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	Aviso: Este libro ha sido creado con la intención de ofrecer información, sugerencias y orientación sobre distintas áreas de la vida, entre ellas el bienestar emocional, la salud mental, el crecimiento personal y el desarrollo de relaciones saludables. Sin embargo, no sustituye en ningún caso a la atención médica profesional o al asesoramiento de un psicólogo o terapeuta calificado. Si estás enfrentando problemas serios de salud mental o emocional, te recomendamos que busques ayuda profesional de manera inmediata.

	 

	
«La disciplina es el puente entre las metas y el logro.»

	 

	― Jim Rhon

	 

	
¡Un regalo solo para ti!

	¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!

	 

	Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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INTRODUCCIÓN


	¿Por qué la disciplina?


	Aunque no te conozco, sé algo de ti: eres capaz de mucho más. ¿Cómo lo sé? Bueno, no es ningún secreto: la gran mayoría de las personas vive por debajo de su potencial. Y si estás leyendo estas líneas, seguro que no eres una excepción.


	 


	Intuyo que hay algo en tu vida que no funciona. Tal vez un objetivo importante se te resiste, puede que hayas renunciado a un sueño y ahora te arrepientes, quizás estás decepcionado de la vida que llevas o sientes que alguien se está aprovechando de ti porque tú no sabes cómo aprovechar tus recursos y tu potencial. Sea lo que sea, lejos de olvidarlo, parece que eso te está pesando cada día más.


	 


	Ahora te pido que me escuches: tienes la capacidad de conseguir mucho más. Desde hoy. Y no hablo de dinero o éxito (¡qué también!). Hablo de auténtica felicidad. De estar orgulloso. De asombrarte de logros que nunca pensaste que alcanzarías. No te estoy vendiendo humo, es la pura verdad: puedes llegar mucho más lejos, y lo único que debes hacer es disciplinarte.


	 


	¿Por qué la disciplina? ¿Qué hay de la pasión o de la fuerza de voluntad? Aunque también son importantes, al igual que la inteligencia o la confianza en uno mismo, si realmente quieres ser dueño de tu vida, es imprescindible que aprendas a dominar tu disciplina.


	 


	

PASO 1


	 


	Examina tu nivel de autodisciplina


	 


	«No sé nada acerca de cómo superar a otros. Solo conozco el modo de superarme a mí mismo.»


	― Código Bushidō (el libro de los guerreros samurái)


	 


	En septiembre de 2022, y tras 27 años como tenista profesional, Serena Williams anunciaba su retirada del deporte. Había ganado todos los torneos posibles y se había convertido en la mejor tenista de todos los tiempos y en un ejemplo de empoderamiento para mujeres y niñas del mundo entero. Si a eso sumamos que hoy día es una persona íntegra, familiar, comprometida y solidaria, que se declara una madre feliz y que es multimillonaria, poca gente no vería en ella la encarnación del éxito. ¿Cómo lo hizo? O, mejor dicho, ¿cómo se hizo a sí misma?


	 


	Sin duda, su físico fue de gran ayuda, pero no fue determinante. Su padre y su madre supusieron un gran apoyo durante su infancia, aunque una familia entregada no es garantía de éxito en un hijo o una hija. ¿Su inteligencia? Sí, es importante, pero no suficiente. No, el factor sin el cual Serena Williams no habría obtenido el récord absoluto de 23 victorias individuales del Grand Slam más otros 73 títulos, el único factor imprescindible para convertirse en quién es, fue su autodisciplina. 


	 


	La disciplina convirtió lo imposible en posible. ¿Por qué lo imposible? Por cómo era la realidad cuando Williams agarró su primera raqueta con tres años: lo que ella conseguiría en el futuro no existía aún, nadie lo había logrado, y menos una mujer negra que creció en una de las ciudades con mayor índice de criminalidad y pobreza del país.


	 


	La autodisciplina de Serena Williams no solo la cambió a ella: cambió el mundo para hacer un hueco a alguien que hasta entonces no existía. Lo imposible se volvió posible. 


	 


	Claro que cuando Williams empezó no se planteaba nada de esto. Probablemente ni sospechaba lo que su cuerpo y su mente eran capaces de hacer, y dudo que visualizara los 260 millones de dólares que posee actualmente. De todo lo que le reportaría el tenis, ella solo conocía la primera parte, y era la de sudar la camiseta entrenando día tras día.


	 


	El ejemplo de Williams me sirve para exponer esto: la disciplina debe estar en nuestra vida por encima de la fuerza de voluntad, la vocación o la fe. No digo que estos elementos no sean importantes, digo que no sirven si no los alineamos con la disciplina.


	 


	

PASO 2


	 


	Encuentra tus propósitos de vida


	 


	«Los dos días más importantes en tu vida son el día que naciste y el día que descubriste por qué.»


	― Mark Twain


	 


	«¿Por qué, se preguntarán algunos, elegimos la Luna? Elegimos ir a la Luna en esta década no porque sea fácil, sino porque es difícil. Porque este objetivo servirá para organizar y medir lo mejor de nuestras energías y habilidades».


	 


	Así de contundente se mostraba el presidente John F. Kennedy aquel 12 de septiembre de 1962 cuando, literalmente, prometió la Luna a los estadounidenses y al mundo entero en su discurso en la Universidad de Rice, en Houston.


	 


	Este capítulo está dedicado a tu propósito de vida o Luna personal. Si aún no tienes claro el tuyo, es el momento de descubrirlo. 


	 


	

PASO 3


	 


	Comprométete con tu misión


	 


	«El elemento más importante en la ecuación del fracaso es tu compromiso personal de seguir intentándolo.»


	― Catherine Pulsifer


	 


	¿Ya tienes tu/s propósito/s de vida? ¡Felicidades! Es un paso muy importante en tu camino de crecimiento. Ahora toca comprometerte con él, asumiendo que habrá piedras en el camino.


	 


	En un mundo ideal solo habría decisiones correctas porque barajaríamos de antemano todas las variables para no equivocarnos. Pero lamentablemente estamos en el mundo real, y nunca tendremos la certeza de que estamos tomando no solo el camino correcto sino también la misión adecuada para nosotros. ¿Cómo podríamos saberlo?


	 


	Nada es seguro al 100%, por ello desde la psicología animamos a pasar a la acción una vez tengamos el 75% de certeza de que es lo correcto. Ese 75% es suficiente y justifica el compromiso: de esa forma, evitamos que la necesidad de estar completamente seguros (algo imposible) se convierta en la excusa eterna para no hacer nada.


	 


	Otra forma de tomar conciencia de lo que realmente implica nuestra misión es enfocarlo como si se firmara un contrato con el banco, es decir, leyendo con lupa la letra pequeña.
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