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"Los fracasados hacen lo que es aliviar la tensid@ntras los ganadores hacen lo que es lograsmeta

Dennis Waitley

Establecer metas en la vida, es uno de los magtiampes cambios de vida que puedes hacer. Durante e

proceso de fijar objetivos tienes que tener clar@$puesta de la mas profunda pregunta:
¢ Qué quiero de mi vida?

Muchos estan todavia subestimando el efecto pogitie puede tener fijarse metas. La simple raz@stibees
gue a menudo ellos no han experimentado de priman® como se siente definir claramente 1o que eaten
manejan. Si estableces correctamente la meta, pusatévarte facilmente a tomar accién masiva pegaar

como ser humano.
El proceso de poner metas

Una meta es un éxito futuro con un tiempo limiteafgeabajarla. Y en un nivel mas sutil podemosrietina

meta como esta:
Una meta es un pensamiento con el compromiso deshlaaeal. [jTweetea esto!]

Una meta convincente es algo que tiene un profgigiaficado para ti. Es el tipo de objetivo quenetiva, te
deja crecer y el logro esta cumpliendo y recompaisala siguiente es la manera mas rapida que conoz
para desarrollar metas reales de vida que sornswealipersonalmente. Todo el proceso puedee tonmairil@os
para llegar al menos 3 metas convincentes. He doobste método yo mismo como trabajador y lo uso
regularmente, al menos cada trimestre cuandonfijfometas a 3 meses y la revision de mis metaga la
plazo. Aunque si eres bastante bueno en fijar metas que iniciar el nuevo proceso es siemprefloeng

puede producir nuevos resultados.
1. Ponte en la actitud

Primero tienes que obtener el estado correctogstadelecer objetivos de vida convincentes palsss
Debes permitirte sofiar. No hay barreras. Tambiédaker razonable, s6lo por un momento, vuelaalto
campo de todas las posibilidades :) Piensa erceito un nifio lo haria. Los nifios no tienen probkepaa

idear algo que sea un reto lograr desde la pergpeld la mayoria de los adultos.



También es genial poner un poco de musica de fqudse ajuste al estado de animo. Tengo una bandeas
gue amo escuchar cuando fijo metas esta es Vang8lis Conquest of Paradise. Debe ser algo que no
distraiga, algo mas subliminal y mejor sin letes{ que pon tu album de Eminem en el estante ;))

2. Lluvia de ideas para tus objetivos de vida.

Ahora empieza a pensar en lo que de verdad teiasrmaria. Ya sabes, la cosa que pone una verdgdera
sonrisa en tu cara ;) Si supieras que no puedas, faton que empezarias a sofiar? Cuando te ddgarsesos
para obtener ideas en tu cabeza tienes que elswitain rapido como puedas. es completamenteviareie si
lo que te viene a la cabeza es posible o0 no ¢ OdVittammo"? ¢ Ahora estamos en el "que"?, y todielnas no
importa. Especialmente evita pensar sobre quefisigm que dificil serd obtenerlo. Lo haremos nadédd.

Asi que no te limites a ti mismo, sacalo todo enpapel o en la pantalla.

Si encuentras que funciona si lo escoges en argastantes de tu vida para establecer metas, esudec
cuerpo, tu mente, finanzas, relaciones o espkittonces escribe toda lo que excita y le gustagiat, hacer o

ser.

También es importante: fijar un marco temporal.ogscde corto plazo (3 - 12 meses), medio plazohf@os)
o largo plazo (3 afios de vida). Puedes repetirpesim cada calendario. Mi consejo seria que i@isiaon

metas a un ano.

Solo sacalo, no te preocupes aun si esto es naagdealb que actualmente haces. Estos pueden skddcds,

conocimientos, cosas de todo tipo de logros. Algugemplos como una inspiracion:
Aprende una nueva habilidad (como un nuevo ididoea el piano..)

Inicia tu propia compaiiia

Encuentra un compafiero

Conviertete en vegetariano

Compra un nuevo auto o casa

Haz un viaje alrededor del mundo o visita un deiegwio lugar.

gana un cantidad determinada de dinero

empieza a meditar

pierde peso hasta un cierto nimero



empieza el habito de ejercicio

Muy bien, suficientes ejemplos, seguramente yasdus ideas :)
Lluvia de ideaspor 5 minutos en el area que escojas

3. Asigna prioridades

Después de hacer la lluvia de ideas por al memombtos ahora pon los resultados en orden. Deltbdae
has escrito en el area y espacio temporal, elgeljetivos de vida que tienen méas peso para sias@na
numeros desde 1-10 donde 10 es mas motivandojgnifica si alcanzas hice progreso realmente Hadipe

quieres en vida realmente.
4. Escoge las 3 mejores metas

De esta lista selecciona ahora los 3 mas altosiwigecalificados y realzalos. Y también deterntimabjetivo

numero 1. Este objetivo nimero 1 es la mas impeosa que quieres lograr.

Seleccionar los objetivos es el primer paso a tolasiguiente es empezar a traerlos a la realdad a paso.
5. Pon fechas limites

Para tus 3 primeros objetivos de vida incluyendabgtivo nimero 1, pon fechas limites para cudaslo
lograras. Eso significa una fecha especifica. Estimnportante porque crea la tension que es nézgsaa
darnos a nosotros mismos el mensaje, que vamasgiercen nuestra felicidad ;) Ahora... esta esaldgomas
importante. Si de verdad hiciste esto, entoncéstétiones! Tu verdaderamente estas entre el 3% de
poblacién que en realidad han escrito sus metdmliijas desde ahi y lo revisas regularmente amtesta

entrar en el 1% de la poblacion que las hace.tBblsimiento de metas esta hecho.

Sin embargo, tener objetivos significa actuar ésehora viene la parte del "Como" del establéento de

metas:
6. Crea un plan de accion

Crea un plan de accion para tu objetivo nimeronlPlan de accion es una lista especifica de accigune
guiaran tu obetivo. Una de las opciones mas efexeg pensar desde el fin: imagina tu resultadlesony
piensa hacia atras donde estas ahora. ¢ Qué passegui#do para llegar ahi? Escribe y ponlas emdddgco.
Si tienes objetivos a largo plazo, ese procesuwiidcpartes que obviamente no estan completasestidien.
Trabaja en tu plan de accidn si tienes progressxgn retroalimentacion. Pero pon tu mente y eaezgiel
mejor camino posible. Encuentro una muy buena meerga en usar diagramas de flujo. En su libro

"Wishcraft", Barbara Sher, habla sobre el uso dgrdimas de flujo para esa materia.



7. Empieza ahora con tu meta numero 1

Identifica por todos los medios el primer paso ia dhora inicia con este primer paso desde tu gaaccion.

Es muy importante hacer al menos un paso ahoraonwsmpieza a construir el empuje a tu meta.

Si tuviste dificultades con este pequefio procesonees quiza haya algunas cosas por consideialfilparar

tu mente, para que realmente sea viable para lusader de fijar objetivos al maximo.

Si creaste un objetivo o si quieres agregar algaatina, compartelo en los comentarios.



