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CÓMO ESTABLECER TUS METAS PARA CONSEGUIR LO QUE QUIERES EN LA VIDA



I. LAS PRIMERAS PREGUNTAS QUE TE DEBES HACER PARA LLEGAR MÁS LEJOS EN TU VIDA



1. ¿Dónde estoy ahora?



2. ¿Hacia dónde quiero ir ahora?



3. ¿Cómo voy a conseguirlo?



4. ¿Por qué lo quiero ahora?



5. ¿En cuánto tiempo lo conseguiré?



6. Recapitulemos



7. Ejercicio de los 7 Niveles de Profundidad
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2. Definir los objetivos con claridad, de manera tangible
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4. Tener un Plan de Acción. Metas realizables
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12. RECAPITULEMOS
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VIII.- SUPERAR LOS FRACASOS
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2. Inténtalo de nuevo cuando fracases
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Recomendaciones. Consejos



X.- COMIENZA POR ESCRIBIR AQUÍ Y AHORA TU META
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¿Cuándo fue la última vez que querías hacer algo, pero no sabías por dónde empezar?. ¿Qué es lo que quieres conseguir ahora?. ¿Qué es lo que te motivará para ponerte en marcha para conseguirlo?.






¿Eres de los que empiezan el año con buenos propósitos, pero al poco tiempo  los abandonan?. ¿Alguna vez te has preguntado por qué no eres capaz de alcanzar tus objetivos?. ¿Te has sentido culpable, y piensas que no tienes voluntad, que eres incapaz de lograr lo que te propones?. Todas estas preguntan nos enfrentan a una realidad que es bastante frecuente, no eres el único al que le ha pasado o le está pasando;  a todos nos sucede en algún momento de nuestra vida.






Quiero decirte que tú no tienes ningún problema, que eres perfectamente capaz de lograr tus objetivos, de conquistar lo que te propongas. En realidad, el problema está en los métodos que utilizas para alcanzarlos, por eso te resulta difícil determinar tus metas y  lograr tus objetivos.






En este libro encontrarás una guía-ruta en la que descubrirás estrategias que te guiarán para definir tus objetivos y alcanzar tu meta.






¿Cómo empezar cuando no sabes que hacer?. ¿Qué hacer cuando no sabes cómo empezar?.






Quizás estés inmerso/a en la búsqueda de una meta. Quizás pertenezcas a ese tipo de personas que, constantemente, están buscando ideas y estrategias que pueden ayudarte en tus estudios, en tus negocios, en tus relaciones con los demás; nuevas ideas que te hagan sentir más feliz, más fuerte, más vivo.






Sabes que no hay recetas mágicas.













Conseguir metas supone aprender y vivir experiencias nuevas.















El éxito es una consecuencia de la aventura de lo vivido y lo aprendido en ese camino.











En el proceso de ir en pos  de una meta aprendemos a desarrollar un sinfín de habilidades y destrezas tales como: la motivación, la iniciativa, la creatividad, el compromiso, la orientación al logro, la resolución de problemas, la gestión eficaz del tiempo... Sobre todo, nos lleva a la satisfacción personal para con nosotros mismos.










Confía en tu talento y en tus capacidades.








Al principio, 
tendrás que hacerte preguntas.

 Éstas te harán descubrir dónde estás, a dónde quieres llegar y cómo lo lograrás.








Necesitas aprender a hacer una hoja de ruta,

 un plan dónde establezcas detalladamente cómo alcanzarás tus objetivos y tu meta. Esto te permitirá llegar tan lejos cómo quieras llegar.  






Diseña tu camino y emprende el viaje sin excusas y, sobre todo, sin mirar atrás.






¡Vamos! 
Te acompañaré a través del desafío que supone alcanzar tu sueño!











Este libro está estructurado y explicado de forma sencilla ordenada  y comprensible. Mi mundo es la docencia, por eso quiero que puedas ver, comprender y sentir lo que aquí quiero transmitirte, de la manera más cercana y asequible posible.











Al final de cada Título incluyo un Capítulo de Recapitulación

 , dónde te resumo las ideas y conceptos más importantes.






Este libro es la recopilación ordenada y sistemática de las estrategias, técnicas y consejos necesarios para alcanzar cualquier meta que una persona se proponga en la vida.







Esto no es como estudiar una Oposición para ser Funcionario del Estado, pero se le parece en que debes activar todo tu potencial, voluntad, disciplina y constancia para alcanzar tu meta.








Empieza ya, tu meta te está esperando,

 aprovecha la oportunidad que tienes ante tí.
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I. LAS PRIMERAS PREGUNTAS QUE TE DEBES HACER PARA LLEGAR MÁS LEJOS EN TU VIDA




Te Ayudarán A Descubrir Dónde Estás, A Dónde Quieres LLegar Y Cómo Lo Lograrás










1. ¿Dónde estoy ahora?













En esta primera fase del camino hacia tu meta, tienes que ser lo más sincero/a y honesto/a posible contigo mismo/a.



Si hay algo que tienes que corregir o cambiar, sé honesto/a y "abre tus ventanas".



Si defines bien en que parte de tu etapa vital te encuentras podrás determinar a dónde quieres llegar. Si no lo haces así, será muy dificil que consigas lo que quieres.



Tienes que detallar qué está yendo bien, y qué está yendo mal, en tu vida.





Toma papel y lápiz y responde a estas preguntas:







¿dónde estoy ahora?,





¿hacia dónde quiero ir ahora?,



¿cómo voy a llegar a dónde quiero llegar?,



¿por qué lo quiero ahora?.



Por ahora, céntrate en la primera pregunta, y responde describiendo tu realidad (por cruda que pueda ser). Ya continuarás con las siguientes más adelante.





Describe con detalle cuál es tu situación actual.

 A veces tendemos a "suavizar" nuestra realidad para no sentirnos muy mal.



Hay que ponerse cara a cara con la realidad, enfrentar cuál es tu situación, dónde estás en este momento en tu vida, para que puedas subir al siguiente nivel. Así que, adelante.













2. ¿Hacia dónde quiero ir ahora?










Nos preguntamos "ahora", porque estamos en un estado permanente de procrastinación, posponemos todo para otro momento, sobre todo en la situación actual.



Para alcanzar una meta hay que estar activo, pero a veces decimos "sí, me gustaría conseguir esto, pero más adelante, dentro de unos años".




El primer paso para escoger tu camino es elegir cuál es tu meta y cuáles tus objetivos.




Ya has puesto en claro cuál es tu estado actual, dónde te encuentras ahora (lo has hecho en el capítulo uno), y ya has elegido tu estado deseado, aquel a dónde quieres llegar y dónde quieres estar (en este Capítulo dos).





Tu meta es tu estado deseado.

 Durante el viaje desde tu estado actual a tu estado deseado, tendrás que  marcarte objetivos que te ayuden a alcanzar tu meta.



El camino hacia tu meta es una carrera de fondo, una maratón, no es una carrera de velocidad de corta distancia. En tu maratón quemarás etapas logrando objetivos.



Los cambios no ocurren de la noche a la mañana. Si quieres ver cumplidos tus objetivos, escríbelos en papel y en presente, describe tu meta y tus objetivos, y ponte en marcha. ¡Pasa a la acción!.















"



 

Establecer objetivos es el primer paso para transformar lo invisible en visible"


 
- Anthony Robbins.







3. ¿Cómo voy a conseguirlo?



















En esta etapa decidirás cómo conseguirás tu meta. Aquí vas a meditar en todo lo que necesitarás  para conseguir tu meta.



Escribe todo lo que tendrás que hacer para conseguir tus objetivos.



¿Necesito entrenar mi cuerpo, necesito entrenar mi mente, necesito fortalecer mi espíritu?...



¿Necesito asociarme, necesito a alguien que me guie, necesito a alguien a quien le pueda preguntar lo que necesito saber, necesito un mentor?...





Elabora un PLAN DE ACCIÓN.





Éste es simplemente una lista que engloba todas las actividades que tendrás que realizar para alcanzar tu meta u objetivo personal. Es el plano que guirá la construcción de tu sueño, o el itinerario que seguirás en el viaje hacia tu sueño.




Tu plan de acción
 
enumerará de forma ordenada

 los siguientes items:



1.- Una 

lista con todo lo que creas que necesitarás hacer para alcanzar tu objetivo.


 Esto te permite organizar tus ideas e identificar tus puntos fuertes.



2.- 

Estructura un orden de prioridades.


 ¿Qué tarea es más importante en tu camino hacia tu meta?, ésta sería la primera, despúes la siguiente en importancia, será la segunda; y la siguiente, la tercera. Y así sucesivamente.



3.- 

Secuencia las tareas.


 ¿qué tarea tengo que hacer primero?, antes de poder pasar a la siguiente.



4.- 

Concreta cuánto tiempo y cuánto dinero necesitarás


 invertir para alcanzar tu meta.



5.- 

Revisa tu plan de forma regular


 
.

 Así podrás identificar nuevas herramientas, informaciones  o conocimientos que aumenten tus probabilidades de éxito. También podrás descubrir tus puntos débiles y errores, y con ello, sabrás elegir las mejores medidas que los compensen.



6.- Con estos pasos habras creado una 

guía, detallada y clara del camino a seguir.


 Ello te orientará a la acción. Te permitirá conocer los pasos a seguir, tus tareas día a día. Si tu meta es a largo plazo, dividirás las etapas hacia tu meta, día a día, por semanas o por meses.



Y recuerda, querido/a lector/a, que nuestro recurso más valioso es el tiempo, procura no desperdiciarlo. Aunque es cierto que el tiempo pasa para todos igual, no todos saben aprovecharlo.



En el Título 3, te enseño a 
manejar mejor tu tiempo y a ser productivo

 .



Las personas exitosas parece que se mueven más rápido y que hacen más en menos tiempo. Pero, realmente, se esfuerzan más que los demás, empiezan su día un poco más temprano y terminan su día un poco más tarde, y sobre todo, saben gestionar mejor su tiempo.





































4. ¿Por qué lo quiero ahora?
















¿Te sorprende o molesta que te haga todas estas preguntas?.



Espero que sí te sorprenda y deseo que no te moleste.



Te diré que todas ellas son necesarias, si las respondes de forma honesta, correlativa y ordenada, te conducirán hacia "la esencia" de lo que deseas, de lo que quieres conseguir.



De esta manera, descubrirás y  alcanzarás 
"la verdad" que subyace en tu interior,

 ésta es 

el motor que te impulsará a conseguir tu meta o todas tus metas.






Este método que te propongo, se basa en el empleo del diálogo (preguntas correlacionadas bien dirigidas), es la 
"mayéutica" de Sócrates.





Aparentemente te puede parecer muy innovador o muy simple (según quien lo mire), pero comprobarás que no es tan obvio; porque persigue que alcances tu verdadero conocimiento.









Sócrates (te confieso que soy una enamorada de la filosofía y de sus maestros antiguos), empleaba el diálogo, haciendo que sus alumnos extrajeran de su raciocinio, las deducciones lógicas que les permitirían alcanzar el verdadero conocimiento de lo que hasta entonces desconocían.



Por eso, el significado etimológico del vocablo en griego "mayéutica", se relacionaba con las parteras que ayudaban a que las parturientas dieran a luz.






Del mismo modo, Sócrates contribuía para que sus alumnos sacarán a la luz, las verdades escondidas e inconscientes que se encontraban en lo más profundo de su ser. Les conducía a la tan ansiada respuesta

 .




Esta mayéutica socrática la tendrás que realizar contigo mismo, aunque parezca obvia y sencilla, requiere de un buen interlocutor que tenga la habilidad de formular las preguntas adecuadas, correlacionadas y siguiendo un patrón, para que permita extraer de tu mente la reflexión deseada.





¡Permíteme ser la conductora entre tú y tu verdad!.













En el 
Capítulo Siete

 de este Título te propongo que realices el 
ejercicio de los Siete Niveles de Profundidad

 , para que puedas 
profundizar en la verdadera razón de por qué quieres lo que quieres.





Ese por qué, es lo que te da valor, es la determinación que te ayuda a superar tus miedos, es la motivación que te da ánimos para conseguir cada objetivo, es la tenacidad que te alienta para superar tus obstáculos y la fortaleza que te empuja para superar todos los desafíos de cada etapa en el  camino hacia tu meta.  





5. ¿En cuánto tiempo lo conseguiré?



















Esta pregunta es de vital importancia.



Ya que las personas tendemos a "extender" nuestras tareas hasta "llenar" el tiempo que habíamos previsto para su realización, de esto habla la 
Ley de Parkinson,

 te lo explico más adelante, en el Capítulo 7 del Título 2.



Nuestra mente nos dirige para cumplir la realización de nuestras tareas u objetivos en el tiempo que nos hemos marcado.



Por eso 
cuando establecemos una fecha límite para una tarea concreta, nuestra mente

 
nos ayuda a cumplir con nuestro compromiso

 , de las siguientes maneras:




1.- 

Prepara a nuestro cuerpo


 para desarrollar esa tarea.



2.- 

Nos prepara psicológicamente para el ritmo de trabajo


 que deberemos desarrollar para terminar la tarea con éxito.



3.- 

Incrementa


 nuestra 

concentración.






4.- 

Eleva


 nuestro 

interés.






5.- Y hace que 

experimentemos una mayor capacidad para hacer cualquier cosa.














Por ello,  
es importante fijar fechas límites para tus metas y objetivos.

 Esto predispone a tu mente y a tu cuerpo a terminar tus objetivos cuando deben ser terminados. Sin fijar una fecha límite, las metas se postergan día tras día por efecto de la procrastinación.





Fijar una fecha límite

 hará que centres toda tu energía en tu meta. 
Aumentará tu eficacia, y te ayudará a ser más productivo.





Es como si fueras un velocista que está llegando al final de la carrera y ves la línea de meta, harás un gran esfuerzo final para lograr el mejor tiempo. Sin la línea de meta jamás harías ese sprint.



Establecer fechas límite para tus objetivos y la consecución de tus metas, te ayudará a decir no a interrupciones y ladrones de tiempo. Te permitirá dejar sin contenido a las autoexcusas, y podrás proteger tu tiempo.





La fecha límite supondrá un desafío

 
para tí,

 te motivará para utilizar todo tu potencial para alcanzar el éxito.



Cuando vayas cumpliendo las fechas límites de tus objetivos, hallarás una satisfacción y motivación extraordinarias.





Habrás firmado internamente un compromiso contigo mismo

 , que 

te capacitará para materializar tus metas, y convertirá tus sueños en realidad.








6. Recapitulemos










PRIMERAS PREGUNTAS




































1.- ¿Dónde estoy ahora?




Describe 

honestamente


 y con detalle cuál es tu situación actual.




2.- ¿Hacia dónde quiero ir ahora?




El primer paso para escoger tu camino es elegir 

cuál es tu meta y cuáles son tus objetivos.






Encontrarás una guía en el 
Capítulo 2 del Título 2

 (Definir los objetivos con claridad, de manera tangible) para que puedas definir de  forma correcta tus objetivos y tus metas.




3.- ¿Cómo voy a conseguirlo?




Elabora un 

plan de acción


 . Crea una guía clara y detallada del camino a seguir hasta tu meta.



Encontrarás una guía para hacerlo en el 
capítulo 4 del Título 2

 (Tener un plan de acción. Metas realizabless).




4.- ¿Por qué lo quiero ahora?




Profundizar en la 

verdadera razón


 de por qué quieres lo que quieres, te dará el control del motor que te impulsará para conseguir tu meta y tus objetivos.



En el 
Capítulo 7 de este Título 1

 te propongo el ejercicio de los 

7 Niveles de Profundidad


 (Seven Levels Deep).




5.- ¿En cuánto tiempo lo conseguiré?




Es importante que 

fijes fechas límites


 para tus metas. Esto aumentará tu eficacia, y te ayudará a ser más productivo.



Supondrá un desafío para tí y te motivará a desarrollar todo tu potencial para lograr el éxito.



Te he preparado una guía en el 
Capítulo 7 del Título 2

 (Márcate metas con limitación temporal clara) para que sepas manejar las fechas límite y evites el estrés.
















7. Ejercicio de los 7 Niveles de Profundidad






















La mayoría de las personas no profundizan lo suficiente en descubrir la auténtica razón sobre el por qué quieren lo que quieren.



