ESFUERZO Y DEDICACION
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Objetivos de Aprendizaje

- Comprender los elementos fundamentales del compromiso con el esfuerzo.

- Explorarlasestrategias que pueden conseguir establecer nuestro compromiso
a largo plazo.



https://player.vimeo.com/video/840203201
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INTRODUCCION

Hay unafrase que puede orientary controlar cémo lo estamos haciendo. “Su resultado
es totalmente proporcional a su grado de entrega”. Entiéndase esta entrega como
esfuerzo y dedicacién. No hay camino ficil y no existe la suerte todo el tiempo (y,
de hecho, ni siquiera sé si existe porque implica estar preparado para identificarla).

Lapalabraesfuerzo puede sonarun pocoindigerible paralamayoriadelagentey quiza
podamos sustituirla por dedicacién. Suena mas ligera y suave. Inconscientemente,
evitamos cualquier grado de esfuerzo, fisico y mental, porque lo asociamos al trabajo
duro, desde los deberes hasta las tareas domésticas.

Hacemoselminimo esfuerzoparaaprobaruncursooincluso paraasegurarnoselpuesto
de trabajo. Este modus operandi puede incluso ser parte de nuestra identidad. A
lo largo de la vida aprendemos a crear estrategias y atajos para que este trabajo no
sea tan arduo y asi continuar nuestro camino.

SIMPLIFICANDO EL ESFUERZ0

El esfuerzo extraordinario, en la concepciéon de Hal Elrod, autor en el libro “La
Ecuacién del Milagro” es la segunda decisién necesaria para el logro de grandes
objetivos. Cuando usted cree que algo es posible para usted, necesita desencadenar
las acciones necesarias para convertir el éxito en algo inevitable. Hacer los suefios
realidad requiere unaimplicacién activay un esfuerzo prolongado. Se necesita dedicar
tiempo y esfuerzo para crear resultados significativos que transformen la forma en
que usted se ve a si mismo.

Antes de que empecemos a pensar en el esfuerzo de forma equivocada, dejemos
claro que cuando hablamos de esfuerzo, no lo estamos asociando con agotamiento.
A decir verdad, significa todo lo contrario.

El esfuerzo extraordinario tiene tres elementos que lo componen:
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- Acciones que le acercan, le acercan a sus resultados
» Acciones que probablemente le saquen de su zona de confort

- Esfuerzo constante durante un largo periodo de tiempo (independientemente
de los resultados)

ACCIONES CERCANAS A LOS RESULTADOS

Las acciones que le acercan a los resultados ideales garantizan que no se agote
perdiendoeltiempoentareasyactividades que sélogeneranbeneficiosacorto plazo
o tienen un impacto minimo, que sélo sirven para mantenerle ocupado y distraerle
de lo que realmente importa. El gran secreto reside en mantener la concentraciéon
mental y las acciones productivas. Las acciones tienen que darnos energia y no
desgastarnos y absorber la energia. Deben ser mensurables y significativas.
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https://player.vimeo.com/video/840203535
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FUERA DE LA ZONA DE CONFORT

Las acciones que le sacaran de su zona de confort son un componente esencial para
el crecimiento. No pasaremos a un nivel superior haciendo lo mismo de siempre. Salir
de la zona de confort parece aterrador al principio, pero con el tiempo sera normal,
presentando un nivel més alto de productividad y esfuerzo.

CONSTANCIA

El esfuerzo constante durante un largo periodo de tiempo, (independientemente
de los resultados), es el nexo de unién de todo. No llegaremos a ninguna parte si
damos unos pasos y nos rendimos. Hay que mantener el compromiso durante mucho
tiempo para llegar. La gran riqueza es que la constancia lo hace mas facil.

Para el seguimiento de estas acciones tenemos algunos pasos:
1. DETERMINAR EL PROCESO

Después de crear la misidn, sus objetivos, ademas de su fe inquebrantable, es
necesario definir el proceso. Cada meta o resultado que deseamos conquistar
esta precedido y desarrollado por un proceso, las acciones especificas necesarias
para generar los resultados deseados y, en ultima instancia, la vida que estos
resultados crearan para nosotros. Cudles son las tareas a las que daremos
prioridad cada dia. Si aun no lo tenemos definido, serd un punto de partida
importante.

¢Quétalsicopiamos elmodelomentaly emocional delaspersonas que consiguen
objetivos de forma recurrente? Detrds de una entrega hay una estrategia
consciente exitosa y hay repetibilidad, la réplica de la misma y su coherencia. El
dicho “Las personas de éxito tienen la costumbre de hacer todo el tiempo
lo que una persona sin éxito hace sélo algunas veces” encaja como anillo al
dedo en relaciéon con el proceso y la coherencia.

Muchas veces nuestros objetivos pueden parecer desalentadores, pero el
proceso casi nunca lo es.

Si queremos publicar un libro, tendremos que comprometernos con un proceso
de escritura constante, definiendo la cantidad de palabras o péginas que
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escribiremos cada djia.

Si quiere perder algunos kilos no deseados tendra que establecer un proceso
que incluya ejercicios fisicos y controlar la cantidad de calorias.

Un maratén ird precedido de un proceso de entrenamiento, en el que se suele
correr un determinado nimero de kildmetros a la semana.

El proceso tiene que ser sencillo y facil de ejecutar. Preguntese: ;Qué actividades
realizadas con constancia haran que el éxito sea inevitable?

. AUSENCIA DE APEGO EMOCIONAL

Algunos dias no le daran el resultado esperado y podemos frustrarnos si los
miramos de forma aislada. Cuando usted se compromete con el proceso y deja
de lado el apego emocional a los resultados del dia a dia, los resultados a largo
plazo apareceran inevitablemente sin que tenga que frustrarse por el camino.

Traduzcadmoslo en un ejemplo de la vida real. Joaquim se propuso perder peso.
Ajustd su dieta y establecié una rutina de ejercicios, pero en las primeras semanas
acabd por no perder ni un gramo. Desanimado, hablé con un nutricionista que
le midié el porcentaje de grasa corporal, que equilibraria la pérdida de peso.
En 3 meses, el porcentaje cayd de 24 a 14 por centro. Este es un ejemplo de
compromiso con el proceso y no necesariamente con los resultados parciales.

. PROGRAMAR EL PROCESO

Puede parecer un poco exagerado, pero lo cierto es que si algo no es lo bastante
importante como para incluirlo en su agenda, hay muchas probabilidades de
que no ocurra. Por lo menos, no de forma sistematica. Sustituya las actividades
de baja prioridad por aquellas que sean cruciales para alcanzar su misién y sus
objetivos.

. RESPONSABILIZACION

No es facil mantener un compromiso durante el tiempo necesario para
producir un resultado significativo. Si fuera facil, todo el mundo lo haria, pero
sabemos que la disciplina no es algo comun. Es importante definir un socio
responsable, que le mantenga a raya, evitando que usted se rinda.
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5. EVALUACION Y AJUSTES

Todo procesorequiere ajustes. La evaluacién constante del proceso controlara
y garantizard que los resultados estdn saliendo como esperabamos, haciendo
los ajustes oportunos para renovar nuestra motivacién y coherencia. Citas en
la agenda para reflexionar sobre nuestra evolucién configuraran una practica
eficaz y estimulante.
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https://player.vimeo.com/video/840204002
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