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Vivimos en una era donde sabemos mucho... pero sostenemos
pOCO.

Informacion no nos falta; lo que falta es integracion.

A lo largo de los anos he observado como personas inteligentes,
lideres y profesionales buscan cambiar habitos con compromiso
y disciplina, y aun asi terminan abandonando cuando el proceso
no esta alineado con la realidad de su vida, su energia 'y su
contexto.

Esta guia nace de ese aprendizaje, de mas de dos décadas
liderando equipos comerciales en la industria farmacéutica y de
una formacion solida en coaching de vida y bienestar, integrando
disciplina, consciencia y disefo de vida real. Aqui no encontraras
formulas rapidas, sino un enfoque consciente, estructurado y
aplicable a la vida actual.

Porque hoy, construir habitos implica algo mas profundo que
esfuerzo: requiere claridad, coherencia y un diseno inteligente de
la vida diaria, donde la disciplina se vuelve una aliada natural y
sostenible. Habitos que se integran a la vida y la fortalecen.
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UN METODO CONSCIENTE
EN 5 PASOS
PARA CONSTRUIR HABITOS
Y VIVIR CON MAYOR PLENITUD

» El punto de partida: consciencia antes que accion
 Elige un habito poderoso

e Define tu intencion: el “para qué” del habito

» Disenay ejecuta tu habito con el método SMART
 Integra el habito a tu identidad, celébralo y
sostenlo
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El punto de partida: consciencia
antes que accion

Antes de cambiar un habito, hagamos algo mas poderoso que
simplemente actuar:

hagamos una pausa consciente.

Porque el verdadero cambio no nace de la presion, ni del “tengo que”,
ni de la culpa.

Nace de un momento de claridad.

De ese instante honesto en el que reconocemos:

“Estoy listo para vivir mejor.”

La mayoria de las personas intenta cambiar desde la exigencia, el
cansancio o la urgencia de “arreglar algo”.

Y aunque la intencion es buena, ese punto de partida suele llevarnos
a empezar con fuerza... y abandonar igual de rapido.

Aqui elegimos un camino distinto.
Empezamos desde la consciencia.
Consciencia es mirarnos con valentia y decir:
“Esto es lo que soy hoy...

y desde aqui puedo crear algo mejor.”




El punto de partida: consciencia
antes que accion

Preguntémonos juntos, con apertura y sin juicio:

e ;Qué habito quiero transformar o construir en este momento
de mivida?
e ;Desde donde nace este deseo de cambio: desde el amor

propio, el cansancio, el deseo de crecer o una nueva vision?
e ;Qué me ha dado este habito hasta ahora? Porque incluso los habitos
gue ya no nos sirven, alguna vez cumplieron un proposito.

Cuando entramos en consciencia, el cuerpo se relaja, la mente
se enfoca y las decisiones dejan de ser una lucha para convertirse
en elecciones claras y alineadas. Desde ese estado interno, el
cambio deja de ser un esfuerzo constante y comienza a
sostenerse con mayor coherencia.

Durante estos 21 dias no buscaremos perfeccion.

Buscaremos presencia.

Porque la accion sin consciencia se agota, y la accion consciente
se sostiene.

Este es nuestro punto de partida:

Vivir este nuevo ano con mayor claridad, intencidén y coherencj;
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Elige un habito
poderoso

Ahora que hicimos una pausa y tomamos consciencia, demos el siguiente
paso con inteligencia y enfoque.

Si algo sabotea el cambio, no es la falta de motivacion, sino querer
cambiarlo todo al mismo tiempo.

Mas habitos no significan mas resultados.

Mas claridad, si.

Un habito poderoso no es el mas grande ni el mas exigente.

Es aquel que, cuando lo sostienes, impacta positivamente otras areas de
tu vida.

Uno que te ayude a sentir mas energia, mas calma, mas presencia y
mayor coherencia en tu dia a dia.

Aqui no se trata de fuerza de voluntad.

Se trata de elegir con criterio.

Por eso, hagamoslo simple y estratégico.

Preguntémonos con honestidad:
— Si durante estos 21 dias solo pudiera trabajar en un habito, ¢cual
tendria el mayor impacto en mi bienestar hoy?

Cuando eliges un solo habito, envias un mensaje claro a tu mente y a tu
cuerpo:
“Esto es importante.”

Y cuando algo importa de verdad, sostenerlo deja de ser una lucha
constante.

Este enfoque reduce la resistencia, enfoca la energia y aumenta
significativamente la probabilidad de éxito.
0 porque hagas mas, sino porque eliges mejor.




Elige un habito poderoso

Ejercicio:

Tomate un momento y escribe, sin prisa y sin buscar perfeccion:

e Mi habito poderoso para estos 21 dias es:

» Este habito es importante para mi porque:

» Silo sostengo, ¢qué mejorara en mi vida diaria?

No necesitamos elegir el habito perfecto.

Necesitamos elegir uno que se sienta posible, significativo y
alineado con nuestra vida actual.

Recuerda:

Un habito bien elegido puede abrir la puerta a una nueva version
de ti.
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Define tu intencion: el “paré
queé” del habito

Antes de enfocarnos en el cdmo, detengamonos en lo verdaderamente
importante: el para qué.

Porque un habito sin intencion se vive como una obligacion,

mientras que un habito con intencion se convierte en una fuente de energia y
sentido.

