Cansado después
del trabajo?

ENERGIA

Recupera tu energiia
en simples pasos
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LJ Preambulo

Este no es un libro mas lleno de teorias complicadas
ni consejos imposibles de aplicar.

Es una guia directa, préactica y sencilla, pensada para
vos que llegas cansado del trabajo y sentis que la
vida se te va en trabajar y dormir.

Acd vas a encontrar pasos simples, con sentido
comun, para que tengas energia real: energia para tus
proyectos, para tu familia y para tus suefios.

Imagina esto: salis del trabajo y todavia tenés energia
de sobra para estudiar esa carrera que siempre
quisiste, avanzar en ese emprendimiento que sofias,
entrenar en el gimnasio, leer, capacitarte, compartir
momentos de calidad con tu familia, o simplemente
disfrutar de tu noche sin sentirte arrastrado por el
cansancio.

La promesa es clara: si aplicas lo que esta escrito en
estas péaginas, vas a descubrir que si es posible llegar
del trabajo con energia de sobra. No porque sea
magia, Sino porque vas a aprender a cuidar tu energia
como nunca antes lo hiciste.

Este ebook no es un manual mas: es una invitacion a
tomar el control de tu vida.

La energia es el primer paso, la base que sostiene
todo lo demas: tu mente, tu cuerpo, tu familia, tus
suefos y tus proyectos.



Hoy tenés en tus manos el poder para empezar ese
cambio. Si decidis aplicar lo que vas a leer, vas a
descubrir que la energia de sobra no es un lujo: es la
clave para transformar todas las areas de tu vida.
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(J Capitulo 1.

Introduccién: La vida no puede ser solo trabajar y
dormir

;. Te pasa que volvés del trabajo y lo unico que querés
es tirarte en la cama? o peor: sentis que cada dia es
igual... levantarte temprano, trabajar, volver cansado,
comer algo rapido, dormir, y repetir. Esa rutina que
parece no terminar nunca, y que te hace sentir que la
vida se te escapa entre los dedos.

No sos el unico. Millones de personas en todo el
mundo viven atrapadas en esa sensacion: la de que
no queda energia para nada mas. Ni para entrenar, ni
para estudiar, ni para pasar tiempo con la familia, ni
mucho menos para trabajar en esos proyectos que
realmente te apasionan.

El cansancio no es solo fisico. También es mental,
emocional y espiritual. Por eso, aunque duermas un
pOCO MAas 0 aunque comas “mejor”, seguis llegando
agotado a casa. Y eso no significa que seas débil ni
perezoso: significa que todavia no descubriste cémo
gestionar tu energia de la manera correcta.

Este ebook fue creado con un objetivo claro:
mostrarte pasos simples, practicos y realistas para
que recuperes tu energia y aproveches tus dias al
maximo. Aca no vas a encontrar formulas magicas ni
teorias raras. Solo habitos y consejos basados en
sentido comun, faciles



de aplicar en tu vida diaria, y que pueden marcar una
diferencia real en poco tiempo.

Pero hay algo que quiero dejarte claro desde el
principio: este no es un libro que se lee y se guarda
en un cajon. Este es un manual de accién. Los
resultados dependen Unicamente de vos, de tu
compromiso y de aplicar lo que vas a leer. Si lo hacés,
vas a descubrir que es posible llegar del trabajo con
energia de sobra para todo lo que realmente te
importa.

Este libro fue escrito pensando en vos, en lo que
sentis cada dia, y en lo que sofds para tu vida.

Porque la vida no puede ser solo trabajar y dormir. La
vida estd hecha para crecer, aprender, disfrutar, y
construir. Y la energia es la llave que abre esa puerta.

Asi que ponete cdmodo, abri tu mente y preparate. Lo
que viene a continuaciéon puede parecer simple... y
justamente por eso funciona.



L Capitulo 2.

