Despertarse a la hora establecida
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Aprovechar las franjas grises

Planificar el dia

Primera hora libre de dopamina

Agradecimiento diario

Ejercicio al despertar

Meditacidn y respiracion consciente

Dia sin quejas

Ducha fria

Ayuno de distracciones

Reflexion en el espejo

Hacer algo incobmodo

Duro con vos, suave con los demas

Practicar el silencio

Dia de maximo rendimiento

Desarrollar la voluntad

Filtrar a quién escuchas

Entrenar la adversidad

Controlar las palabras

Dominar la emocion

Ejecutar todos los habitos juntos
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