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Me gustaría seguir en contacto contigo. Suscríbete a mi boletín y podrás escuchar acerca de mis nuevos lanzamientos, recibirás artículos gratuitos, podrás participar en sorteos y recibirás otros correos electrónicos valiosos creados por mí.

Aquí está el enlace para suscribirte:

http://www.profoundselfimprovement.com/boletin
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No siempre he sido una persona disciplinada. En el pasado me resultaba imposible seguir, incluso las rutinas más simples. Llevaba una dieta poco saludable, me ejercitaba poco (y por lo tanto tenía sobrepeso), y carecía de la disciplina para comprometerme con el proceso de cambiarme a mí mismo.

Actualmente, sigo una rutina estricta. Tengo una rutina en las mañanas, acudo al gimnasio tres veces a la semana, y también practico regularmente varios deportes como tenis, ciclismo y natación. Mantengo una dieta saludable y constantemente trabajo en nuevos objetivos desafiantes con el fin de convertirme en una mejor persona.

Me tomó años el comprender finalmente lo que es la disciplina y cómo aplicarla a mi situación. 

En mi primer libro acerca de la autodisciplina, Cómo construir la autodisciplina: resiste tentaciones y alcanza tus metas a largo plazo, he abordado el tema de la formación de autodisciplina desde la perspectiva del desarrollo del autocontrol de los impulsos

En este libro aprenderás los pormenores de la construcción diaria de la autodisciplina a largo plazo, en lugar de sólo utilizar la fuerza de voluntad dependiendo de las circunstancias. Mientras que Cómo construir la autodisciplina está más enfocado en las técnicas para hacer frente a problemas específicos, Autodisciplina diaria aborda el cómo convertirte en una persona cada vez más disciplinada día a día, y poder utilizar exitosamente esta habilidad para tu crecimiento personal.

Además de analizar consejos para ayudarte a aumentar tu autodisciplina, también exploraremos varias formas de convertirte en una persona más fuerte mentalmente. Si te resulta difícil salir adelante a pesar de los obstáculos, o sientes que careces de la fuerza de voluntad necesaria para continuar cuando tu motivación se agota y el desánimo se hace presente, entonces Autodisciplina diaria es para ti.

Al igual que en todos mis libros, dedico poco tiempo a discutir la teoría, y en lugar de esto comparto contigo los ejercicios prácticos que puedes implementar en tu vida. Considera este libro como un menú del cual puedes elegir diversas técnicas y decidir cuál te sabe mejor (y te proporciona los mejores resultados).

Cada capítulo es condensado en un breve resumen para ayudarte a recordar mejor lo que acabas de leer, así podrás dar un repaso rápido cada vez que regreses a cada sección.

Para evitar repetir advertencias a lo largo del libro, por favor procede con cuidado cada vez que sigas cualquiera de mis consejos, en particular los relacionados con tu salud.

No soy médico, ni psicólogo, ni sacerdote, ni alguien con la acreditación oficial para decirte lo que debes hacer con tu vida. No estoy calificado para tomar ninguna decisión por ti ni darte indicaciones sobre tu salud, especialmente si sufres de algún padecimiento crónico como diabetes, hipertensión o enfermedades mentales de cualquier tipo (incluyendo la depresión moderada).
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Capítulo 1: Claves fundamentales de la autodisciplina
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¿Te gustaría lograr resultados cuando estás a dieta en lugar de ser uno más que fracasa?

¿Te gustaría convertirte en una exitosa persona de negocios en lugar de un empresario aspirante?

¿Te gustaría convertirte en un ejecutante de clase mundial en lugar de un mediocre aprendiz de todo y maestro de nada?

Todo empieza por comprometerte con el proceso y tener la firme creencia de que tu plan funcionará.

Ponerse a dieta es un ejemplo perfecto de lo poderoso que es el compromiso.

En un artículo escrito por Rena R. Wing y Suzanne Phelan[1], las autoras señalan que a pesar de “la percepción general de que casi nadie tiene éxito al mantener la reducción de peso a largo plazo, investigaciones han demostrado que ≈20% de las personas con sobrepeso logran una pérdida de peso a largo plazo cuando ésta se define como la reducción de al menos 10% del peso corporal inicial y el mantenimiento de dicha reducción por al menos 1 año”.

También citan el ejemplo de los miembros del Registro Nacional de Control de Peso que han perdido un promedio de 73 lb (33 kg) y mantenido esta pérdida por más de 5 años.

¿Su secreto? El compromiso.

Estos individuos reportaron que practican altos niveles de actividad física (en promedio al menos una hora al día), siguen una dieta baja en calorías, vigilan su peso, y mantienen un patrón alimenticio consistente durante la semana y los fines de semana. No hubo nada mágico en sus dietas.

Como las autoras del artículo destacan, luego de que estos individuos han mantenido con éxito su pérdida de peso durante 2-5 años, las probabilidades de éxito a largo plazo son mucho mayores.

