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Prologo

«Todo el mundo quiere cambiar la humanidad,
pero nadie quiere cambiarse a si mismo.
Ledn Tolstoi

Los modelos que teniamos de persona y de sociedad estan en crisis, se
estan transformando. Esto es una gran noticia porque significa que hay
otros modelos que empiezan a nacer. Y en este contexto, una nueva for-
ma de entender el liderazgo es imprescindible.

Este libro sugiere un modelo de lider cuya principal mision es la de lide-
rarse a si mismo, cuyo principal reto consiste no en dirigir sino en inspi-
rar a los demas y cuya principal obligacion es la de escoger el camino de
la excelencia cada manana.

Soy consciente de que en nuestra sociedad la palabra lider no se entiende,
se pronuncia en voz baja y se percibe como algo lejano e incluso ligera-
mente desprestigiado. En este sentido, este libro hace una gran labor por-
que aporta su granito de arena a esta enorme tarea, con la que yo también
me identifico, de resignificar el concepto de liderazgo.

Creo que el autoliderazgo es una de las energias mas transformadoras
que existen. No creo que sea posible el cambio social mientras no lo
protagonicemos cada uno de nosotros. Soy de los que cree que una sola
persona puede, si se lidera primero a si mismo, liderar después toda una



empresa o un gran cambio social. Creo que la vida se puede vivir desde
la responsabilidad o desde el victimismo, y este libro apuesta por algo
imprescindible: el liderazgo de uno mismo.

Hay libros que estan escritos con amor. Otros con sentido comercial;
y a otros les pasa como a esos profesores que saben mucho pero no lo
saben transmitir: estan escritos con conocimiento, pero no consiguen ser
atractivos.

A mi, personalmente, me gustan los libros que estan escritos con amor,
que tienen una historia que contar, que proponen una cosmovision clara
y que lo hacen de forma sexy; y cuando esto sucede, se nota. Y aqui,
se nota. Nuria y Julian han conseguido un texto singular que tiene el
aspecto de un manual, la energia de un libro de desarrollo personal y la
inspiracion de las buenas citas. En un mundo en el que larapidez de la co-
mida rapida (fast food) se extiende al pensamiento rapido (fast think), en
el que la reflexion empieza a ser sospechosa y en el que la velocidad se
impone como dogma, es gratificante y casi provocador encontrar una isla
de libertad que invita a mirarnos hacia dentro.

Este texto tiene el potencial de convertirse en manual de puerta de entra-
da para las personas que quieran adentrarse en una de las aventuras mas
apasionantes de la vida: el descubrimiento de uno mismo.

El éxito no es tan dificil de obtener, lo dificil es merecerlo. Este libro lo
merece. Gracias, Nuria y Julian, por regalarnos esta invitacion al auto-
descubrimiento.

Sergio Fernandez

Autor de El Sorprendedor y director del
Instituto Pensamiento Positivo



Introduccion
Vivir el liderazgo natural

Hay muchos libros que hablan sobre liderazgo y otros tantos sobre
coaching, programacion neurolingiiistica (PNL) e inteligencia emocional,
pero nuestra intencion al escribir Ya eres lider es recordar al lector que
el liderazgo ya esta dentro de ¢l y ayudarle a reconectar con su liderazgo
natural. Se trata de descubrir al lector todos los tesoros que ¢l ya posee y
de abrir su mente y su corazon a nuevas maneras de observar la vida que
le permitan desplegar todo su liderazgo natural.

Ser lider no es facil, todos los sabemos, pero tengamos o no una tarjeta
o un determinado puesto que nos haga identificarnos con esta palabra,
somos cada dia mucho mas lideres de lo que creemos, y si no piensa en la
cantidad de ocasiones en las que te has comportado como un lider natural
al organizar una cena con unos amigos, reclamar una maleta perdida o al
preparar una fiesta. Y si tantas veces tenemos que aplicar nuestro liderazgo
en la vida, ;por qué no empezamos a desmitificar esta palabra y nos per-
mitimos sentirnos como lideres? Si acercamos el liderazgo a nuestro dia
a dia dejaremos de hablar de lideres lejanos como Mandela, Gandhi, y
comenzaremos a pensar qué necesitamos mejorar en nuestro liderazgo
natural, y qué podemos hacer cada dia para recuperar nuestro lideraz-
g0, tengamos o0 no un equipo de personas a nuestro cargo.

Nuestro propdsito al escribir este libro es que vivas un viaje, un viaje de
paisajes internos. Para ello te proponemos que lo leas como si fueras un
explorador, con curiosidad y apertura, y que te permitas explorar en tus
panoramicas realizando los ejercicios de reflexion que te proponemos.



Experimentar cada ejercicio te ayudara a disfrutar del descubrimiento
de aspectos que tenias dormidos. Nuestra intencidon no es teorizar sobre
la vida, porque esta no sirve para ser teorizada; la vida hay que experi-
mentarla, y es desde aqui, desde nuestra experiencia, desde donde hemos
querido redactar estas paginas. Nuestro libro atina nuestras experiencias,
un conjunto de experiencias de vida que hemos aprendido en InCrescen-
do y que pretendemos que también experimentes.

Nuestra intencion es acompafiar al lector en su despertar hacia el lideraz-
go natural, ponerle unas nuevas gafas en su toma de conciencia para que
pueda contactar con el lider que ya es y acercarse a su mejor version
del liderazgo. Porque todos somos capaces de hacer mucho mas de lo
que imaginamos. Cuando estamos en plenitud de recursos podemos bri-
llar de tal manera que somos capaces de inspirar y ser inspiradores. El
desafio comienza en darse cuenta de que todo esta ya dentro de ti, que tu
solamente tienes que aprender a despertar esos recursos dormidos, esos
talentos que quiza no hayas puesto en valor en determinados momentos,
porque quiza te viste refrenado por miedo a destacar, por miedo a fallar.

Para nosotros el despertar del liderazgo natural es volver a conectar con
nuestro potencial innato y con nuestra capacidad de influir, porque lo
queramos 0 no, no podemos dejar de influir en los demads. La cuestion es
que empecemos a tomar conciencia sobre qué aprendizajes nos impiden
influir positivamente o sobre aquellos que nos hacen sufrir. El liderazgo
natural tiene que ver con una mision de vida. «Vivir la vida es aprender
a manejar la vida, sin tanto desgaste».

Hasta ahora, numerosas personas han acudido a cursos y talleres lideraz-
go esperando obtener las herramientas necesarias para influir en el otro,
para liderar a los deméas. Esos talleres ademas se han dado en tiempos
de bonanza econémica y social. Pero en estos momentos, muchos de los
paradigmas de esos dias estan cayendo. Y, como siempre ha ocurrido,
cuando caen esos paradigmas también lo hacen las estructuras de pensa-
miento en las que se han conformado parte de nuestros aprendizajes. Ese
tipo de cursos para «aprender a liderar» tienen una estructura de base que
surge de identificar en los demas ciertos comportamientos, y a partir de
ellos generan una categoria de personas del tipo «pasivos, apasionados,
indecisos, etc.». Y en funcion de esas categorias plantean unos modos
de liderar del tipo «imposicion, participacion, movilizacion...». Desde
nuestro punto de vista, este tipo de estructuras han podido ayudar a corto
plazo, pero se olvidan de la parte mas importante: la persona y su trabajo



personal. Por ello, no existen atajos para influir de la forma adecuada en
tus relaciones; el camino empieza por conocerte a ti mismo, por aprender
coémo funcionas y como manejar tus emociones ante las circunstancias de
la vida, para desde ahi conocer a los demas a través de la escucha, la pre-
gunta, la comprension sistémica de la vida y poder influir en los demas.

Despertar el liderazgo natural es nuestro dia a dia, cuidamos de muchas
personas en nuestros programas de desarrollo de liderazgo y en los pro-
cesos de coaching individuales y grupales, y ayudamos a los lideres de
muchas organizaciones a volver a conectarse con ese lider natural que ya
esta dentro de cada uno. Ademaés, desde nuestra Escuela InCrescendo y
a través de nuestros programas acompanamos a multitud de alumnos en
este despertar; a personas que quieren conectarse de nuevo con su lide-
razgo natural, que buscan recuperar su poder para liderar su dia a dia...
Personas que quieren aprender a vivir de una forma coherente, sin tanto
desgaste; que quieren aprender a liderar.y a mejorar su relacion con los
demas, que quieren vivir desde su autenticidad y alcanzar su plenitud.

Para muchos este viaje sera como pulir un pequenio diamante; habra que
darle un espacio para que pueda abrir y ampliar todo lo que le limita, para
aprender a ver todas aquellas partes del diamante que ya estéan listas pa-
ra empezar a brillar. Ayudarle a entender que no hay nada malo dentro de
nosotros; solo hay cosas que no sabemos manejar y que, en la mayoria
de las ocasiones, hacemos lo que mejor sabemos hacer, segun la infor-
macién que tenemos en ese momento, nuestro estado y las habilidades y
los recursos que tienes acceso. {Nada mas!