Después, en los momentos más difíciles, no pueden superar los obstáculos porque no tenían profundidad de propósito.



El por qué es la razón principal que te dió el coraje  para emprender tu negocio, la audacia para atreverte a descubrir nuevos países, la decisión para saber que con esa persona quieres pasar el resto de tu vida, la valentía para hacerte escritor, la bravura para hacerte marinero...



Es lo que te da el  valor y la determinación para superar tus miedos, la motivación para levantarte más temprano y quedarte hasta más tarde trabajando para alcanzar tu meta. Te da la tenacidad para enfrentar y superar el fracaso, una y otra vez. Te da la fortaleza para levantarte al minuto siguiente de haberte caído.  



Los obstáculos destruirán tus esperanzas y distorsionarán tus sueños si la raíz de tu por qué no es suficientemente profunda.



Cuando tienes un día difícil, cuando las cosas no salen como esperabas, cuando tu negocio no prospera, cuando tu relación de pareja no funciona, cuando tus hijos te desilusionan. ¿Qué es lo que te ayudará a seguir adelante?... 

Cuando encuentras la razón profunda del por qué, esa fuerza impulsora


 
no dejará que te desvies de tu  meta

 , y 

te dará la resistencia emocional para superarlo todo.






Es cierto, que muchos tenemos un por qué que se originó en nuestras cabezas, no en nuestros corazones, pero ese por qué, aun pareciéndolo, no es la verdadera razón.



Para descubrir tu porqué más profundo, utilizaremos el ejercicio utilizado por el consultor estadounidense 
Joe Stump

 con sus clientes de alto nivel.



A este ejercicio se le conoce como 
SEVEN LEVELS DEEP

 .






Consiste en hacerse siete preguntas consecutivas.


 La respuesta de la primera pregunta te llevará necesariamente a la siguiente pregunta, y debe hacerse siete veces, ni cinco, ni nueve, siete. Sirve para llegar al corazón de tu por qué.



Con frecuencia, después de responder a todas las preguntas, subyace un motivo muy profundo que está relacionado con un suceso o circunstancia que sucedió en nuestro pasado, generalmente en nuestra infancia.



Una de las mejores garantías que te ayudarán a alcanzar el éxito, es encontrar el sólido "por qué" que está oculto en tu interior.



No será extraño que la emoción te embargue o puedas romper a llorar de tristeza, de alegría... porque esa razón lleva enterrada desde hace mucho tiempo y al descubrirla te arrastrará a ese tiempo casi olvidado que está lleno de las emociones que hasta hoy permanecían encerradas.



Experimentarás una gran liberación cuando llegues a ese nivel.



Es recomendable hacer este ejercicio con la ayuda de otra persona, pero también puedes hacerlo tú mismo, como parte de un ejercicio meditativo o ante una hoja en blanco dónde anotes la pregunta y respuesta de cada nivel hasta llegar al séptimo nivel.






El procedimiento es


 el siguiente:



1.- ¿Por qué ...?



2.- ¿Por qué, de la respuesta anterior?



3.- ¿Por qué, de la respuesta anterior?



4.- ¿Por qué, de la respuesta anterior?



5.- ¿Por qué, de la respuesta anterior?



6.- ¿Por qué, de la respuesta anterior?



7.- ¿Por qué, de la respuesta anterior?



Esta última respuesta te revelará la profunda razón que te impulsa a querer conseguir tu meta, tu objetivo y te motivará para que lo consigas.



Sería útil hacer este ejercicio más de una vez al año, hasta cuatro veces.












Si necesitas mi orientación estaré encantada de ayudarte.





Envíame un correo electrónico o un mensaje privado a mi Twitter MariaJosRCons1  y hablamos.




II.- APRENDE A DESARROLLAR TUS METAS Y CÓMO ALCANZARLAS. PRINCIPIOS




"Las personas exitosas se fijan metas y objetivos personales".










1. Saber lo que queremos conseguir, y marcarnos un objetivo




















"

 Un objetivo, una meta, un blanco, sirven para determinar la acción de hoy y obtener el resultado de mañana" - Peter Drucker.






No es fácil responder, ¿qué quieres ser de mayor?, cuando tienes dieciocho años; ni, ¿cómo quieres que sea tu vida dentro de cinco años?, cuando ya tienes una vida asentada, sedentaria y aburrida.



El problema no es no saber que quieres, lo terrible es la falta de ilusión o perspectiva. Pocas personas se proponen logros en su vida y, sin hacerlo, nunca pueden cumplir sus objetivos personales.



Recuerda que la búsqueda es tan importante como la meta.





El verdadero propósito de una meta es en quien te conviertes durante tu camino hacia ella.








"Las grandes mentes tienen objetivos, las demás deseos" -


 
Whasington Irving.













Un 
OBJETIVO

 es la finalidad de una acción, la consecuencia de un proceso que te ayuda a conseguir tu meta.




¿Para qué son útiles los objetivos?:




1.- Los objetivos 

te centran,


 

te mantienen enfocado en el destino al que quieres llegar.


 Gracias a ellos adecuas tus acciones al fin perseguido.



2.- 

Sirven para motivarte


 . Alcanzar tus objetivos te llena de entusiamo, te da una ilusión a cada día. Da sentido a cada etapa en tu camino hacia la meta.



3.- 

Facilitan  medir tu progreso


 .



4.- 

Sirven para procrastinar menos.


 Te encaminan hacia tu meta, te evitan distracciones, y te enfocan en lo que te interesa, haciendo menos probable la procrastinación.



5.- 

Te ayudan a tomar el control de tu vida.


 A elegir el rumbo que quieres seguir en tu vida, dejas de vivir en automático. Te conectan con lo que haces y con lo que es importante para tí.











Los objetivos nos sirven de guía cuando queremos alcanzar nuestras  metas. Se trata de la motivación última por la que una persona realiza una acción y pretende hacer una pauta de actividades para llegar a su meta.





No trabajes en más de tres objetivos a la vez.

 Esto es esencial para mantener el foco de atención en tu plan de acción y no dispersarte.













2. Definir los objetivos con claridad, de manera tangible






















Redacta bien tus metas.



El uso que hagas del lenguaje al definir tus metas influirá en tu predisposición para trabajar en ellas y conseguirlas.



Las palabras tienen poder en sí mismas, así que debes utilizar las correctas para que te ayuden a tener éxito.





Cuando definas tus objetivos y las pongas por escrito,

 
no utilices

 construcciones del tipo:



"Quiero esto..."



"Me gustaría conseguir esto"...



"Desearía esto"...



Son frases que te hacen asociar tu meta con un simple deseo que tienes, pero nada más.



En vez de eso 

utiliza


 
la construcción:








"Voy a conseguir esto"


 , o incluso






"Yo


  (tu nombre, aprovecha y dilo en voz alta) 

voy a conseguir esto".






Al decirlo así tenemos una 
afirmación de

 
que algo

 (ese objetivo que me marco) 
va a ocurrir

 .



Cuando nos ponemos objetivos o pseudoobjetivos como:



"Quiero adelgazar"



"Quiero dejar de fumar"



"Quiero hacer más ejercicio"



"Quiero sacar mejores notas"



"Quiero vender más"



Todos estos planteamientos 
no son válidos

 en su formulación, porque 
no hay concreción

 , 
son ambiguos e intangibles

 . Son deseos nada más. Están vacíos de contenido.





Hay que definir con claridad y con todo detalle el objetivo.

 La fórmula correcta para definir tus objetivos y tus metas es:



"Voy a hacer dieta y mejoraré mi alimentación para regular mi ansiedad, adelgazaré diez kilos (los que sean, pero la cantidad exacta que quieres bajar), saldré puntual todos los lunes y jueves del trabajo para caminar y hacer ejercicio durante una hora para mejorar mi estado físico y ganar en agilidad".



"Organizaré mi estudio semanalmente, un día a la semana haré resúmenes de los temas estudiados, y programaré repasos de los temas mensualmente antes de los exámenes"



Dar claridad a tus objetivos te ayudará a que dejen de ser utópicos y pasen a ser alcanzables. 
La claridad conduce a la acción

 . La ambigüedad te bloquea, y paraliza  tu función cognitiva y  la acción.



Llena de contenido tus objetivos.



Una buena forma de 

definir objetivos


 para cumplir tus metas es que cumplan los criterios del método 
SMART

 :




1.- Específico - 
S

 pecific




Los objetivos han de ser claros, concretos, pues nos ayudan a enfocarnos en lo que queremos y tenemos que hacer.




2.- Medible - 
M

 easurable




Si no podemos medirlo, no podemos ver si se produce el cambio que perseguíamos y si lo conseguimos.




3.- Alcanzable - 
A

 ttainable




Debemos establecernos objetivos que podamos alcanzar, o de lo contrario no nos veremos motivados y abandonaremos.



A veces será necesario subdividir los objetivos en otros más pequeños o en períodos más cortos.




4.- Realista - 
R

 ealistic




Hemos de establecernos objetivos que seamos capaces de conseguir, debemos ser realistas. Esto no quiere decir que sean fáciles, pero sí que se puedan conseguir.




5.- Con un plazo concreto - 
T

 ime Driven





Debemos
 establecer un tiempo para conseguir los objetivos. Esto hará que nuestros objetivos estén claros y nos evitará abandonar.
















"Camina con paso firme y constante, con profunda fé y absoluta convicción de que alcanzarás cualquier meta que te hayas fijado y conseguirás todo lo que te propongas" -


 
Brian Tracy







3. Ser constante y buscar metas que te motiven










A la hora de conseguir tus metas es muy importante el grado de deseo que tienes de conseguirlas. Cuanto más deseas una meta, más motivado estarás y más constante serás en el esfuerzo por lograrla.



La mayoría de los propósitos que se fijan millones de personas y empresas cada año, no se logran porque se abandonan al primer contratiempo.



Las excusas siempre comienzan igual "no pasa nada si hoy no lo hago", el problema es que no es un día de inacción.



El problema es que se ha abierto una puerta que se volverá a abrir cada vez con más frecuencia.





La parte más difícil de proponernos metas es cumplirlas.





Si tienes alguna meta que hasta ahora no has sido capaz de llevar adelante y que te gustaría cumplir algún día, te daré una buena noticia, ¡ese día ha llegado, es hoy mismo cuando vas a dar el primer paso para conseguirla!.



Es momento de tomar acción, pero de forma inteligente y efectiva para no fallar.



Es importante que tu meta pueda medirse, aunque esto te pueda parecer un problema,  no lo es tanto cuando entiendes que la mejor medida para tu meta es una acción específica.




Esta 
acción específica te permite saber exactamente qué hacer

 para conseguir tu meta.



Por ejemplo:






Si quieres comer mejor,


 ¿qué es comer mejor para tí?, puede ser comer frutas, ensalada, desayunar en casa, ...






Si quieres hacer ejercicio,


 ¿qué es hacer ejercicio para tí?, puede ser: salir a caminar, ir a clase de pilates, ir a  bailar, ...






Si quieres leer más


 , ¿qué es leer más para tí?, puede ser leer un capítulo de una novela diariamente, o un artículo del periódico...













Cuanto más concreta y específica sea la acción o acciones para lograr tu meta, mejor podrás medir los días en que eres constante.





Aunque podrías llevar la cuenta mental de los días que has cumplido tu acción específica, se obtiene mayor éxito si la información se registra físicamente.



Podrás 

hacer un autoregistro con una agenda


 , un 

cronograma o diagrama de Gannt


 en 
Excel

 , en la que 
anotarás cada día el reto cumplido

 (tu acción específica), y podrás alcanzar una cadena de metas, primero el primer mes, después el segundo, a continuación el tercero, y así sucesivamente hasta alcanzar tu meta y lograr ser constante.









A veces, podemos confundir ser constantes con trabajar duro, y por eso se nos hace tan difícil avanzar en nuestros objetivos con perseverancia.



Te traigo una buena noticia, ser constante y trabajar duro son dos cosas diferentes.





Es constante quien mantiene en el tiempo una actitud o comportamiento,

 tanto el que camina 10 minutos todos los días como el que camina 3 horas diarias.



Lo que define tu constancia no es la intensidad del esfuerzo o el tiempo que le dedicas, sino la frecuencia con que se hace.





Si repites algo todos los días, con independencia del esfuerzo que le pongas, estás siendo constante.













Es muy interesante conocer la diferencia entre constancia y perseverancia.



La 
CONSTANCIA

 es un 

hábito de repetición en el tiempo


 de cierta forma de hacer algo. Es la mejor garantía para conseguir lo que deseas.



La 
PERSEVERANCIA

 es una 

cualidad que te permite superar los desafíos y problemas que puedan presentarse


 en tu camino hacia tu meta.



Por lo tanto, la constancia se nutre de la perseverancia.













4. Tener un Plan de Acción. Metas realizables













Otra parte muy importante a la hora de fijar metas es que sean realizables, que tú las puedas llevar a cabo. A través de la reflexión sobre tus objetivos y proyectos, identificarás las acciones concretas que tendrás que realizar para lograrlos.




Concretar el plan de acción es el paso previo a la consecución del éxito.




Si no ves los objetivos  como realizables, si  ves tus metas como imposibles o que están muy lejos de tu alcance real, no dejarán de ser más que una fantasía o un deseo, porque no te implicarás en la consecución de tu meta.






Lo más importante es que sean creíbles y posibles para tí.






El 
PLAN de ACCIÓN

 es tu 

hoja de ruta


 consiste en 

establecer el objetivo que queremos cumplir, y después desgranarlo en pequeñas acciones.


  



De este modo,  la meta se convierte en pequeños pasos realizables, más cercanos a la realidad.



En tu plan de acción también incluirás el 
nivel de compromiso y de ilusión

 (


Pasión



 , uno de los elemento de la fórmula del éxito) que tendrás que invertir en conseguir ese objetivo o esa meta, además de las fechas para llevalo a cabo y finalizarlo.



Al marcarte un plan de acción, tu entusiasmo inicial por lograr esa meta se traducirá en 

pequeños objetivos realizables,


 que irás tachando en tu agenda o diario, según los vayas cumpliendo.
















"Dame seis horas para talar un árbol, y pasaré las cuatro primeras afilando el hacha"  


 
- Abraham Lincoln.





Te haré un pequeño resumen de las 

partes principales


 de un plan de acción.



1.- 

Define con la mayor precisión que puedas , tu visión:


 Define tu punto de partida y tu destino.



2.- 

Define tus objetivos en tu plan de acción,


 pero intenta no trabajar 
en más de 3 objetivos a la vez

 . Esto es esencial para mantener la atención en tu plan de acción y no dispersarte a lo largo del tiempo.



3.- 

Planifica las tareas asociadas a cada objetivo en tu plan de acción


 . Haz un listado con todas  las acciones y recursos que creas necesarios para alcanzar cada uno de  los 3 primeros objetivos prioritarios. Dedícale a esta tarea el tiempo que haga falta y sé exhaustivo. Puedes utilizar tu herramienta de  planificación favorita: tu 
agenda

 , un 
cronograma o diagrama de Gannt

 en Excel. Te proporcionará tranquilidad saber que tienes que hacer cada día.



4.- 

Ejecuta las tareas planificadas en tu plan de acción.


 No importa si estas tareas te resultan agradables, si te apetece hacerlas o no. En tu plan de acción has definido que son las que más te harán avanzar hacia tu objetivo, y debes priorizar sin piedad. Sé inflexible no juegues con tus propios sueños.



5.- 

Evalúa tu progreso y tus resultados.


 Es importante que en tu plan de acción definas los indicadores de gestión o KPIs (Key Performance Indicators) que mejor te ayuden a conocer en cada momento la evolución de tus objetivos en dirección a tu  meta. Te permitirá hacer los ajustes necesarios a lo largo de tu camino hacia el éxito.














"Una meta sin un plan es solo un deseo"


 
- Antoine de Saint-Exupéry.










5. Creer que es posible conseguir el objetivo






















Solo quien cree en su meta puede alcanzarla.




Cuando ves tu meta como algo posible y algo creíble, te implicas mucho más, porque sabes que si te esfuerzas la puedes conseguir.



Entender que una meta es realizable, es algo que depende de cada uno. Lo importante no es lo que opinen los demás de si es o no realizable, lo importante es tu creas que es realizable.






