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Es nuevamente el comienzo de un afo, y es cuando propongo mis metas para el
mismo. Aclaremos que éstas son diferentes de mis “resoluciones” ya que claramente
intento cumplirlas. Algunas de estas metas son las mismas de afio con afio: ponerme en
forma, pasar mas tiempo con mi familia, trabajar inteligentemente (no necesariamente
mas duro), bajar mis gastos, aumentar mis ingresos, ser el cambio que quiero ver en el
mundo, acabar con la hambruna mundial, tener superpoderes... y este afio aflado una
nueva meta a mi lista. Caminaré 1,000 millas durante 2011. Pero, en lugar de atacar
esta meta en forma racional, como usualmente lo haria con un proyecto, quiero aplicar
las ideas del libro de Ori y Rom Brafum Sway: The Irresistible Pull of Irrational Behavior,
(Influencia: La Irresistible Atraccion del Comportamiento Irracional). Ahora si yo me
comporto irracional naturalmente, como lo sefialan los autores, seria mejor que me
comportara irracionalmente en forma tal que me ayude a lograr mis objetivos.

Hace algunos afios, cuando leia por primera vez el libro de Brafum , hice este mapa
mental resumido para manejar mejor mi propia conducta irracional.
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Aqui esta como usaria la informacion de Sway para ayudarme a caminar 1,000 millas
este afo:

Brafum asegura que la gente seguira un mismo curso de acciéon aun y
cuando claramente se vea que es el camino equivocado. Haciendo calculos, para
caminar 1,000 millas en un afio, requeriria caminar por lo menos 85 millas cada mes. Si
unicamente puedo caminar 80% del tiempo (considerando las miles de excusas que
pueda generar para no hacerlo), necesitaria caminar 3.2 millas cada dia si es que logro
separarme de mi computadora. Si desde luego publicara estas cifras (joh! Creo que ya
lo hice) es muy probable que adquiera un sentido de compromiso y responsabilidad
mayor.  Estaré publicando mi avance continuamente en mi  blog
(www.michellelabrosseblogs.com), lo cual me hace responsable de cumplirlo conforme
pasa el tiempo. Los datos de mi avance estaran archivados en una carpeta en la
categoria “Thousand-Mile Walk” (Caminata de mil millas).




Zapato deportivo de alta tecnologia, un podémetro adaptado a mi
iPhone, bastones de esqui, la promocion de la clinica de caminata sobre la Caminata
Chi (ver el blog correspondiente) — todo esto incrementa mi deseo de caminar MAS.
Debo admitirlo soy una fanatica de los artefactos de alta tecnologia, y me siento
orgullosa e inspirada por este toque personal.

La gente vive conforme a como otros los etiquetan.
Proactivamente, me auto etiqueto— soy una caminante Chi r. Chi Walking (Caminata
Chi) es una técnica fascinante que involucre enfocarse en alinear tu postura, lo cual
resulta en un gran trabajo fisico de acondicionamiento, al mismo tiempo que reduce las
probabilidades de lastimaduras por abuso fisico de nuestros musculos y articulaciones.
Soy una caminante Chi en un trayecto de 1,000 millas. jMirenme caminar!

Cuando era una joven novia, mi esposo, que era casi 30 cm
mas alto que yo, caminaba a un paso ligero, y yo tenia que ver como seguirle el paso.
Se me hacia tan injusto y desmoralizante. Lo que he aprendido en la Caminata Chi es
gue caminas con base en el paso y largo que es el adecuado para ti. No importa si ese
paso es bueno para otros. Yo soy de estatura baja y mi largo es en realidad corto. La
Caminata Chi usa una técnica rotacional central que me ayuda a moverme rapidamente
manteniendo el tamafo de mi largo. Ya puedo mantener el paso cdmodamente cuando
salgo a caminar con mis amigos mas altos (en realidad su estatura es promedio). Ahora
si se siente que sea “justo.”

Dependiendo de su fuente de motivacion se activaran diferentes centros
de placer en su cerebro. Las recompensas materiales por el logro de metas no me
estimulan tanto como el sentimiento interno de lograr la meta deseada. De acuerdo al
libro de Brafum, la mayoria de la gente actua de esta manera. Superar la meta de 3.2
millas por caminata me entusiasma. El caminar hacia un lugar interesante y divertido
junto con mi familia 0 amigos me motiva a salir y caminar.

Mis padres me educaron para que cuestionara a la
autoridad en su proceder, un gesto que he pasado hacia mis hijos en su educaciéon. Son
completamente libres de cuestionar la manera en la que camino, dénde camino, cuando
camino, qué tan rapido camino, con quiénes caminamos, porqué estamos caminando,
las condiciones climatoldgicas, los zapatos deportivos que usamos, la marca de la
pomada para las ampollas, el uso del podometro, cuanta agua debemos llevar, y quién
seria nuestro vehiculo de apoyo en caso de que algo salga mal. Esto crea una cantidad
muy grande de energia enfocada hacia la acciéon de nuestras caminatas diarias.

Aversion a las Pérdidas: Hace unos afos, mi mama y yo estabamos tomando una
clase de acua-aerébicos dada por un individuo que nombraremos “Sargento Mayor
Bob.” Con su gorra de beisbol sobre su cabeza rapada, no vociferaba las instrucciones
de los ejercicios al ritmo marcial de la musica de John Phillip Sousa en los altavoces.
Solia gritarnos, “jA moverse, flojonazas, a ver si asi no terminan en un asilo!” Esto me
ha inspirado para mi nuevo mantra de caminata: jA moverse, y a mantenerse joven!
Después de todo, mi cientifico interno me dice que de acuerdo a la primera ley de
Newton, un cuerpo en movimiento se mantiene en movimiento.

Ahora ya estoy inspirada para actuar irracionalmente y lograr mi meta de caminata de
las 1,000 millas. ;Como puede usted manejar el poder de la fuerza irracional y lograr
sus metas?



A. ¢Qué compromisos guian tu comportamiento actual? ;Como puedes cambiar
€S0S compromisos?

B. ¢Qué valor le das a cumplir tus metas? ;Como puedes aumentar tu propio
valor?

C. ¢Qué etiquetas te puedes dar a modo que te ayuden a lograr tus metas?

D. ¢Como puedes hacer éste un juego “justo” para lograr tus metas?

E. ¢Qué motivadores internos te pueden arrancar para que vayas y logres tus
metas?

F. ¢Qué te motiva? ; Como puedes sacarlo de tu interior y encender la chispa que

haga que vayas y lo des todo por lograrlo?
G. ¢Qué perderas si fallas en alcanzar tu meta? ; Coémo puedes evitar experimentar
esa pérdida?

Sea irracional. jSeguramente le ayudara a lograrlo!
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