El verdadero problema de la falta de energia

Si alguna vez pensaste: “capaz necesito dormir mas”
o0 “seguro es porque no como lo suficiente”, quiero
decirte algo que te va a sorprender: el problema de la
falta de energia no se resuelve solo con dormir mas o
comer distinto.

Claro que dormir bien y alimentarte importa, pero no
alcanza. La verdad es que la falta de energia tiene
raices mas profundas. Y si no entendés cual es el
verdadero origen de tu cansancio, vas a seguir dando
vueltas en circulos, probando soluciones a medias
que no te llevan a ningun lado.

El ciclo interminable del trabajo y el suefio, imagina
este escenario:

Te levantds temprano, trabajas 8 o mas horas, volvés
a casa cansado. Lo unico que hacés es comer algo
rapido, mirar el celular, tirarte en la cama y dormir. Al
otro dia... exactamente lo mismo. Esto se repite unay
otra vez, hasta que tu vida parece reducida a dos
cosas: trabajar y dormir.

El problema es que este ciclo no te da energia, te la
roba. Porque no estas recuperando realmente, solo
estas sobreviviendo.



Lo que creemos que ayuda... pero no
Mucha gente piensa que la solucidn es:

e Dormir mas horas los fines de semana.
e Tomar café o energizantes para aguantar el dia.
e Comer “mas fuerte” para tener mas fuerza.

La realidad es que estas “soluciones rapidas” muchas
veces empeoran el problema:

e Dormir de mas desordena tu ritmo natural y te deja
mas cansado.

e El café solo tapa el cansancio por unas horas y
después te deja peor.

e Comer pesado te roba energia en lugar de dartela,
porque tu cuerpo gasta todo en digerir.

“2 La energia no es solo fisica

Uno de los errores mas comunes es creer que la
energia depende unicamente del cuerpo. Pero la
energia también es:

e Mental: cuando tu cabeza esta saturada, aunque
descanses, te sentis agotado.

e Emocional: el estrés, la ansiedad y los problemas
personales chupan tu energia como un vampiro
invisible.

e Espiritual: si no tenés un propdsito claro, si sentis
que vivis en automatico, tu motivacion se apagay
tu energia con ella.



Por eso, aunque duermas o comas bien, podés seguir
cansado. Porque lo que realmente esta drenando tu
energia no es solo lo fisico, sino lo que pasa en tu
mente, tus emociones y tu dia a dia.

El verdadero enemigo

El verdadero problema de la falta de energia no es la
cantidad de horas que dormis, ni si comiste arroz o
pasta. El verdadero enemigo es vivir sin habitos que
recarguen todas tus areas: fisica, mental, emocional y
espiritual. Si una de estas areas se descuida, arrastra
a las demas.

e Un cuerpo cansado no puede sostener una mente
enfocada.

e Una mente saturada no te deja dormir bien.

e El estrés emocional apaga tu motivacion.

e La falta de propdsito te deja sin chispa.

Todo esta conectado. Y hasta que no empieces a
trabajar en todas estas dimensiones, vas a sentir que
la vida es solo trabajar y dormir.

La buena noticia

La buena noticia es que no necesitds férmulas
magicas ni cosas raras.

La clave esta en volver al sentido comun:

e Dormir con horarios regulares.

e Comer lo que de verdad alimenta, no lo que drena.
8



e Mover el cuerpo, aunque sea 20 minutos al dia.

e Reducir lo que satura tu mente (pantallas,
multitasking, ruido).

e Nutrir tu motivacién con un propdsito claro y
pequeios rituales diarios.

Este ebook fue pensado para mostrarte exactamente
eso: como cambiar habitos simples, que podés
aplicar hoy mismo, para recuperar tu energia en todos
los niveles.

= Cierre del capitulo

El verdadero problema no es que estés “roto” o que
te falte fuerza de voluntad. El verdadero problema es
que nunca te ensefiaron codmo gestionar tu energia de
manera integral.

Pero ahora que lo entendés, estas un paso adelante:
sabés dénde mirar y qué empezar a cambiar.

