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“Tanto si crees que puedes hacerlo como si no, en los dos
casos tienes razon.”
Henry Ford



Introduccion

Ese impulso Unico que nos da la sensacién de que
podemos lograr cualquier objetivo que nos propongamos,
que somos capaces de un esfuerzo adicional, que nada es
imposible...

La motivacién inicia, guia y que mantiene nuestros
comportamientos hasta que podemos llegar a la meta. Un
empujon invisible que termina en la satisfaccién del deber
cumplido.

Es uno de los fendmenos mas notorios en las personas
exitosas, cuya fuerza las impulsa a vencer los obstaculos
que se les van presentando hasta alcanzar sus objetivos una
y otra vez.

Por lo tanto, podemos decir que existe una
relacion entre “motivacion” y “éxito”.

Una persona desmotivada, que deja todo para manana
(como consecuencia del fendbmeno conocido como
“procrastinacién”), que muestra desgano ante cada nuevo
desafio, dificilmente pueda convertirse en un héroe o en un
triunfador.

Sin embargo, muchas veces nos falta ese plus de fuerza.
De repente, ante un fracaso, el mundo se nos viene abajo.
Nos cuesta levantar cabeza y armar un nuevo proyecto.

Y, fundamentalmente, nos da mucho miedo intentarlo.

;Es posible estar motivados una y otra vez, a pesar de los
tropezones y aprovechando al maximo los logros obtenidos?



Los conocimientos que aportan las neurociencias nos
traen una excelente noticia: cada uno puede ser el escultor
de su propia motivacion.

Es decir, todos podemos construir nuestro esquema de
motivacion, encauzar nuestro plan de accion para poder
lograr aquello que nos proponemos.

No es una tarea sencilla: no existe un botdn en el
organismo gue se presiona y listo ni una pastilla que pueda
ingerirse que nos dé el superpoder.

La motivacién esta apoyada en esquemas fisioldgicos,
neuroldgicos y psicoldgicos y es necesario encarar un
trabajo de entrenamiento y considerar una serie de
recomendaciones para poder obtener, una vez mas, el
maximo posible de lo que nuestro cerebro tiene para
darnos.

Espero que las paginas de este libro resulten, desde todas
las perspectivas posibles, motivadoras.



Capitulo 1
Motivacion: primeras definiciones

El hombre nunca sabe de lo que es capaz hasta que lo
intenta.
Charles Dickens

(A qué llamamos motivacion?

Desde la perspectiva de la psicologia, la motivacién es el
conjunto de estimulos que impulsan a una persona a
realizar determinadas acciones y a persistir en ellas para su
culminacion.

Es el impulso que inicia, guia y mantiene el
comportamiento hasta alcanzar la meta u objetivo deseado,
el motor neurofisiolégico que apalanca las acciones y las
conductas necesarias para llegar a esos logros.

Es lo que nos mueve hacia la meta. La zanahoria que
hace que nuestro conejo interior siga corriendo.

Muchas veces planteamos los objetivos de manera
consciente pero no contamos con la fuerza para llevarlos a
cabo.

En esos casos, es la motivacién la que nos aporta el
combustible adicional, lo que nos da el empujén para llegar
hasta la sefal de llegada, independientemente de las
piedras que surjan en el camino.



La motivacion es el motor de la accion. Si
queremos accion, necesitamos motivacion. Y si
queremos motivacion, necesitamos accion.

En el &mbito de las neurociencias, se analiza el conjunto
de procesos cerebrales (cognitivos y emocionales) que
determinan, en una situaciéon dada, con qué fuerza actla
una persona y en qué direccidon encauza su energia.

En general, podemos decir que la motivacion surge de
una combinacidn de tres tipos de procesos:

e Intelectuales.
 Fisioldgicos.
e Psicoldgicos.

Es esencial conocer los mecanismos que nos permitan
“encender la llama”, contar con ese fuego interior que
produce un plus de energia para dar el siguiente paso.

Es posible lograr la motivacion suficiente para alcanzar
los objetivos que nosotros mismos definimos siempre y
cuando usemos las herramientas adecuadas para orientar al
cerebro hacia nuestras necesidades.

Estimulos exteriores e interiores

Existen dos tipos de estimulos que ayudan a la
motivacion:

e Los externos, que corresponden con vivencias
reales o situaciones concretas que se produciran
una vez alcanzado el objetivo.

e Los internos, relacionados con lo que uno imagina que
sucederd una vez alcanzada la meta.



No son excluyentes: ambos pueden producirse en
simultaneo.

Veamoslo con un ejemplo concreto.

Los amantes del futbol deben haber escuchado miles de
veces la expresion “estamos muy motivados” por parte de
los jugadores.

iQué genera esa motivacion?

Para alguno de los deportistas, pueden ser factores
externos. Tal vez la esperanza de que lo transfieran a un
equipo mas importante y, gracias a eso, ganar mas dinero.
O el propio premio que reparte la copa en juego. O superar
algun record.

Para otro, es posible que corresponda a algun factor
interno: la ensonacion de verse a si mismo alzando el trofeo
delante de la multitud.

Un dato no menor: la experiencia real y la propia
imaginacion pueden tener idéntico poder a la hora de
motivar. En particular, cuando la imaginacién esta
orientada, gracias a algun ejercicio de visualizacién
creativa.

Por eso, nunca esta de mas tomarse unos minutos para
ejercitar la visualizacién creativa, que consiste en utilizar la
imaginacion para influir positivamente en el logro de
determinados objetivos.

Luego de relajarse por completo mediante la respiracion,
es posible trabajar con representaciones mentales para
inducir cambios emocionales positivos, siempre



