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Lo que haces te define.
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A N T E S  D E  E M P E Z A R P A C K  0 9  ·  R E S U M E N

Por qué leer este resumen.

El almirante William H. McRaven comandó las operaciones especiales de Estados Unidos

durante casi cuarenta años. En un discurso de graduación que se volvió un fenómeno,

resumió todo lo aprendido en el entrenamiento Navy SEAL en diez lecciones de vida. Este

libro las desarrolla.

No es un libro militar. Cada anécdota del entrenamiento —la cama, los tiburones, la

campana— es una metáfora de un reto que tú también enfrentas: la disciplina, el miedo, la

injusticia, las ganas de rendirte. Por eso, la primera vez que aparece cada imagen —la

«galleta de azúcar», el «circo», los «tiburones», la «campana»— te explicamos de dónde

viene: no necesitas haber leído el libro ni saber nada del entrenamiento militar. En quince

minutos tendrás las diez lecciones completas. Si después quieres aplicarlas, el pack

incluye una guía de trabajo y fichas de consulta.

La idea que une todo: las cosas grandes empiezan por las pequeñas. Si haces bien lo

pequeño, ganas el derecho y la fuerza para lo grande. Por eso la lección que da título al

libro es también la primera: si quieres cambiar el mundo, empieza por tender tu cama.

Cómo está organizado este resumen. Agrupamos las diez lecciones en tres

movimientos: I · Empieza por ti (la base diaria), II · Cuando la vida golpea (adversidad y

riesgo) y III · Temple y propósito (mantenerte firme y levantar a otros).
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P A R T E  I  ·  E M P I E Z A  P O R  T I

I
L E C C I O N E S  1 – 3

Empieza por ti

Antes de cambiar nada afuera, ordena lo de adentro: una tarea

cumplida, la gente correcta al lado y la medida justa de las personas.

A C T U M  ·  P A R T E  I  ·  E M P I E Z A  P O R  T I



B L O Q U E  I  ·  E M P I E Z A  P O R  T I L E C C I O N E S  1 – 3

L E C C I O N E S  1 – 3

La base de todo

1 · Tiende tu cama

Empieza el día cumpliendo una tarea, por mínima que sea. Ese primer triunfo te da orgullo

y empuja al siguiente, y al siguiente. Si el día sale mal, vuelves a una cama hecha por ti que

te recuerda que mañana será mejor. Lo pequeño hecho bien sostiene lo grande. «Si

quieres cambiar el mundo, empieza por tender tu cama.»

2 · Encuentra quién te ayude a remar

Nadie cambia el mundo solo. En el entrenamiento se avanzaba en bote, remando en

equipo y siguiendo a un timonel que marcaba el ritmo. En la vida es igual: para llegar lejos

necesitas a tu gente —amigos, colegas, incluso desconocidos de buena voluntad—. Pedir

y dar ayuda no es debilidad: es la forma de avanzar. «Si quieres cambiar el mundo,

encuentra a alguien que te ayude a remar.»

3 · Mide por el tamaño del corazón

Lo único que decide quién llega es la determinación, no el color de piel, el origen, la

educación ni el dinero. Juzga a las personas —y a ti mismo— por el tamaño de su corazón,

no por su apariencia. «Si quieres cambiar el mundo, mide a las personas por el tamaño de

su corazón.»

A P L I C A C I Ó N  P R Á C T I C A

Mañana, tiende tu cama apenas te levantes. Es tu primera tarea cumplida del día; deja

que marque el tono del resto.
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P A R T E  I I  ·  C U A N D O  L A  V I D A  G O L P E A

II
L E C C I O N E S  4 – 6

Cuando la vida golpea

La vida no es justa y vas a fracasar. Lo que te define no es el golpe,

sino cómo lo enfrentas y cuánto te atreves a arriesgar.

A C T U M  ·  P A R T E  I I  ·  C U A N D O  L A  V I D A  G O L P E A



B L O Q U E  I I  ·  C U A N D O  L A  V I D A  G O L P E A L E C C I O N E S  4 – 6

L E C C I O N E S  4 – 6

Adversidad y riesgo

4 · Sigue adelante aunque sea injusto

A veces, por más que te prepares y rindas, pierdes sin razón. En el entrenamiento, al

recluta que no pasaba la inspección —por impecable que estuviera— lo mandaban a

mojarse y revolcarse en la arena hasta quedar rebozado como una «galleta de azúcar»:

un castigo arbitrario, sin explicación. La vida también reparte injusticias así. No te quejes

ni culpes a la suerte: párate derecho, mira al frente y sigue. «Si quieres cambiar el mundo,

olvida que fuiste una galleta de azúcar y sigue adelante.»

5 · No temas al circo

En el entrenamiento, a los que rendían peor les daban una hora extra de ejercicio

agotador: lo llamaban «el circo». Parecía un castigo que los hundía, pero terminaba

volviéndolos más fuertes. En la vida pasa igual: vas a fracasar, seguido y a veces de forma

dolorosa, y cada caída bien aprovechada te endurece. «Si quieres cambiar el mundo, no

temas al circo.»