En el préximo capitulo, vamos a hablar de forma
practica sobre lo que realmente te da energia... y lo
que te la quita.



L Capitulo 3.

Lo que te da energia y lo que te la quita

Si querés recuperar tu fuerza diaria, primero tenés
que entender algo basico: la energia es como una
cuenta bancaria. Cada cosa que hacés o consumis
puede sumar o restar de tu cuenta.

El problema es que la mayoria vive gastando mas de
lo que recarga. Este capitulo es un mapa claro: lo que
te da energia vs. lo que te la roba. Usalo como un
espejo para revisar tu dia a dia.

Lo que te da energia

1) Dormir con horario fijo
e No se trata de dormir 10 horas, sino de dormir
siempre a la misma hora. El cuerpo ama la
regularidad. Acostarte y levantarte en horarios
similares recarga mas que dormir “a lo loco” el fin
de semana.

2) Mover el cuerpo todos los dias
e No hace falta un gimnasio de lujo. Caminar, hacer
20 minutos de fuerza en casa o salir a correr ya
activa tu circulaciéon y oxigena tu cerebro. El
movimiento es energia en accion.

3) Alimentos que nutren, no que inflan
e Frutas, verduras, granos enteros, proteinas

magras.
10



Comida real. Lo natural potencia; lo ultra procesado
apaga.

4) Agua, la energia liquida

e La deshidratacion leve ya te quita claridad mental
y animo. Dos litros al dia, como minimo. Pensa que
cada vaso de agua es como un “reload” de
energia.

5) Micro-descansos conscientes

e No es lo mismo scrollear redes que descansar.
Levantarte, estirarte, respirar profundo unos
minutos le da a tu mente un reset real.

6) Entornos que suman
e Musica que te inspira, personas que te apoyan,
espacios ordenados. Todo esto influye mas de lo
que pensas.

7) Un propdsito diario
e Tener claro por qué hacés lo que hacés (aunque
sea un pequefio motivo) levanta tu energia de una
forma que ni el café logra.

X Lo que te quita energia
1) Dormir de mas o a cualquier hora

e |Levantarte al mediodia el domingo no te
“recarga”:

14




te desordena el ciclo. Después, el lunes arrancas
peor.

2) Exceso de café y energizantes

e El café no es malo, pero el exceso genera picos
falsos de energia que terminan en caidas mas
duras. Es como pedir un préstamo con intereses
altos.

3) Comidas pesadas y procesadas

e Harinas refinadas, frituras, azicar en exceso. Te
llenan el estdbmago pero vacian tu energia, porque
el cuerpo gasta mas en digerir que en darte
fuerza.

4) Multitasking y ruido mental

e Saltar de tarea en tarea, con mil notificaciones,
quema tu foco. La mente dispersa gasta mas
energia que la mente enfocada.

5) Redes sociales toxicas y exceso de pantalla

e No es descanso: es sobrecarga. El scroll infinito
roba tu tiempo y tu claridad.

6) Personas que drenan
e Conversaciones negativas, quejas constantes,
entornos que solo critican. Todo eso te baja la
energia emocional sin que lo notes.
12
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7) Vivir sin propdsito

e Hacer todo en automatico, solo “porque hay que
hacerlo”, apaga tu motivacion y convierte cada dia
en una carga.

s» El juego es equilibrio

No se trata de vivir perfecto ni de prohibirte todo. Se
trata de sumar mas de lo que gastads. Si cada dia
agregas 2-3 cosas que suman y reducis 2-3 que
restan, tu cuenta de energia empieza a crecer.
Ejemplo:

e Tomar agua en lugar de otra lata de gaseosa.
e Caminar 15 minutos en vez de scrollear Instagram.
e Acostarte 30 minutos antes en vez de ver “ese
capitulo mas”.
Son cambios chicos, pero acumulados se convierten
en un salto gigante.

