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ANTES DE EMPEZAR PACK 89 - RESUMEN

Por qué leer este resumen.

El almirante William H. McRaven comando las operaciones especiales de Estados Unidos
durante casi cuarenta anos. En un discurso de graduacion que se volvio un fendmeno,
resumio todo lo aprendido en el entrenamiento Navy SEAL en diez lecciones de vida. Este
libro las desarrolla.

No es un libro militar. Cada anecdota del entrenamiento —la cama, los tiburones, la
campana— es una metafora de un reto que tu tambien enfrentas: la disciplina, el miedo, la
injusticia, las ganas de rendirte. Por eso, la primera vez que aparece cada imagen —la
«galleta de azucar, el «circoy, los «tiburones», la «<campana»— te explicamos de donde
viene: no necesitas haber leido el libro ni saber nada del entrenamiento militar. En quince
minutos tendras las diez lecciones completas. Si despues quieres aplicarlas, el pack
incluye una guia de trabajo y fichas de consulta.

La idea que une todo: las cosas grandes empiezan por las pequenas. Si haces bien o
pequeno, ganas el derecho y la fuerza paralo grande. Por eso la leccion que da titulo al
libro es tambien la primera: s/ quieres cambiar el mundo, empieza por tender tu cama.

Como esta organizado este resumen. Agrupamos las diez lecciones en tres
movimientos: | - Empieza por ti (la base diaria), Il - Cuando la vida golpea (adversidad y
riesgo) y il - Temple y propdsito (mantenerte firmey levantar a otros).

ACTUM PACK 09 - RESUMEN - 02



PARTE I - EMPIEZA POR TI

LECCIONES 1-3

Empieza por ti

Antes de cambiar nada afuera, ordena lo de adentro: una tarea
cumplida, la gente correcta alladoy la medida justa de las personas.
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BLOQUE I - EMPIEZA POR TI LECCIONES 1-3

LECCIONES 1-3

Labasede todo

1-Tiende tu cama

Empieza el dia cumpliendo una tarea, por minima que sea. Ese primer triunfo te da orgullo
y empuja al siguiente, y al siguiente. Si el dia sale mal, vuelves a una cama hecha por tique
te recuerda que manana sera mejor. Lo pequeno 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 aremar.»

3 - Mide por el tamaiio del corazén

Lo unico que decide quien llega es la determinacion, no el color de piel, el origen, la
educacion niel dinero. Juzga a las personas —y a ti mismo— por el tamano de su corazon,
NO por su apariencia. «Si quieres cambiar el mundo, mide a las personas por el tamano de
Su corazon.»

APLICACION PRACTICA

Manfana, tiende tu cama apenas te levantes. Es tu primera tarea cumplida del dia; deja
gue marqgue el tono del resto.
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PARTE II - CUANDO LA VIDA GOLPEA

11

LECCIONES 4-6

Cuando la vida golpea

La vida no es justa y vas a fracasar. Lo que te define no es el golpe,
sino como lo enfrentas y cuanto te atreves a arriesgar.
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BLOQUE II - CUANDO LA VIDA GOLPEA LECCIONES 4-6

LECCIONES 4-6

Adversidad y riesgo

4 - Sigue adelante aunque sea injusto

A veces, por mas que te prepares y rindas, pierdes sin razon. En el entrenamiento, al
recluta que no pasaba la inspeccion —por impecable que estuviera— o mandaban a
mojarse y revolcarse en la arena hasta quedar rebozado como una «galleta de azucar»:
un castigo arbitrario, sin explicacion. La vida tambien reparte injusticias asi. No te quejes
ni culpes a la suerte: parate derecho, mira al frente y sigue. «Si quieres cambiar el mundo,
olvida que fuiste una galleta de azucar y sigue adelante.»

5 - No temas al circo

En el entrenamiento, alos que rendian peor les daban una hora extra de ejercicio
agotador: lo llamaban «el circo». Parecia un castigo que los hundia, pero terminaba
volviendolos mas fuertes. En la vida pasaigual: vas a fracasar, seguido y a veces de forma
dolorosa, y cada caida 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 obstaculos todos bajaban por la cuerda despacio y boca arriba; un cadete
batio el record lanzandose de cabeza. Hay momentos asi: cuando todos avanzan
centimetro a centimetro, la jugada audaz da miedo y puede costar caro, pero a veces es
la Unica que rompe el record. «Si quieres cambiar el mundo, hay veces en que tienes que
deslizarte de cabeza.»