Ya eres lider es una apuesta por aprender a vivir mejor tu vida, por cono-
certe mas, por ayudarte a conectar con todos esos recursos naturales que
ya estan dentro de ti. Queremos acompafarte y estimular tu despertar a
través de estas paginas, recordandote que todo el poder ya esta dentro de
ti, y que ti y solo ta eres el responsable de tu vida.

Despertar tu liderazgo natural es un movimiento que parte de uno mismo
y se pone de manifiesto cada dia en nuestra relacion con los demas.

Y como en todo lo que hacemos desde InCrescendo, nuestra intencion
al escribir este libro es llegar al lector desde el corazon, con un lengua-
je sencillo y superando los limites de las palabras. Como dice Stephen
Gilligan, se trata de usar las palabras para ir mas alla de las palabras. Lo
importante no es lo que se dice, sino lo que llega, lo que impregna, lo que
se queda, y esto solo es posible cuando es auténtico.



Cuadro P.1 Explicacion del movimiento del despertar

éCual es mi
modelo de
mundo?

éCudles son
mis filtros
inconscientes?

Autoconocimiento

éConozco mi
parte mas
profunda?

&Uso mis
emociones.
de forma
inteligente?

Autogestion
éCudhg mi (centro)
cerebro
predominante?

éSuelo vivir en
el centro?

¢Cémo impacto
en el sistema?

¢éMantengo
equilibrio
. entre dary
Influencia en recibir?

los demas

¢Cémo genero
vinculo con los
demas?

&Cémo es mi
relacién con
los otros?

Conocimiento

de IS &Uso la escucha

activay las
preguntas
poderosas?

&Cémo me
comunico con
los demas?

Recomendaciones para leer ‘el libro

Como deciamos anteriormente, la utilidad de este libro depende en una
buena parte de ti, de como afrontas su lectura: si como un libro de texto,
0 como una guia hacia tu despertar.

Como hemos dicho, este no es un libro para leer de una sentada; se trata
de una guia que muchas veces te va a invitar a parar, a pensar y a reflexio-
nar sobre tu forma de actuar, porque solo podemos cambiar si tenemos
conciencia de lo que ya estamos haciendo. A medida que avances en el li-
bro y cuanto mas te impliques y te adentres en tu viaje, mas te vas a llevar.
Nosotros solemos decir en nuestros programas de desarrollo que el que
mas se moja es el que mas se lleva, y en este libro ocurrira lo mismo.
Aunque sabemos que este libro nunca puede sustituir a los programas de
desarrollo de liderazgo que realizamos en nuestra Escuela InCrescendo,
porque son muy vivenciales, estaremos muy satisfechos si conseguimos
que el lector pueda descubrir nuevos recursos a lo largo de estas paginas,
tesoros que ya estaban dentro de ¢l, algunos dormidos y otros que ni
siquiera pensaba que tenia. También nos gustaria compartir que cuanto
mas te impliques y cuanto mas lleves a la accion los ejercicios que propo-



nemos, mas facil sera para ti la reconexion con el lider natural que todos
llevamos dentro. Pero recuerda que «es tu responsabilidad el despertar tu
liderazgo natural y que depende de ti y solo de ti». Nosotros te ofrecemos
una guia y nuestra compaiia a lo largo de tu lectura, pero no podemos
hacer el camino por ti. Ademas, no olvidemos que este es un camino para
toda la vida, no tiene fin. Este es el viaje que nosotros iniciamos hace
tiempo y que nos gustaria invitarte a iniciar o a completar. Un viaje en el
que ti vas a ser tu maximo beneficiario. {No lo olvides!

Durante los tres primeros capitulos vas a poder experimentar el viaje
hacia el autoconocimiento, como funcionan tu sistema y tu neurologia,
la importancia de lo que has aprendido, tu forma de liderar, el impacto de
las creencias en tu vida, donde estan los limites en tu vida, etc. En el
capitulo 4 tomaras contacto con el impacto de las emociones, el manejo
de las mismas y como gestionar diferentes circunstancias de la vida en un
estado de recursos (de centro). En los capitulos 5y 6 tomaras conciencia
con las herramientas basicas para conocer a los demas y poder generar
vinculos que desarrollen y hagan crecer tu entorno inmediato. Y por al-
timo, en el capitulo 7 tendras las claves sobre como desarrollar equipos
generadores de nuevos resultados, en los que la suma de los miembros
1+1=3.
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El nuevo lider del siglo XXI:
el liderazgo natural

«El liderazgo implica primeramente una habilidad para conducir
nuestra propia vida hacia un fin de plenitud y excelencia. Luego, de
que lo hayamos hecho con nuestra propia vida, podremos conducir a
otros hacia el fin propio de cada uno de ellos, el cual no necesaria-
mente es idéntico al del lider».

Hugo Landolfi

1. El liderazgo natural desde el coaching, la
PNL y la inteligencia emocional

Ser lider ya no es cosa de unos pocos. El liderazgo no es algo que te
concede tu puesto de trabajo o un determinado grupo de personas. Todos
necesitamos mejorar nuestro liderazgo para aprender a manejar nuestra
vida. Ya no se trata de tener un equipo de gente a nuestro cargo, ni si-
quiera de formar parte de una organizacion. Cada vez somos mas cons-
cientes de que hay cosas que se nos escapan en nuestro dia a dia y de que
debemos aprender a manejarlas; aprender a ser un buen lider significa
comenzar a despertar nuestro liderazgo natural. Estd muy bien la ima-
gen del lider como inspirador, motivador y modelo de conducta, aquella
persona que abre un camino, marca la direccion y moviliza a los demas
extrayendo lo mejor de cada uno. Pero si nos paramos a reflexionar sobre
esta definicion para que el lider pueda abrir un camino, guiar, sostener
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y acompaifiar, es necesario que primero sepa quién es ¢él, que aprenda a
conocerse, que sepa extraer lo mejor de €l. Y no solo eso sino que sepa
como ponerse gasolina (automotivarse) y como ilusionarse cada dia con
los nuevos retos. Ser lider ya no es cuestion de estar sefialando la cima
y apuntar con una mano para que los demas te sigan. Se trata de subir
ta también la montafia, de caer y de levantarte, de aprender a sostenerte
para luego poder sostener a los demas.

El liderazgo comienza por uno mismo, por escuchar a nuestro maestro
interior, por conectarnos con nosotros mismos, por dejar de mirar hacia
fuera. No se trata de ser guia de nadie, ni de hacer tu el camino que co-
rresponde a otros, ni de decirles lo que tienen que hacer. EI nuevo lider
invita a los demas a iniciar su camino de toma de conciencia desde su
autoconocimiento y autogestion, apoyandoles, sosteniéndoles, patroci-
nandoles cuando hacen algo bien y dando un buen feedback sin juzgar,
sin creerse con la verdad absoluta, confiando en que el otro tiene todos
los recursos y empoderandole cada dia, creyendo en ¢l y en todo lo que
es capaz y puede conseguir.

LY por qué unimos el concepto del lider natural con la filosofia del
coaching? [Qué es el coaching? (Qué hace un coach? Parece ser que
el coaching estd muy de moda. Cuando me iniciaba en este camino al-
gunas personas me decian que esto era algo nuevo que acabaria convir-
tiéndose en una moda pasajera, que no venia para quedarse. jPasajero?
(Nuevo? A los que me hablan del coaching como algo nuevo o pasajero
siempre les invitoa leer a los clasicos: Epicteto, Sécrates, Platon, etc.

La verdad es que ¢l coaching retine muchas formas de pensar que no son
nuevas, pensamientos de los que ya nos hablaban los clasicos, y ademas
recoge muchas de las corrientes humanistas y filosoficas que realzaban la
importancia de la persona y del encuentro con nosotros mismos. El pro-
pio oraculo de Delfos en la Antigua Grecia ya nos hablaba de poner toda
la atencion en la persona y en su autoconocimiento. El frontispicio del
templo de Apolo, el mas influyente y respetado oraculo de la antigiiedad,
al que acudian los griegos para preguntar a los dioses sus mas profundas
inquietudes, recogia este gran aforismo de autoconocimiento: «condcete
a ti mismoy. Esta frase que heredamos de la antigua Grecia ya encierra
un gran contenido, profundo y simbolico. Porque el hombre es un ser
complejo, una maravilla de la naturaleza que se desconoce a si misma.



También el coaching hereda de Socrates una gran sabiduria. E1 hablaba
que una vida sin reflexion no merece la pena ser vivida; decia que el
conocimiento de si mismo era el conocimiento de nuestra alma, de sus
posibilidades y de sus debilidades; el descubrir el sentido de nuestra vida
y de lo que estamos llamados a ser y a hacer. Muchas personas hablan
de Socrates como el gran percusor del coaching por ser el creador del
arte de la mayéutica, un método de ensefianza basado en el didlogo entre
maestro y discipulo con la intencion de llegar al conocimiento. En un
pasaje de la obra de Platon Teetetes o de la ciencia, dice Socrates que
practica un arte parecido al de su madre Fenaretes, que era comadrona:
«mi arte mayéutica tiene las mismas caracteristicas generales que el arte
de las comadronas. Pero difiere de ¢l en que hace parir a los hombres y no
a las mujeres, y en que vigila las almas y no los cuerpos, en su trabajo de
parto. Lo mejor del arte que practico es, sin embargo, que permite saber
si lo que engendra la reflexion del joven es una apariencia engafiosa o
un fruto verdaderoy». El arte consistia fundamentalmente en emplear el
dialogo para llegar al conocimiento.