"No digas no puedo ni en broma, porque el inconsciente no tiene sentido del humor, lo tomará en serio y te lo recordará cada vez que lo intentes"


 
- Jose Ajram





Visualizar el objetivo y creer que se puede lograr es de lo más motivador  





Visualizar

 es 

programar nuestra mente subconsciente


 para que nos proporcione ideas para alcanzar nuestra meta u objetivos personales.



Nuestra mente es una máquina increible, úsala a tu favor. Tienes el control de las imágenes y palabras que pasan por tu mente. Selecciónalas con cuidado porque con ella estás creado tu vida.



Jeff Bezos, el fundador de Amazon, le puso ese nombre a su compañía por el Amazonas, el río más grande del mundo. Desde el momento de su fundación él imaginaba crear la tienda más grande del mundo, y lo ha hecho.





6. Márcate metas que te hagan crecer. Metas específicas






















Tus metas deben ir de menos a más. A medida que consigas tus primeras metas, marcarte a continuación metas más ambiciosas.




Las metas ambiciosas (siempre  que estén dentro de lo creíble, posible o realizable por tí) aumentarán tu motivación y tus ganas de trabajar por ellas.



Cada vez que subas el listón de tus metas, eso te obligará a salir de tu zona de confort para poder conseguirlas.



Esto es clave para tu progreso personal y profesional, porque si no sales de tu zona de confort no creces.



No te acomodes con tus metas, ni apuntes demasiado bajo o no crecerás, ni en lo que eres, ni en lo que haces, ni en lo que consigues.





Tus metas deben empujarte siempre fuera de tu zona de confort

 , 

deben


 

ser un reto, un desafío,


 tienen  que invitarte a tomar riesgos mesurados y asumirlos.



Te harán crecer.



Tendrás que marcarte metas que valgan la pena para tí, que desafíen tus capacidades, pues son las que te motivarán y te impulsarán para conseguirlas. Una meta "demasiado" realista conlleva poco entusiasmo, una recompensa mediocre, y eso no suele motivar, por lo que no te esforzarás (pero recuerda también que deben ser realistas - alcanzable).
















"Camina con paso firme y constante, con profunda fé y absoluta convicción de que alcanzarás cualquier meta que te hayas fijado y conseguirás todo lo que te propongas"


 - Brian Tracy
.

 










Cuanto más específicas sean tus metas mejor. Nuestra mente percibe lo específico como algo rea y creíble.



Además 

cuanto más concreto y bien definido sea tu objetivo, mejor podrás medir tu progreso hacia tu meta.








7. Márcate Metas con Limitación Temporal clara













Debemos establecer un tiempo para conseguir la meta , puesto que esto nos hará tener claros los objetivos y no abandonar.



Las 
fechas límite

 (deadlines) son 

"un estrecho espacio de tiempo" en el que un objetivo debe ser conseguido.


 Esto puede hacer que se las veas como enemigas, pero nada más lejos de la realidad, porque suponen grandes aliadas, si las sabes gestionar con inteligencia.



Las deadlines te incitan a la acción, te compromenten con tu meta, te alejan de la procrastinación, te obliga a priorizar; pero también tienen la desventaja de que deberás priorizar correctamente o claudicarás, y si no gestionas bien el tiempo, los retrasos en la ejecución de tus objetivos harán que aparezca la presión, la ansiedad y el estrés, que no pararán de aumentar de forma exponencial a medida que se acerque la fecha límite.






"El trabajo se expande hasta llenar el tiempo disponible para que se termine"


 - 
Ley de Parkinson.





Esta ley viene a decir que 
acomodamos nuestro ritmo de trabajo a las fechas que establecemos como objetivo

 . Esto puede hacer que tomemos dos caminos:



- Repartimos el esfuerzo de forma equitativa en el tiempo asignado para conseguir el objetivo, o



- Dejamos pendiente todas las tareas hasta el último momento, acumulando horas o semanas de procrastinación más horas o semanas finales de estrés y presión.



¡Está clara la mejor opción!.



Para 

dominar


 las 

fechas límites


 puedes utilizar las siguientes 
estrategias:





1.- 

Establece tú la fecha límite.






2.- 

Establece un propósito y visualiza el resultado.






3.- 

Establece  prioridades


 (puedes utilizar tu plan de acción para remarcar las tareas prioritarias). Aprende como hacerlo en el Capítulo 7 del Título 3.



4.- 

Divide la consecución de tu meta en etapas.






5.- 

Distribuye tus objetivos y tareas de forma realista.


 El día tiene un número de horas..., también tendrás que contemplar los tiempos de descanso.



6.- 

Reconoce los riesgos o imprevistos que puedes encontrar en cada fase


 de ejecución y las posibles soluciones.



7.- 

Distribuye correctamente tus recursos.


 Delega o descarta aquello que frene el avance hacia tu meta.



8.- 

Revisa tus avances.


 Plasma por escrito lo que estás cumpliendo y lo que está pendiente (con sus fechas).



9.-  

Cada error es un aprendizaje.  






10.- 

Si llegaste a tiempo. Celébralo y recompénsate.


 Esto hará que crees un mayor vínculo interno contigo mismo y mejorarás la ejecución de nuevos objetivos.




Con una fecha límite tus sueños se convierten en metas.






"Las metas son sueños con plazos" - Tony Robbins
 .







8. Revisa tus Metas y tu progreso a menudo




























Mucha gente sólo se pone metas cuando empieza el nuevo año, y luego pasados unos días ya no vuelve a pensar en ellas. Por eso muchas de estas personas ningún año de su vida consiguen aquello que se proponen. Si quieres tener éxito, y cumplir tus metas, esto no te puede pasar a tí.



Para eso, ten tus metas presentes, a tu alcance, visibles. Y lo más importante, revísalas a menudo.





Revisa el progreso hacia tu meta

 , así podrás comprobar si necesitas modificar tus metas o si tienes que modificar tu plan de acción.



Todos los pasos que vas dando hacia la consecución de tu meta quedarán 

grabados


 en 

tu cronograma, diario, agenda o diagrama de Gannt en Excel.






Puede ser que la meta que te has marcado esté muy muy lejos de tu alcance o que ya no sea tan prioritaria como antes; por lo tanto, es posible que tengas que modificar tus metas con el paso del tiempo o bien, que tengas que cambiar tu plan de acción o mejorarlo para poder conseguir tu meta.






Cada día tenemos que marcarnos objetivos específicos


 para poder progresar hacia nuestra meta. Y también 

cada semana, cada mes,


 para que puedas llevar el contol sobre tus progresos y comprobar si estás en el camino correcto.





9. Fija tus metas para cumplirlas y no para abandonarlas. Concéntrate en lo que quieres
















Mucha gente sólo se pone metas cuando empieza el nuevo año, y luego renuncian a ellas porque se han fijado metas demasiado elevadas.



Nadie cumple sus metas al 100%, ni al 80%. Si se consiguieran sería una mala señal, pues quiere decir que no se han puesto metas lo suficiente ambiciosas. Otros, o bien no tienen metas o las que tenían las han abandonado.



En tu caso, 

si te fijas metas es para cumplirlas.


 O, al menos, para hacer tu mejor esfuerzo por conseguirlas.






Si todos los años no cumples con muchas de las metas que te has marcado

 , o los resultados que consigues quedan muy lejos de esas metas, entonces 
corres el riesgo de normalizar en tu vida el abandono y el fracaso

 , y ello perjudicará tu autoestima, tu confianza y tus posibilidades de tener éxito en el futuro.



En cambio, 

conseguir tus metas


 

,


 aunque no sean todas. 

Elevará en tí  tu autoestima, tu confianza y normalizará en tu vida el éxito


 y el progreso.



Por ello, entrarás en un 

círculo virtuoso


 en el que 

cada vez progresarás más y consegurirás mejores resultados.






La mayoría de las personas sobreestiman lo que van a hacer en un año, y subvestiman lo que pueden hacer en una década o dos o tres.






Trata de establecer una meta que puedas alcanzar razonablemente en el plazo de un año.


 Si es una meta que dificilmente puedes conseguir en un año, es posible que te sientas abrumado y que te rindas. Para ello, intenta establecer un punto de referencia que podrás conseguir en el primer año, y luego sigue construyendo la consecución de objetivos desde ahí.















Es importante centrarse en lo que quieres conseguir, en forma positiva.





Un 

gran error


 , que cometen las personas cuando establecen sus metas, es 
centrarse en lo que no quieren,

 en vez de fijar su atención en lo que quieren.



En lugar de decir: "no quiero estar gordo, por lo que perderé diez kilos de peso".



Cambia el planteamiento de tus objetivos y dí: "voy a  estar en forma y sentirme bien, así que perderé peso suficiente (por los kilos que quieras) para que mi cuerpo esté saludable".



Las personas suelen reconocer mejor lo que no quieren en vez de lo que quieren debido al miedo. Por eso, intenta replantear tu mentalidad para que el miedo no te guie. Hay que atacarlo de frente y pasarle por encima.



La mayoría de las personas que triunfan, tienen más miedo a  vivir una vida que no quieren, ni para ellos ni para sus familias,  que al propio miedo. Por eso, trabajan sin descanso en superar sus miedos, los usan  y utilizan a su favor. No permiten que el miedo les paralice.



Por ello, si te fijas metas es para cumplirlas y no para pasar de ellas a las primeras dificultades.





Tu futuro lo construyes meta  a meta.

 Si quieres aumentar tus probabilidades de conseguir tus metas este año, cambia tu mentalidad y camina hacia la vida que quieres vivir.





10. No te detengas después de haber logrado tu meta






















Esto es muy simple, 

nunca debes dejar de establecer metas.






Cuando logras tu objetivo sientes una oleada de orgullo que te llena de energía y felicidad. Cuando alcanzas tu meta sientes que has tocado el cielo, pero y después que...



Si no tienes otro objetivo que perseguir y un sentido que dar a tu vida te sentirás perdido  y sin rumbo.



Cuando te diriges hacia tu meta, y estás a punto de lograrla, deberías ir planeando otras metas, porque de lo contrario sentirás tu vida estancada.



Todos necesitamos un futuro interesante, algo por lo que luchar, algo que aprender, algo que amar..., algo que nos haga sentir vivos. Si no lo tienes, o no te has planeado su búsqueda, abrirás la puerta a la frustración, al aburrimiento, al enfado. Comenzaras a buscar cosas o personas a las que culpar de tu vacío, de tu falta de energía, de tu falta de ilusión...



Por eso, 

nutre tu carpeta de sueños para que siempre tengas metas por alcanzar que hagan que tu vida sea interesante, activa y desafiante.








11. No te preocupes por no lograr tus metas
















Lo importante no es que logres tu meta, sino que crezcas como persona en el camino para lograrla.






El mayor premio es en quien te conviertes a través del progreso hacia tu meta.






Lo que hace que nos sintamos vivos es el crecimiento, el progreso, el aprendizaje, el contínuo cambio.



Solo hay dos caminos: crecer o morir. Si dejas de aprender, dejarás de vivir, vejetarás hasta que tu vida se apague.



Para cada persona el proceso de crecimiento es diferente. Descubre cuál es tu forma de crecimiento, la más beneficiosa para tí. Una vez que la hayas encontrado avanza hasta transformarte en quien quieres ser.



El crecimiento personal no solo es un crecimiento interior, sino también exterior. 

Cuando cambias y transformas tu interior, tu exterior cambiará también.








El proceso de crecimiento y aprendizaje te lleva a vivir una vida extraordinaria,

 en otras palabras, una vida en la que te sentirás feliz.






Habrás construido tu "casa interior"


 , en la que te sientes satisfecho y pleno.





12. RECAPITULEMOS










Aprende a desarrollar tus metas y cómo alcanzarlas. principios






























1.-

 

Saber lo que queremos conseguir, y marcarnos un objetivo.


 
El verdadero propósito de una meta es en quien te conviertes durante tu camino hacia la meta.







2.-

 

Definir los objetivos con claridad de manera tangible.


 
Hay que definir con claridad y con todo detalle el objetivo. La claridad conduce a la acción.







3.-

 

Ser constante y buscar metas que te motiven.


 
Si repitas algo todos los días, con in12dependencia del esfuerzo que le pongas, estás siendo constante.







4.-

 

Tener un plan de acción. Metas realizables.


 
El plan de acción es tu  hoja de ruta, consiste en establecer el objetivo que queremos cumplir, y después desgranarlo en pequeñas acciones.








"Una meta sin un plan es solo un deseo" - Antoine de Saint-Exupéry.








5.-

 

Creer que es posible conseguir el objetivo.


 "
Solo quien cree en su meta puede alcanzarla".







6.-

 

Márcate metas que te hagan crecer. Metas específicas.


 
Tus metas deben empujarte siempre fuera de tu zona de confort, deben ser un reto, un desafío.







7.-

 

Márcate metas con limitación temporal clara.


 
Con una fecha límite tus sueños se convierten en metas.








"Las metas son sueños con plazos" - Tony Robbins.








8.-

 

Revisa tus metas y tu progreso a menudo.


 
Revisa el progreso hacia tu meta, grábalo en tu cronograma, diario, agenda o diagrama de Gannt en Excel.







9.-

 

Fija tus metas para cumplirlas y no para abandonarlas.


 
Concéntrate en lo que quieres.







10.-

 

No te detengas después de haber logrado tu meta.


 
Nunca debes dejar de establecer metas.







11.-

 

No te preocupes por no lograr tus metas.


 
El mayor premio es un quien te conviertes a través del progreso hacia tu meta.





III. APRENDE A MANEJAR TU TIEMPO Y A SER PRODUCTIVO









1. Establece un cronograma para tu proyecto










Ayuda a 
proteger tu tiempo realmente productivo.

 Recopila todas las tareas que tienes que hacer en tu cronograma, en tu agenda, ...para obtener una visión rápida y general de todo el trabajo que tiene que desarrollar.





No es posible mejorar la gestión del tiempo sin planificar con antelación.





Por eso, es recomendable planificar cada día, cada semana, cada mes.



Jerarquiza las prioridades, haz una lista con tu lista de tareas y establece el orden según tus prioridades, y todas las fechas límite.



Marca las tareas cuando las termines para mantenerte motivado.



Nuestra productividad dependen en gran medida de como manejamos nuestras horas de trabajo.



Cuando hacemos una buena gestión de nuestro teimpo y conseguimos los objetivos que nos habíamos marcado, nos sentimos bien con nosotros mismos y aumenta nuestra motivasción.



La mala gestión de nuestro tiempo, nos hará vivir en una constante sensación de frustración, y decepción.



¿La falta de tiempo te persigue, y no consigues terminar tu lista de tareas diarias?, ¿es es así?.



Vamos a ponerle solución, utilizando estrategias sencillas que harán que tu vida cambie para mejor desde hoy.



Todas estas estrategias las tienes organizadas en cinco bloques en el Capítulo 6 de este Título 3.






"Cada minuto invertido en planificación ahorra 10 minutos en ejecución" -


 Brian Tracy



Si tienes claro lo que vas a hacer (tareas) y el orden en que lo harás, sabrás en qué enfocarte y cómo llevarlo a cabo.



Cuando tenemos muchas cosas que hacer, ¿por cuál empezamos?,  está claro, por la más importante. Pero ¿cómo podemos identificar las más importantes?, ya que son esas en las que  primero debemos enfocarnos.



El 
Método para Establecer Prioridades,

 se apoya en  clasificar en 4 niveles a tus proyectos, objetivos,... y te lo desarrollo en Capítulo 7 de este Título 3.



Podemos 
clasificar nuestras tareas

 en muy importantes y urgentes, en importantes pero no urgentes, no importantes y urgentes y, por último, ni importantes ni urgentes.



La mejor manera de mejorar la utilización de nuestro tiempo es 
agrupar nuestras tareas por bloques temáticos.

 De nada sirve que estés redactando una libro como yo ahora mismo, y  atendiendo a tus emails, a tus redes sociales o respondiendo a los comentarios de tu blog. Saltar entre tareas hará que no alcances los objetivos marcados en tu cronograma, y todo quedará hecho a medias. Y esto, no es una opción válida.



Ejemplo: Si fueras un guepardo que quiere cazar un impala, y corres detrás de uno, cambias tu carrera hacia otro, y otro, y otro, al final, quedarás sin comer. No es buena idea saltar entre tareas. Empieza con una, termínala y continua con la siguiente. Y así podremos "comer" impala.





