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 Introducción 
 
      
 
    Todos los días era la misma historia, regresaba a casa estrezado del trabajo, me tiraba al sofá, encendía la televisión y la pasaba así por horas haciendo nada.  
 
    Luego al siguiente día, encendía un cigarro antes del trabajo, otro a la hora del almuerzo,  a la hora de break, a cualquier hora en realidad, siempre que hubiera la oportunidad. 
 
    Llega el ansiado fin de semana, hora de gastar gran parte de mi sueldo en beber y perder el tiempo en cosas improductivas con los “amigos” (lo cual no está mal si no tienes otra cosa más importante que hacer).  
 
    Domingo por la mañana!  Por fin el día que empezaría a escribir mi libro pero la resaca del día anterior no me da claridad mental para pensar así que mejor lo pospongo nuevamente. 
 
    Cero Actividad física. Muchos proyectos rondaban por mi cabeza y me engañaba a mi mismo que algún día cuando estuviera “preparado” los iba a completar pero ese dichoso día nunca llegaba. 
 
    En lugar seguía haciendo las mismas cosas todos los días, cosas que no me dejaban avanzar. Si no era televisión era chequear facebook por “cinco minutos” lo cual sin darme cuenta se convertía en una hora. 
 
    En Internet, viendo videos de gente que puede hacer que su gato baile, facebook de nuevo, que Justin Bieber golpeando otro paparazzi, hey!  ( Rayos! realmente porqué nos deberían importar estas cosas!) Y así despediciaba mi valioso y limitado tiempo “libre” después del trabajo. 
 
    Internamente sabía que algo tenía que cambiar pero sentía al mismo tiempo que algo me ataba a esa forma de vivir y necesitaba liberarme ya,  pero no sabía como. 
 
    Mucho tiene que ver en la era en que vivimos, rodeados de distracciones y bombardeados con publicidad donde sea que vayamos, televisión, radio, redes sociales, prensa, internet,  música y la lista es  infinita. 
 
    Esto no nos permite en muchos casos enfocarnos en nuestras propias vidas y usamos o nos escondemos en las distracciones que los medios nos imponen para no aceptar o tratar de ignorar lo que nuestras vidas en realidad son. 
 
    La gente en el bus o el metro lleva auriculares escuchando música que los medios les dicen que escuchen para ignorar que tienen que dirigirse todas las madrugadas a un trabajo que odian pero es algo que se supone que tienen que hacer. 
 
    La gente no se pierde ningún capitulo de la serie X ó Y porque quieren ignorar consciente o incoscientemente que sus vidas son aburridas o poco o nada interesantes. 
 
    O el tipo que es adicto a los video juegos y aún se comporta como un niño de 11 años fascinándose por figuras infantiles como El Capitán América  y pierde su tiempo todo el día porque de esta manera olvida que tiene baja autoestima, ansiedad social y con esto compensa su necesidad de aventura real a la vez que evita salir afuera a luchar por lo que quiere y tener una vida de verdad. 
 
    Y hay otras muchas imaginables formas mas en que la gente pierde su más preciado activo que es su tiempo en cosas que básicamente no tienen ningún sentido. 
 
    Pero porqué mantenemos hábitos que sabemos nos mantienen deprimidos, sin energía, con miedo sin ganas de actuar y hacer realmente algo por nuestras vidas? 
 
    Porqué no hacer una prueba y hacer las cosas diferentes ?  Qué sucedería si le pusieramos un alto a estos malos hábitos y nos liberáramos de ellos aunque sea por un corto periodo de tiempo?  Cambiaría esto la forma en que vemos e interpretamos nuestras vidas y lo que nos rodea.   
 
    ¿Acaso nos daríamos cuenta de cosas que antes solo ignorábamos? 
 
    ¿Acaso lograríamos lo que nos propusiéramos en relativamente poco tiempo?  
 
    Qué pasaría en realidad si: 
 
      
 
    
    	 Dejaras de fumar  
 
    	 Dejaras de perder el tiempo en las redes sociales 
 
    	 Dejaras de ver televisión 
 
    	 Dejaras de acostarte hasta tarde y levantarte desvelado y sin energía al día siguiente 
 
    	 Dejaras la Pornografía 
 
    	 Dejaras de masturbarte 
 
   
 
    Y en lugar: 
 
      
 
    
    	 Empezaras a ejercitarte religiosamente 
 
    	 Empezaras a leer libros de como alacanzar tus metas 
 
    	 Utilizaras de mejor forma tu limitado tiempo libre 
 
    	 Empezaras a buscar formas de generar segundas fuentes de ingresos 
 
    	 Consiguiere a las chica que quieres 
 
    	 Diablos! Si no sabes incluso como nadar levanta tu perezoso trasero del sofá,  ve afuera e inscríbete a un curso para aprender a hacerlo (He conseguido considerable cantidad de citas saliendo a nadar en mis días libres) 
 
   
 
    Cómo sería tu vida hoy si hubieras aprendido a implementar mejores hábitos digamos cinco años atrás. 
 
    Pues algo parecido es lo que hice. 
 
    De repente en menos de un año aprendí un nuevo idioma, logré entrar a la universidad que siempre había querido pero no podía porque siempre la posponía, conseguí un mejor trabajo con mejor paga, mejoré mi condición física y mental, automáticamente noté que atraía a más chicas, y ahora escribo y publico libros que proveen de práctica ayuda al que la busca y la necesita, al mismo tiempo que agrego a mis ingresos normales dinero adicional con eso.  
 
    Cosas que no habría logrado ni en los anteriores cinco años que me pasaba dejando todo para “después” manteniendo mis penosos antiguos y para nada productivos hábitos. 
 
    Qué vendrá luego? No lo sé con exactitud pero sé que serán cosas buenas. 
 
    Esto tal vez haya sonado muy modestos logros para ti pero es lo que yo como individuo he querido hacer y nunca antes lo había logrado porque siempre caía en el circulo vicioso de posponer todo por hacer cosas improductivas y eso es lo que importa. 
 
    Pero ahora hablemos de tí , tú la persona que está leyendo este libro ahora mismo.  ¿Qué quieres lograr?  ¿Qué es lo que te impide hacerlo?  Si no estás feliz con tu situación actual porqué continúas haciendo las mismas cosas? 
 
    Ok, vamos directo al punto. 
 
    A continuación expondré un reto por 30 días que a ayudado a miles de personas alrededor del mundo incluyéndome. 
 
    Originalmente el reto ha sido planteado por varios autores norteamericanos y ha sido bastante poderoso y revelador. A este reto por supuesto he agregado mis propios puntos de vista, experiencias y mejoras. 
 
    La meta acá es hacernos despertar y hacernos ver la suma importancia que la Autodisicplina tiene para alcanzar lo que queremos en la vida. 
 
    Por supuesto no tienes que hacer esto por más de los 30 días.  Pero hay puntos que definitivamente  debes considerar implementar durante el resto de tu vida para ser exitoso.  
 
    Lo importante es enseñarnos a nosotros mismos a desarrollar esta importante destreza, la autodisciplina, ya que sin ella simplemente estamos condenados al fracazo. 
 