Y gracias a todas estas influencias y muchas mas... hace unos afios surge
el coaching. Este concepto recoge esta multitud de doctrinas y vuelve a
poner el énfasis en la persona; centrando su atencion en la reflexion y el
autodescubrimiento. Y ademas de como filosofia, podemos entenderlo
como un maravilloso encuentro entre dos personas, coach y coachee,
desde donde surge una transformacion y en donde el coach apoya y
sostiene al coachee a través de las preguntas, acompaiandolo en su re-
flexion y en su toma de conciencia. Y el coachee va conociéndose mas a
si mismo, adquiriendo mas responsabilidad sobre su vida y aprendiendo
a reconocer lo que quiere o no quiere. Y como el coaching es accion, no
es solo una filosofia, a través de estos encuentros el coachee poco a poco
va fijandose nuevos objetivos y planes de accion y mejorando su capa-
cidades, dones y habilidades. Se trata de un encuentro magico y trans-
formador que provoca un cambio, una transformacion desde el interior,
desde lo mas profundo, y supone un gran viaje hacia la toma de concien-
cia. Hay que aclarar un matiz: el coach deja siempre que el coachee elija
su camino, no toma decisiones por €, no juzga, no hace el camino que le
corresponde al otro; solo esta ahi, acompanandolo en su viaje, siendo su
gran apoyo, sosteniéndolo y cuidando de ¢l a lo largo del viaje.

Para nosotros unir lider natural con la corriente humanista del coaching y
con la inteligencia emocional es como hablar de un arbol completo, y lo

23



24

mas importante de un arbol para que esté bien plantado es que tenga unas
buenas raices. En este caso, cuando hablamos de las raices de este arbol,
nos referimos al viaje de autoconocimiento que debe iniciar todo lider.
Se trata de forjar lideres consistentes, que no caigan en contradicciones,
que sean modelos de conducta, y para ello hay que empezar por el prin-
cipio. Para nosotros el lider natural es una persona que inicia su despertar
desde una mirada hacia su interior, hacia su transformacién y mejora,
y desde ahi puede impulsar a otras a despertar su liderazgo natural. Pero
es fundamental entender que si el lider no ha vivido su propio despertar,
le sera dificil acompafiar a otros por caminos que ¢l no ha transitado.
Cuando el arbol no tiene unas buenas raices puede que crezca debilitado y
que se tuerza. Siun lider no estd debidamente enraizado y se tuerce en el
camino, es dificil que inspire a otros con su modelo de conducta.

A lo largo del libro nos vamos a dar cuenta de que recorrer este cami-
no de autodescubrimiento implica valentia y mirar para dentro, dejar de
echar las culpas a otros, salir del victimismo, dejar de quejarte y empezar
a darte cuenta de que tu eres el autentico responsable de todo lo que te
pasa en la vida.

Y para que el lider esté bien enraizado necesitara aprender a conocer-
se, a observar sus programas. Con la programacion neurolingiiistica la
persona podra tomar conciencia sobre su modelo de funcionamiento.
La PNL, que fue creada en California en la década de los setenta por dos
investigadores, dos personas inquietas y curiosas como son John Grinder
y Richard Bandler, es una disciplina que nos ayuda a tomar conciencia
sobre nuestro modelo de mundo, nuestros filtros inconscientes y nuestra
forma de almacenar las experiencia y las diferentes implicaciones que
esto tiene en nuestra vida.

La autoobservacion sobre como funciona el ser humano a través del es-
tudio de la experiencia subjetiva y de su impacto en nuestro dia a dia, la
PNL, es una de las mejores disciplinas que llevamos estudiando y apli-
cando durante mucho tiempo y en muchas organizaciones, y que nos ha
ayudado a impulsar el liderazgo natural en muchas personas. Se trata
de acompaiiar a las personas en el despertar de su liderazgo natural y de
ayudarlas a tomar conciencia sobre sus programas limitantes, mostran-
dolas como ellas pueden reprogramarse y aprender a usar nuevos progra-
mas que las lleven a nuevas respuestas mas ecologicas, mas saludables,
para si mismos y sus entornos. Porque si tienen mas alternativas gracias



a su liderazgo natural podran tener mejores respuestas, mucho mas ade-
cuadas, y podran adquirir todas esas nuevas competencias que actual-
mente atribuimos a un lider natural y convertirse en aquella persona que
acompafia a otros en su camino.

Y solo desde su propio desarrollo individual dejaran de culpar a los de-
mas de lo que les pasa, aprendiendo a ser mas tolerantes consigo mis-
mos, y comenzaran automaticamente a ser mas tolerantes con los demas.
Entendiendo que cuidar a otro no significa asumir sus responsabilidades
y dandose cuenta de que cada vez que no dejan hacer al otro le estan
impidiendo su desarrollo.

Aprenderan a vivir con menos ruido mental, y conforme vayan tomando
conciencia de su ruido podran ir haciendo que este disminuya y asi escu-
char de verdad a los demas. Descubriran que ellos no tienen el poder de la
verdad y se entrenardn en el arte de preguntar al otro en vez de presuponer
que saben perfectamente lo que le pasa. Y también comprenderan lo im-
portante que es reforzar a la persona y desarrollaran el arte de desafiar, el
de sostener y el de patrocinar y empoderar al otro desde el ser.

2. El lider que mira hacia dentro

El liderazgo natural surge en el lider que mira hacia dentro. Es un lider
que parte de su autoconocimiento porque ser lider es aprender de noso-
tros mismos, desde nuestra experiencia mas interna, aprender a mirar
desde nuestro maestro interno sin miedo a lo que podamos encontrar.

Ser lider no es ser solo capaz de desarrollar nuevas técnicas 0 herramien-
tas, es el momento de no escapar de nosotros mismos. Cuantas veces
hemos escuchado en nuestros talleres y en nuestras clases aquello de
«vengo aqui para conseguir herramientas que me ayuden a liderar a lo
demas, a cambiar a los demas...». Pero tenemos que insistir en que este
despertar solo puede comenzar desde uno mismo, desde el cambio indi-
vidual. Nuestros alumnos lo saben: cuando una persona cambia, automa-
ticamente lo hace su entorno y todo lo que hay a su alrededor. Asi que,
tal y como dice Gandhi: «sé ti el cambio que quieras ver en el mundo».
Atrévete a mirar dentro, observa (sin juicio) qué es lo que no te gusta y
toma conciencia de lo que puedes mejorar o cambiar. Solo desde tu cam-
bio contagiaras los cambios que quieras ver en los demas.
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A nosotros nos gusta hablar de la escuela de lideres del siglo XXI como
una escuela que se centra en la persona y en buscar respuestas en su inte-
rior. Nuestra sociedad actual tiene tantos pasatiempos, todo esta orienta-
do hacia el exterior. jTenemos tantas distracciones! Si te paras a pensar,
veras que todo estd disefiado para escapar de la reflexion, vivimos en
unos tiempos en los que la prisa lo inunda todo, la gente va sin cabeza
de un lado para otro, sin tener tiempo para pensar o estar tranquilas. En-
contrar un espacio para el silencio parece muchas veces un lujo al que
pocas personas pueden acceder, y sin embargo cada vez mas se nos pre-
senta como la gran solucion. Muchos lideres nos revelan que uno de los
muchos beneficios que encuentran en el coaching es el parar a pensar, el
reflexionar; se dan cuenta de que lo que antes les parecia un lujo comien-
za a convertirse en una necesidad, algo que les permite tomar conciencia
y dejar de vivir en la negacion distrayéndose con la mirada al exterior.

Y yo me pregunto, jcuanto tiempo dedicas a la semana a pararte a re-
flexionar sobre lo que haces, como lo haces y sobre lo que te gustaria
conseguir? ;Conoces tus puntos fuertes y tus oportunidades de mejora?

Te sugiero que empieces por reflexionar sobre tus puntos fuertes y
oportunidades desmejora, porque esto siempre te ayudara a construir
tus primeras piezas'del rompecabezas del liderazgo=Puedes pararte a
reflexionar aqui y ahora, si quieres puedes coger una:hoja y dividirla
en dos partes: en/la primera columna vas anotando todas tus fortalezas
y en la segunda tus oportunidades de mejora. Para realizar este ejercicio
es importante que pongas todo lo que te va surgiendo, sin censuras, y
recuerda que esta es tu foto de aqui y ahora desde tu propia percepcion;
se trata de construir tu primera autoevaluacion. Una vez que hayas
confeccionado la lista dedicale un momento a reflexionar. Puede que
hayas sido un poco exigente o incluso benevolente, reflexiona y extrae
tus principales conclusiones.

Solo desde la reflexion y el autocuestionamiento podemos mejorar, avan-
zar y seguir creciendo; si haces lo de siempre, obtendras los mismos
resultados. Es importante conocerse, medirse, para saber qué es lo que
tenemos que mejorar.