Mantener organizado tu lugar de trabajo

 , contribuye a aclarar y organizar tu mente.





2. Enfócate en tu meta. Reduce las distracciones




























Las distracciones son los principales "ladrones de tiempo".

 Para poder eliminarlas hay que identificarlas previamente.



Para saber en qué perdemos el tiempo solo tenemos que observarnos con objetividad y ver el tiempo que pasamos navegando en páginas web que no están relacionadas con nuestra meta, el tiempo que pasamos en WhatsApp, en Facebook, en Instagram, en YouTube, viendo series en Netflix..



Es casi imposible estar al 100% enfocado en las tareas el 100% del tiempo. No obstante, podemos evitar las distracciones para trabajar de forma eficiente.



Es necesario tomar descansos entre las tareas, sin embargo si éstas terminan pasando a un segundo plano, es hora de reducir esos "descansos".















Vamos a concretar unas pautas para evitar las distracciones:



1.- 
Trabaja en un lugar tranquilo si es posible.

 Si hay ruido en tu lugar de trabajo, usa audífonos que minimicen el ruido exterior o tapones para los oídos.



2.- 
Identifica los "ladrones de tiempo"

 :
 TV, redes sociales, WhatsApp, ... Si apagas la TV, cierras las pestañas o silencias las notificaciones de las redes sociales, y apagas tu celular,  mejorarás tu productividad.




3.- 
Pídeles a tus familiares y amigos que no te molesten mientras trabajas en tu proyecto.

 Hazles saber que necesitas tiempo para desarrollar tus proyectos. Si es necesario apaga tu celular o colócalo en un cajón mientras trabajas, o quítale el sonido.



4.- 
Tómate un descanso de cinco minutos cada hora.

 Esto te ayudará a estar enfocado. Da un paseo corto, come una fruta o haz algunos estiramientos.




5.-
 
Evita realizar múltiples tareas a la vez.

 Trabajar en más de una cosa al mismo tiempo reducirá tu productividad. 
Centra tu atención de "forma masiva" en una única tarea específica

 .




6.-
 
Aprende a decir "no".

 Saber decir que no, rechazar propuestas, te permitirá optimizar la utilización de tu tiempo. Esto te servirá tanto para gestionar tu trabajo, tus objetivos y tu vida personal.



7.- 
Mide en que "gastas" tu tiempo.

 Este ejercicio será "doloroso". Sé honesto/a. Durante una semana registra todo lo que haces cada día: horas de trabajo, de compras en el supermercado, de gimnasio, de comidas o cenas fuera de casa, de televisión, consultar tus redes sociales, ...



Hazlo por escrito, así dolerá más. Cuando lo tengas todo anotado, toma las mejores decisiones para tí.




8.-
 
Establece metas de gestión de tiempo.

 La medición anterior te dará la información necesaria para cambiar tus hábitos actuales. Reduce o elimina tus "ladrones de tiempo" al máximo. Mejorará tu productividad.




9.-
 
Márcate límites de tiempo.

 Al establecer un plazo determinado para cada tarea nos volvemos más productivos. Sigue tu cronograma.




10.-
 
No lo hagas si no es importante.

 Antes de comenzar una tareas desbes preguntarte el por qué vas a hacerla. Si no hay una razón importante para hacerla, no inviertas tu tiempo en ella. Tu tiempo es lo más valioso que tienes.




11.-
 
Aprovecha los momentos improductivos.

 Esos pequeños intervalos de tiempo en los que estás esperando en una cafetería, en el dentista, en el aeropuesto, atascos ... puedes 
utilizarlos para hacer minitareas

 : descargar un podcast, guardar un artículo que consultarás más tarde, ...





3. Administra tu tiempo. delega

























Ordena el espacio, tanto el físico como el mental.







Abandona el modo multitarea.

 Las personas que hacen muchas cosas a la vez tienden a pensar que son mucho más productivas, esto no es exactamente así, la multi-tarea no es el camino más productivo.




Nuestra mente funciona mejor cuando nos centramos y concentrarnos en una sola tarea.




Comenzar un gran objetivo complejo resulta difícil, por lo que es recomendable diseccionar las tareas para alcanzar el objetivo en pequeñas partes más fáciles de ejecutar.






Delegar responsabilidades es vital para llevar a cabo una correcta gestión del tiempo.






Si te gusta llevar el control de todo tu mundo, esto puede causarte algo de ansiedad. Pero, lo cierto, es que por más diligentes que seamos, no podemos hacerlo todo A veces asumimos más responsabilidades de las que podemos gestionar.



Comprende que delegar no es un signo de debilidad, sino de inteligencia.



Rodéate de personas competentes en las que puedas confiar, y delega algunas responsabilidades. Esto te permitirá ser más productivo y reducirás tu nivel de estrés.



Vamos a enumerar 

hábitos


 para 
"rentabilizar" la utilización de nuestro tiempo:







1.-
 Haz las tareas más difíciles en primer lugar o a primera hora.





2.-
 
Divide las tareas en acciones pequeñas.

 Las metas grandes o los objetivos grandes, al verlos como un todo parecen más difíciles y pesados de conseguir, que si los dividimos en pequeñas tareas. Dividir tu meta en objetivos pequeños, harán que sea más fácil su ejecución y consecución.




3.-
 
Identifica tus horas de mayor rendimiento.

 Nuestro rendimiento varía según las horas del día. Si reservas para estos momentos de mayor rendimiento las tareas más difíciles e importantes, las ejecutarás de forma más eficaz y rápida.




4.-
 
Trabaja por bloques de tiempo.

 Tal como hemos visto que es muy útil para una mayor productividad del tiempo, agrupar las tareas similares y hacerlas de forma sucesiva, también lo es trabajar por bloques de tiempo: hacer en franjas de tiempo, las mismas tareas.





5.-
 Sigue la regla 80/20. La
 

Ley de Pare


 
t

 o.






Debemos alcanzar el 80% de nuestros resultados, con el 20% de nuestro esfuerzo.
 ¿Qué tareas diarias te reportan tus mejores resultados?. Enfócate en completar ese 20% de esas tareas
 primero.





No inviertas tu tiempo en tareas poco importantes que no te proporcionarán los resultados que persigues.



6.- 
Sé realista con tus plazos.

 El principal error que cometemos al comenzar un proyecto, es que no nos concedemos tiempo suficiente para alcanzar nuestras metas. Por eso hay que ser realista con el plazo de finalización, contemplando imprevistos que puedan surgir. Fija una agenda flexible.



Se realista, pero ponte fechas límite. Ten en cuenta la 

Ley de Parkinson,


 que dice que "el trabajo se expande hasta llenar el tiempo disponible para que se termine".





7.- Abandona la multitarea.

 Somos humanos no máquinas, no podemos hacer más de una tarea a la vez si queremos hacerla bien. La multitarea es enemiga de la productividad y del rendimiento óptimo.





4. Sigue aprendiendo y utiliza la actitud adecuada



























1.-
 Evita la procrastinación. Todos, en algún momento, dejamos para mañana lo que podemos hacer hoy, pero cuando este estilo de afrontar las responsabilidades y la metas es habitual, crónico, y tiene consecuencias para nosotros que nos generan ansiedad y malestar, dañan nuestra autoestima y dificultan nuestra vida, estamos hablando de la procrastinación como un verdadero problema.







No
 hay que confundir procrastinar con postergar por ser vago, que supone tener poca o ninguna disposición para hacer las cosas.





Para mejorar la productividad de tu tiempo, primero tienes que preguntarte por qué estás retrasando tu objetivo. ¿Por qué te aburre, por qué te bloquea, por qué te parece demasiado difícil?



Se sincera/o y 

ponle freno


 , porque procrastinar no solo consume tu tiempo, consume tu energía, baja tu capacidad para tolerar el malestar y la frustración, limita tu regulación emocional y autocontrol, aumenta tus niveles de ansiedad, baja tu autoestima y dificulta tu capacidad de organización y planificación.





2.-
 Reflexiona. Todas las semanas hay que reservar un rato para medir y analizar los objetivos alcanzados. Con ello, podrás tomar decisiones que harán que utilices mejor tu tiempo.







3.-
 Utiliza lo que conoces y has aprendido hasta ahora. El conocimiento para ser útil hay que usarlo.







4.-
 No persigas el perfeccionismo. Perseguir la perfección nos vuelve ineficiente. Hay que realizar bien las tareas, pero no perder demasiado tiempo en los detalles innecesarios, o bajará  nuestra  productividad.







5.-
 Evita el hábito de estar "siempre ocupado". Estar siempre ocupado es una trampa que se convierte en un mal hábito.







La sensación de la falta de tiempo , de estar muy ocupado, de tener muchas cosas que hacer, nos llevan a la procrastinación, ha tener ansiedad, estrés y a sentirnos agotados.
 Para evitarlo, revisa tu lista de tareas prioritarias, las más importantes, y céntrate en la regla del 80/20.







6.-
 Concédete premios. Estas recompensas por el trabajo realizado, reforzarán tu motivación y podrás mantener una voluntad férrea que te ayudará a alcanzar tus metas, por más dificil que sea el camino a recorrer.







7.-
 Contrata a un mentor o haz un curso sobre "gestión de tiempo". Si a pesar de intentarlo, no consigues avances ni aumentas tu productividad, puedes contar con un mentor que te supervisará el progreso hacia tu mayor productividad
 . También puedes hacer algún curso que trate sobre esto.







5. Usa la tecnología como una herramienta no como distracción



















La tecnología es una herramienta poderosa, pero también puede dispersar tu energía, tu concentración, y disminuir tu productividad.





Usa la tecnología para ser productivo,

 pero no dejes que te distraiga y robe tu precioso tiempo.














1.-
 No consultes tu/s emails cada pocos minutos. Procura tener cerrada la pestaña del correo eléctronico. Si cada vez que te llega un correo electrónico lo respondes, dejarás a medias lo que estés haciendo y habrás roto tu concentración.









Reserva un par de momentos al día para atender tus emails, y no lo habrás hasta la hora fijada.









Este hábito hará aumentar tu productividad.









2.-
 Automatiza procesos. Utiliza herramientas o aplicaciones que de forma automática te faciliten procesos o contenidos.










3.-
 Trackea el tiempo y tus progresos.
 Medir cuánto tardas en hacer cada cosa, o en cumplir tus objetivos diarios, te ayudará a mejorar su ejecución.











Hay herramientas como
 

Toggl o KanbanFlow


 que pueden ayudarte a controlar y registrar tu tiempo de trabajo.

















6. Recapitulemos






















¡Ya no hay excusa!





Mejorar la gestión de tu tiempo es una tarea ineludible y además fácil de conseguir.





Sigue las pautas que te propongo y podrás ver resultados a muy corto plazo.















1.-

 ESTABLECE un CRONOGRAMA
 .








Planifica con antelación y establece fechas límite para cumplir tus objetivos
 . La planificación te "ahorrará" mucho tiempo en la ejecución de tus objetivos.









Establece prioridades en tus tareas. Capítulo 7 de este Título.








Agrupa las tareas por temáticas. Agrupa acciones similares.








Organiza tu zona de trabajo. Si todo está en su sitio, no perdemos tiempo en buscarlo.



















2.-


 
ENFÓCATE en TU META. IDENTIFICA y REDUCE las DISTRACCIONES.







Identifica y reduce las distracciones. Identifica tus "ladrones de tiempo"
 : TV, redes sociales, WhatsApp,... Apaga la TV, cierra las pestañas, apaga el celular...








Aprende a decir no. Sin sentirte mal, y sin miedo.








Mide en que "gastas" tu tiempo. Identificados tus "ladrones de tiempo", registra cuánto tiempo les dedicas y toma decisiones.








Establece metas de gestión de tiempo. Intenta reducirlos o eliminarlos al máximo. Mejorarás tu productividad.








Marca límites de tiempo. Cada tarea debe tener un plazo determinado
 , procura no sabotearte, sé flexible pero sigue tu cronograma.








No lo hagas si no es importante. Si no es útil para tu proyecto no gastes tu tiempo.








Aprovecha los momentos improductivos, para hacer minitareas.



















3.-

 ADMINISTRA TU TIEMPO. DELEGA en OTRAS PERSONAS.







Administra tu tiempo. Delega en otras personas.


 Delegar es vital para llevar a cabo una correcta gestión de nuestro tiempo. A veces asumimos más trabajo del que podemos realizar.





Haz las tareas más difíciles a primera hora o en primer lugar. Una, dos o tres, no más.








Divide las tareas en acciones pequeñas. Facilita su realización y en menor tiempo.








Identifica tus horas de mayor rendimiento, para hacer las tareas más importantes; así podrás ser más efectivo y rápido en su ejecución.








Trabajar por bloques de tiempo, al igual que agrupar tareas similares, es muy útil para ser productivo








Sigue la regla 80/20. ¿Qué tareas te proporcionan mejores resultados cada día?
 , concéntrate en completar ese 20% de tareas.








Sé realista con tus plazos, con los plazos de finalización. Ten en cuenta la Ley de Parkinson.








Abandona la multitarea. Es enemiga de la productividad y del óptimo rendimiento.



















4.-

 SIGUE APRENDIENDO y UTILIZA la ACTITUD ADECUADA.






Evita la procrastinación.  Cuando retrasamos la realización de nuestros objetivos, consumimos nuestro "precioso" tiempo
 , gastamos energía y nos sentimos frustrados.








Reflexiona. Cada semana, si dedicas un rato a medir, analizar los objetivos alcanzados, podrás tomar decisiones que harán que utilices mejor tu tiempo.








Utiliza lo que conoces y lo que has aprendido ahora. El conocimiento para ser útil hay que usarlo.








No persigas el perfeccionismo. No te ayudará en la mejor utilización de tu tiempo. Reduce tu productividad








Evita el hábito de "estar siempre ocupado". Esto es una trampa que se convierte en un mal hábito.








Concédete premios. Esto alimentará tu motivación.








Contrata un mentor o haz un curso sobre gestión de tiempo. Si no consigues avances  en aumentar la productividad
 de tu tiempo, puedes contar con la ayuda de un mentor o hacer un curso sobre ello.



















5.-

 USA la TECNOLOGÍA como UNA HERRAMIENTA NO como UNA DISTRACCIÓN.






No consultes tu/s emails cada pocos minutos.







Automatiza procesos. Utiliza herramientas o aplicaciones que de forma automática te faciliten procesos o contenidos.










Trackea el tiempo y tus progresos.
 Medir cuánto tardas en hacer cada cosa, o en cumplir tus objetivos diarios, te ayudará a mejorar su ejecución. Hay herramientas como Toggl o KanbanFlow









7. Método para establecer prioridades






4 NIVELES DE IMPORTANCIA






















Es muy importante distinguir las tareas qeu debemos hacer como las que debemos descartar.






"Enfócate en permanecer productivo en lugar de ocupado"

 - Tim Ferris.












Aquí aprenderás a 

distinguir lo importante de lo urgente


 
.





Tenemos que entender los siguientes conceptos:





Importante

 , es aquella 
tarea que te dirige a tu objetivo

 y 
está alienada con tu propósito

 .Pregúntate: ¿esta tarea me acerca a mi objetivo?.





Urgente

 , es aquella 
tarea cuya fecha límite está cercana a vencer

 . Pregúntate: ¿Es necesario que haga esta tarea ahora?.



Para distinguirlas, servirá preguntarnos: ¿qué pasará si no hiciera esta tarea?.



Para establecer prioridades, lo primero a tener en cuenta es posicionar 

la importancia por encima de la urgencia.






El 
MÉTODO PARA ESTABLECER PRIORIDADES

 , se apoya en clasificar en 4 niveles a tus proyectos, objetivos, según la 
Matriz de Gestión de Tiempo

 diseñada por Eisenhower.



Se dividen en 4 cuadrantes.





1.-
 Importante y Urgente.




Estas tareas es necesario atenderlas cuanto antes, pues están directamente relacionadas con tus objetivos y su fecha límite está cercana. Si trabajas en este cuadrante, vivirás en contínuo estrés y ansiedad.





2.-
 Importante y No Urgente.




