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No existe reto ni orgullo más grande que el de mejorarte y transformarte todos los días












¿Qué sucedería si pudieras sentarte uno a uno con las personas más exitosas del mundo en distintos ámbitos y tuvieras la oportunidad de preguntarles cuáles son las claves y secretos que los han impulsado a lograr los mayores resultados en sus vidas? En sus respuestas encontrarías que todos tienen una cosa en común: su mentalidad. Una forma particular de estructurar y enfocar su mente, y pensamientos, para expresar lo mejor de sí mismos. Verías que el hilo conductor que los une es un sistema de pensamiento muy eficiente que le da sentido a su vida interior y los motiva a organizar su mundo exterior para lograr resultados sobresalientes de manera consistente. En sus historias entenderías que quienes alcanzan niveles de maestría en cualquier oficio o disciplina tienen formas particulares de verse y desarrollarse a sí mismos, de administrar su energía y confiar en sus capacidades, así como una actitud ideal para adaptarse, enfrentar los retos y materializar sus más grandes objetivos.


Estos temas han sido mi obsesión en los últimos cinco años: descubrir y entender las claves que nos permiten desarrollar el potencial y alcanzar nuestro máximo nivel de desempeño. He leído más de cincuenta libros, estudiado decenas de artículos, entrevistas y videos de expertos reconocidos con el deseo de aprender, mejorarme a mí mismo y servir a la transformación de otras personas a través de mis conocimientos y experiencias. Toda esta información me llevó a profundizar en la ciencia del rendimiento humano. Este es un campo de conocimiento con 20 años de investigaciones multidisciplinarias, que se enfoca en descifrar las claves de la optimización del rendimiento físico y mental de las personas en ámbitos como los negocios, el emprendimiento, los deportes, el arte, la ciencia y la educación. Tomé el curso “Mentalidad de alto desempeño” con la empresa norteamericana Compete to Create, especializada en rendimiento humano, y diseñé un programa de entrenamiento que incluye algunos de los más importantes aprendizajes de este conocimiento.


Con el objetivo de ir más allá, en julio de 2018 lancé mi podcast Máximo desempeño –producido con el apoyo de la revista Semana–, en el cual he tenido la oportunidad de explorar, a través de entrevistas muy personales, la mentalidad y hábitos de algunas de las personas más extraordinarias en Colombia. Tuve conversaciones muy enriquecedoras con personajes que se han convertido en la élite de sus diversas disciplinas, al lograr la cima del rendimiento. Entre ellos, el golfista Camilo Villegas, el banquero y empresario Carlos Raúl Yepes, la actriz Carolina Guerra, la periodista Camila Zuluaga, el deportista extremo Tatán Mejía, el escritor Ricardo Silva, la apneista Sofía Gómez, el emprendedor Nicolás Loaiza, la DJ de música electrónica Ali Stone, la líder y ejecutiva Camila Escobar, el ex ciclista Santiago Botero, el director audiovisual Simón Brand, la actriz y emprendedora Paola Turbay, el experto en mindfulness Roberto Cuéllar, el ex tenista Alejandro Falla, y el periodista Alejandro Santos, entre mucho otros.


Las conversaciones con todos fueron muy útiles para profundizar en el entendimiento del tipo de mentalidad que les permite alcanzar los niveles de excelencia y estar entre la élite de sus respectivos oficios. No podría decir que hay un solo camino o elemento transversal clave para todos ellos. Se trata más de un trabajo consistente y la integración de un marco de pensamiento ideal, que les da una postura óptima para liberar lo mejor de sí mismos. También les permite adaptarse y crecer con los retos, decepciones, oportunidades y éxitos. El logro de la excelencia está relacionado con un mayor nivel de dominio de su mente, cuerpo y energía vital, que les permite crear una vida más consciente y autodeterminada. Sus historias revelan que ese dominio de sí mismos no surgió por casualidad o sin esfuerzo. Al contrario, ha sido siempre el resultado de años de esfuerzo y sacrificios. De un trabajo interior que les ha permitido superar obstáculos, asumir riesgos, y crecer con intención y objetivos muy claros.


El estudio de los determinantes claves del rendimiento permite entender una verdad fundamental: la mentalidad o estilo de vida de máximo desempeño no está reservada solo para algunos intelectuales, creativos o atletas superdotados. Es una capacidad disponible para todos nosotros bajo ciertas circunstancias. Cultivar la psicología y la fisiología ideales para tener un desempeño óptimo es algo que cualquier persona puede cultivar y desarrollar de manera auténtica. Pero, si existen límites en la expresión de nuestro máximo potencial, aún estamos lejos de alcanzarlos.


