Guia de Habitos
con Proposito

Transforma tu vida anclando

tus hdbitos en la Fé

FE - HABITOS - PROPOSITO

"Encomienda al Senior tus obras,

v tus pensamientos serdn afirmados.”



CAuny Cromez

INTRODUCCION

Una palabra de Anny

H ubo un momento en mivida en que me senti completamente perdida. Tenia la agenda

llena, pero vacia por dentro. Hacia mil cosas, pero ninguna con verdadero propdsito.

Fue cuando entendi algo que cambid todo: los habitos no son listas de tareas. Son la

arquitectura de quién estds eligiendo ser cada dia.

Y cuando los anclas en tu Fé — cuando cada accidn pequena la dedicas a Dios — dejan de ser

una carga y se convierten en un acto de amor y obediencia.

Esta guia nacidé de mi propia transformacion. No es teoria. Es lo que vivo cada dia como mujer,

esposa y mama que eligid crecer con propdsito.

Mi deseo es que estas pdginas te den claridad, direccion y sobre todo: la conviccién de que

con Fé, cualquier hdbito es posible.

"No empieces buscando la perfeccion. Empieza buscando la fidelidad. Dios hace el

resto.”

Con carifo,

%W Cromez

@ANNYGOMEZLEAL - ANNYGOMEZ.COM

"No os conforméis a este siglo, sino transformaos por medio de la renovacion de vuestro entendimiento.”

ROMANOS 12:2
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El Poder de los Habitos

El bucle neuronal Motivacion eterna

Un hdbito es una accidn que tu cerebro Cuando una accion tiene significado

ha automatizado a través de la espiritual, la motivacion no depende del
repeticion. Los neurocientificos lo llaman animo del dia. Depende de algo mas

el "bucle del habito™ existe una senal grande que tu. Es la diferencia entre

que desencadena una rutina, que hacer ejercicio para verte bieny cuidar tu
produce una recompensa. Con cada cuerpo como templo del Espiritu Santo.
repeticion, las conexiones neuronales se Misma accidon. Motivacion

fortalecen hasta que la accidn se vuelve completamente distinta.

automadtica — sin esfuerzo consciente.

La ciencia puede explicar como se forma un hdbito. Pero no puede explicar por qué algunas
personas persisten cuando todo se pone dificil y otras abandonan. La Fé es esa variable que

los laboratorios no pueden medir — y es la mds poderosa de todas.

"Los habitos forman el cardcter. El cardcler forma el destino. Y el destino estd en

manos de Dios — pero tu eliges el camino.”

Cada pequena accidn gque repites con intencidon es un voto que le das a la persona que
quieres llegar a ser. Y cuando esa persona estd alineada con el propdsito que Dios puso en ti,

los hdbitos dejan de ser disciplina y se convierten en identidad.

'El que es fiel en lo muy poco, también en lo mds es fiel."
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LOS 4 PILARES

Habitos con Proposito

Tu vida no es solo una dimension. Eres espiritual, eres organizada, eres cuerpo, eres relacion.

Cuando cada pilar estd fuerte, todo lo demdas fluye.

PILAR O1
Habitos Espirituales

El fundamento de todo. Sin esto, los demas pilares no tienen raiz.

* Oracion diaria — minimo 10 minutos, al despertar

* Lectura biblica — un capitulo al dig, consistencia sobre cantidad
* Gratitud escrita — 3 cosas especificas cada noche

* Versiculo ancla del dia — elige uno, memorizalo, repitelo

"No se trata de perfeccion religiosa. Se trata de conversacion diaria con Dios."

PILAR 02

@ A .,
Habitos de Organizacion

La organizacion no es control — es respeto por tu tiempo y el de los demas.

* Planificacion semanal — cada domingo, 15 minutos

" Las 3 prioridades del dia —no 10, no 5, tres

* Revisidn nocturna — 5 minutos: ¢qué hice? ¢qué manana?

> Un espacio ordenado — tu escritorio, tu cocing, tu mente

"Una semana sin planificar es una semana que le pertenece al caos.”
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PILAR 03

“ Habitos de Bienestar

Tu cuerpo es el vehiculo de tu proposito. No puedes cumplir tu llamado sintiéndote vacia.

° Movimiento diario — 30 minutos, caminar cuenta
* Hidratacién consciente — 2 litros de agua

* Descanso sagrado — hora fija para dormir, el sueno es
productividad

* Limites digitales — sin celular la primera hora del dia

"Cuidarte no es egoismo. Es mayordomia.”

PILAR 04

Habitos de Relaciones

Somos seres de conexion. Los habitos relacionales son los mas dificiles — y los mas
transformadores.

* Tiempo de calidad sin pantallas — con tu familio, cada dia
* Comunicacién intencional — dilo que sientes, no lo que conviene
* Servicio semanal — un acto de generosidad sin esperar nada

* Comunidad de Fé — no crezcas solq, la iglesia no es opcional

"Tus relaciones son el espejo de tu cardcter. Los habitos relacionales revelan quién realmente eres.”

"Y todo lo que hagdis, hacedlo de corazon, como para el Serior v no para los hombres."

COLOSENSES 3:23
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El Método de los 21 Dias con Fé

Los 21 dias no son magia — son el tiempo promedio que el cerebro necesita para crear una
nueva ruta neuronal. Pero con F€, anades algo que la neurociencia no contempla: gracia para
los dias dificiles.

Siembra
Los primeros 7 dias son los mas dificiles. Tu cerebro resiste el cambio. Es normal. No lo
interpretes como senal de que no funciona — es senal de que estd funcionando.

Elige UN solo hdabito — no tres, no cinco, uno

Ancla el habito a algo que ya haces (después de orar, hago X)

Hazlo ridiculamente facil — 2 minutos si es necesario

’
Raices
Ya empieza a sentirse mds natural. Aqui es cuando la mayoria abandona porque
piensan "ya lo tengo” y anaden mas. No lo hagas.
Mantén el mismo hdbito, afiade un versiculo relacionado
Registra en el tracker cada dia que lo cumples

Celebra cada dia — dite a ti misma “lo hice”

Cosecha
El habito empieza a sentirse incOmodo cuando NO o haces. Esa es la sefal de que se
instald.

Evalda: ¢cOmo me siento diferente?

Prepara el siguiente habito (pero termina los 21 dias primero)

Comparte tu proceso — ensenar lo que aprendes lo ancla mdas profundo

Sifallas un dia: Gracia. Empieza de nuevo al dia siguiente. Un dia perdido no arruina el

proceso. Abandonar si.

"Todo lo puedo en Cristo que me fortalece.”
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BONUS — HERRAMIENTA PRACTICA

Mi Tracker de 21 Dias

Escribe tu hdbito, pega este tracker donde lo veas todos los dias y marca cada circulo que

completes.

MI HABITO A TRABAJAR

MI VERSICULO ANCLA

REGISTRO DE 21 DIAS

SEMANA 1 — SIEMBRA

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4

SEMANA 2 — RAICES

Dia 8 Dia 9 Dia 10 Dia 11

SEMANA 3 — COSECHA

Dia 15 Dia 16 Dia 17 Dia 18

AL DIA 21, ME SIENTO

"Las mujeres que hoy son extraordinarias

Dia 5

Dia 12

Dia 19

Dia 6

Dia 13

Dia 20

M|l SIGUIENTE HABITO SERA

simplemente fueron fieles en lo pequerio, cada dia.”
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Dia 7

Dia 14

Dia 21