Aquí están las tareas que se dirigen al corazón de tus objetivos y de tu meta, pero que tienen una fecha límite lejana en el tiempo. Es el cuadrante de la proactividad.



Esta debe ser tu zona de trabajo habitual. Aquí trabajarás planificando, y en condiciones de tranquilidad y mente concentrada, sin prisas ni grandes urgencias.





3.-
 No Importante y Urgente.






Las tareas que están aquí, normalmente, tienen relación directa con los objetivos de otras personas. Será muy útil reducir tu atención a este cuadrante al mínimo, y si es posible delegar su atención.







4.-
 Ni Importante, Ni Urgente




Si alguna tarea está aquí, ya sabes lo que hay que hacer, pasarla a tu lista de "algún día", o en caso contrario elimínala de tu programación.



Para utilizar de forma óptima este Método, deberemos organizar estos 4 cuadrantes y darles su lugar:






Reducir a la mínima expresión


 lo 

Importante y Urgente


 
(Cuadrante 1)

 .





Delega al máximo  lo 
No importante y urgente

 (Cuadrante 3)
 .







Elimina todo lo posible lo No 

Importante y No Urgente


 (Cuadrante 4)
 .








Enfóca todos tus esfuerzos en


 planificar y resolver todo lo que tenga que ver con lo 

Importante y No Urgente


 (Cuadrante 2)



Teniendo bien anotado que tarea pertenece a cada Cuadrante, gestionarás bien tu tiempo.





8. Ventajas de una óptima gestión del tiempo de trabajo















Los beneficios de una óptima gestión del tiempo de trabajo, son los siguientes:



Mayor oportunidades para alcanzar tus objetivos.



Mayor productividad y eficiencia.



Menores niveles de estrés.



Mayores oportunidades de avance.






Mejora la toma de decisiones

 .




IV.- HABILIDADES CLAVE PARA CONSEGUIR TUS METAS









1. Cómo Fijar una Actitud Adecuada













La actitud es la primera cualidad de una persona de éxito.



La actitud determina las acciones y éstas los logros.



Dónde te encuentras hoy es el resultado de tu actitud. Somos responsables de nuestras vidas, y éstas son la consecuencia de nuestras decisiones.



Todos podemos cambiar nuestra vida si cambiamos nuestra actitud mental. Nuestra  actitud determina las acciones y éstas los logros. Tu actitud establece la diferencia entre el éxito y el fracaso.



Las personas con actitud adecuada tienen las siguientes 
CUALIDADES:





- 

Creen en sí mismos,


 en su capacidad, en que pueden alcanzar el éxito.



- 

Hacen planes y tienen metas.






- 

Se comprometen con su proyecto de vida, con su meta.


 Harán lo que haga falta, durante el tiempo que haga falta.



- 

Consiguen lo que quieren, porque saben lo que quieren.






- Están dispuestos 

aprender de sus errores.






- 

Ven oportunidades donde quiera que van.






- 

Persistencia.


 Tienen habilidad de aferrarse a los sueños.



- 

Se enfocan en las soluciones.






- 

Monitorean su progreso.






- 

Son autoresponsables.


 Se centran en lo que tienen que hacer, no en lo que puede pasar. Se responsabilizan de sus vidas.



- 

Están orientados a los resultados.






- 

Saben cómo expresar sus opiniones,


 y comunicarlas eficazmente a los demás.



- 

No tienen miedo al cambio.






- 

Tienen una disciplina férrea,


 no dejan que las distracciones las desvíen de su objetivo.



- 

Son pacientes


 . Saben que todo lleva un tiempo.



- 

Son resilientes,


 son capaces de superar  períodos de adversidad. No dejan que el primer obstáculo les desmotive.



- Pero sobre todo, una persona orientada al éxito, 

siempre está en constante aprendizaje.


 Su capacidad para aprender es su mayor poder.








2. 20 Habilidades para Alcanzar Tus Metas













Para alcanzar el éxito deberás desarrollar una serie de habilidades:



1.- 
Fé en ti mismo

 

.


 
"Cualquier cosa que la mente pueda concebir o crear se puede lograr" -

 Napoleón Hill
 
.





2.- 
Compromiso

 

.


 ¿Estamos dispuestos a pagar el precio para alcanzar nuestro sueño, nuestra meta, nuestros objetivos?, si es así, tu conducta y tu trabajo se dirigirán a conseguirlo.



3.- 
Constancia.

 Se convierte en motivación para seguir hacia adelante.



4.- 
Persistencia

 

.


 Cuando te dicen que no puedes, cuando alguien duda de las razones que te empujan a luchar por tu sueño, cuando desprecian y desmerecen tus esfuerzos, se persistente.



No dejes que las críticas te desalienten, ni que comentarios malintencionados o tóxicos consuman parte de tu energía. Obsérvalos con tranquilidad y continua progresando hacia tu objetivo.



5.- 
Resiliencia

 

.


 Esta habilidad te ayudará a sobreponerte al dolor emocional y a las situaciones adversas que aparezcan en tu camino. Te ayudará a seguir siendo optimista y persistente.



6.- 
Flexibilidad.

 Para ser flexible y poder adaptarte a cualquier situación, debes viajar ligero de cargas emocionales. Fuera complejos y sentimientos de culpa. Aprende de tus errores y conviértelos en acciones productivas la próxima vez que te suceda algo similar.






"Be water"


 - Bruce Lee.



7.- 
Querer aprender SIEMPRE, de todo y de todos.

 Esta actitud abierta te ayudará a lograr el éxito, siempre hay algo nuevo que aprender. El conocimiento te ayuda a crecer y a avanzar.



8.- 
Disciplina.

 Te ayuda a acercarte de forma paulatina a tus metas.



9.- 
Paciencia

 

.


 ésta es la facultad de saber esperar cuando algo se desea mucho, y la capacidad de padecer o soportar alo.



10.- 
Motivación

 

.


 Basada en nuestros deseos y valores internos, la motivación nos dará la energía necesaria para  alcanzar nuestra meta.



11.- 
Orientación al logro

 . Se concreta en una gran capacidad de trabajo y en la tenacidad, perseverancia para mantener el rumbo marcado. No hay que confundirlo con el entusiasmo inicial, que sin una planificación, se marchitar y no se mantendrá en el tiempo.



12.- 
Enfócate.

 Todos los días tenemos obligaciones que pueden distraernos de nuestros objetivos. No caigas en ello, concéntrate en lo que quieres lograr y mantenlo presente siempre en tu mente.



13.- 
Resistencia al fracaso

 .




Henry Ford decía que 

"el fracaso es la oportunidad para volver a hacerlo más inteligentemente".






14.- 
Mide el riesgo

 
.

 Todas las personas que persiguen una meta tienen una fuerte orientación a asumir riesgos.



Hace falta medir el riesgo que uno está dispuesto a asumir. La euforia inicial y las prisas pueden llevar a sobrevalorar  la propias capacidades.



15.- 
Se proactivo.

 Habla menos y haz más, no pongas excusas y entiende que tú tomas la iniciativa para hacer realidad lo que quieres.



Las personas reactivas, siempre encuentran una razón para no hacer lo que tienen que hacer y siempre culpan a las circunstancias  exteriores del fracaso en sus vidas.



16- 
Optimismo

 

.


 Siendo proactivos, reserva cada día momentos para dedicarte momentos que te recargen de energía.



17.- 
No te rindas.

 Aprende, identifica tus errores, y hazlo mejor la próxima vez.



18.- 
Demora en la gratificación o la "gratificación aplazada",

 es la capacidad de resistir la tentación de una recompensa inmediata, y esperar una recompensa posterior.




19.- 
Iniciativa

 . Querer crear algo propio.



20.- 
Visión de futuro e intuición.

 Recopila información de lo que quieres alcanzar, analiza las consecuencias, y después simplifica la información para detectar las ideas más importantes y después conéctalas con una visión de conjunto. Esto te capacitará para enfrentarte a los problemas ayudado por tu intuición.



Para desarrollar y liberar la intuición puedes ayudarte de los ejercicios que te propongo en el Título 5, en aprende a usar la visualización.





3. Crea un Hábito
















Aunque te parezca mentira, los hábitos son fáciles de incorporar a tu vida.




Cambiar de hábitos está al alcance de todos.




Para ello necesitas dos ingredientes imprescindibles: elegir el cambio que quieres conseguir (debe ser coherente con lo que quieres), y entrenarlo hasta que se convierta en un hábito.




Una vez que desarrollas un hábito, éste se vuelve tan fuerte que cuesta abandonarlo.




Hasta hace poco se pensaba que modificar y automatizar un hábito requería 21 días. Esto era demasiado optimista.



Se ha visto que las neuronas no son capaces de asimilar de forma completa un nuevo comportamiento en este tiempo y corremos el riesgo de abandonar de forma prematura solo con 21 días de entrenamiento.



Un reciente estudio de Jane Wardle, del University College de Londres, afirma que 
para convertir un nuevo objetivo o actividad en algo automático, necesitamos 66 días.





Da igual, si necesitas 21, 28 o 66 días. Lo importante es que somos capaces de aprender, entrenar y modificar lo que elijamos y deseemos.



Los hábitos cuando los integramos en nosotros son para toda la vida. Piensa en la cantidad de hábitos que has ido adquiriendo a lo largo de tu vida y están ahí, a diario, acompañándote: lavarte los dientes, ducharte por la mañana, tomar el desayuno a una hora, ...



Lo bueno de los hábitos es que 
puedes elegir cuáles te interesa integrar en tu vida.





Los hábitos los construimos para que nos ayuden a acercarnos a nuestras metas.



Los objetivos se basan en la motivación, y ésta a veces falta, pero los hábitos son prácticamente automáticos. Son costumbres incorporadas a tu vida en las que no tienes que pensar, simplemente las haces.




Un buen hábito te ayudará a cumplir con tus objetivos.






4. El Ciclo de los Hábitos










El ciclo de los hábitos está formado por 3 pasos:



1.- 

La Señal


 , es el detonante que le da el aviso a nuestro cerebro para realizar una acción determinada.



2.- 

La Rutina,


 corresponde a la realización de la acción.



3.- 

La Recompena,


 es la que le informa a nuestro cerebro si vale la pena recordar ese bucle para próximas ocasiones.



La fuerza de voluntad, a veces, se va agotando con el trascurso del día, por ello debemos centrar nuestros esfuerzos en modificar nuestros hábitos, para que nos dirijan "en piloto automático" a realizar aquello que queremos.



El problema es que 
el cerebro no distingue entre buenos hábitos y malos hábitos.







Los malos hábitos se pueden sustituir,

 no podemos sustituir la señal ni la recompensa, pero sí la rutina. Por ejemplo, cuando te sientes aburrida/o (señal), coges un libro para leer (nueva rutina, antes cogías el teléfono), y así mejora tu estado de ánimo (recompensa) . De este modo consigues tu objetivo de leer más.




El objetivo es repetir las rutinas hasta que el proceso se vuelva automático.




¿Cómo logras querer repetir la acción?, pues, haciendo que la emoción que te produce la recompensa sea fuerte.





5. Crea un Hábito en 66 días. Consejos










Los hábitos surgen porque el cerebro busca la forma de ahorrar esfuerzo.



1.- 
Si quieres crear un  hábito

 , debes identificar los 3 pasos que te he explicado en el Capítulo anterior. Aprende a 

diseñar tu rutina y después fija la recompensa


 que te darás por hacerla.



2.- 
Un hábito nunca se rompe por completo

 

.


 La regla de oro para cambiar los hábitos es modificar la rutina.



Por ejemplo, si quieres dejar de fumar, averigua la señal que te lleva a realizar la rutina que quieres modificar, en este caso, estás aburrido y la recompensa es que fumas y te sientes mejor. Para cambiar este hábito tienes que diseñar una nueva rutina que produzca la misma recompensa (sentirte mejor). Podrás modificar la rutina, y prepararte un té (si es que te gusta y te hace sentir mejor).



3.- 
Los hábitos son práctica

 

.


 Planea como vas a actuar cuando pase algo que te ponga difícil realizar el nuevo hábito.



4.- 
Identifica el hábito clave

 

.


 Es el que tiene mayor impacto en tu vida.



V. APRENDE A USAR LA VISUALIZACIÓN CREATIVA




O IMAGINACIÓN GUIADA










1. ¿Qué es la Visualización Creativa?



















Imaginamos constantemente, a diario, y a todas horas. Sin embargo, la imaginación más común está llena de imágenes negativas de inseguridad, de desconfianza, orientadas a la enfermedad y al fracaso.



Solemos anticipar e imaginar consecuencias negativas, sin embargo, nos cuestra imaginar que todo va a salir bien o que vamos a ser capaces de solventar un determinado problema.





Las emociones están precedidas y acompañadas por imágenes.

 Por ejemplo, el estrés está creado por percepciones (pensamientos) e imágenes negativas. Sin embargo, los pensamientos y visualizaciones positivas, hacen que el cerebro fabrique sustancias para "sentirse bien", uno esos neurotransmisores es la serotonina.





El uso de la visualización como herramienta terapéutica es muy antiguo

 y, realmente, es algo que practicamos a diario sin ser conscientes de ello. Pasamos tiempo pensando en el mañana e imaginándonos cosas buenas y malas que nos pueden suceder. "Eso es visualizar". Por lo tanto, si podemos hacerlo de forma inconsciente, perfectamente podremos hacerlo de manera consciente y enfocar nuestra intención en lo que queremos.





La visualización es una técnica que se emplea en terapia psicológica para reducir el estrés y la ansiedad,

 para lograr que cuerpo y mente entren en un profundo estado de relajación.



Mediante esta técnica, se conectan una serie de imágenes imaginarias con emociones positivas.



Éstas sirven para cambiar los pensamientos negativos que te impiden avanzar, y consigues con ellas un estado pleno de bienestar.



No es otra cosa que aprender a relajarse e imaginar vívidamente diferentes objetos, cosas o situaciones de la forma más realista posible, y aportando todos los detalles que podamos incluir, para generar el control de nuestras emociones, sensaciones y comportamientos.





La visualización creativa es una herramienta muy útil para aprender a tener un mayor control de la mente y de las emociones

 , y para efectuar los cambios de comportamiento  deseados.



Las técnicas de visualización ofrecen un amplio abanico de beneficios, que primero se aprenden de forma guiada, y posteriormente se utilizan de forma autónoma.



Sirven para aliviar la tensión muscular, para mejorar la memoria, para desarrollar la confianza en uno mismo y para aumentar la actitud positiva ante la vida.



Contribuyen a mejorar la calidad de vida, y a alcanzar una mayor armonía entre cuerpo y mente.





2. Entrenamiento en Visualización Creativa

























Aquellas personas que tienen una gran imaginación o acostumbran a fantasear, suelen tener mucha facilidad para visualizar. Otras, por el contrario, encuentran muy dificil poner imágenes en su mente. ¿Con cuál te identificas?.



Bueno, si estás en el segundo caso, no hay problema. Solo hace falta que entrenes tu imaginación utilizando ejercicios con imágenes sencillas. Ahora te explico.









Habitualmente, para entrenar la visualización creativa 

implicamos


 a 

los 5 sentidos:







1.- Vista.




Intenta imaginar durante unos segundos, alguna o algunas de estas imágenes que te propongo:  



Un roble, una forma geométrica: círculo, triángulo, cuadrado; una barco, un pájaro, una libélula, una copa, una silla, un reloj, una botella de agua, la barra de pan que acostumbras a compar.




2.- Oído.




Imagina, alguno o varios de estos sonidos: Las olas del mar chocando contra las rocas, el sonido de la llamada de tu celular, tu nombre pronunciado por personas que conoces, el rugir del viento durante una tormenta, el trino de un pájaro...




3.- Olfato.




Evoca, poco a poco,  alguno o algunos de los siguientes olores:



Pan recién salido del horno, tu perfume o el perfume de alguien que conoces, el aroma de tu flor favorita, de tu fruta favorita, de tu comida favorita. Plantas aromáticas como menta, tomillo, albahaca...



En mi caso puedo oler "a kilómetros" (es un pelín exagerado) el aroma a mandarina, me extasía, y para este ejercicio, a mi me funciona muy bien. Elige cuál te va mejor y altérnalos.




4.- Gusto.