Puedes llamarlo impulso, pasión, intención, como sea que lo llames, es una fuerza que habita dentro de ti a la espera de ser liberada. El reto es encontrar esa paz y energía adentro, donde todo es posible.


La misión que te propongo en este libro, si decides aceptarla, es cortar la rama en la que se asienta tu comodidad para expandir los límites de las capacidades que has conocido hasta hoy; y enfocarte en maximizar el rendimiento de tu mente, cuerpo y energía a través de la aplicación de conocimientos basados en la ciencia y la sabiduría de expertos reconocidos a nivel mundial. Descubrirás cómo funciona la mecánica del autocontrol y la confianza en ti mismo. Sabrás cómo calmar, controlar y enfocar tu mente. Entenderás cómo puedes elevar tus niveles diarios de energía, y conocerás la dinámica y elementos claves de un proceso que facilita los cambios y la expresión diaria de lo mejor de ti mismo.


No será fácil, cómodo, o inmediato. No propongo, ni creo, en una fórmula mágica. Lo que presento es una colección de ideas e instrumentos útiles basados en ciencia y sabiduría ancestral, los cuales he aplicado en mi vida, en muchos momentos, y puedo dar fe de sus beneficios. Lo que ófrezco es descifrar y compartir los hábitos, y principios, que han ayudado a los mejores en muchos campos a alcanzar niveles de excelencia, para que tengas guías y marcos de referencia que te permitan llevar tu desempeño y calidad de vida al máximo nivel, de forma saludable y sostenible.


Tienes el poder de poner tu cuerpo y mente a trabajar para ti, no en contra tuya. Tienes todo lo que necesitas para transformar tu vida. Sabes que aún hay mucho más dentro de ti. Ahora es el momento de convertirte en tu mayor prioridad, de asumir el compromiso de mejorarte y progresar consistentemente y de confiar en tu proceso. Pronto descubrirás que no existe reto ni orgullo más grande que el de crecer y tomar el control de tu vida. En tus manos está la posibilidad de moldear tu realidad y crear una vida de máximo desempeño.
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PARTE 1


“El proceso de establecer una meta más allá de lo que creías posible y luego buscarla de manera sistemática, es una de las experiencias más satisfactorias que puedes tener en tu vida. También es importante que quieras llevar tu desempeño y productividad al máximo nivel porque, ahora más que nunca, no tienes otra opción”


BRAD STULBERG


Investigador y autor sobre salud, bienestar y rendimiento















1.


A LA ALTURA DE TU POTENCIAL


“El gran desafío es llegar a ser aquello que tienes la posibilidad de convertirte. No puedes creer lo que le hace al espíritu humano maximizar tu potencial y expandirte hasta el límite”
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JIM ROHN


Escritor y conferencista de motivación personal


Imagina tu potencial como el conjunto de posibilidades de lo que estás en capacidad de ser y lograr. Esas que forman parte latente de ti, aunque no puedas verlas. Esas posibilidades a las que puedes acceder siempre y en todo momento, aplicando esa combinación poderosa de atención e intención. Lo único que necesitas es reconocer y liberar esa inmensa aptitud que está adentro de ti, permitiendo que fluya y se desenvuelva de manera auténtica, a la altura de tus más altas expectativas, ¡y mucho más allá!


Cuando éramos niños, la imaginación y la creatividad nos permitían explorar nuestro mundo y potencial sin restricciones. Estábamos llenos de energía, curiosidad, ideas. Disfrutábamos de una capacidad impoluta para aprender y asombrarnos todos los días. Éramos libres para expresar nuestra autenticidad, vivíamos despreocupados, y nos sentíamos capaces de ser y lograr cualquier cosa que nuestros deseos e imaginación pudieran abarcar. Creíamos en la magia de este mundo y todo era posible.


Pero al crecer y dejar atrás la perfección de la niñez, caímos en la hipnosis del mundo racional lleno de temores, límites y distracciones. Las creencias y convencionalismos sociales y culturales comenzaron a adormecer lentamente nuestra curiosidad e imaginación. Nuestra capacidad de asombro y recursividad se disipó. Nos volvimos adictos a múltiples formas de comodidad y distracción. Nos desconectamos de lo mejor de nosotros mismos.


Por eso la mayoría de personas permanecen dormidas en ciclos compulsivos del cuerpo y las emociones, obteniendo placer y gratificación inmediata a cambio de una sensación constante de ansiedad y desconexión con su mundo interior.


En un sistema que se lucra de la inconsciencia y los temores de las personas, desarrollar y creer en nuestro potencial se convirtió en un acto de rebeldía. En uno de sus momentos de mayor genialidad, el dramaturgo irlandés George Bernard Shaw dijo: “El hombre razonable se adapta al mundo, el irracional persiste en tratar de adaptar el mundo a sí mismo. Por lo tanto, todo progreso depende del hombre irracional”.