Cierre del capitulo

La energia no es cuestién de suerte, ni de genética, ni
de magia. Es cuestion de decisiones diarias: qué
hacés, qué consumis, con quién compartis tu tiempo
y como organizas tu vida. Si empezas a mirar tu dia
como una cuenta de energia, vas a darte cuenta de
que tenés mas control del que pensabas.

e El siguiente paso es ver cémo estructurar todo
esto en un plan concreto de 7 dias, para que no
quede en teoria sino en accién inmediata.



LJ Capitulo 4.

Plan de accidon de 7 dias para recuperar tu energia

Llegd el momento de pasar de la teoria a la practica.

Este es un plan simple y accionable que podés aplicar en
solo una semana para empezar a notar cambios reales en
tu energia.

No se trata de una dieta extrema ni de una rutina
imposible. Son pasos concretos y de sentido comun, que
podés integrar en tu vida desde hoy mismo.

La idea es que cada dia tenga un enfoque claro. Vas a
trabajar en pequefios ajustes que, sumados, generan un
cambio grande. Y lo mejor: podés repetir este plan todas
las semanas hasta que se convierta en un habito.

“7 Dia 1: Empezar con claridad

e Obijetivo: ordenar tu descanso y tu hidratacion.

e Acostate y levantate en horarios similares. El cuerpo
necesita un ritmo.

e Toma al menos 8 vasos de agua durante el dia.

e Reduci la pantalla una hora antes de dormir.

Senti que hoy arranca un cambio. La clave no es hacer
mucho, sino empezar bien.

%7 Dia 2: Primer corte con lo que drena

e Objetivo: identificar lo que mas te quita energia vy
reducirlo. 14
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e Sitomas 5 cafés al dia, baja a 3.
e Si vivis de comida rapida, reemplaza al menos una
comida por algo casero y liviano.
e Evitd conversaciones o contenidos negativos que
sabés que te desgastan.

Hoy no agregas nada nuevo: solo reducis lo que te
resta.

Dia 3: Energia en movimiento

e Obijetivo: activar el cuerpo.

e Movete al menos 20 minutos: caminata rapida,
bicicleta, ejercicios con tu peso corporal.

e No importa la intensidad: lo que importa es
generar circulacion y oxigenar.

e Sipodés, usa musica que te motive.

El movimiento es como prender un motor que
estaba apagado.

Dia 4: Nutricién que suma

e Obijetivo: alimentar al cuerpo con lo que realmente
lo potencia.

e Agregéd al menos 3 frutas y 2 porciones de
verduras en tu dia.

e Inclui proteinas magras (huevos, pollo, legumbres).

e Evitd comidas muy pesadas antes de dormir.

Empeza a notar cédmo tu cuerpo responde mejor
cuando lo alimentas bien.

15
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Dia 5: Foco mental

e Objetivo: cortar la dispersion y la saturacién
mental.

e Elegi una tarea importante y dedicale al menos 30
minutos sin distracciones.

e Poné el celular en modo avion o silencio en ese
tiempo.

e Usa una técnica simple como “Pomodoro” (25
minutos de trabajo + 5 de pausa).

Descubri lo que se siente tener la mente clara,
aunque sea por un rato.

Dia 6: Reset emocional

e Objetivo: bajar el estrés y subir el animo.

e Hacé una lista de 3 cosas por las que estés
agradecido hoy.

e Dedicale 10 minutos a respirar profundo, meditar,
orar o simplemente estar en silencio.

e Escuchd mdusica que te levante el estado de
animo.

La energia emocional es tan importante como la
fisica.

Dia 7: Consolidar y proyectar

e Obijetivo: repasar lo aprendido y planear.

e Revisa lo que hiciste en la semana: ;qué te dio
mas resultado?

e Arma un pequefio plan para repetirlo la préxima 16

Semana.
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e Usd un checklist con los habitos principales para
no olvidarlos.

La clave es que esto no sea una semana aislada,
sino el inicio de un nuevo estilo de vida.