Imagina el gusto de tu comida favorita, de una fruta (plátano, higos, uvas, fresa,...), de la pasta de dientes, del chocolate, del café, de tu pasta favorita con pesto, ... elige y varía.




5.- Tacto.




Intenta sentir sensaciones táctiles como: tocar terciopelo, acariciar el pelo de tu mascota, dar un apretón de manos, tocar una piedra (rugosa, áspera y pesada), caminar sobre la arena de la playa, pincharse con un alfiler, tocar gelatina, ... prueba y cambia.




6.- Temperatura.




Imagina sensaciones de calor y frío: tocar la nieve, beber leche caliente, el calor del sol en tu piel, sumergirte en un baño caliente, tomar un helado,... Intenta recrear todos o algunos, puedes variar e imaginar el que  te resulte más fácil.
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 .- Sentido Kinestésico.




Aquí percibirás el movimiento y la posición de tu cuerpo. Siénte tu cuerpo realizando las siguientes actividades: Correr, nadar, colgar tu chaqueta en el perchero, batir huevos, lanzar una pelota, podar un árbol, subir unas escaleras, sentarte en tu sillón favorito, ... Elige y recréate.



Una vez que ya dominas, individualmente cada paso, vamos ahora integrar la visualización con todos los sentidos, creando una "verdadera película mental".



Te propongo el 

ejercicio de la mandarina


 . Ponte cómoda/o, elige un lugar tranquilo dónde puedas hacer el ejercicio sin interrupciones.



Deja apartados los problemas y concéntrate en tí y en el ejercicio.



Ahora, imagínate una mandarina e intenta percibirla con todos tus sentidos.




1.- Vista.




Imagínate una mandarina. Su apariencia externa, su forma, su color, su tamaño, cómo es su piel si rugosa o lisa.




2.- Oído.




Imagina el sonido de la cáscara cuando la rompes, de los gajos cuando los separas. Escucha el chasquido cuando los muerdes.




3.- Olfato.




Rescata de tu memoria el sutil aroma de la piel de la mandarina, y su intenso olor al pelarla y partirla.




4.- Gusto.




Imagínate que comiendo los gajos de la mandarina, saboréala.




5.- Tacto.




Ahora imagina como tocas la cáscara, como es su textura, y el tacto de los gajos suaves y blandos.













3. Ejercicios Básicos de Visualización



















Busca, en casa, un lugar tranquilo en el que puedas realizar tu práctica sin interrupciones. Ajusta la intensidad de la iluminación, bájala. Ponte en una postura cómoda, puedes ponerte en la posición de loto como si fuera a meditar, sentado en una silla, ...





Vamos a visualizar un paisaje.

 




Imagínate caminando por un prado de hierba muy verde situado entre altas montañas nevadas.



Las montañas que te circundan te llaman la atención, porque son muy altas . Es muy hermoso el contraste del blanco de la nieve con el intenso azul del cielo. El sol está en su punto más alto y brilla, radiante y luminoso.



No hace ni frío, ni calor, solo hay una agradable brisa templada que acaricia la piel de tu cara. La temperatura es ideal en este lugar tan apacible



Caminas descalzo, la hierba te acaricia la planta de los pies, su tacto es suave y húmedo. Es una sensación muy refrescante.



Caminas despacio disfrutando de todo lo que ves y lo que sientes a tu alrededor. El sosiego y la paz lo invaden todo.



A tu alrededor vuelan pequeñas bandadas de pájaros y oyes el canto de los mirlos.



Ahora te fijas que la pradera verde que contemplas está cuajada de pequeñas flores de intensos colores, blancos, amarillos, rojos, azules. No puedes evitar agacharte para recoger algunas y hacerte un ramillete. Cortas una rosa silvestre y te pinchas con una de sus espinas y sangras muy levemente. Chupas el dedo para parar la hemorragia y, notas su sabor dulce. La rosa silvestre es de color amarillo, su suave aroma te acaricia cuando la hueles.




Disfrutas sin prisa del paseo en la pradera.




Dos riachuelos bajan paralelos entre las montañas, formando pequeños arroyos, cascadas y tranquilas pozas, donde puedes ver nadar truchas arcoiris. La sinfonía del murmullo del agua te relaja. Concéntrate en su sonido.



Te acerca a un arroyo para beber. Te arrodillas para recoger agua y beber. El agua está casi fría y es cristalina. El frescor del agua se desliza por tu garganta, y revitaliza todo tu cuerpo. Te siente en completa plenitud y felicidad.



Continuas con tu paseo y encuentras unas moras. Coges una a una, porque te encantan. Te manchas los dedos porque están maduras, y su sabor es exquisito, dulce y ácido a la vez. Deja que su sabor te recorra mente y cuerpo.



Finalmente, encuentras un frondoso roble que en su base tiene una tupida alfombra de tréboles. Como has caminado mucho, agradeces la sombra y el frescor que te promete su sombra. Te acuestas sobre los tréboles, y cierras los ojos para aspirar todos los olores, y percibir todos los sonidos que inundan tan idílico paraje.



La temperatura es tan agradable que te invita a descansar, profunda, profundamente, muy profundamente...



Disfruta de esa sensación el tiempo que desees. Después, cuando des por finalizada "esa profunda siesta" (es probable que te duermas de verdad o casi). ve despertando y tomando conciencia del lugar en que te encuentras, siente los sonidos que hay a tu alrededor, la temperatura de la habitación, nota tus piernas apoyadas sobre la silla o sobre el suelo de la habitación, y vuelve a sentir como tu cuerpo, lleno de energía, comienza a desperezarse.




Cuanto más practique, con mayor facilidad podrás visualizar aquello que necesites.






4. Advertencias




























Lo primero es pensar y visualizar, lo segundo es sentir, y lo tercero es hacer, la acción, sin ella nada se materializa.



Solo con pensar nada cambia, por eso es muy importante saber lo que quieres con exactitud.



Vete con cuidado por que aquello que deseas puede que lo consigas.


















"Ten cuidado con lo que deseas, se puede convertir en realidad" -


 
Oscar Wilde.
















ADVERTENCIAS:





1.- Somos literalmente lo que pensamos.




Todo lo que se manifiesta en nuestras vidad, tanto los logros como los fracasos, es el resultado de lo que previamente se ha  manifestado en nuestra mente.



¡Ves te dije que no podría!, al decir esto, te estás programando para seguir fracasando.



Nuestro mundo exterior es un reflejo de nuestro mundo interno. Con nuestros pensamientos creamos las condiciones de vida y nivel de éxito.





2.- Lo que tu deseas te desea.





Sea bueno o sea malo. Si piensas todo el día en problemas, tendrás problemas.



Si en este momento no estamos viviendo la clase de vida que deseamos, podemos crear una nueva realidad cambiando la clase de información con la que alimentamos nuestra mente.



Enfócate y estarás poniendo energía en eso que quieres. Utiliza tus capacidades Están ahí para ser usadas.



En nuestra mente, hay un sistema que se llama el 
sistema de activación reticular o visión selectiva

 (Capítulo 7 del Título 7, la Fórmula del Éxito).
 Te lleva a encontrar aquello en lo que estás enfocado. Una persona emprendedora, verá negocios para emprender por todos los lados; una mujer embarazada verás mujeres embarazadas por doquier.



Lo que deseas está conectado contigo. Si lo que tienes no te gusta, cámbialo. Da el primer paso, y con él, el cambio llegará radicalmente.







3.- La acción es la clave.




Hablar, pensar,decidir, desear está genial pero sin acción quedan vacías. La acción es la clave.





Como arquitectos de nuestra propia vida, no podemos limitarnos únicamente a pensar. Debemos ser protagonistas activos de nuestro destino.





La gran diferencia entre una persona que tiene éxito de otra que no lo tiene, es que una persona que sabe lo que quiere tiene un 1000% más de posibilidades de tener éxito, que aquel que tiene mucho conocimiento pero no hace nada.



Todos atraemos hacia nosotros aquello en lo que realmente estamos enfocados, lo que queremos, lo que pensamos, lo que sentimos. Y después, es imperscindible, tomar acción para conseguirlo.








5. Preocupaciones























1.- Nunca hables de tí mismo o de tus asuntos de manera negativa.





Eso afecta negativamente a tu vida, porque terminarás creyéndolo y terminará por pasar. Estarás creando las circunstancias para que eso pase. Nunca más digas eso de  "todo me sale mal".




2.- Nunca admitas la posibilidad del fracaso.




El fracaso no es una opción, el fracaso solo es parte del camino, es la antesala del éxito. El fracaso tiene la semilla del éxito dentro, y debes creerlo.



"Si quieres triunfar rápido, fracasa rápido", decía el Director Adjunto de IBM.



El fracaso es necesario si eres capaz de aprender de él. Está bien equivocarse, pero no caer siempre en los mismos errores. Aprendamos de los errores para poder avanzar.




3.- Nunca hables de lo difícil que fue tu camino.




Cuenta tu historia centrándote en lo que fue interesante, divertido, emocionante. Simplemente disfruta de tu camino, compártelo motivando a las personas. Transmítelo con optimismo, sabiendo que "todo" fue necesario para tu desarrollo personal.





4.- El fracaso es algo solo aparente, si sigues adelante, conseguirás tu meta.





Pase lo que pase, y pases lo que tengas que pasar, todo forma parte del aprendizaje en tu vida. Por eso, siempre persigue tus metas, nunca abandones tu sueño.





"Nunca desistas de un sueño. Sólo trata de ver las señales que te lleven a él" - Paulo Coelho.






Pase lo que pase, la vida en algún momento nos pondrá a prueba. Será el momento de tomar el control, de dar un paso adelante y de no dejar que las dificultades sean más poderosas que tu fe en tí mismo.






VI. RAZONES POR LAS QUE NO CONSIGUES TUS OBJETIVOS. ¿CUÁL ES LA TUYA?




VAMOS A PONER SOLUCIÓN










1. No es Lo que Realmente Quieres






















Hay metas que aun siendo muy atractivas exigen un peaje que nosotros no estamos dispuestos a pagar.



¿Alguna vez te has planteado algunas líneas rojas que no estás dispuesto a cruzar en tu vida?, y ¿en tus proyectos, objetivos o metas?.



Si no lo has hecho o no lo haces, te puedes encontrar en un camino que te llevará al fracaso.



Cada proyecto, cada objetivo, cada meta debe tener unos límites que no debemos cruzar, porque las consecuencias pueden ser desastrosas.



Define en cada proyecto que comiences los límites infranqueables  en materia salud, estabilidad económica, familia, ética profesional, y sobre todo, ética personal.





Trabajar en base a tus valores te dará la confianza que necesitas para seguir adelante hacia tu meta.







2. No es el Momento Adecuado Para Tí
















Aquí hay que ponerse en situación.



Hoy tienes algo importante y urgente que debes hacer (por ejemplo, debes terminar un informe preceptivo que tienes que entregar por la tarde), aunque ahora tengas toda tu energía concentrada en la planificación de la consecución de tu meta.



¿Qué escogerás hacer?.



Tendrás que medir las consecuencias de tu falta de responsabilidad si no presentas tu informe a tiempo y del descrédito que te supondrá faltar a tu compromiso.













Establece tus objetivos en base a tus prioridades diarias,

 
semanales

 , para evitar caer en la tentación de trabajar en tu sueño de forma reactiva.





3. Tus Objetivos Están Poco Definidos


















Si no sabes concretar el qué, el dónde, el cómo y el cuándo quieres llegar a tu meta, entonces llegarás o no, a cualquier submeta, en cualquier lugar, de cualquier manera y en un tiempo indeterminado.



Cuando das claridad a tus objetivos y metas, pasan de lo utópico a lo real y se vuelven alcanzables.














"Si ya sabes lo que tienes que hacer y no lo haces, entonces sabes incluso menos que antes".


 - Confucio.



Cuanto más detallados y específicos sean tus objetivos, mayor probabilidad tendrás de alcanzarlos, y podrás medir más fácilmente tus progresos. Por eso, es muy útil desmenuzar tus metas en objetivos específicos.



En el Titulo 2 has aprendido a concretar tu meta y tus objetivos. Son  específicos, realistas, tangibles, relevantes y con límite de tiempo.





4. Te Centras Solo en el Resultado y No en el Proceso



















Recuerda que la búsqueda, el camino hacia tu meta es tan importante como la meta en sí misma.



El propósito de tus objetivos no es solo conseguirlos. El verdadero propósito de tus metas es en quien te conviertes durante tu camino hacia ellas.





Si creces como persona en el proceso de alcanzar tu meta entonces habrás alcanzado el éxito.







5. Subestimar el Tiempo y Energía que vas a necesitar


















Cuando sabes lo qué quieres, cómo lo quieres, y cuándo lo quieres es mucho más fácil asignar responsabilidades, delegar y distribuir tareas y acciones relacionadas con tu proyecto en el tiempo.



Una cosa es visualizar el resultado final de tu camino hacia la meta, y otro fantasear acerca de la facilidad en su consecución. Esto puede hacer que tu cerebro subestime los posibles obstáculos, que en la práctica, puedes encontrar en el camino hacia tu meta.



Por eso, ante tu primer desafío o tus primeros problemas, tu motivación puede caer por tierra.





Recuerda hacer una planificación realista,

 que 

contemple los posibles imprevistos que pueden presentarse.






Si eres demasiado optimista con el tiempo y esfuerzo que te llevará conseguir tus objetivos y tus metas, podrás flaquear al mínimo contratiempo. ¡Y no es lo que quieres!.





6. Toma de Decisiones. Evita la  Parálisis por Análisis





















La parálisis por análisis es un concepto que surgió de la 

Teoría de la decisión.






La teoría de la decisión es un método utilizado para la toma de decisiones.



Cuando se presentan varias opciones ante un problema, elegir de forma coherente es un  gran  reto. Por eso, es tan importante identificar una opción válida que pueda ser lograda.



Tomar las decisiones optimas para situaciones reales, conlleva de una actividad dinámica y continua, enfocada y dirigida.



La 
TOMA de DECISIONES

 sigue una serie de pasos:



1.- 
Identificar el problema.






2.- Recabar información. Hay que recoger todos los datos posibles para que la decisión se ajuste a la realidad.






3.- Evaluación de las distintas opciones. Deben plasmarse todas las opciones, para poder evaluar cada una cuidadosamente, y así decidir cuál es la mejor forma de lograr tu objetivo.






4.- Elección de la mejor opción posible. Elegir la mejor opción incluye tener en cuenta las posibles consecuencias o riesgos que puede traer esa elección.





5.- 
Evaluación de la efectividad de la decisión.

 Sirve para ver si el problema se ha corregido.



Después de tomar una decisión ya no hay marcha atrás, y tendrás que "sufrir" o "disfrutar" sus consecuencias, por eso, es necesario analizar bien lo que vas a hacer.









La 
PARÁLISIS por ANÁLISIS

 es una forma activa de procrastinación, que casi todo el mundo ha sufrido más de una vez. Se concreta en darle vueltas a la cabeza, una y otra vez, sin llegar nunca a tomar una decisión. Ocurre porque nuestro córtex prefrontal está sobreactivado, esto significa preocupaciones y  dudas.



El exceso de análisis lleva a reunir una gran cantidad de información que dificulta tomar la decisión correcta. No solo 

impide pasar a la acción, sino también tomar decisiones rápidas.


 Y el miedo a equivocarse, impedirá el  avance.



Hay que liberarse de este bloqueo que produce la parálisis por análisis, ¿cómo?, siguiendo una serie de sencillos pasos:



1.-
Limitar el número de opciones.

 Si el exceso de información nos impide decidirnos, es necesario escoger dos o tres opciones y analizarlas detenidamente.  



2.-
Escoger la primera opción razonable

 . Hay que elegir una opción para salir del bloqueo. Elegiremos "una buena oportunidad".



3.- 
Marcarnos una fecha límite

 . Si no somos capaces de decidirnos, es necesario marcarnos una fecha límite en la que debemos decidirnos sí o sí, y tomar acción.



4.- 
Pensar en las consecuencias

 . Si no tomámos una decisión rápida, puede perderse una oportunidad "de oro" para nosotros. Tener en cuenta las consecuencias puede ayudarnos a tomar acción mucho antes.



Hay que comprender unas verdades básicas para 

aprender a tomar una decisión


 :



- Cuando tomas una decisión, optas entre varias alternativas, por lo que también 

tendrás que aprender a decir que no.