Son pocos los que hoy se atreven a desafiar los dogmas y creencias del mundo exterior para explorar en la profundidad de su mundo interior. Es evidente que muchas personas con talento y capacidades nunca llegan a lograr su máximo rendimiento. Y esto ocurre, porque no logran darse cuenta de su potencial innato, o porque no saben cómo desarrollarlo. Lamentablemente, este es el caso para la gran mayoría de personas. ¿Por qué? Porque lograr el máximo rendimiento requiere el dominio de nuestro estado interior. Y en un mundo adicto al ruido y las distracciones, es más fácil y cómodo permanecer adormilados y anestesiados.


Sin embargo, la curiosidad y el deseo de progresar son parte de nuestra esencia humana. Este anhelo es una llama que se puede ocultar, pero que nunca se extingue. La realidad es que nos sentimos más vivos, más felices y más satisfechos, cuando alcanzamos un estado de conexión con lo mejor de nosotros mismos y liberamos la expresión de nuestro máximo potencial.


Quienes descubren que es posible acceder al potencial para moldear la realidad a su medida saben que ser consciente significa hacerse cargo de sus instrumentos de vida: la mente, el cuerpo y la energía vital. Conocen la importancia de controlar y dirigir su espacio físico y psicológico para maximizar su rendimiento. La fuente de nuestra experiencia humana –el placer o el dolor, la agonía o el éxtasis, la limitación o el potencial–, se originan siempre al interior de nosotros mismos. Cuando tu paz y felicidad dependen de lo que está sucediendo afuera de ti, te vuelves esclavo de las circunstancias externas. Liberar el potencial solo es posible cuando enfocas tu energía y atención en el presente y adquieres consciencia de las cosas relevantes.


La observación y conexión con el mundo interior es un proceso solitario y muchas veces incómodo. Implica explorar los límites de nuestras capacidades constantemente, desafiar las creencias limitantes y arriesgar la seguridad de lo que nos es conocido, para intentar cosas difíciles. El sacrificio es el precio de la excelencia.


El yogi y místico indio Sadhguru dio una definición genial: “Cuando hablamos de potencial humano no se trata de alcanzar una cumbre o un resultado específico. Desarrollar el potencial humano es seguir una trayectoria. Nuestra vida es la combinación de tiempo y energía. El tiempo se nos pasa a todos a la misma velocidad. Si decides ser feliz o miserable, el tiempo pasa de todas formas. Solo nos queda la energía con la que podemos hacer diferentes cosas. Si llevas tu energía a ciertos niveles de intensidad y posibilidad, lo que otro hace en 10 años tu lo puedes hacer en 1 año. Hay quienes maximizan tanto su potencial que lo que hacen en 30 años tiene un impacto en los siguientes 400 años, o más. Simplemente porque han aprendido a manejar su energía de forma eficiente”.


Desde que tengo memoria he sentido fascinación por entender el potencial humano y por descubrir las múltiples formas de explorarlo y desarrollarlo en todas las áreas de la vida: salud, deportes, relaciones, carrera profesional, crecimiento personal, etc.


Es probable que no lleguemos a ser los mejores del mundo en algo específico. Y no se trata de eso. El punto es experimentar un camino de búsqueda y crecimiento constantes que nos permitan enfocar nuestra energía en la expresión de lo mejor de nosotros mismos.


He pensado que a lo que más le tememos no es a nuestras limitaciones internas, sino a la inmensa capacidad para expresar el potencial interior y moldear la realidad a la medida de nuestros sueños y objetivos.


En ocasiones te debes preguntar: ¿cómo puedo lograr más? ¿Cuáles son las claves para superar los bloqueos internos, y liberar esa curiosidad vital que me permite crecer y progresar? ¿Cómo encuentro el valor para retomar el control de mi vida, elegir lo que me hace bien y lanzarme con determinación hacia el descubrimiento y expresión de lo mejor de mí?


Lo sé, es difícil. Sabes que tu potencial es casi ilimitado, lo has escuchado cientos de veces. Sin embargo, entender que tienes un potencial no es lo mismo que saber cómo utilizarlo. Imagina todo lo que podrías conquistar, las oportunidades que podrías aprovechar y lo feliz que podrías ser, si realmente supieras cómo utilizar esa inmensa capacidad. Tienes el poder de experimentar una vida excepcional, llena de creatividad y satisfacción, cuando te esfuerzas por encontrar y liberar lo mejor de ti. Cuando eliges una vida consciente y enfocada, en lugar de una experiencia compulsiva, desenfocada y reactiva.