    Yo mismo tengo que admitir que no he sido el mismo después de haber pasado por este reto. 
 
    Entonces qué esperas y adentrémonos en este viaje! 
 
   


  
 

 AUTODISCIPLINA 
 
      
 
    Disciplina es necesaria para sobresalir. Por un mes no habrá excusas, ni quejas. Nos propondremos algo y simplemente lo haremos. No importa como. 
 
      
 
    Autodisciplina en 30 días es un libro práctico, con carácter y actitud.  Un hombre con orgullo y carácter no ruega por ayuda, Esta le es dada a él. Nadie quiere ayudar a un hombre débil, sin carácter y sin orgullo. Pero Todo mundo quiere seguir, imitar y ayudar a alguien con carácter y actitud.  
 
      
 
    Nadie  que complete Autodisciplina en 30 días dejará otravez  que la debilidad y los no-productivos hábitos conduzcan su vida. 
 
      
 
    Después de Autodisciplina en 30 días tendrás el orgullo y la visión de un guerrero. 
 
      
 
    Seguir Autodisciplina en 30 días es como enfocarás y harás más clara tu mente y las cosas que quieres. Hallarás enfoque y claridad y lo demás vendrá automáticamente tí. Eliminarás los malos hábitos que te conducen a la pereza y al estado depresivo. Simplemente reemplazarás esos hábitos para llevarte tú mismo al éxito. Nadie más lo hará por tí. 
 
      
 
    Hábito y rutina son lo más importante. Son parte de cumplir metas. Malos hábitos te llevan a la pereza, a dejar todo para después, a llevar una vida sin propósito. 
 
      
 
    La piedra angular de todo éxito es el hábito y la disciplina. Ningún hombre de éxito llega a la cima por coincidencia o suerte, haciendo esporádicas acciones. Únicamente  a travéz de concretas acciones y hábitos productivos que se realizan diariamente es como ellos alcanzan sus metas y por consiguiente alcanzan el éxito en todo lo que se proponen. 
 
      
 
    Para formar un buen hábito o rutina es cuestion de auto-disciplina. Tienes que desarrollar disciplina para convertir un 'Quiero' en un automático hábito. Tienes que convertir malos hábitos o no productivos hábitos en buenos y productivos hábitos. Tienes que convertirte no sólo en un nuevo hombre sino en un mejor hombre. 
 
      
 
    Los pequeños hábitos hacen todos una gran diferencia en tu vida cotidiana. 
 
    Cuántas veces te has preguntado: 
 
      
 
    
    	 Me gustaría levantarme más temprano 
 
    	 Me gustaría encontrar el tiempo para ir al gimnasio 
 
    	 Me gustaría dejar de comer comida chatarra 
 
    	 Me gustaría hablar más confiadamente con las mujeres 
 
    	 Me gustaría hacer más dinero 
 
    	 Me gustaría tener más confianza en mí mismo... 
 
   
 
      
 
    Si quieres o deseas levantarte más temprano por las mañanas entonces tienes que disciplinarte tú mismo a levantarne más temprano y para eso necesitas irte a la cama temprano sin distracciones hasta que se convierta automáticamente en un productivo hábito.  
 
      
 
    Quiero o deseo no significan nada.  Es mucho mejor decir Haré esto y hacerlo realmente hacerlo en lugar de “quiero hacer esto o aquello y al final no hacer nada”. 
 
      
 
    Dicen que si haces algo al menos 28 veces entonces oficialmente se convierte en un hábito. Por eso haremos todo lo posible por crear nuevos hábitos por un mes. 
 
      
 
    Será dificil, será abrumador, será duro, será un cambio fuera de tu zona de comfort. Esto es debido a que tu cerebro no diferencia entre cual es un buen hábito y cual no lo es. Cuando tú tratas de implementar nuevos hábitos conscientemente el cerebro se resiste y trata de regresarte a lo que está habituado a hacer normalmente no importando si es algo productivo o no. 
 
      
 
    Además será algo que cambiará tu vida, será algo que abrirá tus ojos, te hará sentir como un campeón cada día. 
 
      
 
    La única manera de convertir ese “quiero” en un “voy a hacerlo”  es discplinándote tú mismo hasta que esa acción se convierta en un hábito productivo y automático para tí. 
 
      
 
    Dejamos a nuestros malos hábitos apoderarse de nosotros  y esto no nos hace ningún bien. Ellos nos dan un placer momentáneo y un discomfort de por vida. 
 
      
 
    Debemos implementar buenos hábitos los cuales son duros al principio, pero luego se vuelven algo natural, se vuelven rutina y nos asombraremos a nosotros mismos como es posible que ahora hagamos las cosas diferente casi sin darnos cuenta. 
 
      
 
    Es genial ser un ganador pero no tan genial ser un perdedor. 
 
      
 
    Te sorprenderás como es posible que antes de leer este libro pasaras perdiendo tanto tiempo en algo tonto como mirar mucha televisión o levantándote faltando solo 15 minutos para irte a tu trabajo cada mañana. 
 
      
 
    No dejes que los medios, comerciales televisivos y la sociedad decida que dirección debes tomar. Desarrolla tu propio carácter y destino y conviértete en un ganador. 
 
      
 
    Una vez que empiezes no habrá vuelta atrás. 
 
      
 
    Disciplina en 30 Días inculcará en tí algunos hábitos para desarrollar  e incrementar tu productividad. Afinará tus sentidos, aumentará naturalmente tus niveles de testosterona, en total te hará sentir un hombre diferente, un hombre listo para enfrentar el mundo. 
 
      
 
    Deja de una vez por todas de navegar en los mares de la duda, deja de cambiar tu libre albedrío por confort momentáneo y conformismo. Empieza ahora! 
 
      
 
    Tendrás 30 días para disciplinarte tú mismo con el propósito que después de esto tengas una visión más clara y tengas mayor fuerza de voluntad para cumplir con todo lo que te propongas. Recuerda esto será duro y requerirá el 100% de tu voluntad. Después de que pases por esto tu visualizarás tu camino por tu cuenta y seguramente descubrirás qué realmente quieres hacer con tu vida. 
 
      
 
    ¿Por qué Debería Hacer Todas Estas Cosas? 
 
      
 
    Genial que lo preguntes. Deberías hacer todo esto porque esto te enseñará como disciplinarte y por consiguiente elevará tu orgullo y confianza ya que te darás cuenta por tí mismo que eres capaz de vencer cualquier distracción que interfiera con tu propósito. Te ayudrá a convertirte en un persona más productiva y creativa, vivirás con fuego, determinación, y energía  en tu interior. Te convertirá en un hombre de acciones.  
 
      
 
    Bueno pues no más introducción y dicho esto te detallaré los hábitos que debes seguir durante los siguientes 30 días para desarrollar tu fuerza de voluntad. Te los detallaré paso a paso. Pues empezemos ! 
 
   


  
 

 Empieza tu Día a las 5:00am Durante 30 Días 
 
    Levantarte temprano cada día no importando si tienes que ir a trabajar o no, es absolutamente obligatorio en el camino a convertirse en un disciplinado ganador. Hay mucho por hacer en 24 horas por eso en la madugada es el mejor momento para tener las cosas listas. 
 