Si te paras a observar veras cuantas veces al dia repites las mismas accio-
nes, habitos rutinarios que realizas de forma automatica sin ni siquiera
pararte a pensar sobre si son los mas adecuados, o si aumentan tu moti-
vacion o la de las personas que te rodean.



Los habitos suelen ser una barrera, un obstaculo para nuestro cambio.
Hay un experimento muy bueno que se hizo hace tiempo con cinco mo-
nos en una habitacion, que es una gran metafora de lo que significa de-
jarse llevar por nuestros habitos.

En dicho experimento se metieron cinco monos en una habitaciéon. En
el centro de la misma se ubicd una escalera y en lo alto, unos platanos.
Cuando uno de los monos ascendia por la escalera para acceder a los
platanos, los experimentadores rociaban al resto de monos con un chorro
de agua fria.

Al cabo de un tiempo, los monos asimilaron la conexion entre el uso de
la escalera y el chorro de agua fria, de modo que cuando uno de ellos se
aventuraba a subir en busca de un platano, el resto de monos se lo impe-
dian con violencia.

Al final, e incluso ante la tentacion del alimento, ningiin mono se atrevia
a subir por la escalera. En ese momento, los experimentadores extra-
jeron uno de los cinco monos iniciales e introdujeron uno nuevo en la
habitacion.

Naturalmente, el mono nuevo trepo por lal escalera en busca de los pla-
tanos. En cuanto los demas observaron sus intenciones se abalanzaron
sobre él y lo bajaron a golpes antes de que el chorro de agua fria hiciera
su aparicion.

Después de repetirse la experiencia varias veces, al final el nuevo mono
comprendio que era mejor para su integridad renunciar a ascender por la
escalera. Los experimentadores sustituyeron otra vez a uno de los monos
del grupo inicial. El primer mono sustituido participd con especial inte-
rés en las palizas al nuevo mono trepador.

Posteriormente se repitiod el proceso con el tercer, cuarto y quinto mono,
hasta que llegd6 un momento en que todos los monos del experimento
inicial habian sido sustituidos.

En ese momento, los experimentadores se encontraron con algo sorpren-
dente: ninguno de los monos que habia en la habitacion recibid chorro
alguno de agua fria. Sin embargo, ninguno se atrevia a trepar para hacer-
se con los platanos.
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Si hubieran podido preguntar a los primates por qué no subian para al-
canzar el alimento, probablemente la respuesta hubiera sido: «no lo sé.
Esto siempre ha sido asi».

Te invito a reflexionar cuantas de nuestras acciones diarias estan sus-
tentadas por esta frase, cuantas cosas de las que haces diariamente ni
siquiera te las has cuestionado porque crees que son incuestionables,
cuantas veces en tu organizacion te has sentido identificado con algu-
no de los monos: al que le pegan por intentar hacer, con los que pegan
a otros sin saber como ni cuando o con los ultimos monos del experi-
mento, aquellos que ya no se atreven a subir...

El habito puede llegar a ser una fuente de satisfaccion para nosotros por-
que nos ayuda a ajustarnos al mundo, a adaptarnos a ¢l, y nos brinda
comodidad y seguridad. Que se convierta en una fuente principal de re-
sistencia al cambio depende de nuestra percepcion, de si vemos o no
ventajas en ese cambio. Las personas deciden cambiar cuando toman
conciencia sobre las mejoras que les ofrece esta nueva direccion.

Si quieres vencer estas resistencias trata de reflexionar sobre todos los
beneficios que te brindara el cambio de habitos. Busca los motores que te
puedan servir como una pértiga para saltar los antiguos habitos. Propo-
nerte enterrar habitos insalubres es facil pero hay que perseverar. La tni-
ca forma de reemplazar esos habitos por otros mas saludables es a través
de la repeticion, de la constancia y de la fuerza de voluntad. Cambiar de
habitos exige desaprender para volver aprender, y esto requiere un poco
de ganas, tiempo y paciencia.

Asi que una de las primeras cosas que tiene que hacer el lider natural
antes de iniciar su despertar es darse permiso para parar. Darse permiso
para hacer un alto en el camino es la primera pieza del puzle: reflexionar
y parar, abrir las ventanas de dentro y dejarse un espacio al dia, a la se-
mana o al mes para reflexionar sobre lo que esta haciendo y sobre sus co-
mos y para qué. Normalmente tendremos que prestar atencion al cuerpo,
atender a aquellas cosas que nos generan cierta incomodidad y desgaste.
Nuestro gran punto de arranque es darnos cuenta de qué es lo que nos
hace sentir esa incomodidad. Hay veces que esto no es facil porque es-
tamos tan acostumbrados a ese desgaste que creemos que «somos asi».
Solo asi podras darte cuenta de todo lo que haces y podras descongelar
aquellos habitos que no te estan ayudando a despegar y que te estan im-
pidiendo volar.



3. El cambio parte de ti. Aprendizaje = salir
de la zona de confort

Cuadro 1.1 El aprendizaje es similar a salir de la zona de confort

Zona de comodidad ‘ LZona desconocida:|

Aprender a manejar
la vida:

crecimiento y
~ aprendizaje

Limite: mis
experiencias de
vida

Es dificil emprender un nuevo camino si no intentas nuevas cosas. El
aprendizaje implica salir de la zona de confort y de lo de siempre, nadie
aprende haciendo todos los dias lo mismo. Si nos movemos siempre en
la misma direccion, es dificil aprender nuevas cosas.

Conozco a muchas personas que cada dia repiten religiosamente lo que
hicieron el dia anterior, y analogamente al dia siguiente; vuelven todos
los dias a casa por el mismo lugar, aparcan cada dia en el mismo sitio,
desayunan, comen y cenan lo mismo y luego se quejan de la rutina de
sus vidas. Es fécil caer en la queja, normalmente las personas que viven
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embutidas en su zona de comodidad echan las culpas de todo lo que pasa
a los demas. Les cuesta tomar la responsabilidad de su vida y se la pasan
buscando culpables o sintiéndose victimas de todo lo que les ocurre.

Te invito a reflexionar unos segundos sobre cudles son tus limites
sobre los que construyes tu zona de comodidad, de qué cosas andas
siempre quejandote pero eres incapaz de cambiar por no salir de esa
mal llamada zona de comodidad, o qué cosas no te atreves a hacer por
miedo a que se desmorone tu castillo de naipes. Te propongo un reto:
piensa en todo lo que te molesta de tu vida actual, cualquier cosa, por
muy pequefia que sea, pero en vez de quedarte ahi piensa en la parte
que tienes tu de responsabilidad para que eso te ocurra. En vez de que-
jarte porque tu compaiero de trabajo no te da lo que ti quieres piensa
en lo que puedes.hacer ti, qué cosas podrias hacer, como se lo podrias
pedir, etc. Analiza las cosas de tu vida que actualmente no te gustan
y asume este reto como algo de lo que tu formas parte, no como algo
ajeno a ti; pensar en que tu formas parte hace que dejes de pensar de
forma reactiva y empieces a funcionar de forma mas proactiva, que
empieces a darte cuenta de que solo tu eres el autentico responsable
de todo lo que te pasa.

Salir de la zona de confort implica empezar a pensar de otro modo, salir
de las excusas. Se acabaron los «y si me pasa esto y si me pasa lo otro...
Y si...». (Sabias que segun los estudiosos del tema, casi el 90% de las
cosas que nos preocupan nunca llegan a suceder? Entonces, por qué nos
preocupamos y gastamos tanta energia imaginando cosas que nunca van
a suceder usando la formula del «Y si...». Y sin darnos cuenta nos su-
mergimos en un profundo trance negativo del que a veces nos resulta
dificil salir.

Saltar también supone superar el miedo a equivocarse, a no hacerlo bien.
jConozco a tantas personas que no hacen nada porque creen que no lo
van a hacer perfecto! La perfeccion es un gran enemigo del progreso.
Hace tiempo escuché una gran frase: «lo mejor y lo peor es enemigo
de lo bueno». A veces podemos tener miedo a equivocarnos y caemos
en la trampa de quedarnos donde estamos. Muchas veces no estamos
contentos con nuestros resultados y nos empefiamos en repetir lo mis-
mo aun sabiendo donde nos va a llevar: a conseguir un idéntico efecto.
Normalmente esta resistencia es interior, no te permites fallar, crees que
es lo peor que te puede pasar y que si fallas, nadie te lo va a perdonar.



Cuando no nos lo permitimos, nos estamos negando el permiso para ex-
perimentar nuevas formas de hacer. «Si haces lo de siempre, obtendras
los mismos resultados». Darnos permiso para fallar y equivocarnos es la
unica manera de evolucionar. Aprender a darnos permiso, perdonarnos
nuestros fallos, encuadrarlos como nuevos aprendizajes, es la mejor ma-
nera para salir de la paralisis ante el cambio.