El potencial humano ha sido un tema de interés constante para los seres humanos. Aristóteles definió la eudaimonía como el arte de vivir de manera virtuosa, buscando la sabiduría, el florecimiento y el desarrollo del potencial humano. El psicólogo humanista Abraham Maslow expuso la idea de la autorrealización, definida como el cumplimiento de la necesidad personal de convertirse en lo que tiene el potencial de ser y la definió como la máxima expresión de la vida de un ser humano.


Maslow trazó una línea entre las personas motivadas por las necesidades básicas (alimentación, seguridad, pertenencia, amor) y por aquellas que están motivadas por necesidades de crecimiento o autorrealización (aprendizaje, crecimiento, desarrollo del potencial). Maslow explica que no satisfacer las necesidades básicas lleva a experimentar tensión y ansiedad. Satisfacer nuestras necesidades básicas domina nuestra atención, porque es parte esencial de nuestro instinto de supervivencia. Pero una vez satisfechas esas necesidades, podemos enfocarnos en las de crecimiento. Mientras que las necesidades básicas son externas, las necesidades de crecimiento son internas y no están motivada por la opinión de los demás. En cambio, estamos impulsados por algo más profundo y significativo dentro de nosotros mismos.


Maslow considera que las personas auto realizadas son más creativas y espontáneas, más propensas al desarrollo continuo de sus potenciales y talentos, tienen mayor capacidad de tolerar los retos y la incertidumbre. Para Maslow quienes se auto actualizan tienen un conocimiento más profundo y aceptación de sí mismos, y una mayor apreciación por lo que la vida les ofrece. Así como una tendencia incesante hacia la unidad, la integración o la sinergia de sus fortalezas.


Para Sadhguru, “Tu único deber como ser humano es desarrollar todo tu potencial. Si creces a tu máxima capacidad, tu forma de ser es absolutamente útil. Las mejores cosas sucederán a tu alrededor”.


El desarrollo del potencial implica el reto de ser constante en salir de la zona de confort e ir hasta el límite de tus capacidades, para crecer y desarrollar tus habilidades físicas y mentales. También requiere una elección consciente del momento y el lugar donde enfocas tu energía, para no desperdiciarla en los ciclos compulsivos en los que solemos caer con frecuencia. Siempre estás a solo una decisión de avanzar en la dirección correcta para cerrar la brecha entre donde estás hoy, y donde realmente quieres estar.


Asumir el compromiso completo con tu potencial significa hacer lo necesario para convertirte en todo lo que tienes la capacidad de convertirte. Es poner toda tu atención y energía en expresar lo mejor de ti en cada experiencia de vida. Tu potencial fluye en el instante en el que creas un estado interior óptimo, aprovechando al máximo tu mente, cuerpo y energía.


Tu crecimiento nunca se detiene. Eres capaz de lograr cosas extraordinarias y de explorar posibilidades únicas. Incluso si ya has logrado algunos de tus mayores objetivos, siempre tienes el potencial de crecer y mejorar en todos los aspectos de tu vida. “Nuestras vidas se vuelven hermosas, no porque seamos perfectos. Nuestras vidas se vuelven hermosas porque ponemos nuestro corazón en lo que hacemos”, dice Sadhguru. Poner el corazón es regresar a esa vida llena de curiosidad, imaginación y consciencia de tu inmenso potencial. Como cuando eras un niño.


ALGUNAS FORMAS EFECTIVAS DE EXPLORAR TU POTENCIAL SON:


Tener un conocimiento profundo de quién eres, qué te mueve y hacia dónde deseas ir.


» Mantener la mente abierta a aprender y experimentar cosas nuevas.


» Asumir la responsabilidad completa de tu realidad y tus acciones.


» Crear una visión del mundo como tú lo imaginas.


» Construir sobre tus habilidades y capacidades actuales. De ahí enfocarte en crecer, moldear, editar y expandir tu potencial.






PERLA DE SABIDURÍA:


“Es una constante querer ser más, querer ser mejor. Y hay que ser más para servir mejor”





CARLOS RAÚL YEPES


Empresario y ex presidente de Bancolombia












2.


COMIENZA POR EL PORQUÉ


“La gente no compra lo que haces. Ellos compran el porqué lo haces. Y lo que haces simplemente demuestra en lo que crees”
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SIMON SINEK


Escritor y motivador inglés, conocido por su concepto de “El círculo dorado”


Este libro es a la vez un manifiesto y un libro de trabajo para inspirar, empoderar y facilitar la transformación de cualquier persona o equipo interesado en llevar su desempeño y productividad al máximo nivel. Sirve de guía para todos aquellos que quieran desarrollar las habilidades necesarias para materializar grandes sueños y objetivos, que busquen cambios profundos y duraderos, o que tengan la determinación de utilizar sus talentos para trascender y generar un impacto duradero.