Cierre del capitulo

En solo 7 dias podés notar cambios: dormir mejor,
sentirte mas liviano, tener mas claridad mental y mas
animo. No porque sea magia, sino porque tu cuerpo y
tu mente agradecen los habitos simples y coherentes.

Si repetis este plan cada semana, en poco tiempo vas
a descubrir algo que parecia imposible: llegar del
trabajo con energia de sobra. Y cuando la energia
sobra, la vida se transforma.
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(J Capitulo 5.

Habitos fisicos que multiplican tu energia

La base de toda tu energia esta en el cuerpo. Podés
tener la mente mas motivada y el propdsito mas
fuerte, pero si tu cuerpo no acompania, la bateria se
te va a vaciar igual.

Por eso, este capitulo estd dedicado a los habitos
fisicos clave que hacen la diferencia entre arrastrarte
después del trabajo o llegar con fuerza para seguir
con tu dia.

+1. Dormir con calidad, no con cantidad
El error mas comun es pensar que “mas horas de
suefio = mas energia”.

La verdad es que lo que importa no es la cantidad,
sino la calidad y la regularidad.

e Acostate y levantate en horarios similares.

e Evitd pantallas al menos 30-60 minutos antes de
dormir.

e Us4 tu cama solo para descansar (no para trabajar
ni scrollear redes).

Dormir bien es como cargar un celular con
cargador original. Dormir mal es como cargarlo con un
cable roto: puede durar toda la noche enchufado,
pero nunca se llena.

2. Hidratacién consciente
El 70% de tu cuerpo es agua. Aun una deshidratacion
leve puede hacerte sentir sin claridad, lento y
agotado. 18



e Tené siempre un vaso o botella cerca.
e Dos litros por dia es lo minimo recomendado.
e Si sos de olvidarte, poné alarmas o usa apps que
te lo recuerden.
Cada vaso de agua es como un “reload” de
energia.

4. 3. Movimiento diario
El sedentarismo mata tu energia. No hace falta que
seas atleta ni que pases horas en el gimnasio:

e 20-30 minutos de caminata rapida, bici o
ejercicios simples en casa ya activan tu
circulacion.

e El ejercicio de fuerza (pesas, flexiones,
abdominales) ayuda a tu cuerpo a estar preparado
para el dia a dia.

e El cardio (caminar, correr suave, saltar soga)
oxigena el cerebro y mejora tu animo.

El movimiento no te saca energia: te la multiplica.
& 4, Alimentacién que potencia

No se trata de dietas extremas ni de prohibirte todo.
Es cuestidon de sumar mas de lo que resta.

Lo que suma: frutas, verduras, legumbres, proteinas
magras, granos enteros.

Lo que resta: frituras, azlcar en exceso, gaseosas,
comidas ultra procesadas.

Ejemplo simple:
e Cambia la gaseosa por agua. 19



e Cambia un snack procesado por un pufiado de frutos
secos o una fruta.

e Cambia la comida chatarra de la noche por una
ensalada con proteina.

. La comida puede ser tu combustible o tu freno de
mano. Vos elegis.

5. Exposicion al sol y aire fresco

Pasar todo el dia encerrado en oficinas, colectivos o
frente a pantallas drena.

Toma al menos 15 minutos de sol diario.

Abri las ventanas, respira aire fresco, sali a caminar al
mediodia.

El cuerpo necesita la vitamina D del sol y el oxigeno
real para funcionar a pleno.

6. Micro-habitos fisicos que suman

e Estirarte cada hora si estas mucho tiempo sentado.

e Evitar el exceso de alcohol y tabaco.

e Cuidar tu postura: una espalda encorvada consume
energia.

e Son detalles que parecen minimos, pero acumulados
cambian el resultado.

Cierre del capitulo

e Tu cuerpo es el vehiculo que tenés para todo lo que

querés lograr.
20



Si lo tratas bien, responde con fuerza. Si lo descuidas,
te abandona en el peor momento.

