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Synopsis

Si deseas realizar cambios positivos en tu vida y alcanzar tus metas a largo plazo, no existe una
mejor forma de hacerlo que aprendiendo a ser mAfAjs autodisciplinado. La ciencia ha descubierto
muchos de los aspectos mAfAis interesantes de la autodisciplina y de la fuerza de voluntad, pero
la mayorAfA a de estos conocimientos se encuentran sepultados profundamente dentro de
publicaciones cientAfA ficas largas y tediosas. Si deseas beneficiarte de estos estudios sin tener
que leerlos completos, entonces este libro es para ti. Yo ya hice la parte difAfA cil al investigar los
mAfAjs AfActiles y viables descubrimientos cientAfA ficos que te ayudarAfAjn a mejorar tu
autodisciplina. Estas son tan solo algunas de las cosas que aprenderAfAjs a travAfA©s de este
libro: lo que un ladrAfA n de banco con jugo de limAfA n en la cara te puede ensenar acerca del
autocontrol. La historia te harAfAj reAfA r muchAfA simo, pero sus conclusiones te harAfAjn
reflexionar acerca de tu habilidad para controlar tus impulsos. CAfA mo un chocolate de $500
pesos te puede motivar a seguir adelante cuando estAfA©s a punto de caer en la tentaciAfA n.
QuAfA® es la dopamina y por quAfA® es crucial entender el papel que juega en la destrucciAfA n
de tus hAfAjbitos negativos y en la construcciAfA n de positivos. Por quAfA® el sesgo de statu
quo puede poner en peligro tus objetivos y quAfA® hacer para reducir el efecto que tiene sobre tus
propAfA sitos. CuAfAjndo y por quAfA® la autocomplacencia en realidad puede ayudarte a
construir tu autodisciplina. SAfA , tAfA? puedes darte un banquete (de vez en cuando) y aun
asAfA perder peso. TAfA? tambiAfA©n puedes ser un experto en el arte de la autodisciplina y
aprender a resistir las tentaciones. Tus metas a largo plazo bien lo valen. Please note: This
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