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A mi hermana Gema, la que siempre está ahí
y me acompaña en el camino.


PRÓLOGO

Me pide Jose Javier Torre que le prologue este manual sobre el cambio, lo cual para mí constituye un auténtico honor. El hecho de que le publique ya un tercer libro pone manifiesto que Jose es un autor muy querido, un grandísimo profesional, y que el conocimiento que acumula merece la pena ser compartido con los demás en forma de libros, que es como puedo contribuir a apoyar su labor profesional desde mi posición de editora y a cumplir mi misión de hacer un mundo mejor a través de los libros.

Sigo con interés la trayectoria profesional de Jose Javier desde hace años, y desde el principio me sorprendió por ser un profesional muy honesto, consigo mismo, y por lo tanto con los demás. Esto se refleja en su trabajo, una búsqueda incansable de entender el sentido de lo que ocurre, algo especialmente relevante cuando uno se dedica a ayudar a otros en asuntos relacionados con el desarrollo personal. Tiene Jose también esa inquietud de querer compartir, en sus formaciones y con sus libros y procesos de coaching, la sabiduría que va acumulando a lo largo de décadas de buen hacer profesional. Además lo hace con la generosidad de intercalar sin tapujos sus propias experiencias, buenas o malas, porque bien sabe él que de lo malo es de donde más se aprende. Así, nos regaló, en su primer libro, Team up, un magnífico tratado de gestión de equipos, y después nos invitó a acompañarlo en un viaje muy personal, inspirado en la figura de Bruce Springsteen, referente para él, para hacer un trabajo de crecimiento personal, todo ello en un texto muy original e interesante que se titula Growing up.

Jose se molesta no solamente en transmitir lo que sabe, que va siendo cada vez más y más relevante, sino además en seguir viviendo y trabajando para la excelencia, leer buenos libros y profundizar y estudiar los asuntos, de modo que siempre nos ofrece una visión trascendente y de valores en todas sus propuestas. Como buen comunicador y formador que es, todo su trabajo tiene un enfoque eminentemente práctico y crea modelos propios de aprendizaje, para que todos los aspectos de las cuestiones complejas que aborda sean fácilmente asumibles por el lector que quiera poner en práctica sus grandes recomendaciones.

En este nuevo libro, sensacional, aborda una cuestión de gran envergadura, como es el cambio que a todos nos agita desde el inicio de la historia de la humanidad, pero especialmente en tiempos convulsos y revueltos como los actuales. Es un gran tema que han estudiado filósofos, grandes estadistas, y todos los gurús espirituales y de desarrollo personal de todos los tiempos, pero que en manos de Jose Javier Torre adquiere un tinte único, pues él aporta una vez más su especial combinación de enfoque muy profesional y reflexiones profundas y trascendentales en forma de un útil y depurado modelo de gestión del cambio que denomina «receta», aunque él se manifieste poco amigo de dar consejos, para que una cuestión tan peliaguda pueda ser adecuadamente digerida por los interesados en abordar un proceso cambio del mejor modo posible. Creo que todos los elementos de la receta están muy bien escogidos; se nota que el autor los domina, y están no solamente muy bien explicados sino soportados y fundados en anécdotas e historias de su propio viaje personal, muy rico, pues presenta la madurez del que ha tenido que rozar fondo para comprender de verdad ciertos asuntos sobre los cuales no se puede tocar de oído, combinando un conocimiento práctico de años adquirido a lo largo de una brillante carrera profesional con el riguroso estudio de toda la ciencia y doctrina conocida del desarrollo personal. Es por tanto una propuesta muy sabia en forma de receta, en tanto en cuanto simplificar lo complejo de un modo idóneo no es un ejercicio asequible a todos, aunque sí lo es para Jose, que se desenvuelve con soltura en estos terrenos, pues se nota que cuando escribe se pone en la piel de lector para tratar de aportarle de verdad un conocimiento útil y aplicable. Una propuesta así, una editorial como Kolima no puede dejar de apoyarla, y, siendo sinceros, me gusta primero a mí, que para eso soy la que elijo los proyectos editoriales que publicamos, y sobre todo a los autores a los que quiero acompañar, igual que me acompañan ellos a mí en esta aventura literaria, que no es otra cosa que la aventura de la vida.

Espero sobre todo que el libro llegue a todos los que pueden verse beneficiados del gran trabajo que realiza Jose Javier Torre, de su compromiso, autenticidad, y sobre todo de la gran persona que es.

MARTA PRIETO ASIRON
Directora de editorial Kolima


INTRODUCCIÓN

¿Qué nos impulsa a cambiar? ¿Cuál es la principal motivación para abandonar nuestro entorno conocido, seguro y controlado por otro desconocido, inseguro y descontrolado, al menos inicialmente? Una primera respuesta la podemos encontrar en nuestro deseo de mejorar, crecer, progresar... Pero también podemos vernos inmersos en el cambio cuando necesitamos huir de entornos o situaciones poco saludables. Incluso, se puede dar una tercera causa motivada por alguna circunstancia sobrevenida que nos pone ante la tesitura de tener que afrontar un cambio de forma obligada. Tres causas diferentes que nos sitúan ante un mismo escenario: el cambio y la necesidad de saber cómo gestionarlo.