Los habitos fisicos no son negociables: son la base
sobre la que vas a construir tu energia mental,
emocional y espiritual. Empezéd con uno o dos
cambios hoy mismo, y vas a ver como el cuerpo
empieza a devolverte lo que le das.

En el préoximo capitulo vamos a ver cémo
complementar esto con los habitos mentales, porque
la mente puede ser tu mayor aliada... o tu peor ladrén
de energia.

21



(J Capitulo 6.

Habitos mentales para cortar el cansancio

Hay dias en los que el cuerpo no esta tan mal, pero la
cabeza no da mas. Seguro lo viviste: volvés en el
bondi después de trabajar, y aunque no hiciste
ejercicio fisico, te sentis agotado. Es que el
cansancio mental pesa mas que el fisico.

La mente puede ser tu mejor aliada para generar
energia o tu mayor enemiga. Y la buena noticia es que
con habitos simples podés entrenarla para que
juegue a tu favor.

Story: el agotamiento invisible

Juan se levant6 a las 7, fue a trabajar en oficina, se la
paso saltando entre mails, WhatsApp y reuniones de
Zoom.

Volvié a su casa a las 18. ;Corrié una maratén? No.
¢ Cargd bolsas pesadas? Tampoco.

Pero esté fundido.

Lo que lo agotd no fue su cuerpo, fue su mente en
modo multitarea.

¢; Te suena conocido?

22



' Habitos mentales que dan energia

1.Una cosa a la vez
El multitasking es un mito: no hacés mas, hacés peor.
o Elegi una tarea.
o Ponete 25-30 minutos de foco total.
o Recién ahi cambia de actividad.

2. Micro-pausas de reseteo
Tu mente necesita respiraderos.
o Cada 60 minutos, levantate, camina 2 minutos,
estirate o respira profundo.
o No abras redes: eso no descansa, satura.

3. Agenda simple = mente clara

No confies todo a tu memoria.
o Anota tus pendientes en una lista corta.
o Tacha al terminar.

Una mente ordenada consume menos energia.

4. Contenido que nutre. Lo que leés, ves o0 escuchas
es alimento para tu mente.
o Audiolibros, podcasts que inspiran, musica que
motiva.
o Evitd chismes, quejas y noticias que solo bajan
el animo.

X Habitos mentales que quitan energia

e Saltar entre 10 cosas a la vez.
e Pasar horas en redes sociales sin darte cuenta.

e Revisar mails o WhatsApp cada 5 minutos. 52




e Guardar todo en la cabeza sin anotarlo.
e Consumir contenido que solo genera ruido y
estrés.

[ Suma energia 2 Resta energia

Una tarea a la vez Multitasking constante
Pausas cortas activas Redes en cada descanso
Lista simple de pendientes Guardar todo en la cabeza
Contenido nutritivo Chismes y noticias toxicas

Frase de cierre

e "La mente ordenada es el cargador mas rapido de
tu energia.”

24



LJ Capitulo 7.

Habitos emocionales y espirituales que te sostienen

Muchas veces el cansancio no esta en el cuerpo ni
en la mente, sino en el corazén.Ese momento en el
que, aunque hayas dormido bien y comido mejor, te
sentis vacio, sin ganas, como si todo pesara el doble.

La energia emocional y espiritual es la mas invisible,
pero también la mas decisiva.Cuando tu animo esta
en el piso, nada rinde. Y cuando tu propdsito esta
claro, hasta lo mas pesado se siente mas liviano.

Historia corta

Lucia salia del trabajo y siempre tenia planes:
gimnasio, inglés, juntada con amigas.Pero
ultimamente, aunque fisicamente estaba bien, llegaba
a casa Yy no hacia nada. No era falta de tiempo ni de
salud: era el peso del estrés y la sensacién de vivir en
automatico.

