semana
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Micro-habitos Ritual de Luz Autocompasion
Peguenas acciones de menos Tu rutina matutina para La habilidad de retomar el
de 2 minutos que reprograman proteger tu energia antes del camino sin culpas cuando las

tu Identidad. ruido externo. cosas fallan.



| La Regla de los 2 Minutos

Hazlo ridiculamente facill

Un habito nuevo debe ser tan sencillo que no puedas
decir que no. No busgues la meta, busca el inicio.

v/ No medites 20 min -> Respira 2 min.
W No escribas un libro -> Escribe 1 frase.

v No vayas al gym -> Ponte las zapatillas.

- laot a lot of these and | find mvself struaalina /




TU RITUAL DE MANANA

Protege tu Luz

Como inicias tu dia determina cOmo vives tu vida.
Crea un espacio sagrado antes de conectar con el
mundo.

@ Hidratacion: Un vaso de agua al despertar.
“ Silencio: 5 minutos sin celular.
,’ Gratitud: Escribe 3 cosas buenas.

;§ Movimiento: Un estiramiento suave.




| El Efecto Compuesto

Mejor cada dia

0 Si mejoras un 1% cada dia gracias a tus micro-habitos, al final de un afio seras;:
I /0 37 veces mejor

La constancia vence al talento y a la intensidad.




| Gestionando los "Dias de Sombra"

Habra dias en los que no puedas cumplir. El secreto no
es la perfeccion, es la recuperacion rapida.

(' Regla del Nunca Dos: Puedes fallar un dia, pero
nunca dos seguidos.

Y, Sin Juicios: Hablate como le hablarias a una amiga.

@ Versién Minima: Si no puedes hacer 10 min, haz 1.
Pero no pares.




Tu Nueva Hoja de Ruta

Categoria

Cuerpo

Mente

Espiritu

Entorno

Micro-habito (2 min)

10 sentadillas o estiramiento

Leer 1 pagina de un libro

Anotar 1 motivo de gratitud

Hacer la cama al levantarte

Beneficio

Energia fisica instantanea

Expansion de consciencia

Paz emocional y enfoque

Orden mental y primera victoria



| Expectativa vs. Realidad

Inicio Fase Critica (Mes 2) Transformacion Sostenible

L a transformacion no es lineal. Los resultados reales aparecen cuando los habitos se vuelven parte de tu identidad.



"No nos convertimos en lo que queremos
ser, sino en lo que hacemos
repetidamente.”

— Aristoteles (revisitado)



Tu Compromiso Hoy

¢, Cual sera ese micro-habito de 2 minutos que empezaras manana?

lumina-mujeres.webador.es
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