      
 
    Cuando la mayoría del  mundo está aún durmiendo y ocupados siendo peresozos tú ya estas despierto y listo para enfrentar con actitud el día. 
 
      
 
    Hay solamente 24 horas en un día de las cuales pasas 6-8 durmiendo (a veces no presicamente durmiendo). Levantándote en la madrugada es cuando puedes encargarte de todas las cosas adicionales que te quitan tiempo y preparar tu día con un fresco y claro comienzo.  Cuando todo el mundo aún sigue durmiendo tú ya estarás arriba y despierto y encargándote de tus asuntos. 
 
      
 
    Estarás despierto antes de que los primeros rayos de sol aparezcan para darte un espacio sobre todos los demás. Otras personas durmiendo mas allá de las 7:00am es una ventaja para tí. Entre más ellos duerman mejor ventaja tienes. Sé consciente de eso.  
 
      
 
    No hay suficientes horas en un día para hacer lo que necesitamos.  Nos levantaremos temprano cada día para encargarnos de nuestros asuntos o negocios. No importa que sea. Puede que sea tu lista de cosas que hacer, tu rutina de gimnasio o cualquier otro propósito que hayas fijado para tí mismo. 
 
      
 
    ¿Pero, porqué debería levantarme a las 5am cada día? 
 
      
 
    Simple. Porque si sueles dormir hasta tarde es dificil levantarse temprano y requiere disciplina de tu parte para lograr eso. Entonces automáticamente tu cuerpo te pedirá irte a la cama más temprano para lograr tu objetivo. 
 
      
 
    ¿Puedo levantarme más tarde de las 5am? 
 
      
 
    Levantarse en la madrugada es mejor. 5am es el mejor momento para levantarse. Esto te dará al menos cuatro horas de ventaja sobre el resto del mundo que empiezan su día alrededor de las nueve de la mañana. Levantarte a las 7am es lo último aceptable. 
 
      
 
    Fácil no crees? Pues no después de esto: 
 
   


  
 

 Toma tus Duchas con Agua Fría Durante Autodisciplina en 30 Días 
 
    Duchas con agua fría te hacen fuerte. Tomar baños de agua fría definitamente no es  
 
    confortable si no estás acostumbrado, es realmente algo no placentero. Forzarte a tí mismo a hacer esto diariamente requiere un fuerte carácter sólo el hecho de meterte a la ducha y darte un baño con agua fría. 
 
    Construiras fuerza interna al obligarte a ti mismo a hacerlo. 
 
      
 
    Los beneficios de duchas frías: 
 
      
 
    Las duchas frías son saludables. Duchas frías ayudan a tu corazón a latir con más energía como lo hace cuando realizas vigorosos ejercicios. Instintivamente estiras tus músculos bajo un flujo de agua fría. La combinación del estiramiento y la incrementada frequencia de del corazón envia más sangre a tus músculos lo cual ayuda a deshacerse de toxinas en el cuerpo. Tu sistema immunológico se beneficia de duchas de agua fría también. 
 
      
 
    Duchas de agua fría te despertarán, son rápidas y energizantes.  La estimulación que te da el agua fría y el incremento del torrente sanguíneo y una buena respiración resulta en que te mantiene listo para tus actividades diarias y para seguir encargándote de tus asuntos y metas. 
 
      
 
    Duchas frías mejoran el estado de ánimo.  Ayudan al cerebro a liberar químicos que te ayudan con tu estado de ánimo, reduce el estrés y la ansiedad y te incrementa la energía.  Y ese incremento de corriente sanguínea ayuda a tu sentido de tranquilidad. Realmente te sentirás bien después de un baño con agua fría. 
 
      
 
    Duchas frías te harán mas varonil.  Hay un viejo dicho que dice que sentarnos en tinas con agua caliente mata espermatozoides. Pues duchas de agua fría hacen lo contrario. Duchas frías pueden incrementar esperma.   Sí, baños de agua fría pueden incrementar el esperma con lo cual se deduce por lógica que para que esto suceda tiene que haber un incremento de testosterona. 
 
      
 
    Duchas frías ayudan a tu cabello y a tu piel. Hidratan el cabello y piel mejor, llevando a un cabello y piel mas saludables. 
 
      
 
    Duchas frías te ayudarán después de un vigoroso ejercicio o rutina. Atletas regularmente se sientan en baños con hielo para ayudar a una rápida recuperación. 
 
      
 
    Duchas de agua fría te ahorrarán dinero.  No estás usando agua caliente por cual ahorrarás dinero de esa forma.  Cuando tomas duchas frías no quieres estar dentro por mucho tiempo y relajarte. Te duchas por cinco minutos máximo y luego te largas de allí, listo para empezar con ánimo el día. 
 
      
 
    Puedes empezar de una vez con el agua fría o puedes empezar con el agua caliente y gradualmente bajar la temperatura hasta que esté a temperatura normal.  El baño tiene que finalizarse frío. 
 
      
 
    Porqué debería tomar baños de agua fría por un mes? 
 
      
 
    Porque no es placentero.  Al principio requerirá disciplina para desarrollar el hábito.  Si te puedes entrenar a tí mismo para tomar duchas frías he incluso empezar a disfutarlas, te puedes entrenar a hacer lo que sea. 
 
   


  
 

 No Comas más de Tres Comidas por Día y no “Snacking” 
 
      
 
    Comer frecuentemente comidas pequeñas en humanos es llamado en Inglés 'snacking'. Comer frecuentemente en humanos es lo que causa obesidad y sobrepeso. Snacking es un síntoma de aburrimiento. No tenemos nada mejor que hacer entonces llenamos nuestro cuerpo con comida chatarra. 
 
      
 
    Comer constantemente drena tu energía. Requiere buena cantidad de energía simplemente el hecho de digerir comida a tu cuerpo. Si  constantemente obtenemos comida en nuestros estómagos esto toma mucha energía gastada para ser productivo. Sin mencionar que la comida chatarra no repondrá esa energía, no como lo haría una comida más saludable. 
 
      
 
    ¿Qué debería comer? 
 
      
 
    Comida alta en carbohidratos como pasta, comida rápida, arroz, vegetales no deberían ser consumidas en el desayuno o almuerzo. Carbohidratos dan a la gente un high de energía seguido de un down o baja  la misma. La mayoría sabemos que después del almuerzo todo lo que queremos hacer es dormir.  Culpamos a nuestro almuerzo por eso pero es incorrecto. La baja de energía ocurre cuando ingerimos comidas altas en carbohidratos. 
 
      
 
    En lugar de consumir comidas altas en carbohidratos en el desayuno y almuerzo, deberíamos consumir comidas con high fat /proteína moderada. Comidas como tocino, carne de res y huevos son perfectos. 
 
      
 
    Cabe mencionar que los huevos tienen una composición que incrementa nuestra testosterona también.  La grasa saturada ha tenido mala reputación pero contradictoriamente es lo más importante grupo de comida para consumir. No se necesita de un genio para notar que la la gente con sobrepeso es la que más evita consumir grasa. Consumir grasa no hace a una persona gorda. 
 