6 · A veces hay que deslizarse de cabeza

En la pista de obstáculos todos bajaban por la cuerda despacio y boca arriba; un cadete

batió el récord lanzándose de cabeza. Hay momentos así: cuando todos avanzan

centímetro a centímetro, la jugada audaz da miedo y puede costar caro, pero a veces es

la única que rompe el récord. «Si quieres cambiar el mundo, hay veces en que tienes que

deslizarte de cabeza.»

A P L I C A C I Ó N  P R Á C T I C A

Piensa en un revés reciente que sentiste injusto. En vez de explicarlo, escribe el

siguiente paso que depende solo de ti, y darlo hoy.
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P A R T E  I I I  ·  T E M P L E  Y  P R O P Ó S I T O

III
L E C C I O N E S  7 – 1 0

Temple y propósito

Plántate ante el miedo, da lo mejor en lo más oscuro, sostén a los

demás y, pase lo que pase, no te rindas.
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B L O Q U E  I I I  ·  T E M P L E  Y  P R O P Ó S I T O L E C C I O N E S  7 – 8

L E C C I O N E S  7 – 8

Mantente firme

7 · No te acobardes frente a los tiburones

En un nado nocturno del entrenamiento había tiburones de verdad, y la regla era no huir

ni mostrar miedo, y golpearlos si atacaban. En tu vida, los «tiburones» son las personas o

situaciones que te intimidan. No huyas; y si uno se lanza contra ti, plántate con toda tu

fuerza. Habrá muchos: si quieres terminar tu recorrido, tendrás que aprender a lidiar con

ellos. «Si quieres cambiar el mundo, no te acobardes frente a los tiburones.»

8 · Da lo mejor de ti en lo más oscuro

En el momento más difícil es cuando debes mantener la calma y la compostura, y poner

en práctica todo lo que sabes: tus habilidades, tu temple, tu fuerza interior. Ahí, en lo

oscuro, se define quién eres. «Si quieres cambiar el mundo, sé la mejor versión de ti

mismo en los momentos más oscuros.»
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B L O Q U E  I I I  ·  T E M P L E  Y  P R O P Ó S I T O L E C C I O N E S  9 – 1 0

L E C C I O N E S  9 – 1 0

Sostén y resiste

9 · Cuando el lodo te llegue al cuello, canta

En un ejercicio quedaban hundidos hasta el cuello en lodo helado durante horas; cuando

uno empezó a cantar, los demás se sumaron y todos aguantaron. El ánimo es

contagioso: una sola persona puede sostener a un grupo entero infundiendo esperanza.

Cuando todo parece hundirse, empieza a cantar. «Si quieres cambiar el mundo, cuando el

lodo te llegue al cuello, empieza a cantar.»

10 · Nunca toques la campana

Rendirse es fácil: solo tocas la campana y se acaba el sufrimiento. Pero quien la toca se

arrepiente el resto de su vida. La vida te empujará mil veces a doblegarte; mantente firme y

tenaz. Pase lo que pase, nunca, nunca te rindas. «Si quieres cambiar el mundo, nunca,

pero nunca, toques esa campana.»

A P L I C A C I Ó N  P R Á C T I C A

Identifica tu «campana» de esta semana: eso que te pide abandonar cuando aprieta.

Decide de antemano qué harás en su lugar la próxima vez que suene.
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S Í N T E S I S P A C K  0 9  ·  R E S U M E N

Las diez lecciones en una página.

McRaven cierra el libro con una promesa: si vives estas diez lecciones, cambiarás tu vida y

quizás también el mundo. Aquí están, en su forma más breve, para que vuelvas a ellas

cuando las necesites.

1   Tiende tu cama: empieza el día con una tarea cumplida.

2   Encuentra a alguien que te ayude a remar: no lo logras solo.

3   Mide a las personas por el tamaño de su corazón.

4   Olvida que fuiste una galleta de azúcar y sigue adelante.

5   No temas al circo: el fracaso te hace más fuerte.

6   A veces hay que deslizarse de cabeza: atrévete.

7   No te acobardes frente a los tiburones.

8   Sé tu mejor versión en los momentos más oscuros.

9   Cuando el lodo te llegue al cuello, empieza a cantar.

10   Nunca, pero nunca, toques esa campana.

L A  F R A S E  Q U E  L O  R E S U M E  T O D O

Empieza cada día con una tarea cumplida. Si quieres cambiar el mundo, empieza

por tender tu cama.
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Q U É  H A C E R  D E S P U É S P A C K  0 9  ·  R E S U M E N

Las lecciones las vives tú. Nosotros te
damos la estructura.

McRaven no escribió este libro para que admires a los SEAL: lo escribió para que apliques

sus lecciones a tu propia vida. Si el contenido te resonó, el siguiente paso es practicarlo.

El pack completo incluye dos herramientas más para hacerlo.

Guía de Trabajo · 30 días

Un mes para llevar las diez lecciones al día a día. Cada jornada trae su instrucción —qué

dice McRaven, por qué importa, cómo hacerlo— y el espacio para ejecutarla. Diez a quince

minutos por día.

Fichas de Conceptos

Tarjetas de consulta rápida: una por lección, más algunas transversales. Para volver al eje

en treinta segundos cuando aprieten las ganas de rendirte, que es justo cuando más las

necesitas.
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«Si quieres cambiar el mundo, empieza

por tender tu cama.»

—  W I L L I A M  H .  M C R A V E N

Frase central del libro, traducida y parafraseada.
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