¿Qué es lo que pasa en esos dos a cinco años que hace que el éxito se vuelva más probable? Es el momento en que desarrollas tu autodisciplina a largo plazo, lo cual es resultado de seguir tu plan día a día.

Cuando tenía 21 años, yo tenía más de 30 lb (14 kg) de sobrepeso. Cuando finalmente me di cuenta que no podía seguir así, escogí una dieta que me parecía tenía sentido (una dieta de carbohidratos lentos por Tim Ferriss[2]) y me apegué a ella durante varios meses. Fue la primera vez que intenté bajar de peso.

Memoricé las recomendaciones y las seguí al pie de la letra, incluyendo el obligado día de hacer trampa al final de cada semana (y eso sí, lo tomé en serio, no creerías la cantidad de comida que ingería cada día de trampas y aun así perdía peso cada semana).

A diferencia de la mayoría de las personas que hacen dieta por primera vez, yo obtuve un éxito inmediato. No tuve que probar diez dietas diferentes. Logré mi objetivo en unos tres meses. Nunca volví a tener mi antiguo físico. Al igual que los sujetos del estudio, el mantener un peso saludable se convirtió en algo fácil una vez que cambié mis hábitos y me apegué a ellos.

¿Por qué no necesité probar docenas de dietas antes de finalmente bajar de peso? 

Porque entendí que lo importante no es la dieta que sigas (siempre y cuando no sea una dieta ridícula de un solo alimento), sino adherirte a ella y creer en su eficacia.

Desde la perspectiva de la pérdida de peso, la clave no es la dieta. La clave es tu capacidad de apegarte a una dieta específica y seguirla hasta lograr el resultado que deseas. También tuve la suerte de creer ciegamente que mi dieta funcionaría. No estuve tentado a probar cualquier otra dieta. Mi certeza aseguró que no tuviera que saltar de una dieta a otra para lograr mi objetivo.

Una cosa importante a subrayar aquí, es la creencia de que mi dieta funcionaría. ¿Habría yo tenido la disciplina y la determinación para seguir adelante si no hubiera estado seguro del objetivo final? Lo dudo. Al combinar la creencia con el compromiso, se obtiene la mezcla perfecta.

Este enfoque al hacer una dieta se puede aplicar a cualquier otra área de la vida, al entender que lo importante no es lo que haces, sino hacerlo de manera constante y con una creencia firme hasta lograr tu objetivo.

He aplicado el mismo enfoque para la autoconfianza, el aprendizaje de idiomas, los deportes, el ahorro de dinero, la escritura, y los negocios. El principio más importante – el compromiso – se convirtió en una fuente esencial de mi autodisciplina y mi receta secreta para el éxito.

Sin embargo, el comprometerse no siempre es fácil. De hecho, la mayoría de las veces debemos enfrentar las dudas y obstáculos repetidamente antes de poder lograr nuestras metas. Y es por eso que tenemos que aprender a lidiar con otra “A” - la adversidad.

El mejor amienemigo del compromiso: la adversidad

Por lo general no necesitas de la autodisciplina cuando las cosas van bien. Después de todo, ¿por qué te sentirías tentado a rendirte cuando vas ganando?

Muy pocas personas abandonan la dieta el primer día, o interrumpen su horario de entrenamiento a la mitad de la primera sesión de ejercicios. 

Es sólo cuando las cosas se ponen más difíciles y ya no tienes la motivación inicial, que pierdes la disciplina y la determinación. Las personas que son capaces de enfrentar la adversidad están mejor preparadas para vencer a su lado débil y seguir adelante a pesar de la tentación de darse por vencidas.

Y, ¿cómo mejoras tu manejo de la adversidad? Pues, la introduces a tu vida y la conviertes en tu amiga. Cuando te familiarizas más con las circunstancias desfavorables, te vuelves capaz de manejarlas mejor.

El propósito de este libro es el de compartir contigo hábitos y ejercicios para edificar tu fortaleza mental y en consecuencia, la capacidad de florecer, incluso cuando te enfrentas a la adversidad.

Tu autodisciplina crecerá como resultado de ponerte en situaciones desfavorables y sobreponerte a ellas. También estarás más determinado y motivado, ya que el sortear los obstáculos y alcanzar tus metas a pesar de ellos te enseñará a tener la mentalidad de un ganador.

Ejercicio: aumenta tu motivación con este sencillo truco

Existe un viejo adagio procedente de los escritos de los poetas sufíes persas del siglo 11. Cuentan la historia de un poderoso rey que pidió a los sabios de la corte crear un anillo que levantara su ánimo cuando estuviera triste. Los sabios le entregaron un anillo grabado con las palabras “Esto también pasará”[3].