      
 
    La grasa es esencial para la salud y el equilibro del cuerpo y usualmente no es consumida lo suficiente en la dieta standard. La grasa es la piedra angular para que el cuerpo produzca testosterona.  Comidas con alta cantidad de carbohidratos y bajo nivel de grasas tienen un efecto estrogénico en el cuerpo.  
 
      
 
    Dietas altas en grasa tienen un efecto favorable en el desarrollo de testosterona. Por supuesto, con esto no quiero decir que tengas visitar tu favorito restaurante de comida rápida y pedir la más grande y grasosa hamburguesa diponible todos los días. 
 
      
 
    Comidas altas en grasa/moderada y proteína deberían ser comidas en el desayuno y en el almuerzo debido a que no podemos permitirnos la baja de energía que las comidas altas en carbohidratos producen. 
 
    Para la cena carbohidratos deberían ser consumidos libremente. Después de todo te puedes permitir el 'bajón' que los carbohidratos producen ya que es momento de irse a la cama de igual manera. 
 
      
 
    ¿Porqué dices comer no más de tres comidas por día? 
 
      
 
    Tres comidas por día es lo más que deberían ser consumidas para mantener energía constante y proveer claridad mental, dos comidas por día, almuerzo y cena, es realmente la absoluta cantidad perfecta de comidas para mantener energía y claridad mental para una persona con actividad promedio. 
 
      
 
    Comer dos comidas por día, almuerzo y cena es llamado abstencion de comida intermitente. O sea cuando no comes nada la mayor parte del día y comes hasta saciarte la otra parte del día. Abstención de comida es una excelente manera de mejorar la claridad mental. No serás lento cuando no estás constantemente comiendo y digiriendo comida. 
 
      
 
    Usando el ejemplo de comer sólo en el almuerzo al medio día y cena alrededor de las 7 pm sería abstención alrededor de 16 horas cada día (de 8pm, el final de la cena, hasta el medio día cuando tomamos nuestra primera comida) y abstención por ocho horas. 
 
      
 
    Cuando comes dos comidas al día puedes comer grandes comidas sin mantener conteo de las calorías. La meta es comer hasta estar satisfecho no importa la cantidad que eso requiera.  
 
      
 
    ¿Es el desayuno realmente necesario? 
 
      
 
    *Saltarse el desayuno es un buen comienzo para el día. Desayunar ya te da esa baja de energía necesaría al  digerir la comida. No queremos empezar el día con una baja de energía, queremos empezar el día con buen despegue como una bala disparada desde una pistola. El mito es que el “desayuno es la  comida más importante del día” pero es exactamente eso, un mito. Si mucho el desayuno es completamente, inncessario y a lo peor es activamente malo para tí. Piensa en el desayuno tradicional, es bastante alto en azúcar y carbohidratos (hot cakes, cereal, etc.) y eso te da el bajón incluso antes de que tus actividades diarias empiezen. 
 
    *Saltate el desayuno solamente si tuviste una buena cena el día anterior, esto es opcional ya que hay algunas personas que sí sienten apetito por las mañanas por lo cual si es así definitavente debes tomar tu desayuno ya que es algo que tu cuerpo te pide. 
 
      
 
    Podrías incluso comer una comida por día si quisieras.  Una gran comida en la noche tiene excelentes benificios para perder peso y mantenerte despierto y atento durante el día. 
 
      
 
    
    	 Tres comidas al día es aceptable. 
 
    	 Dos comidas al día es aceptable. 
 
    	 Una comida al día es aceptable. 
 
    	 Snacking es inaceptable. 
 
   
 
      
 
    ¿Pero si soy delgado y estoy tratando de ganar peso puedo comer más de tres comidas al día? 
 
      
 
    Sí. Gente delgada tratando de ganar peso (músculo) necesitan comer mucha comida. Comer más de tres comidas es una obligación hacer para ganar peso.  Esto es aceptable.  
 
      
 
    ¿Porqué debería comer sólo comer tres comidas al día? 
 
      
 
    Porque es muy fácil comer lo que sea que quieras (snacks) a cualquier momento del día. Toma disciplina para decir “solamente comeré tres comidas por día” y entonces apegarme a esa decisión. 
 
      
 
    Pero si hay algo que realmente tienes que cumplir aunque no cumplas lo demás en este libro es lo siguiente: 
 
   


  
 

 No Masturbación ni Pornografía por 30 Días 
 
    Masturbarse con pornografía en internet no hace ningún bien a tu cuerpo. Pornografía en internet es como una adicción a una droga o peor. La infinidad de variedad disponible en internet te causa que constanemente busques por la 'perfecta chica o escena'.  
 
      
 
    La constante estimulación visual conduce a una masiva sobre-estimulación del cerebro, esa sobre estimulación hace un liberación de dopamina en tu cerebro. En otras palabras, eso es tu 'high'. 
 
      
 
    Después de todo ese sobre exitamiento, esa interminable estimulación del cerebro, tienes una increible baja de energía y esa es una de las razones del porque te sientes sin energía, y depresivo después.  Cuantas veces has estado a punto de hacer algo productivo, decidiste masturbarte y luego de que terminaras te sentiste demasiado desganado para hacerlo y lo dejaste para otro día y al final nunca lo hiciste?  Eso es porque masturbarte drena tu valiosa vitalidad y energía. 
 
      
 
    Cuando dejas de ver pornografía y las interminables sesiones de masturbación, tienes muchas más energía y concentración.  Quieres salir y hacerte cargo de tus negocios. Quieres hacer dinero, quieres ir al gimnasio, quieres ir y hablar con esa sexy chica que siempre has deseado. 
 
      
 
    Pornografía te hará querer dejar de tener sexo de verdad.  Porqué molestarse con sexo si tienes cada fantasía en el mundo disponible al alcanze de tus manos o no más lejos de unos cuantos clicks.  Japón es notablemente un país amigable con la pornografia. Japón está saturado con la pornografía.  Los chicos no quieren chicas, ellos solo quieren sexo con sus manos, sexo con muñecas, robots o con cualquier cosa menos con una chica de verdad. 
 
      
 
    Japón ahora tiene la taza más baja de nacimientos en el mundo. 
 
      
 
    Después de que dejes de masturbarte con pornografía en internet tu voz será sera mas grave. Esto lo que muchos hombres que han dejado de masturbarse han comprobado que sucede. 
 
      
 
    Después que dejes de masturbarte trendras mayor autocontrol y fuerza de voluntad. Simplemente te sentirás mejor y más fuerte y más varonil.  Es totalmente lo opuesto de masturbarse con pornografía en internet. 
 
      
 
    Después que dejes de masturbarte con pornografía en internet tu testosterona seguramente incrementará.  Tener sexo de verdad con una chica de verdad incrementa tu testosterona mientras tener sexo con tu mano mientras estás sentado en frente de una computadora con distintas paginás abiertas al mismo tiempo hara lo contrario. 
 
      
 
    Luego que dejes de masturbarte te sentirás mas tranquilo, mas racional y menos ansioso. 
 
      
 
    Te volverás naturalmente más atractivo para las mujeres. Analizemos esto.  Quién piensas que las mujeres encuentran mas atractivo?   
 
