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EL PODER DEL COMPROMISO 

 
 
¿En qué área de tu vida sientes que te cuesta más comprometerte y por qué? 
 
El compromiso es la decisión consciente y voluntaria de dedicar tiempo, energía y recursos a algo 
o alguien, con la intención de cumplir una promesa, alcanzar una meta o mantener una 
responsabilidad. Implica constancia, esfuerzo y, sobre todo, una conexión emocional o racional 
con aquello a lo que nos comprometemos. 
 
Características del compromiso 
 
• Voluntad: El compromiso nace de una elección personal, no de la obligación. 
• Constancia: Requiere perseverancia y consistencia en el tiempo. 
• Responsabilidad: Implica asumir las consecuencias de nuestras acciones (o inacciones). 
• Enfoque: Necesita claridad sobre lo que se quiere lograr y por qué. 
• Emoción y propósito: Está ligado a valores, metas o relaciones que son importantes para 

nosotros. 
 
Tipos de compromiso 
 
• Compromiso con uno mismo: Relacionado con metas personales, como mejorar la salud, 

aprender algo nuevo o desarrollar hábitos positivos. 
Ejemplo: Comprometerse a hacer ejercicio tres veces por semana. 

 
• Compromiso con los demás: Implica mantener promesas o responsabilidades en relaciones 

personales, familiares o profesionales. 
Ejemplo: Cumplir con un proyecto en equipo o estar presente para un ser querido. 

 
• Compromiso con una causa o propósito: Se refiere a dedicar esfuerzos a algo más grande que 

uno mismo, como una causa social, un proyecto comunitario o un ideal. 
Ejemplo: Voluntariado en una organización sin fines de lucro. 

 
Neurociencia del compromiso:  
 
El cerebro “trino” (reptiliano, límbico y neocórtex): 
 
• Reptiliano (instinto de supervivencia, conductas automáticas, tendencia a la conservación de 
energía y evitación de riesgos). 
 
• Límbico (emociones, recompensas, motivaciones). 
 
• Neocórtex (raciocinio, toma de decisiones conscientes, planeación). 
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¿Por qué nos cuesta comprometernos? 
 
• El cerebro reptiliano prefiere la seguridad, la zona de confort y la gratificación inmediata. 
• Los hábitos y automatismos están grabados a nivel neurológico, lo que dificulta crear rutinas 
nuevas o sostenerlas en el tiempo. 
• La fuerza de voluntad (conectada al neocórtex) se ve limitada cuando hay sobrecarga, estrés o 
falta de motivación clara. 
 
Fortalezas mentales y cerebrales para el compromiso: 
 
• Ser más resiliente 
• Entrenar la mente con microcompromisos y refuerzos positivos. 
• Identificar y reencuadrar creencias limitantes que activan el “modo reptiliano” de resistirse al 
cambio. 
• Tener más claridad de propósito y usar la visualización diaria del objetivo que deseamos 
conseguir. 
• Meditar y trabajar el enfoque mental (tarjetas) para fortalecer el compromiso. 
 
Autosaboteadores del Compromiso Personal 
 

1. Miedo al fracaso y miedo al éxito 
• Cómo ambas caras pueden frenar tu compromiso personal: 

o Fracaso: “Si no lo intento, no pierdo”. 
o Éxito: “Si lo logro, ¿podré mantenerlo? ¿Qué esperarán de mí?”. 

 
2. Procrastinación 

• Búsqueda de gratificación instantánea, postergar lo importante para “más tarde”. 
• Cómo empezar con micro-acciones  reduce esa inercia a posponer. 

 
3. Falta de claridad en metas personales 

• Sin objetivos claros, es difícil comprometerse. 
• Recalcarla importancia de un objetivo SMART (Específico, Medible, Alcanzable, 

Relevante y con un Tiempo definido). 
 

4. Perfeccionismo y Autocrítica excesiva 
o La idea de “todo o nada” sabotea el avance. 
o Kaizen propone reducir a micro-pasos para avanzar a pesar de no ser “perfecto”. 

 
5. La Voz nterna negativa o tóxica 

• Identificar pensamientos limitantes: “No valgo”, “No podré”, “¿Para qué?”. 
• Responder con afirmaciones realistas y empoderadoras que anclen tu identidad de 

logro. 
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Ejercicio práctico *"Identifica tu saboteador interno y véncelo" 
 

- Escribe una meta que te cueste cumplir. 
- Identifica qué emociones o pensamientos (miedo, pereza, inseguridad) te impiden avanzar. 
- Piensa en la excusa o pensamiento recurrente que más te frena (“Estoy demasiado 

cansado”, “No me va a servir de nada”, “No tengo disciplina…”). 
 
Escribir un “diálogo interno” breve: 
 • Columna 1: “Lo que dice mi saboteador” (con sus frases literales). 
 • Columna 2: “Mi respuesta con compromiso” (afirmaciones realistas, soluciones prácticas, 
recordatorio de por qué es importante). 
 • Añade una microacción para contrarrestar al saboteador. Por ejemplo, si tu saboteador 
dice “No tengo tiempo para leer”, la respuesta podría ser “Voy a dedicar 5 minutos diarios 
después de comer, aunque sea uno o dos párrafos”. 
 
El Método Kaizen para potenciar el compromiso 

  
Qué es Kaizen: en la cultura japonesa significa mejora continua. 
 Significado: “Kai” (cambio) + “Zen” (bueno) = Pequeños cambios constantes para una 
mejora sostenible. 

 
 ¿Por qué Kaizen potencia el compromiso personal? 
 

• Acciones mínimas: Pequeños pasos reducen la resistencia interna y facilitan la 
constancia. 

• Consistencia: Repetir esas acciones hasta que se conviertan en hábitos. 
• Celebración de los logros: Refuerzo continuo ya que cada paso completado fortalece la 

motivación, liberando dopamina. 
• Adaptabilidad: Si un paso es muy grande, se ajusta. Si es muy fácil, se sube el nivel. 

  
  
 
 
Aplicación práctica de Kaizen 
 

 Ciclo PDCA (Plan-Do-Check-Act): Planifica tu miniobjetivo, hazlo, comprueba resultados y 
ajusta. 

 Técnica “un minuto Kaizen”: Empezar con solo 1 o 5 minutos al día para forjar la rutina y 
superar el miedo al cambio drástico. 
 

Los compromisos más poderosos nacen de la convicción personal y están alineados con tus 
valores, no solo de obligaciones externas. 

 
 El método Kaizen te ayuda a mantener la chispa de motivación personal, pues en cada día  
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ves un avance tangible, por pequeño que sea. 
 
 
Ejercicio: “Mini-Plan Kaizen personal”  
 
 Objetivo: Dividir una meta personal en micro-pasos que reduzcan la resistencia interna. 
  

 Instrucciones: Retomando el área escogida en el ejercicio anterior, diseña un plan Kaizen 
de 21 días, dividido en 3 partes de 7 días: 

  
Semana 1: Un paso tan pequeño que casi no genere esfuerzo (ej.: 5 minutos de 
lectura, 1 minuto de meditación, 2 minutos de estiramiento, etc.). 
   
Semana 2: Subir un poco la dificultad (ej.: pasar de 5 a 10 minutos, o de 1 minuto a 
3). 
 

  Semana 3: Un paso que represente un reto moderado pero alcanzable. 
  
 

 Ciclo PDCA: anota cómo van a “Planificar” cada semana, “Hacer” la acción, “Chequear” al 
final de la semana y “Actuar” haciendo ajustes si lo ven muy sencillo o muy complicado. 