Salir de la zona de confort también implica superar el miedo a lo des-
conocido. La vida es impredecible. Avanzar en lo no previsible muchas
veces nos angustia. Los cambios importantes normalmente siempre tracn
consigo una dosis de incertidumbre. Atreverse ante lo desconocido es la
clave, es dificil aprender cuando repetimos las mismas acciones. Solo
hay una forma de aprender, y es lanzandose a la piscina; podemos ana-
lizar, razonar y verlo todo desde un monton de puntos de vista, pero al
final hay que pasar a la accion. Caminar hacia el cambio es salir del pa-
saje habitual, es coger diferentes rutas, aprender de cada una, vencer esos
obstaculos desconocidos y seguir aprendiendo y evolucionando. Salirse
del camino puede ser divertido. jAtrévete y pasa a la accion!

En nuestros cursos invitamos a las personas a salir continuamente de su
zona de confort, invitindolas a cambiar de sitio cada dia, retdndolas a
hacer nuevas cosas, desafiandolas a nuevos aprendizajes.

Si quieres iniciar la aventura del aprendizaje te invitamos a cues-
tionar todas aquellas rutinas que ti ya te has creado, a romper tus
propias reglas, a salirte de lo de siempre, a viajar hacia lugares des-
conocidos. Pero para ello no hace falta emprender largos viajes; a
veces salir de la zona de confort es tan facil como empezar a hablar
en el ascensor, acercarse a los desconocidos, pedir opinion a aque-
llas personas de tu equipo a las que no lo sueles hacer... Dejarte caer
en tu dia a dia abandonando tus rutinas y dejarte sorprender por la
vida. Te propongo que empieces a confeccionarte una pequefia lista
de cosas que puedes hacer y que supongan para ti salir de tu zona de
comodidad. Puedes empezar por cosas pequefias, como por ejem-
plo intervenir y participar en la sesion de preguntas después de una
conferencia, hablar con las personas que se sienten a tu lado cuando
asistas a la proxima conferencia, aparcar en un lugar diferente cada
dia, ir a casa recorriendo un nuevo camino, consultar alguna opcion
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que no suelas consultar antes de pasar a la accion... Te puede ayudar
tratar de identificar alguna cosa que aparentemente eliges que no ha-
ces, pero que en el fondo sabes que escapas de ella. Lo que tu elijas,
iniciar estas acciones, supondra para ti un pequefio empujon en tu
orientacion hacia el cambio.

Aprender implica dejar de hacer lo de siempre, adentrarse en nuevos sen-
deros, mirar al miedo cara a cara, desafiar la rutina... Esto te permitira
seguir creciendo cada dia.

4. El camino hacia la toma de conciencia:
del estado actual al estado deseado

Si nos concedemos ese espacio para parar, podemos comenzar a plan-
tearnos cOmo esta nuestra vida ahora, nuestro estado actual. Hay un
gjercicio muy bueno que nosotros solemos usar para hacer una reflexion
sobre nuestro momento actual.

La rueda de la vida es una representacion grafica de como valoras tu
situacion en las diferentes parcelas de tuwvida.

e Entorno.

e Trabajo.

e Salud.

e Dinero.

e Crecimiento personal.
e Amigos.

e Familia.

e Amor.

e Ocio.

Te invito a que hagas una reflexion inicial sobre estas parcelas de tu
vida. Es muy facil: para cada una de ellas, valora del cero al diez
tu situacion actual.



Cuadro 1.2 La rueda de la vida

Entorno

Familia

Amor

Salud

Amigos

Dinero

Crecimiento
personal

Aqui tienes unas preguntas que te pueden ayudar a valorar cada uno de
estos quesitos:

e La familia: ;qué sientes cuando estas con tu familia? ;Y cuando sales
de cena con la familia? ;Y cudndo vas a comer el domingo a casa de
tus padres? ;De qué manera influyen en tu vida?

e Los amigos: ;como te sientes cuando estas con ellos? ;Tienes pocos
amigos o una larga lista de conocidos? ;De qué manera influyen en tu
vida actual?

e Elamor: ;qué sientes en este momento? ;Realmente eres feliz en la si-
tuacion actual en cuanto a amor se refiere? ;Estas enamorado? ;Dese-
namorado? ;Tienes dudas?
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El entorno: ;te gusta donde vives? ; Te gusta tu casa? ;Tu ciudad?

El ocio: jes satisfactorio tu tiempo de ocio? ;Qué haces? ;Disfrutas en
tu tiempo de ocio? ; Te gustaria hacer algo diferente?

El dinero: ;qué haces con el dinero que tienes? ;Te satisface comple-
tamente? ;Ahorras lo que quieres? ;Estas satisfecho con tu relacion
con el dinero?

El trabajo: ;estas bien en tu trabajo? ;Te gusta tu trabajo? ;Te gusta
la gente que te rodea en el entorno laboral? ;Eres feliz cuando vas a
trabajar?

La salud: ;como te encuentras en este momento? ¢ Influye tu salud en
tu vida actual? ;Necesitas hacer cjercicio para mejorar tu salud? ;Ne-
cesitas algin tipo de dieta? ;Qué necesitas?

El crecimiento personal: jsientes que hasido creciendo interiormente?

(Has hecho aquello con lo que siempre has sonado? ;Tienes cosas
pendientes? ; Necesitas algo para mejorar tu crecimiento personal?

Cuando completes la rueda tomate unos minutos para pensar en ella.
Te propongo las siguientes preguntas para tu reflexion:

o (En qué areas te sientes mas satisfecho?

e ;Qué areas desearias mejorar?

e ;A qué areas prestas mas atencion y dedicas mas tiempo?

e ;Qué es lo que realmente te importa de cada area de tu vida? ;Pien-
sas que aquello que mas te importa es donde te has dado una pun-

tuacion mas alta?

e ;Tehas planteado algtin objetivo en alguna de las diferentes areas de
tu vida?

e (/Qué cambios desearias realizar?



Pensar en qué es lo que tienes actualmente te ayudara a saber qué parcela
de tu vida tienes mas abandonada y en cémo te gustaria abordar aquellas
que sientes que tienes mas olvidadas. Te ayudara a saber en qué punto te
encuentras, qué es lo que quieres y qué nuevo camino te gustaria iniciar.

Este es el despertar del lider natural. Se trata de iniciar un viaje hacia su
toma de conciencia, el éxodo que deberia iniciar cualquier lider antes
de empujar a su equipo a nuevos retos, o antes de tratar de influir en sus
equipos. Se trata de aprender de si mismo, de pararse, de centrarse en lo
que ya tiene y en lo que le gustaria conseguir.

Nosotros conocemos a muchos buenos lideres que se marcan metas dia-
rias, semanales o mensuales y que obtienen resultados destacados. Su
capacidad para centrarse en metas sencillas, claras y medibles explica
una gran parte de su éxito.

Si repasas mentalmente tu vida, probablemente podras relacionar tus éxi-
tos con el hecho de que tenias metas claras y positivas. Probablemente
las cosas que has tenido mas claras son aquellas en las que mas fuerza
pusiste; es como si todo se hubiera alineado en ti para ir a por ello. Cuan-
do somos capaces de darle a nuestra neurologia la informacion clara de
lo que deseamos hacer, tener o ser en nuestra vida, nos facilitamos el ca-
mino. Necesitamos saber qué es lo que queremos conseguir. Como decia
Alicia en el pais de las maravillas.: «si ti no sabes adonde vas, cualquier
camino te llevara alli».

Hasta ahora has realizado varios ejercicios que te hemos propuesto de
reflexion y toma de conciencia. A partir de este momento puede ser
interesante hacer una lista conjunta para ir determinando lo que podria
ser tu estado actual. La cuestion es ;para qué voy a hacer cambios?
Responder a esa pregunta nos dara la gran direccion.

Enmarcar la gran direccion

Todos necesitamos una gran direccion. Esta es un sentido de proposito
que nos atrae hacia el futuro y que tiende a unificar nuestros valores,
creencias, acciones y da sentido a la «idea» de quiénes somos y para qué
estamos aqui. Es nuestra razon de ser.



La gran direccion otorga direccion y sentido a nuestras vidas, siendo una
base importante para poder «tomar las riendas» de nuestra vida y estable-
cer los resultados que queremos conseguir.

(Conoces tu gran direccion? Te sugiero una serie de preguntas que
te pueden ayudar a enmarcarla. A algunas personas les sera mas facil
empezar por lo que quieren para sus vidas (se mueven por acerca-
miento), mientras que a otras personas les parece mas facil conectar
con aquello que no desean conseguir (se mueven por alejamiento).
Puedes comenzar por la que mas facil te resulte.

(De qué deseas alejarte? ;Qué es lo que ya no necesitas? ;Que es lo
que no quieres vivir? ;De qué. quieres alejarte?

(A qué quieres acercarte? Ejemplos de preguntas de acercamiento:

(qué es lo que quieres vivir? ;Hacia donde quieres dirigirte? ;Qué
necesitas en este . momento?

Conocer tu gran direccion te ayudara a saber cudl es el nuevo rumbo que
quieres tomar en tu vida, a conectar con tu liderazgo natural y a aclarar tu
camino. Si te echas al mar sin tener una direccion, es facil que no sepas
dénde vas a acabar. Todos necesitamos tener clara nuestra direccion para
poder navegar hacia nuestros nuevos horizontes.

Del estado actual al estado deseado

«—¢Podria decirme, por favor, qué camino he de seguir desde aqui?