      
 
    a) hombres que pasan su tiempo en la oscuridad, jugando con sus manos con infinitas corrientes de pornografía, estando allí después de alrededor de una hora, toman una servilleta y finalmente salen a ver la luz del día (o no siempre) que incluso no pueden ver a una chica a los ojos.  
 
      
 
    b) Hombres que NO pasan su tiempo jugando consigo mismos por horas, están llenos de testosterona, ya que no han desperdiciado su preciosa semilla dos veces ese día, tienen una voz mas grave y tienen la habilidad de hacer contacto visual ya que tienen confianza en si mismos. 
 
    Fácil conclusión 
 
      
 
    No masturbarse por 30 días. ( o eventualmente dejar el hábito )  No pornografía en internet ni por ningún otro medio por 30 días.  Tenemos asuntos que cumplir y no podemos hacerlo si estamos drenando nuestra vitalidad y energía todo el tiempo.  Queremos esa testosterona fluyendo a traves de nuestras venas.  Es una cuestion orgullo y actitud.  Estarías orgulloso o avergonzado si alguien entrara y te sorprendiera en medio de tu juego. 
 
      
 
    ¿Porque debería dejar de masturbarme con pornografía en internet por un mes? 
 
      
 
    Porque esto requiere disciplina y fuerza de voluntad y esto te hará mas fuerte en todo sentido al abstenerte de dicha actividad. 
 
   


  
 

 Entrenas tu Cuerpo = Entrenas tu Mente 
 
    Realiza 100 lagartijas, 100 abdominales y 100 squats cada día por un mes 
 
      
 
    Un cuepo sano es una mente sana.  Nuestros cuerpos no pueden ser saludables cuando estan con sobrepeso o son débiles.  Ejercicios de fisicoculturismo son geniales para desarrollar disciplina y fuerza. Ejercicios con pesas. Matarás dos pajaros con un solo tiro. Te harás mas fuerte y quemarás grasa. 
 
      
 
    Si ya entrenas en el gimnasio haz 50 de cada ejercicio en lugar de 100. recuerda esto es adicional a tu rutina regular en el gimnasio y te servirá como un poderoso calentamiento. Si no tienes inconveniente con esto entonces puedes hacer 100 de cada ejercicio adicional a tu rutina de pesa en el gimnasio de deberías estar haciendo como todo orgulloso y disciplinado ganador. 
 
      
 
    Las lagartijas, abdominales y sentadillas  pueden ser realizadas a cualquier hora del día o la noche. Primer tarea al levantarse, ultima cosa a realizar antes de irse a la cama o puedes realizarlas durantes el transcurso del día. El ejercicio debe ser lo suficientemente intenso como para hacerte sudar un buen rato, luego ten un baño de agua fría. La combinación de ejercicio y luego una ducha de agua fría aumentará tus niveles de testosterona automáticamente en ese momento. 
 
      
 
    ¿Cómo realizar los ejercicios? 
 
      
 
    El primer set de ejercicios es el más importante y deberías aspirar a hacer lo más que puedas en el primer set. 
 
      
 
    Largatijas deben ser primero, después squats y luego abdominales. 
 
      
 
    Empezarás tus lagartijas y harás las repeticiones máximas que puedas seguidas. Si no finalizas las 100 seguidas entonces tomarás los sets necesarios para finalizarlas. Por ejemplo cuatro sets de 25. 
 
      
 
    Después de las lagartijas harás sentadillas o squats, en tu primer set harás lo más que puedas sin parar luego dividir las restantes en los sets necesarios. 
 
      
 
    Depues de los squats harás 100 abdominales. Tu meta será hacer 100 abdominales en un set, pero puedes tomar los sets que creas necesarios para finalizar todas las repeticiones. 
 
      
 
    Necesitas poner atención con el tiempo.  Cada vez deberías aspirar a hacer todos los ejercicios más rápido que el día anterior. 
 
      
 
    Necesitarás mantener un registro en tu libreta de la cantidad de lagartijas, squats y abdominales que completes cada día. Además manten notas del minuto que inicias y del que finalizas.  Cada día debes sobrepasar el anterior numero de lagartijas, squats y abdominales que haces seguidamente sin parar o los ejercicios deben ser completados en menos cantidad de tiempo. 
 
      
 
    Para los que ya son atléticos lectores 
 
      
 
    100 lartijas seguidas es la meta.  100 abdominales seguidos es la meta.  100 sentadillas o squats es la meta.  
 
    Si tu inicial numero de lartijas es 50 seguidas deberias fijarte como meta cada día a hacer al menos una lagartija mas que el día anterior.  Tu meta es ser capaz de realizar al menos 50 lagartijas seguidas para el día 30. 
 
      
 
    Si eres capaz de hacer 50 largartijas seguidas entonces tu objetivo debería ser 50 lagartijas inmediatamente seguidas de 50 sentadillas o squats e inmediatamente seguidas de 50 abdominales. 
 
      
 
    Para los menos atléticos lectores: 
 
      
 
    100 lagartijas / abdominales / sentadillas es la meta.  Esto puede ser dividido en diferentes sets como sean necesarios. Si puedes hacer 10 lagartijas seguidas entonces puedes hacer 10 sets de 10 lagartijas.  Lo mismo para las sentadillas y los abdominales.  Cada día deberías aspirar a hacer al menos una repetición más que el día anterior. 
 
      
 
    En realidad el programa de lagartijas / sentadillas / abdominales  no es tan importante en sí mismo.  Lo que es importante es que te disciplines a tí mismo a seguir el programma cada día por 30 días. Cumplir algo que has fijado hacer toma disciplina y desarrolla confianza  y eso es lo que queremos.  
 
      
 
    Haz los ejercicios a cualquier momento durante el día o noche siempre y cuando sean realizados antes que tu cabeza se encuentre con la almohada. 
 
      
 
    ¿Cómo realizo las sentadillas? 
 
      
 
    Párate recto.  Baja como si fueras a sentarte en una silla muy baja hasta que tus muslos estén paralelos al piso sin levantar los talones.  Regresa a la posición inicial.  Esa es una repetición. 
 
      
 
    ¿Porqué debería hacer 100 lagartijas, 100 sentadillas y 100 abdominales por día? 
 
      
 
    Porque si tú no estas familiarizado con esto, es difícil de hacerlo y requerirá disciplina para llevar esto a cabo cada día. Como extra esto mejorará tu fuerza, forma, tu físico y más importante tu mente.  
 
    ( Ejercicio  benificia la mente como lo hace con el cuerpo ) 
 
   


  
 

 La Forma en que te Vistes Influye en tu Comportamiento 
 
    Viste para el éxito cada día por 30 días. 
 
      
 
    La forma en que te vistes dice todo acerca de tí.  Si vistes como estiércol entonces adivina, la gente te tratara como estiércol.  Si vistes como si te respetas a ti mismo, entonces la gente te respetará también.  Tampoco es una cuestion de ser un “Metrosexual”,  es una cuestión de actitud y debes vestirte por lo menos descentemente aceptable y cómodo.  Un hombre con actitud y orgullo presenta lo mejor de lo mejor de él al mundo cada día. 
 