- No habrá aplausos para tus decisiones, 

tu vas a convivir con sus consecuencias.






- 

No puedes tener toda la información,


 por lo tanto tendrás que ajustarte a lo que tienes.



- Si vas a tomar una decisión, 

intenta minimizar riesgos


 , para no tener que arrependirte de ella.



- Las emociones siempre van a estar presentes a la hora de tomar decisiones. 

Gestiona tus decisiones,


 y no dejes que la rabia, ira o venganza guíen tus decisiones.



- Evita actuar bajo impulsos.
 E
 ncuentre el por qué actúas y decides así, y adopta actitudes proactivas. Permite que tu decisión pase a través de tu





"La habilidad de hacer una pausa y no actuar bajo un primer impulso se ha vueltoun aprendizaje crucial en la vida diaria" - Daniel Goleman.
















7. Eres Demasiado Exigente. Libértate del Perfeccionismo

























Hay que hacer las cosas bien, sí, pero no perfectas. Lo importante es llegar a la meta.



¿Es realmente necesario hacer todo de forma perfecta?, seguramente no. Debemos ser prácticos. Somos seres imperfectos.



Concéntrase en los pequeños logros cotidianos no significa que debamos ser perfectos.



De hecho, habrá jornadas en las que parece que el universo conspira contra tí, en la que te sentirás agotado y sin fuerzas para seguir.



Rebelarse no es la solución porque solo malgastarás tu energía.



En su lugar, piensa que hay jornadas en la cuales puedes desarrollar tus objetivos y otras en las que solo puedes  preparar su ejecución, o desarrollarlos en parte.



Habrá días en los que los resultados de tus objetivos disminuirán, es algo perfectamente normal, pero no tienes que tirar la toalla por eso.



Haz lo que puedas hoy, enfrenta el problema  y piensa que mañana lo harás mejor, porque conoces el camino a seguir, y los caminos a evitar.



Las personas con tendencia al perfeccionismo corren el riesgo de pasar de un extremo al otro rápidamente. Si creen que no pueden hacer algo de manera perfecta, tienden a desinteresarse por ese objetivo. No habrá término medio, o blanco o negro.



En cualquier área de nuestra vida, debemos aprender a ser como el agua. ¡Be water!. Debemos adaptarnos a la situación, al terreno, a adquirir diferentes formas y roles según las circunstancias.






Recuerda que el camino perfecto hacia tus objetivos y metas no existe.






Concéntrate en dar el máximo cada día y, cuando lleguen días complicados, céntrate en el esfuerzo, en continuar con tu acción, más que en el resultado.





















8. No Crees que Vas A Conseguirlo



























En muchos casos lo que falla a la hora de conseguir tu objetivo es que en el fondo tú no crees que puedes conseguirlo.




Para conseguir una meta, es imprescidible creer que esa meta es factible y que tú puedes conseguirla.




Por eso, cuando surgen las primeras complicaciones o algo con lo que no contabas, te dirás, "ves, si ya sabía que era imposible".



No importará que tu familia, tus amigos crean en tí y te animen a continuar.



Si tú no crees en tí y que lo puedes conseguir, tarde o temprano acabarás tirando la toalla.



Por lo tanto, la falta de constancia es el resultado de los pensamientos que tienes sobre la situación, de las emociones que te provocan esos pensamientos, y el significado que le das a:



"no sirvo para nada, no merece la pena tanto sacrificio, esto es muy difícil, ...".



Si lo piensas, el hecho de tirar la toalla, se ha hecho un hábito en tu vida, pero no es más que una habilidad que has adquirido. Se te da bien hacer algo que te aleja de tu objetivo. ¡Tirar la toalla!...



Si aprendes a identificar esos pasos que te llevan a tirar la toalla o a perder la motivación por el camino,  estarás a un paso de superar los obstáculos y dirigirte hacia tu meta.












¡Creer en tí es parte de la fórmula del éxito!






9. Recapitulemos







¿POR QUÉ NO CONSIGUES TUS OBJETIVOS?. PON SOLUCIONES

















¿POR QUÉ NO CONSIGUES TUS OBJETIVOS?. Razones:







1.-

 

No es lo que realmente quieres.








Trabajar en base a tus valores te dará la confianza que necesitas para seguir adelante hacia tu meta.







2.-

 

No es el momento adecuado para ti.








3.-

 

Tus objetivos están poco definidos.








4.-

 

Te centras solo en el resultado y no en el proceso.








Si creces como persona en el proceso de alcanzar tu meta entonces habrás alcanzado el éxito.







5.-

 

Subestimas el tiempo y energía que vas a necesitar.








6.-

 

Eres demasiado exigente.








Libérate del perfeccionismo. R

 
ecuerda que el camino perfecto hacía tus objetivos y metas no existe.







7.-

 

No crees que vas a conseguirlo.








Si no crees en ti mismo y que lo puedes conseguir, tarde o temprano acabarás tirando la toalla.













VII. LA FÓRMULA DEL ÉXITO




CADA VEZ QUE QUIERAS HACER ALGO DISTINTO Y CONSEGUIRLO, SIGUE ESTOS PASOS










1. La Auténtica Fórmula del Éxito
































Una fórmula es un método o procedimiento práctico convencional que, a partir de determinados símbolos, pasos y/o valores, permite resolver problemas o ejecutar procesos de manera ordenada y sistemática, a fin de obtener un resultado específico y controlado.






Las fórmulas se pueden aplicar tanto en el mundo de las ciencias como en las relaciones sociales.



La fórmula que buscamos no es más que un plan de acción, una referencia para marcarnos un camino hacia nuestra meta. 

Será una fórmula personal.






Cuando hablamos de éxito, éste es diferente para cada persona. Por lo general, el éxito se asocia al triunfo o a lograr la victoria en algo que nos hayamos propuesto, o a la obtención de un reconocimiento público, la fama o la riqueza.



Por ello, 
la noción de éxito es subjetiva

 y relativa. 
 Es una sensación íntima,

 que estalla en nosotros cuando conseguimos lo que nos proponemos o lo que nunca pensamos alcanzar. 
Es una progresiva realización de metas

 .









Te propongo una fórmula.



Anótala, si quieres, en tu agenda, en tu dietario, en la pantalla de inicio de tu ordenador, en el  espejo de tu habitación o de tu baño, para que te sirva de guía. Además te servirá para concentrar tu energía y te ayudará a encontra las soluciones que necesitas para superar  los obstáculos que se pueden presentar en tu camino hacia el éxito.












E = [ ( I + T + A ) * ( R +f )]  * (
P + D +

 F)















ÉXITO = (Idea + Talento + Acción)  * (Revisión + flexivilidad) * (Pasión + Disciplina + Fe)





E. Hace
 referencia a alcanzar el
 
éxito.








C.

 Hace referencia a tu 
idea o deseo

 de lo que quieres alcanzar. Define de forma exacta y precisa los resultados que quieres conseguir. Recuerda que debe ser específica, medible, alcanzable, realista y delimitado en el tiempo.





T.

 Hace referencia al 
talento.

 Es tu capacidad y habilidades innatas para ejecutar esa idea.  





A.

 Hace referencia a la 
acción

 o pasos que marcan el camino hacia tu meta. Incluye aquí también la 
constancia y

 la 
persistencia

 . Será una acción masiva, intensa, dirigida y concreta.





R.

 Hace referencia a la 
revisión

 . Debe ser contínua, respecto a las acciones, actitudes, hábitos y resultados sobre los objetivos, para conocer el grado de acercamiento o alejamiento que tenemos respecto a nuestra  meta.





f.

 H
 ace referencia a la 
flexibilidad.

  Es decir, la capacidad de hacer los reajustes necesarios para modificar el rumbo de nuestra conducta y las estrategias en función de si estamos consiguiendo o no nuestros objetivos.




P. Hace referencia a la
 pasión. Es la fuerza interior o impulso interno que te mueve hacia la ejecución de tus objetivos para lograr tus metas
 .






D

 . Hace referencia a la 
disciplina

 .





F.

 Hace referencia a la 
Fe.

 El poder de nuestras creencias, determina también los resultados que obtendremos. Creer en nosotros mismos nos dará un poder extraordinario e indestructible. Es la certidumbre interna de alcanzar nuestras metas.





Para conseguir el éxito en cualquier ámbito de la vida necesitas realizar las actividades que te hagan feliz
 .




El deseo es el punto de partida para cualquier logro. No se trata de tener esperanza, sino un deseo total y pasión que puedan con todo. Un gran roble duerme en una semilla,  una gran  águila espera en un huevo, y en la visión que llevas en tu interior reside la semilla del éxito. Tus sueños son la semilla de tu éxito.



Cuida de tu visión y de tus sueños, porque son hijos de tu alma. Son el mapa de todos tus logros. Crea un plan definido para llevar a cabo tus sueños y empieza a hacerlo ya , estés preparado o no para poner en práctica tu plan de acción.



No esperes, el momento nunca será el adecuado. Empieza dónde estás. Trabaja con las herramientas que tienes, y encontrarás otras mejores en el camino.











Deja que te envuelva el impulso de ese deseo, que no reconoce la existencia de la palabra imposible ni la posibilidad del fracaso como realidad.







2. Conoce Tus Objetivos




























Define con claridad tu meta y los objetivos que te llevarán a ella.



Ya sabes que deben ser realistas pero desafiantes. Deben suponer un reto para que te mantengan siempre motivado/a.
















Crea una representación visual del proceso  y de la consecución de tu meta, y cárgala de emociones positivas.






Ten esa imagen presente a diario, te ayudará a superar los momentos difíciles que puedan aparecer.



Tener en la cabeza la idea de tus objetivos no es suficiente para que puedas lograr tus metas.



El primer paso es crear una representación visual de tu meta y del proceso para conseguirla. 

Despúes


 

plasmas todo en un papel para poder diseñar tu plan de acción.






Si divides tu meta en pequeños objetivos, que puedes alcanzar después de seguir procesos simples y alcanzables, te acercarás cada día más a tu meta.



Al lograr cada objetivo, tendrás la sensación de estar en el camino correcto y eso te llenará de una gran satisfacción.



Puede parecer que las palabras "meta" y "objetivo" se pueden usar de forma indistinta. Pero no es así, 
la meta es, más bien, algo estático, y el objetivo, en cambio, es dinámico.  

 La meta es eso que queremos, que visualizamos, a dónde queremos llegar. Los pequeños objetivos nos facilitan alcanzar esa meta. Hacen que cada día logremos algo, vuelven el camino hacia nuestra meta más entretenido y divertido.



Dedícale unos minutos cada día a recordar lo que quieres alcanzar, y los logros que vas consiguiendo en tu proceso. De este modo, el éxito estará cada vez más cerca.














"Nos convertimos en lo que pensamos la mayor parte del tiempo"


 
- Brian Tracy.







3. Conoce las Razones de Por Qué Quieres ese Objetivo
















Tu objetivo es tu sueño.



Cualquier proyecto personal que empieces en tu vida, si tú no tienes ni idea de por qué empezaste, te costará mucho seguir cuando aparezcan los obstáculos.



Créeme que los obstáculos aparecerán, grandes o pequeños, pero aparecerán en tu camino.



Para poder encontrar la verdadera razón que te mueve a la acción, la que te dirige a tu objetivo, puedes utilizar el 
ejercicio

 de los 
7 Niveles de Profundidad

 (recuerda que lo tienes en el Capítulo 7 del Título 1).



Pregúntate por la razón que te impulsa a buscar y a desear tu objetivo, pero hazlo 7 veces. La última respuesta será la razón más profunda de tu deseo por alcanzar esa meta.





4. Lánzate. Haz las Cosas
















Da el primer paso para alcanzar tu meta, 
empieza a trabajar en tu meta hoy

 , ¡ya!. Sigue tu plan de acción, y ponlo en práctica.



Para lograr nuestras metas y objetivos debemos ponernos en movimiento cuanto antes, y hacer algo cada día.



La acción comienza con un simple paso.






El secreto está en empezar.






Hacer que tus sueños se cumplan requiere de valor, más incluso del que hayas demostrado hasta ahora.



Ayúdate de todo lo que tengas a tu alrededor, de lecturas motivadoras, de música que te llene de energía, del amor de tu familia,  del cariño de tus mascotas, de la energía del sol...



Primero visualiza tu meta, en tu mente, concéntrate en ella y después materialízala con tu acción. ¡Haz que ocurra!.



Por eso te digo, ¡Lánzate y haz las cosas!



Muchas personas abandonan sus objetivos porque sus metas son demasiado altas. Por eso, 

es muy importante que desgloses tus objetivos en metas a corto, medio y largo plazo.


 Es fundamental para una buena planificación, y las metas a corto y medio plazo te darán un extra de motivación y autoconfianza para seguir adelante y lograr tu meta final.



Márcate diariamente pequeñas acciones para lograr tus objetivos y cúmplelas sin excusas. Así alcanzarás tu meta antes de lo que crees.





Evita la parálisis por análisis,

 no hay nada peor que quedarnos paralizados por tratar de encontrar la manera perfecta de hacer las cosas (recuerda: Toma decisiones en el Capítulo 6 del Título 6).



Si evitas analizarlo todo, actuarás más rápido, y los errores que cometas podrás corregirlos a medida que vayas avanzado.





5. Conoce y Mide tus Resultados













Lee tus metas cuando te despiertes por la mañana y antes de irte a dormir por la noche. Reflexiona sobre lo que has hecho cada día para alcanzar tu meta.



Supervisarte a tí mismo/a, te recuerda constantemente lo que quieres lograr, y te permite probar, evaluar y corregir tu plan de acción. Esto mejora el desarrollo de tus acciones y las probabilidades de alcanzar tus objetivos.



Según un estudio de Harvard, monitorear el avance es la parte más importante para lograr tus metas.



Esto será más efectivo si registras tu avance por escrito, o de forma digital.





Tienes que poner a prueba tu proceso, para detectar eso que te hace falta, o aquello que no funciona de forma oportuna.





Así que
, ¡no tengas miedo a fallar!.





Fallar es el mejor síntoma de que está progresando.



No te centres solo en lo que no has lo logrado, ten a mano tu lista de logros, para que sean una fuente inagotable de motivación.





6. Cambia tu Enfoque Si tus Resultados No Se AJustan a tu Objetivo



















La 
orientación hacia los resultados

 , significa que el desempeño de las tareas que vas a realizar estarán en consonancia con un determinado objetivo.



Para ello, tienes que tener una 

amplia visión de lo que quieres conseguir


 , tal como tienes  detallado en el capítulo 2: conoce tus objetivos, en el capítulo 3: conoce las razones de por qué quieres ese objetivo y, en el capítulo 4: Lánzate y haz las cosas. Todas las decisiones que tomarás en esta fase de desarrollo , tienen que estar dirigidas a conseguir alcanzar tu meta.



Esta orientación hacia los resultados, es la capacidad que tienen quienes no se conforman con una realización simplemente correcta de sus proyectos y buscan alcanzar su mayor potencial.



La forma de poner en práctica esta competencia, conlleva las siguientes 

fases


 :



1.- 

Definir tu objetivo.






2.- 

Hacer un mapa del proceso.






3.- 

Calendarizar y asignar recursos.


 Se establece un tiempo determinado para la realización de cada fase.



4.- 

Priorizar las tareas.


 Las clasificarás en función de su prioridad y su importancia. Y las accesorias pueden esperar.



5.- 

Actualiza cuando acabes cada fase y reajusta


 . Tendrás que definir unos indicadores de medición.



Al final de cada fase hacemos una recapitulación (como hago yo en cada Título, ¿te das cuenta?), y después la estrategia se ajusta o reajusta  tus necesidades en función de tus necesidades.



Aquí es 

fundamental la velocidad en tu capacidad de reacción y tu adaptación.
















7. Mejora tu Sistema de Activación Reticular y Convierte tu Cerebro es un Radar para el Éxito






















El 
Sistema de Activación Reticular (S.A.R.)

 se trata de un mecanismo de nuestro cerebro humano, es 

nuestro sistema automático de consecución de metas.


