—Eso depende en buena medida del lugar a donde quieras ir —dijo el
gato.

—No me importa mucho a donde... —dijo Alicia.
—Entonces no importa por donde vayas... —dijo el gatoy.

Lewis Carroll, Alicia en el pais de las
maravillas



Cuadro 1.3 El despertar de tu liderazgo natural

Plan de accién

stoy
nte. Hitos

ctual

Salir del estado de comodidad

Te proponemos iniciar tu recorrido... Y como es tu propio despertar, ti
decides donde quieres ir. Aqui no se trata de cumplir las expectativas de
los demas, ni siquiera de iniciar aquello que sabes que es lo que mas les
va a complacer a los demas. Este es tu camino, y tu eres el tmico respon-
sable. Nosotros te acompafiaremos a largo de este libro, pero tu decides
donde quieres ir.

Para ello continuaremos con la reflexion sobre tu estado actual y sobre
tu estado deseado. Aqui puedes iniciar tu introversion: te planteamos
una serie de preguntas que te pueden ayudar. Para iniciar este sendero
solo necesitas coger lapiz y papel y ya estas preparado. Puede que te
sientas mas inspirado comenzando tu reflexion desde el estado actual
o sobre el estado deseado. Tu eliges.

Estado actual
e ;Cudl es la situacion presente? Describela con el maximo detalle.

e ;Qué te estd pasando ahora? ;Qué te falta en este momento?
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e ;Qué te indica que tienes que mejorar esto en tu vida ahora?
e ;Qué es lo que te va bien ahora que quisieras mantener?

Describe tu estado actual dejandote llevar por tu mente (inteligencia
cognitiva) y por tu cuerpo (inteligencia corporal). La mayoria de los
pensamientos llevan consigo una emocion, y todas las emociones se
reflejan en el cuerpo. Las sensaciones corporales ponen en marcha
pensamientos. Por lo tanto, es posible abordar los bloqueos y preocu-
paciones desde la mente, el cuerpo y las emociones.

Estado deseado

Aqui se trata de describir aquello que quieres conseguir y buscar pruebas
sensoriales que te ayuden a darte cuenta de que ya lo has alcanzado. Te
invitamos a visualizar con todo lujo de detalle.

El visualizar el objetivo es un gran aliado. ;Sabias que el cerebro no dis-
tingue lo real de lo que no lo es? El ser humano tiene ese don, tenemos
el poder de visualizar, y gracias a nuestra imaginacion somos capaces
de ensonar e imaginar cosas maravillosas. Asimismo somos capaces de
sentir esas emociones que estan solo en nuestra imaginacion como si las
estuviéramos viviendo en realidad con la misma intensidad. Es decir,
tenemos una herramienta maravillosa que si la sabemos utilizar bien nos
puede llevar a lugares insolitos. Sin embargo, muchas veces nos empe-
flamos en usarla de la peor manera posible, imaginando lo peor, lo que
hace que nos conectemos con emociones inttiles y que nuestro cuerpo
se contraiga, lo que a su vez genera que muchas veces nos encontremos
con muy pocos recursos.

Ejercicio de visualizaciéon

Te propongo que primero grabes la visualizacion y luego busques un
lugar tranquilo donde ponerte la grabacion y asi puedas realizar la vi-
sualizacion de tu objetivo. Para ello debes tener claro cual es el obje-
tivo que quieres visualizar; cuanto mas claro lo tengas, mas facil sera
para ti la visualizacion.



Poco a poco vamos cerrando nuestros ojos y acomodandonos en
nuestra silla, y podemos sentir como nuestro cuerpo poco a poco se
relaja y quiza puedas notar como tu cuerpo descansa placidamente,
o puedas escuchar los sonidos que puedas apreciar en la sala. Y yo
no s¢ qué puede estar pasando por tu cabeza aqui y ahora; lo que si
sé es que tu mente se calma cada vez mas a través de nuestra respira-
cion... Y lentamente puedes poner toda tu atencion en la respiracion.
Te voy a pedir que con cada espiracion te sientas mas y mas relajado,
y que con cada inspiracion respiremos paz y tranquilidad... Puedes
ir soltando todas tus preocupaciones, miedos, ansiedades... Y puedes
observar como tus pensamientos comienzan a disminuir... Y como
vas dejando pasar todas tus preocupaciones poniendo la atencion en
tu respiracion, y soltando,.soltando cada vez mas... Eso, muy bien...
Un poco mas y maés...

Y ahora te invito a imaginar como sera tu nueva vida con el objetivo
cumplido; piensa en todo aquello que veras, en lo que vas a sentir y a
escuchar cuando logres elobjetivo... Te invito a pensar en todas aque-
llas personas questan contigo una vez que has-aleanzado el objetivo
y qué es lo que van a ver en ti... Como es tu vida con este objetivo
cumplido, qué imagenes puedes ver, qué sonidos y. qué sensaciones
nuevas estan dentro de ti... Permitete saborear estos instantes y re-
crearte en todo lo que ti quieras... Muy bien... Y piensa en como te
van a ver los demas, cual sera tu forma de actuar,/de vivir, de expre-
sarte... Muy bien::.sSaboreando cada instante:". Deja que aparezcan
imagenes, sensaciones, sonidos... Muy bien (dejar pasar 50 segundos).

Y ahora, poco a poco, a tu rimo, vas tomandote tu tiempo para abrir
totalmente los 0jos, poco a poco, a tu ritmo, vas saliendo de la habita-
cion y volviendo aqui y ahora.

La importancia de la visualizacion

La visualizacion ayuda a nuestro cerebro a ponerse en marcha, le da una
direccion clara de lo que quieres conseguir... y le facilita sensaciones,
imagenes y sonidos que le ayuden a alcanzarlo y a saber qué es lo que
quiere alcanzar.
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La visualizacion es una practica muy buena con la que solemos trabajar
en nuestros talleres de liderazgo, coaching y PNL. A través de esta prac-
tica podemos adquirir muy buenos habitos que te ayudaran a trabajar con
todos los objetivos que tu quieras lograr. Si profundizas en esta practica,
acostumbraras a tu inteligencia somatica y a tu inteligencia cognitiva a
movilizarse en la direccion deseada, comenzando a actuar con la total
conviccion de que ya lo has conseguido. Se trata de aprender a actuar
«como si» ya lo hubieras conseguido.

5. La buena formulacion de los objetivos
y planes de accion

Una vez que tienes visualizado el estado deseado, se trata de ir identifi-
cando etapas a través de la formulacion de objetivos. Pero no todos los
objetivos que nos ponemos en la vida estan bien formulados. Solemos
decir que no hemos aprendido a formular objetivos a favor de nuestra
neurologia. Quinientos millones de afios de evolucion hacen que nuestro
sistema sea una maquina perfecta. Desde nuestra experiencia y conoci-
miento, nuestro sistema hace ni mas ni menos que lo que le decimos que
haga. Imagina que nuestro sistema atiende a un pequefio personaje que es
el que va marcando las pautas. Ese personaje decide ir a por un bocadillo
de jamodn, ;qué hace nuestro sistema? Ponerse en marcha para ir a por
el bocadillo de jamdn, pero de camino, ese personaje dice: «umm, voy al
bafio». /Qué hace nuestro sistema? Olvida el bocadillo de momento y va
al bafio. Si por el camino ve a su jefe y ademas le tiene miedo, y su jefe
le dice: «jven conmigo a una reunion yal!y, ese personaje interior marca
nueva orden: «ir a la reuniony»... Y luego, jque el sistema se estresa! No
es el sistema, sino las instrucciones y aprendizajes grabados lo que hace
que fluya o se trabe.

Pues bien, veamos como definir los objetivos a favor de neurologia.

Se trata de plantear la formulacion del objetivo de forma clara, concisa
y en términos positivos. Porque el cerebro no entiende el no, asi que a la
hora de formular objetivos siempre pedimos a la persona que lo formule
en positivo.



Algunas preguntas que te pueden ayudar a reflexionar sobre el estado
deseado y ayudaran a tu neurologia en la organizacion de recursos
hacia la direccion adecuada.

(Qué es lo que quieres conseguir?, enunciado en términos positivos.
Es importante distinguir un objetivo en términos positivos o negati-
vos. Si lo que quiero es «no fumary, mi neurologia no va a entender el
concepto «noy». Te pongo un ejemplo: «no pienses en un hipopdtamo
enorme y de color verde». Por eso es importante en primer lugar que
nuestros objetivos estén definidos en positivo.

Iniciado y controlado por ti (;depende de ti el conseguirlo?). Muchas
de las veces que nos ponemos objetivos, estos no dependen al 100%
de nosotros, con lo que estresamos a nuestra neurologia. Por ejemplo,
esa persona que va.a hablar en publico y lo que quiere es que su di-
rector se lleve una buena impresion y piense que es valida. ;Estamos
seguros de poder controlar los pensamientos de mi director? ¢Es un
objetivo sobre el que yo puedo actuar? Nonos engaiiemos. Como dice
Allan Santos, estamos la.mitad de la vida haciendo cosas para evitar
que las personas.piensen determinadas/cosas de nosotros, y la otra
mitad de la vida pensando 10 que nos dala gana de los demas.