      
 
    Por los siguientes 30 días debes vestir lo mejor que puedas.  
 
      
 
    ¿pero es lo de adentro lo que cuenta? 
 
      
 
    Lo que proyectas por fuera es el mejor indicador de lo que eres por dentro.  
 
      
 
    Una descuidada y  peresoza forma de vestir revela que que eso eres por dentro. 
 
      
 
    Una sobresaliente, forma de vestir con estilo te revela como un hombre que toma orgullo y cuidado de su apariencia. 
 
      
 
    Un perezoso spécimen no hace al mundo un gran favor.  Ellos estan sosteniendo un gran aviso para el mundo que dice:  “No me respeto a mi mismo”,  No hay razón para que tú me respetes también.  Ellos han provado que carecen de disciplina, orgullo o respeto.  Y a ellos incluso no les importa.  Apatía es para el apatético.  Y por eso ellos son invisibles para la buena fortuna. 
 
      
 
    Cuando vistes como un millón de dólares, la gente te trata como un millón de dólares. 
 
      
 
    Cuanto vistes como un centavo la gente te desaprovará e ignorará como a un centavo. 
 
      
 
    Vestir bien cambia tu forma de pensar además.  Cuando vistes para ganar estás listo para ganar.  Cuando vistes para jugar video juegos y comer poporopos entonces eso es lo que harás. 
 
      
 
    Haste un favor a tí mismo y viste para el éxito por 30 días. 
 
      
 
    ¿Porqué debería vestir para el éxito por 30 días? 
 
      
 
    Porque la mayoría de gente no viste para el éxito cada día, Y esto requerirá ezfuerzo hacer esto.  Mientras empiezes a vestir bien cada día, notarás como la gente responde a tí, asi como vestir bien afecta tu forma de pensar en una manera positiva. 
 
   


  
 

 Cumple con tus Actividades Pendientes 
 
    Mantén y completa una lista de cosas por hacer cada día por un mes. 
 
      
 
    Una lista de las cosas que debes hacer es esencial para completar tus metas.  Es imperativo anotar tus metas para que puedas visualizarlas exactamente que necesidades deben realizarse.  Cada noche haz una lista de cosas a completar.  Agrega no más de cinco  que deben ser cumplidas el siguiente día.  Desde pequeñas tareas como ir al banco hasta grandes como finalizar grandes proyectos.  Cada cosa que necesite ser completada necesita ir en la lista de cosas por hacer .  No hay tarea muy grande ni muy pequeña para la lista de cosas por hacer. 
 
      
 
    completa tu primera tarea de tu lista de cosas por hacer en la mañana.  Todos conocemos ese sentimiento de algo pendiente de hacer, cosas que inevitablemente llegará momento de hacer, cuando sabemos que tenemos cosas por hacer pero no queremos  hacerlas.  
 
      
 
    Entonces las posponemos y las volvemos a posponer y esto solo se mantiene comiéndonos por dentro, haciendolo más díficil para hacer las tareas pero aún devorándonos por dentro.  La única manera de deshacernos de ese sentimiento es haciendo las tareas no placenteras primero en la mañana y tenerlas finalizadas.  Haz todas las tareas en la mañana para tener tu día entero libre sabiendo que te ya haz hecho cargo de tus cosas. 
 
      
 
    Cada día por 30 dìas debes guardar y completar una lista de cosas por hacer con al menos cinco cosas por hacer cada día. 
 
      
 
    ¿Porqué debería guardar una lista de cosas por hacer por 30 días? 
 
      
 
    Podrás completar cosas que no habías completado antes.  Una lista de cosas por hacer te ayudará a no olvidar las cosas importantes pendientes y te comprometerá a cumplirlas. 
 
   


  
 

 Párate Derecho, con Orgullo y Actitud 
 
    Cada día por 30 días debes mantener correcta postura.  Párate recto, pecho arriba, cabeza arriba y haz contacto visual cuando sea necesario 
 
      
 
    Una persona decaída no puede mantener contacto visual. Deberá desviar la mirada.  Un lobo orgulloso hará contacto visual. 
 
    Tu postura y tu contacto visual dicen todo acerca de auto-respeto.  Si no eres alguien seguro de sí mismo, no harás contacto visual y no mantendrás tu cabeza arriba. 
 
      
 
    Un hombre orgulloso hará lo opuesto.  Él se parará derecho como un Marine, con su pecho y cabeza arriba, él hará contacto visual con todo mundo. 
 
      
 
    La forma en que te paras afecta tu forma de pensar.  Puedes estar en un mente ganadora patea-traseros sólo con el hecho de pararte como tal. 
 
      
 
    Cada mañana cuando salgas de tu casa (vestido de la mejor forma) te pararás derecho, con la cabeza arriba, pecho arriba ( por cierto las lagartijas te ayudarán naturalmente con eso ).  
 
      
 
    ¿Porqué debería mantener correcta postura, pararme derecho? 
 
      
 
    Sólo hazlo deja de preguntar!  esto tomará disciplina para hacerlo cada día.  Notarás reacciones positivas de las personas, especialmente mujeres, cuando te presentas a ti mismo como el orgulloso y confiado hombre que eres. 
 
   


  
 

 No Necesitas dar Explicaciones 
 
    Cada día por un mes tus respuestas para preguntas directas serán Sí o simplemente No.  Excusas y explicaciones no siguen tus respuestas.  Para las otras preguntas tendrás una respuesta definitiva. 
 
      
 
    No hay necesidad para tonterías que sigue un sí o un no a una pregunta.  Un recluta en un campo de entrenamiento dirá “Sí señor” o “No señor”.  Él no dice “No señor!  Pero no es  
 
    realmente mi culpa, es decir, José es culpable aquí también bla bla bla bla.” 
 
      
 
    Una pregunta de Sí o No no debería ser contestada con “bueno, uh, talvez, hmm..” 
 
      
 
    Debes decir Sí o No. 
 
      
 
    Por ejemplo: 
 
      
 
    B:   Me podrías ayudar a mudarme a mi apartamento el miércoles? 
 
      
 
    A: “No”. 
 
      
 
    Para preguntas que no son directas sí/no debes responder con una definitiva respuesta. 
 
      
 
    Por ejemplo: 
 
      
 
    B: Qué quieres comer para cenar? 
 
      
 
    A: Carne, huevos, pure de papa y mantequilla 
 
      
 
    Lo de arriba es una respuesta aceptable. 
 
    Lo siguiente no lo es: 
 
      
 
    B: Que quieres para cenar? 
 
      
 
    A: Ahh, no sé.  Qué quieres tú? Ah, no estoy realmente seguro de querer eso. 
 
      
 
    Eso es una respuesta tonta para un hombre que vacila demasiado al dar una respuesta tan simple.  Un  hombre con actitud se para derecho y contesta preguntas hechas a él sin vacilar, sin remordimiento, sin necesidad de aprovación, y eso es algo que no a mucha gente promedio le gusta. 
 