Fue concebido como un manual de principios transformacionales, que permiten afianzar los conocimientos aprendidos y crear una hoja de ruta para pasar de las ideas a la acción. Puedes seguirlo en el orden que fue organizado, o entrar en un tema específico de acuerdo con tus necesidades o intereses actuales.


Mi propósito de vida es utilizar al máximo mi potencial para inspirar y elevar las creencias de lo que podemos ser y lograr. Creo que todos estamos en capacidad de llevar una vida profunda, trascendente y con significado. Estoy convencido de que tenemos unas capacidades inmensas que aún podemos explorar, y que cada instante es una nueva oportunidad para expresar lo mejor de nosotros mismos. Este libro es parte de la realización de ese propósito, y de esa creencia. Por supuesto que no pretendo tener la verdad absoluta en ninguna de las ideas que expreso. Espero que sean simplemente un punto de partida, unas ideas informadas y un espacio de exploración y experimentación que te ayude a desarrollar y expresar lo mejor de ti, de manera auténtica.


En la primera parte te hablaré del potencial humano, de la ciencia que se ha dedicado a estudiarlo, y veremos qué significa maximizar el rendimiento en todos los ámbitos de la vida. Te contaré qué significa tener una mentalidad de alto desempeño, y cuáles son los principios claves que permiten lograr niveles de excelencia.


La segunda parte está dedicada a conocer los 7.5 Superhábitos para crear una vida de máximo desempeño y a entender cómo podemos incorporarlos en nuestro día a día. Se denominan superhábitos porque, según se ha investigado, son los que mayor incidencia tienen en tu rendimiento. Al adoptarlos impactan positivamente otros hábitos que contribuyen en el mejoramiento diario.


ESTOS SUPERHÁBITOS SON:




1. Consciencia plena del presente y el mundo interior.


2. Profundizar el autoconocimiento.


3. Buscar la claridad mental y crear una visión de lo que quieres ser y lograr.


4. Desarrollar habilidades mentales para un rendimiento óptimo.


5. Elevar los niveles de energía física y mental.


6. Construir relaciones e influencia positiva.


7. Crear y controlar tu entorno.


7.5. Generar rituales y hacer pequeños ajustes diarios que te impulsen al logro de tus más grandes objetivos.





En la tercera parte veremos cómo es el proceso para crear una vida de máximo desempeño. Hablaremos sobre la necesidad de adquirir un compromiso con la transformación y el mejoramiento diario. También acerca de la importancia de asumir riesgos y hacer apuestas, y renuncias, para lograr lo que queremos, así como de pasar de las ideas a la acción. Te mostraré una forma efectiva de crear y facilitar un proceso para conquistar grandes resultados. Finalizaremos el viaje con un resumen de los principios claves para tener una vida de máximo desempeño.


Al final de esta experiencia tendrás conocimientos valiosos y herramientas útiles para empoderarte y seguir un camino de descubrimiento y liberación de tu más alto potencial. Durante el recorrido entenderás que el verdadero secreto de quienes logran la excelencia es la consistencia y el trabajo enfocado diario. Si tienes claro tu ‘por qué’, la sabiduría de la intuición te llevará a expresar lo mejor que hay dentro de ti.






PERLA DE SABIDURÍA:


“Tiene que haber un propósito inicial de lo que quiero hacer, porque cuando ya estoy inmerso en la acción no puede haber distracciones”





ROBERTO CUELLAR


Filósofo e historiador experto en mindfulness.












3.


EL PODER DE EXPRESAR LO MEJOR DE TI


“Cada día es una oportunidad para convertirte en una mejor versión de ti mismo”
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JOSEPH CAMPBELL


Profesor de literatura y mitología


Nunca fui un corredor de calle, hasta que un día me compré unos tenis especiales para correr, y decidí que a partir de ese momento lo era. Nunca fui un conferencista, hasta que un día me visualicé en una tarima inspirando a cientos de personas, y así comencé a compartir mi historia frente a muchas audiencias. He aprendido con los años que cada uno de nosotros representa el personaje que en su mente ha elegido interpretar. Cada instante es una nueva oportunidad para escoger quién queremos ser. La historia que nos contamos acerca de nosotros mismos es la realidad que elegimos vivir.


Todo empieza con el sombrero que decidimos ponernos cada día, porque este define cómo nos sentimos, cómo actuamos, cómo nos comportamos, y en qué creemos. Es la identidad que nos permite asumir el rol que, de forma consciente o inconsciente, hemos decidido para nosotros mismos.


Está bien que quieras prosperar en cosas específicas de tu vida como la salud, las relaciones, la carrera profesional y la satisfacción en tu vida diaria, pero llega un punto en el que debes acudir al silencio interior para generar la pregunta más poderosa: ¿qué tipo de persona es la que realmente quiero ser?