Habitos emocionales/espirituales que dan energia

1.Micro-rituales de calma: 5-10 minutos de
respiracion, oracién, meditaciéon o simplemente
silencio. Son como apagar y reiniciar tu sistema.

2. Gratitud activa: escribir o pensar 3 cosas buenas
del dia cambia tu enfoque de lo que falta a lo que
tenés.

25



3. Conexiodn real: Hablar con alguien que te escucha
de verdad. Un café, un mate, una charla sincera. La
conexion humana recarga mas que cualquier vitamina.

4. Propdsito diario: Recordar por qué hacés lo que
hacés. Puede ser tu familia, un suefio personal, o
simplemente avanzar un paso mas.

X Lo que drena tu energia emocional

e Estar rodeado de quejas y criticas.

Guardar todo el estrés y no expresarlo.

Vivir solo en automatico, sin un “para qué”.
Saturarte de noticias negativas que solo generan

angustia.
[ Recarga emocional > Drena emocionalmente
Respirar/meditar 10 min Guardar todo el estrés
Agradecer lo bueno Quejarse todo el dia
Hablar con alguien real Vivir aislado
Recordar tu propgsito MNoticias negativas

Frase poderosa de cierre

"Tu energia mas fuerte nace cuando tus emociones y
tu propésito se alinean.”
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L Capitulo 8.

Los 10 errores mas comunes que matan tu energia. A
veces no es cuestidon de agregar méas cosas, sino de
dejar de hacer lo que te esta destruyendo la energia
sin que lo notes.

Estos errores parecen inofensivos, pero cuando se
acumulan dia tras dia, te dejan vacio, aunque duermas
y comas “bien”.

X Los 10 errores que drenan tu energia

1.Dormir de mas o sin horario fijo:

Despertarte al mediodia el domingo o acostarte cada
dia a una hora distinta confunde a tu cuerpo. El
descanso desordenado cansa mas de lo que
recupera.

2. Exceso de café o energizantes:

Te dan un “subidén” falso, pero después viene la
caida. Cuanto mas dependés de ellos, mas inestable
se vuelve tu energia.

3. Comer ultra procesados y pesado de noche:

Tu cuerpo gasta toda la energia en digerir, en lugar
de darte claridad y fuerza.
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4 Sedentarismo total

Estar sentado todo el dia, del escritorio al sillon,
apaga tu metabolismo y tu animo.

5. Multitasking constante

Saltar entre tareas, notificaciones y redes consume
mas energia mental que terminar una sola cosa.

6. Estar rodeado de quejas y negatividad

La energia emocional es contagiosa: si solo
escuchas problemas, terminas agotado.

7. No tener un propésito claro

Vivir solo en automatico hace que cualquier esfuerzo
pese el doble, porque no sabés para qué lo hacés.

8. Dormir con pantallas hasta el ultimo minuto

Celular, series o videojuegos en la cama desordenan
tu descanso y apagan tu energia al dia siguiente.

9. Ignorar el estrés acumulado

Guardarte todo adentro sin liberar tensién termina
drenando mas que una jornada de trabajo.
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10. Buscar soluciones magicas

Pastillas, dietas extremas, rutinas imposibles. Todo
eso solo te frustra mas cuando no funciona.

Error comun Consecuencia

Dormir sin horarios Te despertas mas cansado
Exceso de café Subiddn falso + caida dura
Comida pesada Digestion lenta y fatiga
Sedentarismo Cuerpo lento, mente apagada
Multitasking Mas cansancio, menos resultados
Entorno negativo Animo drenado

Sin propésito Esfuerzo sin sentido

Pantallas en la cama Suefo de mala calidad
Ignorar estrés Agotamiento emocional
Soluciones magicas Frustracion y abandono

Frase poderosa de cierre

“No es lo que te falta, es lo que repetis cada dia lo
que mata tu energia."
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(J Capitulo 9.

