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Introducción - Autodisciplina




Todos lo hemos experimentado alguna vez: hay algo que tenemos que hacer, pero aunque lo sabemos, no podemos convencernos de sentarnos y hacerlo. En cambio, nos sentimos abrumados por todas las distracciones que nos rodean. Nuestros pensamientos se desbordan, eclipsando la voz en el fondo de nuestra cabeza que nos dice que volvamos al camino. Nos sentimos fuera de control, como si no pudiéramos hacernos cargo de nuestras propias acciones. Las tentaciones nos rodean y, tontamente, seguimos cediendo a ellas.

Si este escenario resuena contigo, entonces es más que probable que estés sufriendo de una falta de autodisciplina. La autodisciplina consiste en ser capaz de tener control sobre uno mismo y sobre lo que se hace, dice o piensa. Debido a que vivimos en una sociedad que prioriza el placer sobre la lógica, no nos damos cuenta de que la autodisciplina es fundamental para nuestro éxito en la vida. Sin autodisciplina, es muy poco lo que podemos lograr, por muy grandes que sean nuestras esperanzas y sueños. No podemos llegar al lugar que deseamos en la vida sólo soñando; alcanzar el éxito requiere acción.

La autodisciplina es importante por varias razones, pero la principal es el hecho de que tener autodisciplina puede cambiar completamente la trayectoria de tu vida para mejor. No sólo serás más saludable y feliz una vez que domines la autodisciplina, sino que también descubrirás que eres una persona mucho más exitosa en los negocios, las relaciones y en muchas otras áreas de la vida. Si estás leyendo este libro, es posible que tengas pocas expectativas sobre ti mismo y que dudes de lo que eres capaz de lograr. El autodesprecio ya no está mal visto, sino que se espera. Nos limitamos a nosotros mismos restando importancia a nuestras capacidades y, como resultado, muchas personas no se dan cuenta del poder que tienen dentro.

Por mucho que sientas que tus capacidades son escasas, eres capaz de conseguir grandes cosas, tanto en tu vida profesional como en tu vida personal. Tienes la fuerza dentro de ti para abrirte camino a través de cualquier cosa que la vida te lance, sin importar lo difícil que sea. Desarrollar un fuerte sentido de la autodisciplina puede cambiar tu vida por completo. Te lo dice alguien que ha experimentado de primera mano cómo la autodisciplina puede conducir a un gran éxito. Antes de adquirir un fuerte sentido de control sobre mi vida, a menudo me sentía desesperado y perdido. Ahora, estoy en camino de lograr muchas cosas grandes, y me considero una persona de gran éxito. Creo firmemente que no habría podido lograr lo que tengo hoy si no fuera porque me dediqué a aprender sobre la autodisciplina y cómo aplicarla a mi propia vida.

Si te sientes desesperado, no estás solo. Al tomar este libro, ya estás en el camino del éxito y de llevar una vida plena. Todos tus sueños son alcanzables, y este libro te mostrará cómo empezar a dar pasos para hacer tus sueños realidad. Pasar la siguiente página es tu oportunidad de empezar de nuevo, una que transformará completamente tu vida tal y como la conoces.
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La Prueba de la Autodisciplina





La autodisciplina suena atractiva como concepto, pero ¿cuál es la verdadera evidencia científica que la respalda? Puede que dudes de que la autodisciplina sea algo más que unas palabras que la gente utiliza para convencerse de que su vida va por buen camino. En realidad, la autodisciplina es mucho más profunda que esto, y hay muchas pruebas científicas que respaldan esta afirmación.

La clave del éxito académico, por ejemplo, no es tener un alto coeficiente intelectual, sino tener un firme sentido de la autodisciplina. Un estudio llevado a cabo por los psicólogos de la Universidad de Pensilvania Dra. Angela Duckworth, y Dr. Martin Seligman, descubrió que, en un grupo de alumnos de octavo grado, los estudiantes que tenían un alto grado de autodisciplina tenían mejores notas, asistencia y resultados en los exámenes estandarizados que los que tenían un alto coeficiente intelectual. Por lo tanto, se determinó que la autodisciplina era más importante que las puntuaciones del CI para predecir el éxito académico.

Además de este estudio, la doctora June Tangney y sus colegas descubrieron que las puntuaciones de los estudiantes en cuanto a autodisciplina y autocontrol se correlacionaban con promedios de notas más altos, mejor autoestima, niveles más bajos de atracones y abuso de alcohol, y relaciones más saludables y estables. Desarrollar un fuerte sentido de la autodisciplina en la infancia también puede ser un factor de predicción del éxito y la salud en la edad adulta. Esto no quiere decir que no se pueda desarrollar una autodisciplina sana de adulto; sin embargo, los estudios han demostrado que los niños con altos niveles de autodisciplina y control se convierten en adultos con mejor salud física y mental, menos problemas de abuso de sustancias, menos condenas penales y más seguridad financiera. La autodisciplina y la fuerza de voluntad influyen en todas las áreas de la vida de una persona y actúan como un predictor del éxito que tendrá en última instancia.