La vida se pasa muchas veces en medio de trámites y reacciones automáticas, robándote la energía y la atención que necesitas para enfocarte en lo que de verdad importa, que es descubrir y trabajar en el tipo de ser humano en el que te quieres convertir. En tener una idea clara del estilo de pareja, madre o padre, compañero de trabajo, amigo o ciudadano que quisieras interpretar en cada ocasión. Solo puedes expresar tu mejor versión cuando sabes lo que significa. Cuando enfocas toda tu atención en crear a la persona y el estilo de vida que mejor puedan reflejarla.


Tus pensamientos, acciones y decisiones, así como el nivel de atención y enfoque que le pones a todo lo que haces, definen lo que eres en cada momento. Determinan si te presentas en tu mejor edición de lujo, o tan solo en una versión desmejorada que bien podría estar en promoción.


Siempre tienes el poder de expresar lo mejor de ti. Lo haces cuando vas a lo más profundo para conocerte a ti mismo. O cuando te enfocas con total atención en cada cosa que haces. También cuando eliges exteriorizar tu autenticidad, y actuar con coraje para revelar tus principios y valores. Le das al mundo tu mejor versión al actuar y decidir de manera consciente, y al crear un estilo de vida donde todo está alineado hacia el logro de tus objetivos.


Expresar lo mejor de ti genera una alegría indescriptible. Las recompensas de alcanzar un nuevo nivel de desempeño se encuentran en el nivel de desarrollo que logras y la confianza que creas en ti mismo. El progreso constante produce una gran sensación de libertad, y desvanece tus resistencias y temores internos. Estar inmerso en el proceso de mejoramiento te permite acceder a nuevas puertas de percepción de tu potencial innato.


No obstante, alcanzar un alto rendimiento es un objetivo que la mayoría de personas elude porque no han caído en cuenta de que existe. Porque es difícil e incómodo. Porque implica sacrificios. Porque requiere asumir la responsabilidad completa sobre uno mismo y sus acciones, y tomar el control de su propia experiencia. Por eso, lograr y mantener niveles superiores de desempeño es la excepción entre las personas y no la regla. ¿Te atreves a liberar el poder de lo mejor que hay en ti?. Cuando exploras los límites de tu potencial es cuando más vivo y satisfecho te sientes. Lograrlo requiere aceptar todo el esfuerzo, sacrificios, decepciones, incomodidad e incertidumbre que acompañan el proceso. En tu interior encuentras la fortaleza para pasar de las ideas a la acción. La actitud abierta para abrazar el cambio y el aprendizaje. La sabiduría para superar los obstáculos, y también las posibles derrotas. Y la confianza interior para convertirte en tu mayor prioridad.


Hace mucho leí una frase anónima que me gusta recordar con frecuencia: “Alguien me dio la definición de infierno: el último día que tienes en la tierra, la persona que has sido se encontrará de frente con la persona en la que podrías haberte convertido”. Piensa en esto por un momento, y pregúntate nuevamente: ¿qué tipo de persona quiero ser?


Con frecuencia descubres el poder de expresar lo mejor de ti cuando te involucras por completo en el proceso sistemático de crecer y mejorarte a ti mismo. No como un evento aislado que persigues en ciertas ocasiones, cuando es fácil, cómodo y conveniente, sino en un esfuerzo sistemático sin fecha de caducidad.


No prives al mundo de todo lo que tienes para darle. Te lo debes a ti mismo. Cuando en tu mente consciente eliges el papel que representa la expresión de lo mejor de ti, nada es imposible.






PERLA DE SABIDURÍA:


“Mostrar los factores que nos hacen diferentes revela nuestra identidad, y hace sobresalir lo que nos hace únicos y auténticos”





ALI STONE


DJ de música electrónica
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CREA TU PROPIA DEFINICIÓN


“La excelencia es el resultado de cuidar más de lo que otros piensan que es sabio, arriesgarse más de lo que otros piensan que es seguro, soñar más de lo que otros piensan que es práctico, y esperar más de lo que otros piensan que es posible”


[image: Image]


RONNIE OLDHAM


Escritor, conferencista y emprendedor


Tener una definición propia y clara del significado de “excelencia”, o de “rendimiento óptimo” en cualquier área es el primer paso para alcanzarlo. La razón es simple. Tus pensamientos le dan forma a las experiencias que vives y tienen un impacto directo sobre la capacidad de expresar lo mejor de ti a través de tus dones naturales y las habilidades que con tanto esfuerzo has desarrollado.


¿Qué es para ti la satisfacción, el máximo desempeño o la excelencia en una tarea o actividad específica? Son elementos de juicio que solo tú puedes definir. Sé muy cuidadoso al considerar las opiniones o expectativas de otras personas cuando se refieren a ti, porque sus interpretaciones de lo que ha de ser un resultado óptimo, por lo general, no coinciden con lo que significa para ti.