Definir tu intencién no es imponerte una meta, es escucharte con honestidad.
Cuando un habito esta alineado con tu bienestar y tu propdsito personal, deja
de sentirse pesado y comienza a sostenerse con mayor naturalidad.

Aqui no buscamos frases perfectas ni respuestas “correctas”.

Buscamos claridad.

Hagamos una pausa y escribe tu intencidn desde tu esencia:

Mi habito es importante para mi porque:

Quiero construir este habito para sentir mas:

Este habito me acerca a la vida que quiero porque:

Cuando el para qué esta claro, la motivaciéon deja de
depender de la fuerza de voluntad o del animo del dia.
| habito empieza a sostenerse desde adentro, con mayor
coherencia, direccién y propdésito.



Disena y ejecuta tu habito con el
método SMART

Ahora llevemos tu intencion a la accion de forma clara, realista y
sostenible.

El método SMART no existe para exigirte mas, sino para ayudarte a
disenar un habito que funcione en la vida real, no en la vida ideal. Su
verdadero valor esta en darte claridad, reducir la resistencia mental y
facilitar la constancia.

Un habito sostenible es especifico, medible, accionable, realista y
tiene un momento definido.

Cuando sabes exactamente qué vas a hacer, cuando y como, la
mente deja de improvisar, se reduce el desgaste interno y el habito se
vuelve mucho mas facil de sostener.

Aqui es importante recordar una sola regla durante estos 21 dias:
consistencia sobre perfeccion.

Habra dias fluidos y dias retadores. Eso es parte del proceso. Cuando
algo no salga como esperabas, no abandonamos: ajustamos,
aprendemos y continuamos. Esa capacidad de adaptacion es una
forma de liderazgo personal.




Disena y ejecuta tu habito con el
método SMART

# Ejercicio: Disefia tu habito SMART
Tomemos un momento para disefnar este habito de forma clara y realista, pensando
en tu vida tal como es hoy.

» ;Qué accion especifica estoy dispuesto(a) a realizar?
Mi habito es:

e ;Cuando y con qué frecuencia lo llevaré a cabo?
(sé concreto(a) y honesto(a)):

e ;CbOmo sabré que lo estoy cumpliendo?

e ¢ue senal O Indicador me 1o contirmara

; Por qué este habito es alcanzable para mi en este momento de mi vida?

» Durante estos 21 dias, ¢ qué pequefo compromiso hago conmigo, incluso en
los dias en que no sea perfecto?

Disenar un habito con claridad te libera: enfoca tu

energia, reduce la friccion y fortalece una disciplina
sostenible,

més alla de la motivacion.




Integra el habito a tu identidad,
celéebralo y sostenlo

Llegar al final de estos 21 dias no es solo haber cumplido un
proceso.

Es haber demostrado algo fundamental: tu capacidad de elegirte y
sostenerte.

Un habito se vuelve verdaderamente poderoso cuando deja de
sentirse como un esfuerzo externo y comienza a integrarse a tu
identidad. No porque lo hayas hecho perfecto, sino porque ahora
sabes que puedes volver a él, adaptarlo y sostenerlo desde un lugar
mas consciente.

Este también es un momento para celebrar.

Celebrar no es conformarse, es reconocer el avance. Es reforzar la
confianza interna que se construye cada vez que honras una
decision alineada contigo. Lo que se reconoce, se fortalece.

Ahora la pregunta ya no es “;terminé el reto?”, sino:
¢,cOMo quiero que este habito siga vivo en mi vida real?

Porque una vida plena no se construye con rigidez, sino con habitos
que evolucionan contigo, que se ajustan a tus etapas y que siguen
aportando bienestar, claridad y coherencia.




Integra el habito a tu identidad,
celébralo y sostenlo

# Ejercicio breve — Integrar y proyectar
Tomate un momento y escribe con honestidad y perspectiva:

e Después de estos 21 dias, este habito dice de mi que soy una
persona que:

e Lo que mas valoro de haber sostenido este habito es:

e Una forma realista en la que quiero seguir integrandolo en mi
vida es:

Recuerda esto:

No estas construyendo solo un habito, estas
construyendo una vida mas plena, mas consciente y
alineada con quien eres y con lo que valoras.
Cada promesa que te cumples fortalece esa vida que
eliges crear, y ese es el verdadero cambio que se
expande mucho mas alla de estos 21 dias.
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“CUANDOQ ELIGES CON CONSCIENCIA LO QUE HACES A
DIARIO, NO SOLO CONSTRUYES UN HABITO:
REDISENAS LA VIDA QUE MERECES VIVIR”

Fabiola Rojas es madre, esposa y profesional con mas de 20 afos de experiencia
en la industria farmacéutica, donde ha liderado equipos como Directora
Comercial y de Marketing. Tiene una Maestria en Marketing por EGADE Business
School del Tecnoldgico de Monterrey y esta certificada como Life Coach por
Florida International University. Su trayectoria ha demostrado que el bienestar
integral depende en gran medida de nuestras decisiones conscientes, por lo que
fusiona el desarrollo personal con su experiencia empresarial para generar
impacto real. A través de herramientas efectivas y procesos estructurados,
acompana a personas y equipos a ganar claridad, fortalecer su liderazgo y alinear
sus acciones con sus valores. Esta convencida de que no existen limites para el
crecimiento, porque vivir con autenticidad es elegir aprender, evolucionar y
avanzar siempre.
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