      
 
    Observa muchas personas exitosas. Dicen lo que tienen que decir sin pedir permiso, sin buscar aprovación, directo al punto. Mark Cuban y Donald Trump son dos hombres exitosos y claro ejemplo de esto, ellos dicen lo que tienen que decir y punto. 
 
      
 
    ¿Porqué debería todas las preguntas con sí o no o a definitiva respuesta cada día por un mes? 
 
      
 
    Porque eso es lo que un hombre con orgullo y actitud hace. 
 
   


  
 

 Mantén tus Ideas Anotadas 
 
      
 
    Cada día por un mes debes mantener una libreta y lapicero contigo. 
 
      
 
    Con la claridad mental que Disciplina en 30 Días te dará tendrás muchas ideas flotando alrededor de tu cabeza,  una libreta es necesaria para anotarlas cada vez que ocurran. 
 
      
 
    Manteniener una libreta es una obligación y necesidad.  Todos hemos tenido esas geniales ideas mientras vamos manejando en la calle, parado en la fila en el supermercado o tomando el bus. Y sabemos el sentimiento de cuando llegamos a casa y olvidamos esa gran idea.  Esa   podría ser una idea de un millón que perdimos. 
 
      
 
    Nunca más, porque vas a anotar todas tus notas en tu libreta. 
 
      
 
    Tu libreta además será usada para anotar tareas que necesitas cumplir asi que no las olvidarás y escribirlas ayuda a visualizarlas.  Visualización es la clave para cumplirlas.  Te verás a tí mismo haciéndolo en tu mente entonces lo harás realmente. 
 
      
 
    Necesitarás revisar la libreta cada noche antes de ir a la cama, revisar notas para asegurarse que la lista de cosas por hacer han sido completadas y anotadas tus cosas por hacer el siguiente día. 
 
      
 
    El libreta será extra importante el domingo por la noche. 
 
      
 
    Querrás mantener un calendario de tu reto de disciplina en tu libreta asi podrás ver el progreso que has hecho. 
 
      
 
    ¿Porqué debería mantener una libreta y tomar notas cada día? 
 
      
 
    Porque Autodisciplina en 30 días tendrá un positivo efecto en la mente.  Deberías notar extra claridad de la mente y tener muchas ideas viniendo que querrás anotar.  Además necesitarás anotar tu lista de cosas por hacer cada día.  Cuando tengas una libreta contigo nunca olvidarás que necesitabas hacer. 
 
   


  
 

 Tu propósito 
 
    Trabaja hacia tu meta definitiva 
 
      
 
    Este es la parte más importante de Autodisciplina en 30 días.  Esto es la razón por la cual te convertirás en un hombre displinado, para poder cumplir lo que necesitas cumplir y así podrás patear traseros que necesitan ser pateados.  Pasarás por este reto para encender el fuego en tí para cumplir tu meta específica.  
 
      
 
    Muchos que están leyendo no están al deseado nivel de satisfacción.  Hay algo que les falta.  En algunos de nosotros es nuestro propio negocio, nuestro propio esfuerzo empresarial.  En algunos de nosotros es más comprometido y satisfactorio trabajo.  En algunos de nosotros es éxito con las mujeres.  En algunos  de nostros es estar en forma.  Cual sea el motivo que sea, es el deseo de algo.  
 
      
 
    Hay siempre algo que no tienes pero que quieres.  Pero como lo consigues?  La respuesta es muy simple.  Conseguimos lo que queremos y deseamos atravez de los hábitos que cultivamos. Si quieres ser un empresario entonces tu trabajas cada día hasta cumplir esa meta. Desarrollas el hábito de hacer algo por tu meta, no importa cuan grande o pequeño este sea, lo harás cada día. 
 
      
 
    Si quieres tener mayor éxito con las mujeres entonces harás algo cada día hasta que alcanzes tu deseado nivel de éxito.  Para ser mejor con las mujeres tu empiezas con simplemente diciendo 'hola' a cada atractiva mujer que ves en la supermercado, calle, elevador, gimnasio o aeropuerto que estes cada día. 
 
      
 
    Si quieres estar en forma entonces tu haces algo cada día para estar en forma.  Buenas noticias para esta multitud, estar forma física es una obligación y está incluido en Autodisciplina en 30 días con la triple y práctica rutina mencionada anteriormente en este libro y con la regla de no snacks.  Incluso aunque no estes planeando estar en forma de igual forma lo estarás mientras sigas la rutina ya mencionada arriba. 
 
      
 
    Cualquiera que fuese tu meta personal la alcanzarás haciendo algo cada día relacionado con esa meta. 
 
      
 
    ¿Es posible completar Autodisciplina en 30 días si no tengo ningúna meta específica? 
 
      
 
    Sí, ciertamiente es posible, porque si no tienes una, es porque estás muy entretenido viendo televisión, escuchando la misma música repetitiva todos los días en Spotify, aún jugando video juegos, perdiendo tu tiempo en Netflix y viendo videos para tontos en Youtube o lo peor,  mal-gastando tu valioso tiempo en el peor desperdicia tu tiempo invento jamás creado en toda la historia:  facebook.   
 
      
 
    “Hey! pero es gratis”.  No, no lo es porque les estás dando voluntariamente a cambio tu información personal y tu tiempo;   tiempo que pasas en la Red y no haciendo algo más beneficioso en lugar.  
 
      
 
    Recuerda, si el producto es gratis entonces tú eres el producto. 
 
      
 
    Si no lo usamos por negocios no es más que un desperdicio de nuestro valioso tiempo. No caigas en la trampa que te hacen creer que lo ”necesitas” para estar en contacto con tus seres queridos.  
 
      
 
    Eso es una mala concepción de las cosas ya que parádojicamente la gente estaba más conectada en la vida real con sus amigos y familiares antes de la famosa red social que no es más que una red de mercadeo de información personal para las empresas y corporaciones que buscan crear publicidad  en base a la información que compraron de los usuarios para luego luego bombardearte con sus anuncios.  
 
      
 
    Y no solamente eso. Hay algunas otras cosas más aún no reveladas para que la población se mangenga pegada a la misma todo el tiempo ¿De qué otra forma pensabas que la red social hacía dinero?  He ahí la naturaleza de facebook de hacer lo posible por mantener a la gente literalmente pegada y adicta a la misma tal y como ha sucedido por décadas con la televisión. 
 
      
 
    Pero bueno, esa ya es otra historia que de la cual talvéz escriba muy pronto. 
 
      
 
    Pero seguramente ayuda si tienes algo adicional en lo que estés trabajando para conseguirlo, pero los otros hábitos de Autodisciplina en 30 Días probablemente se encargarán de despertar y visualizar las metas que tengan los lectores. 
 
   


  
 

 Puntos Adicionales 
 
    
    	 Construír una colección de buenos hábitos es la única manera de mantenerte productivo. Tu mente aprende a anticipar el hábito después de un largo tiempo de consistente repetición que eventualmente se convertirán en algo natural para tí. 
 
    	 Ten en cuenta que hábitos no necesariamente representan cosas que físicamente hacemos regularmente, también implican maneras de pensar en determinadas situaciones o circunstancias.  
 
   
 
    Con esto quiero decir que las maneras en que pensamos pueden ser hábitos también. Es por eso que debes mantener saludable tu cuerpo con lo cual mantendrás en forma tu mente al mismo tiempo.  
 