Para comenzar es clave diferenciar si lo que buscas es el “éxito” o la “excelencia”, ya que son dos palabras con significados distintos, que a menudo se utilizan indistintamente. Ser exitoso no significa necesariamente que hayas alcanzado la excelencia, y lograr la excelencia no significa necesariamente que seas exitoso. El éxito es alcanzar objetivos que hemos definido a nivel cultural. El dinero, los premios, los reconocimientos la fama, etc. Son criterios subjetivos que se definen a nivel social y que pueden cambiar de un lugar a otro. El éxito busca lo externo: el poder, el prestigio, la riqueza y el privilegio. Todos estos se pueden medir a partir de comparaciones con otras personas.


La excelencia, por su parte, es la búsqueda de calidad en el desarrollo de una tarea y el esfuerzo realizado. Puede que la sociedad o la cultura la reconozcan, pero también puede que no. La excelencia es, sobre todo, una experiencia interna, y se basa en la satisfacción de maximizar nuestros dones, talentos y habilidades para expresar nuestro máximo potencial.


Es necesario ser muy claro y honesto contigo mismo acerca de lo que significa hacer las cosas bien, sobre lo que en verdad vale, o lo que estás tratando de medir. Son esos resultados sobresalientes los que te llevan a experimentar sensaciones de satisfacción, alegría, orgullo y confianza.


El éxito otorga sus recompensas a unos pocos, pero es el sueño de las multitudes. La excelencia está disponible para todos, pero solo unos pocos están dispuestos a trabajar y esforzarse para obtener sus beneficios. Entenderás entonces que cuando hablo de alcanzar tu máximo desempeño SIEMPRE me refiero a la excelencia. A aquello que desarrollas y mides desde tu interior, y no en relación con los demás. Si el éxito es una consecuencia de la excelencia, ¡bienvenido sea! Si el dinero y los reconocimientos derivan de expresar lo mejor de ti en lo que haces, ¡bienvenidos sean! Pero no deben ser el objetivo final del trabajo de entrenamiento y mejoramiento que estoy proponiendo. Lo importante es el camino, el recorrido, que es lo que nadie te puede quitar. Lo efímero no es la meta de este proceso. Debes definir entonces si lo que te impulsa a mejorar y a expresar tu mejor versión es el éxito o la excelencia.


AL TENER CLARO LO ANTERIOR, LA DEFINICIÓN DE UN RENDIMIENTO ÓPTIMO PUEDEN SER COSAS COMO LAS SIGUIENTES:


» Adelgazar 10 kilogramos de forma saludable en un período de 3 meses.


» Lograr una calificación en un examen universitario superior a 9.5 sobre 10.


» Completar la maratón de Nueva York en menos de 3 horas.


» Duplicar los ingresos de un emprendimiento en los siguientes 6 meses.


» Superar una meta anual de ventas en un 30%, y ganar un bono extraordinario por el resultado.


» Crear hábitos de alimentación conscientes que permitan tener una vida saludable y sentirse lleno de energía diariamente.


» Leer un libro al mes, para completar 12 en un año.


» Adquirir el hábito diario de meditar durante 20 minutos apenas te despiertas.


Cuando tienes claro el objetivo que quieres lograr, debes tener una idea concreta sobre cuál sería el resultado ideal para ti. Es importante que sea algo retador pero realista. Una meta muy específica, teniendo en cuenta tus habilidades y condiciones actuales. Debes trabajar y esforzarte en convertirte una persona capaz de conseguirlo. Haz una apuesta audaz que te impulse a potenciar tus capacidades actuales, y aprende a adaptarte y ser flexible durante el proceso de mejoramiento. Si el plan no funciona cambia el plan, pero no cambies la meta. Utiliza el poder de tu imaginación para definir de manera clara y simple lo que puedes llegar a ser y lograr. No te conformes con menos de lo que en verdad te mereces. Y lo que mereces debe ser lo mejor.


En este ejercicio sugiero crear uno o dos resultados muy específicos que deseas lograr en las distintas áreas de tu vida.


LAS ÁREAS PUEDEN SER:


» Mente y espíritu.


» Cuerpo y salud.


» Relaciones personales.


» Impacto en el mundo.


» Crecimiento personal.


» Dinero.


» Satisfacción profesional.


Escribe tu significado de “máximo desempeño” de forma personal, simple y breve. Debes definirlo en máximo 30 palabras. Identifica lo esencial, y elimina el resto.