Checklist de accion — energia diaria en tus manos

Llegaste hasta aca conociendo los habitos, errores y
planes que pueden transformar tu energia. Pero
sabemos que en el dia a dia, la teoria se olvida rapido.
Por eso, este capitulo es un resumen accionable,
pensado como una brujula préactica que podés
consultar en cualquier momento.

No se trata de hacerlo todo perfecto. Se trata de
aplicar, cada dia, al menos 3 0 4 acciones simples
que te sumen mas energia de la que gastas.

Energia fisica

e Dormir en horarios regulares, aunque sean 6-7
horas.

e Tomar al menos 2 litros de agua al dia.

e Moverte 20-30 minutos (caminar, bici, ejercicios
en casa).

e Elegir comida real sobre procesados.

e Evitar pantallas antes de dormir.

“2 Energia mental

Hacer una tarea importante con foco total.

Pausar 5 minutos cada hora para respirar y
moverte.

Anotar tus pendientes en una lista corta.

o Elegir contenidos que te nutran, no que te saturen.
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Energia emocional/espiritual

e Practicar 5-10 minutos de calma: respiracion,
meditacidn, oracién o silencio.

e Agradecer 3 cosas del dia.

e Compartir tiempo con alguien que te cargue de
buena energia.

e Recordar tu propdsito diario, aunque sea algo
pequenio.

Coémo usar este checklist
1.Elegi 1-2 acciones de cada categoria al empezar
el dia.
2.Tacha lo que vayas cumpliendo.
3.Al final del dia, revisa cuantas cosas sumaste y
qué podrias mejorar.
Si logrés aplicar al menos la mitad de estos puntos
en tu rutina, vas a notar la diferencia en una semana.

Frase poderosa de cierre

"La energia no se busca, se construye con cada
decision diaria."
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(J Capitulo 10.

Cierre y motivacion final
Llegaste hasta el final de este ebook.

Y si lo leiste completo, ya sabés que el cansancio que
venias sintiendo no era culpa tuya, ni de tu trabajo, ni de
la vida en si misma. El problema estaba en que nadie te
ensefid codmo cuidar tu energia de forma integral.

Ahora tenés las herramientas: habitos fisicos, mentales,
emocionales y espirituales. Tenés un plan de accién
para /7 dias. Tenés una lista de lo que suma y lo que
resta. En pocas palabras: ya no es un misterio, ahora es
una eleccion.

«a La vida no puede ser solo trabajar y dormir

Imagind esto: salis del trabajo, llegds a casa con
energia de sobra y podés elegir.

Podés estudiar eso que te apasiona, entrenar, avanzar
en tu proyecto, pasar tiempo de calidad con tu familia,
o simplemente disfrutar de tu noche sin sentirte
arrastrado por el cansancio.

Ese es el verdadero éxito: tener energia para vivir tu
vida como querés, no como la rutina te obliga.

El compromiso es la clave
Quiero que tengas algo muy claro: este ebook no es la

solucién magica.
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El cambio real depende de vos.Podés leerlo una vez y
olvidarlo, o podés convertirlo en un manual de accion
diaria.

Cada vez que apliques uno de estos habitos, estas
cargando tu bateria.

Cada vez que evites un error de los que matan tu
energia, estas protegiendo tu fuerza.

No necesitds hacerlo todo perfecto: necesitas
hacerlo constante.

#£ Construi tu propia version

La energia es personal. Lo que a vos te potencia
puede no ser lo mismo que a otro.

Por eso, usa este liboro como una caja de
herramientas: prob4, ajusta, descubri qué te funciona
mejor.Tu vida cambia cuando entendés que cada
decisidn suma o resta. Y lo que sumas cada dia se
acumula en semanas, meses, aios... hasta que un dia
miras atrds y te das cuenta de que ya no sos la
persona agotada que solo vivia para trabajar y dormir.

Frase final poderosa
"Cada dia que ganas energia, ganas vida para tus

suefios. Y la vida esta hecha para vivirla con fuerza,
no con cansancio."
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