Este sistema de activación reticular se encuentra en el córtex de nuestro cerebro; cuando le enviamos un mensaje relativo a nuestra meta se pone en marcha un proceso que determina aquello en lo que nos vamos a fijar y a lo que prestaremos atención, aumentando nuestra consciencia y alerta ante todo aquello (personas, información y oportunidades) de nuestro entorno que nos ayudará a conseguir nuestras metas.



Lo principal para extraer de esta vida lo que tienes que hacer,... es saber lo que quieres, lo que estás buscando.



De vez en cuando será bueno que cuestiones tu metas y objetivos.



El 
S.A.R

 es una parte bastante antigua de nuestro cerebro, se comporta como un 
filtro sensorial.





Nuestra mente consciente está optimizada, está diseñada para tomar decisiones rápidas, para procesar información a alta velocidad. Por eso el SAR funciona como un filtro y nos centra en las cosas a las que previamente le hemos dado importancia.



Alimenta el SAR con las  metas, objetivos, valores que a tí te mueven.






El SAR te permitirá hacer mapas mentales de la vida.


 Te muestra automáticamente las oportunidades que llegan a tu vida para realizar tus sueños.











Aprende a 
programar el SAR para encontrar lo que necesitas

 , a través de la configuración consciente de tu subconsciente:



1.-

Hay que saber exactamente que quieres en la vida,


 . La gran mayoría de las personas no saben lo que realmente les importa, ni sus metas, porque hablan de forma genérica, quiero ser rico, quiero encontrar una pareja, quiero ganar un buen sueldo... con esas expectativas es muy dificil que la SAR te ayude a consguir lo que quieres.



2.- 

Visualización.


 La visualización es una herramienta muy poderosa para mantener nuestra mente subconsciente sintiendo y experimentando, una situación que aun no ha pasado, como si fuese real. El subconsciente lo procesará como si fuera real.



3.- 

Meditación


 . La meditación te ayudará a alcanzar la calma interior, y a liberarte de barreras mentales.



4.- 

Duerme lo necesario.


 Asegúrate sueño de calidad cada noche. Esto te permitirá estar atento y motivado.



5.- 

Consume una dieta rica en Omega3 y grasas saludables


 . Esto ayudará a que puedas mantener los niveles de dopamina de tu cerebro adecuados.



6.- 

Escribe una frase que te inspire cada día,


 que describa de forma clara y concreta las habilidades que quires conseguir.



7.- 

Dedica cada mañana y cada noche, cinco minutos al compromiso contigo mismo.


 Focaliza lo que quieres conseguir y en quién te quieres convertir.



El S.A.R, simplemente, te ayudará a ver lo que quieres ver y a actuar en consecuencia.






"Tanto si crees que puedes, como si crees que no puedes, estás en lo cierto"


 - Henry Ford.





8. Es Importante Tener Objetivos en todas las Áreas de la Vida
















Aunque te hayas fijado una lista ambiciosa pero realizable de objetivos, para este año, o para esta década, si solo te centras en tu proyecto profesional, tendrás un potencial problema.



No es buena idea descuidar actividades que te aportan alegría. Incluye aquí las actividades que son estimulantes para tí.



Puede ser que te encante como a mí, cuidar el jardín y plantar hortalizas en tu bancal de verano, tomar el sol al menos media hora al día,  jugar un rato con tus gatitos, dedicar un rato cada semana a pintar,  a tocar la guitarra, el piano o el clarinete.... Todas estas actividades son increiblemente importantes para tu felicidad y bienestar.



Cuando establezcas tus objetivos, trata de encontrar el equilibrio adecuado entre las diferentes áreas de tu vida.













9. Recapitulemos










LA FÓRMULA DEL ÉXITO














1.-

 

La auténtica fórmula del éxito.








2.-

 

Conoce tus objetivos.








"Nos convertimos en lo que pensamos la mayor parte del tiempo" - Brian Tracy.







3.-

 

Conoce las razones de por qué quieres ese objetivo.








4.-

 

Lánzate, haz las cosas.








Empieza a trabajar en tu meta, hoy.







5.-

 

Conoce y mide tus resultados.








Tienes que poner a prueba tu proceso, para detectar eso que te hace falta, o aquello que no funcionar de forma oportuna.







6.-

 

Cambia tu enfoque si tus resultados no se ajustan a tu objetivo.








7.-

 

Mejora tu sistema de activación reticular (S.A.R),


 
y convierte tu cerebro en un radar para el éxito.







8.-

 

Es importante tener objetivos en todas las áreas de la vida.






Cuando establezcas tus objetivos, trata de encontrar el equilibrio adecuado entre las diferentes áreas de tu vida.











El éxito siempre involucra cambio, crecimiento y progreso.





Tu cambio, crecimiento y progreso 

serán proporcionales a la iniciativa que ejerces y al esfuerzo que inviertes en cumplir tu plan para alcanzar tus metas.






A medida que vas actuando y tomando acción, conseguirás resultados, cada vez con más rapidez.



VIII.- SUPERAR LOS FRACASOS









1. Focalízate en una Actitud Positiva incluso cuando falles









































"



 

Lo intentase. Fracasaste. No importa. Inténtalo de nuevo. Fracasa otra vez. Fracasa mejor"


 - Samuel Beckett.



El fracaso no es más que una de las partes más importantes de todo camino hacia el éxito. Siempre y cuando obtengas y desarrolles un aprendizaje a partir de él.















El fracaso es una fuente de información, de conocimiento inagotable.





Deja atrás tu miedo al fracaso. Tú, solo toma nota del error, analiza y busca las mejores soluciones para conseguir llegar a la siguiente etapa.











Equivocarte, caerte y levantarte, aprender de ello, encontrar el camino hacia el éxito después de libar fracaso y derrota te fortalecerá, te dará una mayor satisfacción que hacerlo bien  a la  primera.



No tires la toalla, y vuelve a intentarlo de otra forma.



El fracaso sólo te debe servir para aprender y volver a intentarlo con más fuerza. Saca lo mejor de cada experiencia y aplícala a las siguientes.


















"Aquellos que ven en cada desilusión un estímulo para mayores conquistas, ésos poseen el recto punto de vista para con la vida


 " - Goethe.





2. Inténtalo de nuevo cuando fracases






















La sociedad competitiva en la que nos desarrollamos y vivimos nos enseña desde pequeños que fallar no está bien visto.



El fracaso ahoga con sentimientos de vergüenza, inutilidad y frustración.



Te propongo que le hagas frente a este esquema mental en el que nos han criado. Es completamente normal cuando nos iniciamos en algo no acertar al primer intento.



Por eso nuestro rico refranero nos dice:



"Errar es de humanos"  y "Nadie nace aprendido".



Desde pequeños deberían enseñarnos que errar es completamente natural, y que es una parte más del aprendizaje.



Sin esta perspectiva, tenemos adultos con miedos, incapaces de emprender por miedo a fallar o a perder. Si uno no es capaz de probarse a sí mismo y se arriesga a llevar adelante su sueño convertido en meta, aunque no le salga bien a la primera, tendrá una vida mediocre.











Te traigo aquí la respuesta que Thomas Alva Edison dio a un periodista que le recordó que había cosechado casi mil intentos fallidos antes de dar con el filamento de tungsteno:




"No fracasé, sólo descubrí 999 maneras de como no hacer una bombilla".






La perseverancia es una actitud que nos llevará a alcanzar nuestras metas.





La perseverancia es el esfuerzo, el empeño que ponemos día a día, a pesar de las dificultades que aparecen en nuestro camino hacia el éxito. El perseverante intenta algo una y otra vez, pero necesitamos algo más...











¿Sabes por qué no consigues tus objetivos?.




Deja de hacer lo mismo, si quieres obtener resultados diferentes.




Aunque conozcas el proceso, y el camino a recorrer, si tus resultados no son los esperados, arremángate y ponte manos a la obra, 
cambia tu estrategia y prueba algo distinto

 a lo que venías haciendo.



Asume riesgos calculados, toma decisiones, ten una actitud positiva para afrontar los problemas y no te desanimes ante ellos. 
Los problemas existen para ser resueltos.










3. Evita Anclar tu Pensamiento en el Miedo o en el Fracaso






















Si temes no conseguir aquello que quieres lograr, es fácil que nunca encuentres la forma de ponerte en marcha.



Desde nuestras experiencias más tempranas vamos formando nuestro arquetipo personal que, en ocasiones, nos sugestiona con creencias limitantes en cuanto a la consecución de objetivos.



Los típicos son:



"Me falta formación o experiencia para alcanzar mi meta. No estoy preparado".



"Ya me salió mal antes, ahora tampoco podré lograrlo".



"Cómo voy a poder hacerlo si no soy un experto en ese tema. Todos se darán cuenta y no confiarán en mí".



Todas estas creencias, pensamientos nos anclan a una incapacidad "autoimpuesta". Nos impiden salir en pos de nuestra meta, son una losa que nos impide dar el primer paso.



Como te digo en el prólogo, para esto no hay recetas mágicas. Esto no desaparecerá solo con pensamientos positivos.



Te aseguro que si no das un salto de fé, si no te lanzas al desafío de comenzar tu camino de desarrollo personal para alcanzar tus objetivos y tus metas, si no te lanzas a la aventura que supone enfrentarse a la prueba del error y del acierto, jamás podrás acumular la experiencia para conseguir nuevas y más grandes metas.





Supera tus dudas

 , todos las tenemos antes de empezar, ¿y qué?, están ahí para despertar tus sentidos, para ponerte alerta, para hacer que percibas todo el camino, y para que tengas la humildad de saber que el conocimiento lo se adquiere a cada paso, con cada prueba superada, con cada caída y con cada error que cometas.



¿Podrás superar todas estas creencias limitantes?...



Claro que sí. Todo tiene su estrategia.



1.- Identifícalas, ponle nombre: miedo,...



2.- Conoce qué las origina.



3.- Detecta cuándo aparecen y cómo se manifiestan.



4.- Define la virtud que desarrollarás cuando las superas.



5.- Sustituye ese pensamiento limitante con otro positivo.



Recuerda que 
te conviertes en lo que piensas.





Cada pensamiento tiene el poder de cambiar nuestra percepción de la realidad, y si cambia tú acciones también cambiarán, haciendo que también cambien tus resultados.



Aunque cada día adquieras mas experiencia en aquello que dominas siempre habrá partes que perfeccionar.



Equivocarse y aprender es parte del proceso de crecimiento personal.



El aprendizaje es parte del milagro de la vida.











Recuerda que, al fin y al cabo, 
la vida consiste en ir tomando decisiones.

 En la mayoría de los casos no son malas ni  buenas sino que simplemente te llevan por caminos diferentes, donde te aguardan nuevas oportunidades.





4. Aspira a Ser Feliz en otras Partes de tu Vida




























Desde pequeños nos enseñan a asociar felicidad con éxito. Nos transmiten la idea de que una persona sólo puede ser feliz cuando es exitosa. Solamente te sentirás satisfecho y bien contigo mismo cuando hayas alcanzado tus metas.



Esta paradoja nos aleja cada vez más de la felicidad. Seré feliz cuando apruebe la selectividad, cuando me acepten en la carrera, cuando encuentre empleo, cuando me case, cuando compre una casa...



La lista de imposiciones sociales es interminable. Hemos caído en la trampa de creer que quien no cumple con estas exigencias no merece ser feliz.



Por ello nuestra felicidad siempre está un poco más lejos de lo que pensábamos.



Recorremos el camino de nuestra vida corriendo en pos de la siguiente meta, pensando que allí nos sentiremos bien, plenos y felices. Cuando llegamos allí, nos damos cuenta que aun no hemos terminado, que aun no somos suficientemente exitosos y que , por tanto, aun no podemos ser felices.



Utilizamos nuestro diálogo interno para recordarnos que hemos fallado, que no somos suficientemente capaces, que no completamos correctamente nuestros objetivos.



¡Corta con todo esto!













Desliga la felicidad del éxito.

 Mereces ser feliz, ya, aquí y ahora.



No tienes que demos trar nada.



No tienes que completar una lista para ser merecedor de la felicidad y la plenitud.



Has nacido con ese derecho. Créetelo.





5. Recapitulemos  






¿CÓMO SUPERAR LOS FRACASOS?
















1
.-

 

Focalízate en una actitud positiva incluso cuando falles.








El fracaso es una fuente de información, de conocimiento inagotable.









"No hay nada que aprender del éxito. Todo se aprende del fracaso"


 - David Bowie.




2
.-

 

Inténtalo de nuevo cuando fracases.








La perseverancia es una actitud que nos llevará a alcanzar nuestras metas. Deja de hacer lo mismo, si quieres obtener resultados diferentes.





3
.-

 

Evita anclar tu pensamiento en el miedo o el fracaso.








La vida consiste en ir tomando decisiones.





4
.-

 

Aspira a ser feliz en otras partes de tu vida.








Desliga la felicidad del éxito.





IX.- RECOMENDACIONES






Recomendaciones. Consejos
















1.- 

Recuerda que las metas de otros no  son tus metas.


 Tus metas deben ser significativas y alcanzables para tí.



2.- 

Tu éxito comienza en tí,


 "´tú creas tu vida".



3.- 

Si sabes lo que quieres, tendrás lo que quieres.






4.- 

Enfócate en tu talento y en las oportunidades, no en los problemas y los obstáculos.






5.- 

Concéntrate en el proceso, no en los resultados.


 Una vez que defines tu meta, lo importante es el recorrido que harás hasta alcanzar tu meta.



6.- 

Tus metas a largo plazo, necesitan concreción,


 son una imagen muy grande que hay que ver en detalle. Para hacerlo, es mejor 

dividirla en metas más pequeñas


 , a corto y medio plazo. Así podrás hacer un seguimiento real de tu progreso hacia tu meta final. Y cada vez que las vas alcanzando tómate un momento para celebrarlo.



7.- 

Trabaja en cambiar comportamientos  o malos hábitos


 que te perjudican en el camino hacia el éxito, como por ejemplo, la procrastinación, el desorden en tu mesa de trabajo y en tu proyecto, decir que "sí" a todo, la multitarea, la parálisis por análisis, ser negativo, no descansar lo suficiente y alimentarte mal... Podría poner muchos más, pero seguro que tú, ya has descubierto, los que debes eliminar.



8.- 

No te prepares para el fracaso,


 por fijarte una meta inalcanzable.



9.- Acepta que 

a veces


 , antes de lograr el éxito, 

no alcanzar tu meta es parte de tu aprendizaje.






No te sientas culpable ni frustrado, evalúa las circunstancias, reajusta tu meta y comienza de nuevo.



10.- 

Actúa y controla el miedo. Alcanzarás tu meta, si actúas a pesar del miedo.


 Controla tu meta y visualiza lo que quieres, los obstáculos son parte del camino, pero siempre serás más grande que ellos. Afróntalos  y sigue adelante.



Si tus  objetivos no se ajustan a tu objetivo, cambia tu enfoque o tu estrategia.





"Camina hacia tu meta con paso firme y constante, con profunda fe y absoluta convicción de que alcanzarás cualquier meta que te hayas fijado y conseguirás todo lo que te propongas" - Brian Tracy.














X.- COMIENZA POR ESCRIBIR AQUÍ Y AHORA TU META




EL PROPÓSITO DE TU VIDA







Describe tu meta.







El Propósito de Tu Vida


















Nuestro propósito en la vida es aquello que nos apasiona, eso por lo que nos desvivimos, eso para lo qu sin duda alguna tenemos talento innato (Talento -  Fórmula del Éxito).



El propósito de vida es una declaración personal que cuando se cumple nos lleva a un estado de máximo bienestar.



El propósito de vida nos ayuda a escoger mejor cuando tenemos que tomar una decisión.



Párate frente a un espejo y pregúntate a tí mismo, ¿cuál es el gran objetivo que me gustaría alcanzar?.



El propósito es algo que tú defines, y que da sentido a tu vida.



Toma papel y lápiz, y anota las respuestas a estas preguntas:



¿Qué te encanta hacer?.



¿Cuándo eras pequeño que era lo que más te gustaba hacer?.



¿Qué haces en tu tiempo libre?.



¿Qué te llama la atención cuando algo no funciona bien?.



¿Sobre qué te gusta aprender, hablar?.



¿Qué harías gratuitamente?.



¿Qué halaga de tí la gente?.















¡Felicidades!,

 si no lo habías hecho antes, 
acabas de descubrir el propósito de tu vida!.
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