MI MÁXIMO DESEMPEÑO ES:























Cuando tengas una o varias definiciones que te motiven y con las que te sientas inspirado, escríbelas y pégalas en uno o varios lugares donde puedas verlos con frecuencia. Tu oficina, la nevera, el espejo del baño o la mesa de noche pueden ser buenas opciones. Comparte tu interpretación de lo que significa “máximo desempeño” para ti con familiares y amigos cercanos que te puedan apoyar, motivar y retroalimentar. Al hacerlo le das vida a tu intención de lograrlos.






PERLA DE SABIDURÍA:


“El máximo desempeño de un ser humano tiene que ver con avanzar en su nivel de conciencia a partir de subir su nivel de frecuencia para poder acceder a la información infinita del universo. El universo es un cúmulo de información infinita al que podemos acceder si subimos nuestra frecuencia electromagnética”





ROBERTO CUELLAR


Filósofo e historiador experto en mindfulness
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LA NUEVA CIENCIA DE LA EXCELENCIA


“Si buscamos la versión más alta de nosotros mismos, entonces necesitamos convertir el trabajo en juego y no al revés”
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STEVEN KOTLER


Periodista y autor de El Ascenso de Superman


Alguna vez te has preguntado, ¿por qué algunas personas son realmente buenas en lo que hacen? ¿Qué hace que algunos atletas logren resultados extraordinarios frecuentemente, mientras otros entrenan y se esfuerzan con la misma intensidad, pero no alcanzan sus objetivos? El interés por explorar los límites del desempeño no es nuevo para los seres humanos. En distintas épocas y desde diferentes campos del conocimiento, muchas personas se han interesado en la posibilidad de desarrollar niveles superiores de rendimiento.


El superhombre de Nietzsche plantea la visión de un hombre que trasciende, que se supera a sí mismo y a la naturaleza humana, para alcanzar logros extraordinarios. Para el filósofo alemán, un superhombre es aquel que superó la esclavitud de la condición humana y alcanzó un verdadero estado de libertad, creatividad y expresión de su potencial. El psicólogo Abraham Maslow pensaba que podemos elevar nuestro rendimiento para alcanzar “experiencias cumbre”, las cuales definió como: “Un estado de unidad con características místicas; una experiencia en la que el tiempo tiende a desvanecerse y el sentimiento que sobrecoge hace parecer que todas las necesidades se hallan colmadas”.


El psicólogo Mihály Csíkszentmihályi, considerado como el investigador más importante de la psicología positiva, definió por primera vez el concepto de “estado de fluidez”, el cual representa el nivel óptimo de desempeño y concentración a nivel mental. Los deportistas lo llaman “la zona”.


Desde la ciencia y la filosofía existen muchísimas personas reconocidas que han explorado el desarrollo de nuestro potencial. Sin embargo, hasta hace relativamente poco surgió un campo de conocimiento dedicado a estudiar el tema a profundidad. Se trata de la ciencia del rendimiento humano. Con cerca de 20 años de investigaciones multidisciplinarias en campos como la psicología, la medicina, la fisiología, la biomecánica, la epigenética y la neurociencia; se realizaron estudios con más de 30.000 personas que han logrado resultados sobresalientes de manera consistente y a largo plazo. Esta ciencia se especializó en revelar las claves de la optimización del rendimiento físico y mental de los seres humanos en ámbitos como los negocios, las artes, los deportes, la ciencia y la educación. Sus estudios se han enfocado en descifrar los secretos y herramientas que nos permiten modificar la mente y la biología, para alcanzar niveles superiores de rendimiento y productividad.


En los últimos años y gracias a los avances de la ciencia muchísimos expertos, empresas especializadas e instituciones educativas, se han volcado a descubrir y entender cuáles son las claves para maximizar la productividad y el desempeño de las personas. Al fin y al cabo las mejores oportunidades de negocio se encuentran en las áreas donde están las mayores necesidades del mundo. Lo primero en lo que coinciden muchos investigadores que exploran estas ideas es que no existe una fórmula exacta para conseguir la excelencia, ni un único camino para llegar a ella. Es una experiencia tan única y personal como cada ser humano. Sin embargo, todos coinciden en identificar que existen patrones mentales, comportamientos y creencias recurrentes y consistentes entre quienes alcanzan los niveles de excelencia y maestría. En especial en la manera en que se ven y se desarrollan a sí mismas, sus niveles de atención y concentración, la conexión con un propósito que los motiva a actuar y mejorar, su capacidad de encontrar un balance entre el gasto y la recuperación de energía, entre otros. Las personas más sobresalientes en todos los ámbitos han desarrollado patrones de pensamiento o comportamiento óptimos como resultado del aprendizaje, la experiencia propia o la conexión con su intuición. Estas habilidades intrínsecas, o desarrolladas con el tiempo, son las que los hacen especialmente buenos en sus áreas.
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