    
    	 A veces la gente continua viviendo con malos hábitos a pesar de las malas consequencias de los mismos debido a que han vivido con ellos durante la mayor parte de sus vidas y creen que es la única manera de llevar la vida . Talvéz porque no se han dado cuenta que hay mejores maneras vivir y hacer las cosas que realmente queremos no las cosas que los malos hábitos las empujan a realizar. 
 
   
 
    Cuando repites los buenos y productivos hábitos tú deberías sentir como que estas tomando pasos positivos hacia tus más importantes propósitos, si no es asi entonces son hábitos que deberias eliminar poco a poco ya que son hábitos que te detienen en el camino a tus metas.  
 
    
    	 Dedica al menos 15 minutos cada día para trabajar en un negocio adicional a tu trabajo, o alguna potencial idea para generar dinero, leer un artículo al día acerca de como generar ingresos adicionales. 
 
   
 
    Cumple con uno de los pasos que he mencionado anteriormente en este libro y haz una lista de cosas por hacer de la menos tres tareas al inico de cada día y elimina las cosas que te están afectando y no te dejan progresar a alcanzar lo que quieres. 
 
   


  
 

 Tiempo Para el Ocio 
 
    Puedes tomar un relajado domingo por la mañana y tarde, pero domingo por la noche es usado para preparse para la semana por venir. 
 
      
 
    Domingo por la mañana puedes levantarte más trade de lo acostumbrado, Puedes comer un gran desayuno o hot cakes y tostadas francesas bañadas en syrup.  Puedes saltarte las lagartijas, abdominales y sentadillas.  Puedes pasar  inactivo toda la tarde navegando el internet o viendo televisión.  Puedes ser peresozo toda la mañana y toda la tarde del domingo. 
 
      
 
    Domingo por la noche es otra historia.  El tiempo necesita ser fijado el domingo por la noche para preparar tus notas en tu libreta. El domingo por la noche necesitas revisar  tu anterior lista de cosas por hacer y asegurarse que todo ha sido finalizado en una aceptable manera. 
 
      
 
    El domingo por la noche necesitas prepararte para la semana que viene.  Necesitas crear tu lista de cosas por hacer para el lunes pero además necesitas un lineamiento de como quieres que sea tu semana.  Necesitas anotar los planes que tienes para la semana, que quieres y necesitas completar y como lo harás. 
 
      
 
    Preparación es la clave.  Preparación es esencial.  Domingo por la noche será usado para preparación.  Después que te hayas preparado para la semana que viene puedes regresar y ser un poco perezoso.  Pero recuerda, Lunes esta a la vuelta de la esquina.  Lunes te demanda levantarte temprano y empezar el día lleno de fuego, pasión y energía.  Lunes es el comienzo de todo.  Empezamos domingo con energía y no paramos hasta sábado por la noche. 
 
      
 
    Domingo por la noche me da libre potestad para pornografía y masturbación? 
 
      
 
    Pornografía es un rotundo NO.  Masturbación es un rotundo NO. Cómo piensas empezar tu semana drenando la vitalidad y energía acumuladas durante tu primer semana de Autodisciplina en 30 Días? 
 
    Puede vestir perezoso los domingos? 
 
    Sí. 
 
    Puedo comer snacks los domingos? 
 
    Sí. 
 
   


  
 

 Recapitulando 
 
    
    	 Empieza tu Día a las 5:00am Durante un Mes 
 
   
 
      
 
    
    	 Toma tus Duchas con Agua fria Durante Nuestro Test de Disciplina 
 
   
 
      
 
    
    	 No Comas más de tres Comidas por Día y no Snacking 
 
   
 
      
 
    
    	 No Masturbación ni Pornografía  por un Mes. 
 
   
 
      
 
    
    	 Entrenas tu Cuerpo = Entrenas tu Mente 
 
   
 
      
 
    
    	 La Forma en que te Vistes Influye en tu Comportamiento 
 
   
 
      
 
    
    	 Cumple con tus Actividades Pendientes 
 
   
 
      
 
    
    	 Párate Derecho, con Orgullo y Actitud 
 
   
 
      
 
    
    	 No Necesitas dar Explicaciones 
 
   
 
      
 
    
    	 Mantén tus Ideas Anotadas 
 
   
 
      
 
    
    	 Tiempo para el Ocio 
 
   
 
   


  
 

 Conclusión 
 
    El propósito de Autodiscipina en 30 Días es ayudarte a alcanzar metas fijasdas por tí mismo.  Ya sean metas emprendedoras, metas acerca de estar en forma, ser más exitoso con las mujeres, o lo que sea que te propongas.  Autodiscipina en 30 Días te ayudará a sacar el León que llevas dentro.    
 
      
 
    Te ayudará a ser la mejor versión posible que hay de tí mismo.  Tú siempre serás tú. Así que siempre debes ser la mejor versión de tí mismo que puedas alcanzar. 
 
      
 
    Autodiscipina en 30 Días es una manera libre de cualquier sustancia para sentirte como un millón de dólares cada día. A travez de completar algo que has fijado hacer viene el sentimiento de orgullo. 
 
      
 
    ¿Qué hacer después de Autodiscipina en 30 Días? 
 
      
 
    Después de completar Autodiscipina en 30 Días podrías ciertamente volver a tus viejos hábitos, pero antes de que lo hagas haste a tí mismo esta pregunta:  ¿Qué habitos fueron mejor para mí?  
 
      
 
    Viejos hábitos son difíciles de desaparecer.  Por esa razón estás leyendo, para descubrir los hábitos que han sido más beneficiosos para tí.  Ahora ya sabes que posees la disciplina para convertir deseos en acciones.  Sabes que puedes llegar a ser quien sea que quieras e implementarás los nuevos hábitos que desees cultivar. 
 
      
 
    Siempre  hay un nuevo hábito, un mejor y más productivo hábito que queremos implementar.  Con autodisciplina aprenderás el poder de convertir esos quieros en Acciones reales y tú puedes usar ese poder para implementar nuevos hábitos cada 30 días , los 12 meses del año. 
 
      
 
    ¿Porqué debería escuchar a un tipo desconocido que me dice que hacer para vizualizar mis metas? 
 
      
 
    Haz compuesto alguna vez una canción, haz hecho alguna vez el corto filme que siempre haz querido hacer pero que siempre has estado posponiendo, haz aprendido un nuevo idioma, has escrito un libro, y qué acerca de la idea de negocio que tienes en mente?  Pues éstas acciones talvez pequeñas para los demás pero NO para tí y eso es lo que únicamente importa y requieren disciplina para hacerlas. Creo que entendiste el mensaje. 
 
      
 
    ¿Cuándo debería empezar ? 
 
      
 
    Ahora mismo, porque mañana es muy tarde. Haz a un lado las papas fritas, apaga la TV y enfoquémonos en lo que realmente queremos en la vida. 
 
      
 
    Hay muchas metas que cumplir en el camino, y la única manera de cumplirlas es desarrollando disciplina y al haber leído completo este libro ya es buen comienzo! 
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