APLICACION PRACTICA

Piensa en un reves reciente que sentiste injusto. En vez de explicarlo, escribe el
siguiente paso que depende solo de ti, y darlo hoy.
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PARTE III - TEMPLE Y PROPOSITO

11

LECCIONES 7-10

Temple y proposito

Plantate ante el miedo, da lo mejor en lo mas oscuro, sosten a los
demasy, pase lo que pase, no te rindas.
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BLOQUE III - TEMPLE Y PROPOSITO LECCIONES 7-8

LECCIONES 7-8

Mantente firme

7 - No te acobardes frente a los tiburones

En un nado nocturno del entrenamiento habia tiburones de verdad, y la regla era no huir
ni mostrar miedo, y golpearlos siatacaban. En tu vida, los «tiburones» son las personas o
situaciones que te intimidan. No huyas; y siuno se lanza contra ti, plantate con toda tu
fuerza. Habra muchos: si quieres terminar tu recorrido, tendras que aprender a lidiar con
ellos. «Si quieres cambiar el mundo, no te acobardes frente a los tiburones.»

8 - Dalo mejor de ti en lo mas oscuro

En el momento mas dificil es cuando debes mantener la calmay la compostura, y poner
en practica todo lo que sabes: tus habilidades, tu temple, tu fuerza interior. Ani, en lo
oscuro, se define quien eres. «Si quieres cambiar el mundo, se la mejor version de ti
mismo en los momentos mas 0SCuros.»
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BLOQUE III - TEMPLE Y PROPOSITO LECCIONES 9-10

LECCIONES 9-10

Sostén y resiste

9 - Cuando ellodo te llegue al cuello, canta

En un ejercicio quedaban hundidos hasta el cuello en lodo helado durante horas; cuando
uUNo empezo a cantar, los demas se sumaron y todos aguantaron. El animo 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 tellegue al cuello, empieza a cantar.»

10 - Nunca toques la campana

Rendirse es facil: solo tocas la campana y se acaba el sufrimiento. Pero quien la toca se
arrepiente el resto de su vida. La vida te empujara mil veces a doblegarte; mantente firmey
tenaz.Pase lo que pase, nunca, nunca terindas. «Si quieres cambiar el mundo, nunca,
pero nunca, toques esa campana.»

APLICACION PRACTICA

ldentifica tu «campana» de esta semana: eso que te pide abandonar cuando aprieta.
Decide de antemano que haras en su lugar la proxima vez que suene.

ACTUM PACK 09 - RESUMEN - LECCIONES 9-10

09



SINTESIS PACK 89 - RESUMEN

Las diez lecciones en una pdgina.

McRaven cierra el libro con una promesa: si vives estas diez lecciones, cambiaras tu viday

quizas tambien el mundo. Aqui estan, en su forma mas breve, para que vuelvas a ellas
cuando las necesites.

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

2

Encuentra a alguien que te ayude a remar: no lo logras solo.
Mide a las personas por el tamario de su corazon.

Olvida que fuiste una galleta de azuicar y sigue adelante.

No temas al circo: el fracaso te hace mads fuerte.

A veces hay que deslizarse de cabeza: atrévete.

No te acobardes frente a los tiburones.

Sé tu mejor version en los momentos mds oscuros.

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

10 Nunca, pero nunca, toques esa campana.
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QUE HACER DESPUES PACK 89 - RESUMEN

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

McRaven no escribio este libro para que admires a los SEAL: lo escribio para que apliques
sus lecciones a tu propia vida. Si el contenido te resono, el siguiente paso es practicarlo.
El pack completo incluye dos herramientas mas para hacerlo.

Guia de Trabajo - 30 dias

Un mes para llevar las diez lecciones al dia a dia. Cada jornada trae su instruccion —que
dice McRaven, por que importa, como hacerlo—y el espacio para ejecutarla. Diez a quince
minutos por dia.

Fichas de Conceptos

Tarjetas de consulta rapida: una por leccion, mas algunas transversales. Para volver al eje
en treinta segundos cuando aprieten las ganas de rendirte, que es justo cuando mas las
necesitas.
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RESUMEN EJECUTIVO - PACK 09

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

— WILLIAM H. MCRAVEN

Frase central del libro, traducida y parafraseada.
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