Enmarearlo en una direccion (comprueba si forma parte de aquello de
lo que deseas alejarte o acercarte). Un objetivo tiene posibilidades
de cumplirse en la medida que dispone de la energia suficiente para
ello. Probablemente muchas veces tenemos_objetivos que no aca-
ban de arrancar porque no son nuestros o no estan en la direccion ade-
cuada. Conocemos algin caso de personas que dicen que les gustaria
dejar de fumar y siguen fumando...

Verificar el tamafio apropiado del objetivo (jtiene el tamafio apropia-
do?). ;Imaginas como meterias cinco elefantes en un 600? Pues eso,
dos delante y tres detras. Un objetivo debe de tener una tamano ade-
cuado, sino nuestra neurologia no sabra como hacerlo posible.

Descripcion especifica basada en lo sensorial (;cémo te daras cuenta
de que lo has conseguido?). ;Cémo sabes que habras cumplido el ob-
jetivo? ;Qué evidencias tendras? Es importante darse cuenta de qué
sentiras, veras o escucharas de ti o de los demas cuando hayas cum-
plido con tu objetivo.
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(;Donde, cuando y con quién quieres esto? Es importante definir el
entorno en el que quieres realizar el objetivo. Esto ayuda a centrarte.

De qué manera te afectara a tu vida (piensa en la ecologia de tu objetivo
y como impactara en tu entorno: familia, amigos, etc.). Esta pregunta
es clave para nosotros; se trata de parar y reflexionar sobre el im-
pacto que tiene ese objetivo en tu entorno. Si ahora quisiera montar un
pub en Salvador de Bahia, deberia de tener un espacio para reflexionar
sobre el impacto que va a tener en mi familia, mi escuela, etc.

Una vez que nos asegurarnos de que el objetivo esté bien formulado,
vamos a hacer la comprobacion. Y para ello contamos con una regla ne-
motécnica SMART (MARTE) para comprobar si el objetivo es medible
y alcanzable, esta orientado a resultados, tiene un plazo limitado y es lo
suficientemente especifico. Entonces, el objetivo esta bien planteado.

Objetivo SMART.0 MARTE. Te proponemos una serie de preguntas
que te ayuden a comprobar que el objetivosesta bien formulado:

e M: medible o apreciable. ;Comio lo vas amedit?

A: alcanzable (retador pero realista). ;Es realista? ;La dimension
pensada es alcanzable y motivadora? ;Esta en tus manos alcanzar
el objetivo?

e R: orientado a resultados. ;Qué resultados obtendras?

e T: tiempo (con un plazo limitado). ;Cual es el plazo en el que pien-
sas alcanzarlo?

e E: especifico (que quede claro exactamente qué es lo que hay que
conseguir. Huye de situaciones ambiguas). ;Cuando, donde y con
quién lo quieres? (y con quién no lo quieres). ;Qué quieres conse-
guir exactamente?

Muchos de nosotros estamos acostumbrados a formular suefios o me-
tas. No sabemos distinguir los suefios de los objetivos SMART, y si no



convertimos los suefios en dichos objetivos existe el peligro de que al
final se queden en un globo hermoso y utdpico: quiero servir a la huma-
nidad, quiero ser feliz... Y puede ser la féormula perfecta para no com-
prometernos en algo concreto. Si vivimos dando energia a esas grandes
direcciones y suefios pero luego no invertimos tiempo y esfuerzo para
materializar su manifestacion, ;para qué sirven?

Una vez que has pensando sobre tu nuevo camino, puedes empezar a dar-
te cuenta de que cuentas con lo mas esencial para recorrer este sendero,
que eres ti mismo. La fuerza esté en ti y, ademas, solo tu eres responsa-
ble de iniciar y seguir este camino.

Ahora ti decides por donde empezar pero recuerda que no estas solo,
tienes un monton de recursos y talentos ocultos que estan dentro de ti
esperando a que los despiertes y los pongas en marcha. Los nuevos de-
safios siempre requieren nuevas formas de hacer. El lider natural com-
prende que el cambio forma parte de ¢l y entiende el cambio como algo
natural. Confia en todos los recursos que ya posee y trabaja para reforzar
todo lo demas.

Plan de operaciones: ;por donde voy a empezar? ;Qué puedo hacer?

Y ahora, ;por donde empezamos? Una vez analizado tu estado ac-
tual y el deseado, podrias plantearte un buen plande operaciones para
alcanzar el objetivo.

Se trata de pensar en las posibles operaciones que te ayuden a conse-
guir el objetivo.

(Qué, como y cudndo lo hards? Se trata de ponerle piernas al objetivo.
Construir un pequefio plan de accion es tan facil como enumerar las
diferentes acciones por donde vamos a comenzar a aterrizar el objeti-
vo. Se trata de rellenar con planes esa diferencia existente entre donde
estoy y donde quiero estar.

Aqui es importante que consideres todas las alternativas posibles, no
importa si parecen absurdas o dificiles. Luego ya las evaluaras.
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Dedica dos minutos a escribir qué seis cosas podrias hacer, sin pen-
sarlo mucho.

Una vez que finalices, plantéate estas preguntas: ;cual de estas solu-
ciones prefieres o seria mejor en estos momentos? ;Qué mas podrias
hacer? ;Qué harias si tuvieses mas tiempo?

Los planes de accion siempre van de la mano de una fecha y de un res-
ponsable; como ya sabemos que en este caso el inico responsable eres
tu, pon la fecha y la frecuencia con la que vas a llevar a cabo este trabajo
al lado de cada accion.

Una vez que tengas varios planes de accion para alcanzar tu objetivo, ya
puedes iniciar tu recorrido; ponte en marcha ya, no esperes nada mas. Si
no, es probable que la rutina vuelva a tirat de ti y te encuentres haciendo
lo mismo de antes y sin salir de la zona de confort.

El ejemplo de la comunicacién que he puesto antes lo vivi haciendo
coaching a Mario. El trabaja en una gran organizacion y cuando lo co-
noci estaba viviendo muchos problemas de comunicacion. Cuando en el
momento de plantearse su gran direccion, ¢l dijo que lo queria era ale-
jarse de aquellos problemas de comunicacion que estaba viviendo, asi
que se propuso una meta a largo plazo: llegar a ser un buen comunica-
dor. Al bajar esta meta a un objetivo mas especifico, decidio abordar el
objetivo de ser mas claro en la comunicacion con su equipo durante los
proximos cuatro meses. Al cerciorarse de este objetivo estaba bien for-
mulado, es decir, que cumplia los requisitos SMART, se propuso en su
plan de accion que hasta entonces jamas se habria planteado; la nueva
accion consistia en mantener todos los viernes reuniones con su equipo
directo.

Cuadro 1.4 Plan de accion de nueva comunicacion

Plan de accion Responsable Fecha
Reunirme todos Mario Cada viernes del
los viernes con mi mes

equipo directo




En un principio le costé un montdn llevar a cabo estas reuniones porque
a €l le suponia salir de la mal llamada zona de confort, pero poco a poco
se fue relajando y las reuniones le resultaron tan efectivas y le ayudaron
tanto a mejorar su comunicacioén con el equipo que acabo disfrutando
con ellas. Mario se dio cuenta de lo importante que es para el equipo
mantener estas reuniones y lo que le han ayudado a él mejorar su comu-
nicacion, de manera que las ha convertido en una practica habitual.

Muchas veces, cuando nos ponemos en marcha con nuestros planes,
pueden empezar a manifestarse ciertas trabas o incomodidades. No te
preocupes, en los capitulos que siguen vamos a aprender a darles espa-
cio. Pero antes, queremos hacer la siguiente reflexion.

6. Todos tenemos todos los recursos

. Cuales son nuestros recursos para alcanzar el objetivo?

En nuestro viaje hacia el autoconocimiento nos podemos encontrar con
grandes sorpresas, y una de ellas es la que mas nos gusta compartir: no
estamos perdidos en este camino. Este viaje de autodescubrimiento nos
permite reencontrarnos por completo y darnos cuenta de que tenemos
todo lo que necesitamos: estamos repletos de recursos y de capacidades.
Lo que pasa es que hemos estado durante mucho tiempo dormidos o
demasiado ocupados, y volver la mirada hacia dentro nos trae como re-
compensa un gran tesoro: el ser humano posee todos los recursos.

Hace tiempo que escuché esta gran frase: «los limites no estan en el mun-
do sino solo estan en tu cabeza». Somos nosotros los que muchas veces
tratamos de vernos como seres pequefiitos y nos esforzamos en cumplir
nuestras propias profecias: «no lo voy a conseguir, esto no es para mi...
Creo que no valgo lo suficiente para abordar este proyecto...». Se trata
de profecias que a base de repetir acabamos creyéndolas y creandolas, y
al final se cumplen.

Reproduzco el texto de Marianne Williansom en su libro Volver al amor
que utilizé Nelson Mandela en su discurso como presidente de Sudafrica,
y que ha servido de inspiracion a tantos coaches y lideres:
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«Nuestro miedo mas profundo no es que seamos inadecuados.
Nuestro miedo mas profundo es que somos inmensamente poderosos.
Es nuestra luz y no nuestra oscuridad lo que nos asusta.