Es importante señalar que, aunque clasificadores como tener una inteligencia alta o baja o ser rico o pobre tienen un impacto en muchas áreas de la vida, la autodisciplina sigue controlando y prediciendo fuertemente el éxito en la edad adulta, independientemente de estos clasificadores en la infancia. Un estudio de 1.000 niños que tuvo lugar durante un período de 40 años descubrió que, independientemente de cómo se clasificara a los niños, tener autocontrol en la infancia era un fuerte predictor del éxito más adelante en la vida. Aumentar los niveles de autodisciplina puede reducir en gran medida los problemas sociales que uno puede tener más adelante en la vida. Los niveles de autodisciplina en la infancia llegan a influir en el éxito de un individuo como padre. En este estudio, los que tenían niveles bajos de autodisciplina en la infancia eran más propensos a carecer de habilidades en la crianza de los hijos en comparación con los que tenían niveles altos de autodisciplina en la infancia. Por lo tanto, la falta de autocontrol no sólo te afecta a ti, sino a las generaciones de la familia que vienen después de ti. Muchos de los individuos estudiados con bajo autocontrol se convirtieron finalmente en padres solteros con hijos no planeados que viven en un hogar de bajos ingresos y luchan con varios problemas como el uso de sustancias, los antecedentes penales y la mala salud.

Por último, uno de los aspectos más reveladores de este estudio es el análisis de cómo el autocontrol afecta a la salud mental en la edad adulta. Este estudio descubrió que, de los participantes que puntuaban en los quintos niveles inferiores de autodisciplina y control, el 22 por ciento de ellos había intentado suicidarse o había muerto por suicidio antes de los 38 años. Por el contrario, sólo el siete por ciento de los individuos que se encontraban en la quinta parte superior de las puntuaciones de autodisciplina habían intentado suicidarse a esa edad. Los individuos con mala salud mental suelen tener bajos niveles de autodisciplina, lo que aumenta su propensión a no tener éxito en la vida y a sufrir diversos problemas de salud mental.

Además, los estudios sobre grandes muestras de individuos durante largos periodos de tiempo han demostrado la importancia de la autodisciplina para vivir una vida de éxito. En un estudio por muestreo de más de mil neozelandeses se descubrió que la autodisciplina en la primera década de la vida predice el éxito futuro en términos de ingresos, comportamiento de ahorro, seguridad financiera, prestigio profesional, salud física, salud mental, consumo de sustancias, condenas penales, estatus socioeconómico e inteligencia general. Por lo tanto, se puede observar que la autodisciplina es uno de los indicadores clave del éxito que tendrá un individuo en su vida. Aunque lo mejor es desarrollar la autodisciplina desde una edad temprana (ten en cuenta que, si tienes hijos, debes asegurarte de enseñarles los principios de la autodisciplina), ganar un sentido de autodisciplina es posible sin importar lo lejos que estés en tu carrera. Si has descubierto que te cuesta tener éxito en áreas como los negocios y las relaciones, entonces deberías empezar a centrarte en tus niveles de autodisciplina. Incluso si crees que tienes cierto sentido de la autodisciplina, ésta siempre puede mejorarse.

También se ha descubierto que las personas que declaran tener niveles bajos de autodisciplina se sienten más atraídas por las personas que declaran tener niveles altos de autodisciplina. Si crees que te falta autodisciplina, probablemente notarás que, al buscar pareja, tiendes a ir a por personas que tienen un sentido más desarrollado de la autodisciplina. Como individuo con poca autodisciplina, estás en desventaja con respecto a los que tienen niveles más altos de autodisciplina; como ya puedes ver, los que tienen niveles altos de autodisciplina suelen tener más éxito en la vida. Sin tu propio sentido de la autodisciplina, buscas instintivamente una forma de afrontar las cosas y, a menudo, en lugar de centrarte en desarrollar tu propia autodisciplina, te alimentas de la autodisciplina de los demás. La investigación ha descubierto que, al estudiar a individuos con baja autodisciplina, estas personas veían sistemáticamente a otros con altos niveles de autodisciplina de forma más positiva que las personas con baja autodisciplina. Mientras que los individuos con baja autodisciplina tendían a preferir a las personas con alta autodisciplina, los que ya mostraban una alta autodisciplina no solían tener ninguna preferencia.