Abraham Lincoln incorporó esta historia en su discurso ante la Sociedad Agrícola del Estado de Wisconsin en Milwaukee, el 30 de septiembre de 1859:

“Se dice que una vez un monarca de oriente pidió a sus sabios que crearan para él una máxima que pudiera tener siempre a la vista, y que fuera verdadera y apropiada en todo momento y en cualquier situación. Los sabios le presentaron las siguientes palabras: “Y esto también pasará”. ¡Cuánta verdad encierra! ¡Qué aleccionadora es en los momentos de orgullo! ¡Cuánto nos consuela en los abismos de la aflicción![4]”

Cada vez que te sientas desanimado al probar cualquiera de los ejercicios o hábitos descritos en este libro, utiliza este sencillo truco para realinear tu perspectiva. 

Ya sea que estés enfrentando la adversidad porque te has puesto frente a ella voluntariamente (por ejemplo, al obligarte a levantarte a las seis de la mañana) o debido a circunstancias imprevisibles, el recordar que eventualmente esto también pasará es un poderoso truco para ayudarte a soportar los inconvenientes.

Yo utilizo este truco regularmente para mantenerme centrado. Sin importar lo que pase me recuerdo a mí mismo que es temporal y que la marea siempre cambia con el tiempo. Suena simplista, pero funciona, solo inténtalo.

Cómo construir una firme creencia en el éxito

Aunque nunca puedes tener el 100% de certeza de que lograrás tus objetivos (la duda siempre está ahí, aún si nunca la expresas), puedes tomar algunas medidas para tener más confianza en ti mismo y ser más disciplinado también.

El truco consiste en ver lo que otros han hecho para lograr el mismo objetivo e imitarlos. Al seguir un plan comprobado te desharás de una gran cantidad de incertidumbre resultante de seguir el camino menos transitado.

Si existen cientos o miles de personas que han seguido un plan específico y logrado el éxito, no hay nada que se interponga en tu camino para lograrlo.

Si tu objetivo es bajar de peso, sigue una dieta que muestre muchas fotos e historias genuinas del antes y después.

Si deseas levantar un negocio, aprende de los empresarios experimentados que han ayudado a cientos de nuevos empresarios.

Si deseas adquirir una cierta habilidad difícil, aprende de alguien que tenga una gran experiencia en la enseñanza de la misma (e idealmente, una gran experiencia con el aprendizaje en general para que pueda adecuarse mejor a tu situación).

El saber que estás aprendiendo de alguien que ha alcanzado el mismo objetivo reducirá la falta de confianza en ti mismo. Después de todo, estarás tomando la vía comprobada, y no sólo deambulando como un niño perdido en el bosque.

Cuando combines esta creencia con el compromiso y la mentalidad adecuada (“esto también pasará”), tendrás las herramientas básicas para comenzar a construir una voluntad de hierro que te ayudará a seguir adelante, sin importar las circunstancias.

Todas las ideas compartidas en este libro te ayudarán a largo plazo. La meta es fortalecer las bases de tu autodisciplina, y no sólo obtener una sensación momentánea de autocontrol por haber vencido una pequeña tentación.

Con estas claves fundamentales en mente, pasemos a los ejercicios y hábitos más específicos que puedes introducir en tu vida para desarrollar tu propia disciplina. Por favor, ten en cuenta que el objetivo de estos ejercicios es el autodescubrimiento, es decir, ayudarte a encontrar lo que te funciona en términos de la construcción de autodisciplina, y lo que no.



CLAVES FUNDAMENTALES DE LA AUTODISCIPLINA: BREVE RESUMEN

1. Las claves fundamentales de la autodisciplina son el compromiso (adherirte a un plan específico hasta alcanzar tu meta) y la creencia de que tu plan a largo plazo funcionará.

2. Por lo general no necesitas de la autodisciplina cuando las cosas van bien. Es sólo cuando los planes salen mal que te sientes tentado a darte por vencido. Por consiguiente, necesitas prepararte para poder manejar la adversidad. La mejor forma de mejorar tu capacidad para lidiar con circunstancias desfavorables es colocarte en ellas deliberadamente, que es de lo que este libro se trata.

3. Cuando sientas que la adversidad es muy difícil de enfrentar, recuerda que “esto también pasará”. Cada reto en la vida es temporal. Tú puedes controlar más de lo que crees si te recuerdas que las cosas pronto mejorarán.

4.Necesitas creer firmemente en tu plan para para poder facilitar tu compromiso. Lo ideal es seguir consejos comprobados provenientes de personas con una gran credibilidad y experiencia en el mundo real. Por ejemplo, al intentar bajar de peso elige una dieta que haya ayudado a miles de personas a adelgazar. En el caso de la creación de un negocio, sigue un esquema desarrollado por algún empresario de éxito, preferentemente dentro de la industria en que deseas incursionar. Al aprender una nueva habilidad, sigue un plan de acción trazado por algún maestro experimentado.
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