Nos preguntamos quién soy para ser brillante, precioso, talentoso y
fabuloso.

En realidad quién eres tu para no serlo.

Somos hijos de Dios. Jugar a ser pequeiio no sirve al mundo.

No hay nada de bueno en encogerte para que otras personas cercanas
a ti no se sientan inseguras.

Nacemos para hacer manifiesta la gloria del universo que esta den-
tro de nosotros. Esto no estd solamente en algunos: estd en todos
nosotros.

A medida que nos permitimos que nuestra luz se irradie, inconscien-
temente estamos permitiendo que otras personas hagan lo mismo.

Y al liberarnos de nuestros miedos nuestra presencia automaticamen-
te liberard a los demasy.

Por lo tanto, cuando tomas conciencia de que ta tienes el poder y te re-
concilias con ¢l comienzas a darte cuenta de que todos los recursos estan
dentro de ti. Y si no piensa en lo que una madre o un padre son capaces
de hacer por un hijo. Si éste enfermara en una noche helada, serian capa-
ces de recorrer cieloy tierra y atravesar lagos helados con tal de llevarle
medicinas para que sanara. Entonces somos capaces de mucho mas de
lo que imaginamos. Cuando estamos en plenitud de recursos, podemos
brillar de tal manera que somos capaces de inspirar y ser inspiradores. El
desafio comienza en darse cuenta de que todo esto esta ya dentro de ti,
que tu solamente tienes que aprender a despertar esos recursos dormidos,
esos talentos que quiza no hayas puesto en valor en determinados mo-
mentos, quiza te viste refrenado por miedo a destacar, por miedo a fallar.
Y de esto va este libro.

Cuenta la antigua parabola de los talentos como un hombre que al em-
prender un viaje llamo a sus siervos y les encarg6 sus bienes. A uno le
dio cinco talentos, a otro dos y a otro solo uno. A cada cual segin su
capacidad. Luego se fue de viaje. El que habia recibido los cinco talentos
negocid en seguida con ellos y gano otros cinco talentos. Asimismo, el
que recibi6 dos talentos gano otros tantos. Pero el que habia recibido un
talento decidi6 cavar un hoyo en la tierra y esconder el dinero de su se-
fior. Cuando volvid y le rindieron cuentas, reprendio al ultimo y felicito
a los dos primeros por su labor. El sefior se enojo con este siervo porque



no hizo nada con lo que se le encarg6. Le dijo que si hubiera puesto el ta-
lento en el banco al menos hubiera ganado los intereses. Después le quito
el talento y se lo dio al siervo que tenia diez talentos. Al ser reprendido
por el sefor, el ultimo siervo tratd de buscar excusas argumentando que
tuvo miedo y que no supo qué hacer con €él. Trato de echar la culpa a su
amo, en vez de mirar para adentro.

Si aplicamos esta parabola en nuestro dia a dia, cuantos de estos talentos
no desarrollamos o cultivamos porque negamos su existencia o muchas
veces no nos atrevemos a ponerlos en valor. Solo podemos poner en va-
lor aquello que reconocemos; es complicado desplegar los talentos que
te niegas cada dia.

Piensa por un momento: jcuantos de tus-talentos estas desaprovechan-
do cada dia? ;Cuantos recursos estan ya dentro de ti y te ayudarian a
conseguir tus objetivos.deseados? Te propongo que confecciones una
pequenia lista, ‘anota todos tus recursos, habilidades, competencias,
todo lo que esta dentro de'ti y que actualmente no estas multiplicando.
Puede que incluso muchas veces te estés resistiendo.a verlo y te debi-
lites con su negaeion.

ijCuantos lideres en las organizaciones en las que colaboramos actual-
mente se niegan a reconocer talentos que sin embargo ponen en valor
en otros entornos de la manera mas desenfadada, pero son incapaces de
desplegarlos en sus organizaciones! Tengo un monton de amigos que son
lideres expertos en recuperar maletas en los aeropuertos, en preparar un
viaje de ensuefio, en reunir a todos sus amigos en torno a un evento y que
derrochan toda su empatia y su inteligencia emocional en embaucar a
toda su familia en sus planes de vacaciones. {Os suena?

Te invito a que una vez que confecciones tu lista hagas la pregunta
crucial: jactualmente estas poniendo en valor estos recursos, habi-
lidades o capacidades? ;Qué te lo impide? ;Te da miedo desplegar
tus alas? Dedica unos minutos a pensar en ello y si ti quieres elige
a alguna persona con la que te apetezca compartir esta lista, alguien
conocido con el que te apetezca compartir todo lo que tu ya eres.

47



48

7. T eres el responsable de tu vida

Y para terminar este capitulo, una reflexion esencial para nosotros. Si
algo nos distingue a los seres humanos del resto de seres vivos conoci-
dos es nuestra capacidad de crear. Somos los creadores de nuestra vida.
Si creemos que no vamos a ser capaces de encontrar un trabajo, toda
nuestra neurologia se pone en disposicion de no encontrar trabajo. Hasta
el punto de no ser capaces de tomar contacto con aquellas oportunidades
diversas que puedan aparecer... De la misma forma que si alguien desea
algo con mucha fuerza, toda su neurologia, asi como el universo se van
a alienar para hacerlo posible.

Os propongo la siguiente reflexion: jalguno de vosotros ha deseado con
toda su alma sacarse la carrera, llegar a un determinado puesto, conseguir
determinada meta? Si lo recuerdas bien puedes pararte a pensar sobre
qué es lo que ocurre cuando lo deseas de verdad. Pues que normalmente
lo consigues. Como dice Paulo Coelho en su famoso libro £/ alquimista:
«cuando deseas algo con mucha fuerza, el universo conspira para que
realices tu deseo».

Lo que ocurre es que estos pensamientos sobre lo que somos capaces o
no, lo que podemos o no, lo que nos merecemos o no, lo que somos o lo
que queremos que sea nuestro mundo, todos estos mandatos son incons-
cientes. Y eso es lo que nos impide crear eso. Lo que si que conseguimos
es crear el mundo contrario, un mundo en el que dependo de los demas,
en el que creo que no soy capaz, en el que estoy convencido que esto no es
para mi o que no me lo merezco. La verdadera capacidad diferencial del
ser humano es nuestra capacidad de crear en una direccion o en otra.
Somos los unicos responsables de nuestra vida.

Algunos diréis que «bueno» o que «ti no conoces a mi jefe, ni a mi equi-
po, ni a mi familia, que me amargan siempre la vida»... La cuestion en
estos casos es identificar qué parte de mi esta dolida con lo que hace mi
jefe, mi equipo o mi familia, y preguntarme qué parte de mi no acepta
eso que hace mi jefe, mi equipo o mi familia me siente mal. Como vere-
mos en el siguiente capitulo, los hechos son todos neutros, que nosotros
somos los que los rellenamos con un significado que es nuestro y que
es como nosotros lo vemos, no con el hecho en si. Luego, ;quién es el
responsable de mi vida? ;Quién es responsable de que esta sea mejor o
peor, que tenga mayor o menor desgaste?



Te invito a que hagas una reflexion inicial sobre estos pensamientos,
sobre qué cosas crees de ti cada dia; observa qué pensamientos vienen
a tu cabeza, qué te dices cuando estas a punto de conseguir algo, qué
te dices cuando sientes que algo no va a salir bien, qué pensamientos
has ido conformando sobre tu persona... «Es que yo soy...». Tomar
conciencia sobre lo que tl construyes cada dia con tus pensamientos
te ayudard a darte cuenta de que tu eres el Unico responsable de lo
que te pasa.

Ahora es el momento de pensar en todos los recursos que te van ayudar
a alcanzar tus objetivos. Asi, una vez planteados el objetivo y tu plan de
accion, es el momento de considerar todo lo que t0 ya tienes dentro de ti
y que te va ayudar a emprender este camino.

Puedes dedicar a pensar un. momento en cuales son los recursos que
ya tienes para llegar al objetivo deseado. Piensa en todo aquello de
lo que ya eres consciente y también en todos aquellos recursos de los
cuales no eres tan’consciente y que vas a necesitar para lograr el es-
tado deseado.

Conectar con todos tus recursos internos te ayudara a desplegar las velas
hacia el mundo de infinitas posibilidades, a reconciliarte con tu propio
poder y a no mirar la vida bajo el prisma de los recursos limitados. Por-
que nuestros recursos son inmensos: solo tienes que tomar conciencia de
nuestra infinita sabiduria. Yo uso mucho una gran frase en los cursos que
imparto: «ojo donde pones la atencion, porque donde pones la atencion,
pones la energia». Si prestas atencion en tu infinidad de recursos, podras
encontrar cada dia mas y no te sorprendera todo lo que encuentres.

Como vamos a ver a continuacion, lo que realmente condiciona la capa-
cidad para cumplir con el objetivo o la forma de manejar la vida es nues-
tro modelo del mundo y nuestra forma de pensar sobre la vida. Porque
no operamos directamente sobre la vida, sino que lo hacemos a través de
nuestro modelo del mundo.
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