Sea cual sea la causa por la que cambiamos, existen algunos elementos comunes al cambio:

1.   Supone salir de un entorno conocido y seguro a otro desconocido e inseguro. Y cuando tenemos que adentrarnos en una zona que no conocemos aparece el miedo, así como otras emociones.

2.   El cambio es incertidumbre, nos sitúa en un lugar en el que desconocemos lo que puede suceder. Por lo tanto entramos en un entorno no controlable y la certeza desaparece. Esto nos genera inquietud, desasosiego, indecisión, vacilación, duda...

3.   El cambio tiene por objeto alcanzar un resultado y, generalmente, para lograrlo se necesita tiempo, lo que da lugar a la necesidad de saber gestionar el tiempo y lo que ocurre entre el inicio del cambio y la consecución del objetivo deseado.

4.   Cualquier cambio nos obliga a transformar o mudar nuestra personalidad o determinadas capacidades para poder adaptarnos a una situación nueva. Esto añade una mayor dificultad al reto del cambio.

Sí juntamos los cuatro elementos podemos deducir por qué el cambio no lo vemos precisamente con buenos ojos o no vamos a recibir con vítores a alguien que nos propone aventurarnos en algún cambio. Piensa en la pereza que te entra cuando se anuncian cambios en la empresa o cuando tu pareja te dice el siempre inquietante «tenemos que hablar». Sí, además, tenemos que esperar cierto tiempo para alcanzar lo que deseamos, dada nuestra impaciencia y la cultura de la inmediatez en la que vivimos, casi lo de «cambiar» lo dejamos para otra ocasión. Además, eso de transformarnos, adquirir nuevos conocimientos o llevar a cabo determinados aprendizajes internos tampoco nos gusta lo más mínimo, porque suponen realizar un esfuerzo. Por todo esto, en general, el cambio nos fastidia profundamente. Preferimos mantenernos en un entorno conocido, seguro y controlable, sin apenas cambiar nuestros hábitos, rutinas y nuestra forma de ser.

Por otro lado, los cambios no siempre conducen a los resultados deseados, logran los objetivos que se pretendían, o alcanzan las expectativas que teníamos cuando decidimos salir de la famosa zona de confort. Esto provoca que los miremos aún con mayor desconfianza. De hecho, según un estudio del departamento de Psicología de la Universidad de Scranton, Pensilvania, solo el 8 % de la gente llega a cumplir sus propósitos cuando aborda el reto del cambio. Es decir, el 92 % de las personas que desean un cambio significativo en sus vidas no lo logran. En gran medida la causa radica en que nadie nos enseña cómo abordar los procesos de cambio, sobre todo aquellos que implican una transformación personal o profesional de gran calado.

Todo esto crea el caldo de cultivo para que nos mantengamos dentro de la sempiterna zona de confort. Aunque a veces no sea tan confortable y cómoda como parece. De hecho, pese a que en los últimos años muchos gurús del cambio o conferenciantes motivacionales han animado a la gente alegremente a abandonarla con el propósito de alcanzar un futuro mejor, mayoritariamente preferimos pensar que el cambio no va con nosotros y solemos mantenernos aferrados a una realidad conocida y que esté bajo nuestro control. Bien porque estamos felices, cómodos o seguros donde estamos, o bien porque pese a no estar ni felices, ni cómodos, ni seguros tememos las consecuencias de una aventura más allá de los límites de lo conocido. En resumen, podemos decir que, en general, el cambio nos asusta y no nos gusta, al asociarlo a términos que poseen cierta connotación negativa como caos, inestabilidad, incomodidad, inseguridad, pérdida… y lo evitamos como alma que lleva el diablo.

El problema es que vivimos en un mundo en el que «las cosas cambian», aunque nosotros no queramos. De hecho, es una de las pocas certezas que tenemos en la vida: la impermanencia. El cambio es lo único permanente, todo cambia. Ya lo decía Heráclito hace más de 2.500 años. A veces somos nosotros quienes elegimos cambiar para mejorar, avanzar o progresar. Ya sea porque deseemos algún objetivo concreto o porque necesitemos alejarnos de alguna situación no deseada. Y otras veces es la vida la que nos pone delante acontecimientos que nos obligan a cambiar. Esos pueden surgir de forma inesperada o hacer su aparición con el paso del tiempo. La vida o las cosas de la vida van cambiando, unas veces de forma rápida y abrupta, y otras de forma lenta y gradual, como nuestra personalidad. En cualquier caso, el cambio nos alcanza a todos, ya sea voluntario o forzado, y en algún momento tendremos que hacerle frente. La cuestión es cómo lo afrontamos.

Huelga decir que, en el cambio, la personalidad, definida como la suma de temperamento y carácter, es muy importante. No todos somos iguales, ni tenemos la misma aversión o propensión al cambio, ni otro tipo de cualidades y capacidades que iremos viendo a lo largo de estas páginas y que resultan imprescindibles para afrontarlo. Por ejemplo, para cambiar es recomendable ser valiente e inconformista. La valentía es necesaria para enfrentarse a los miedos que siempre aparecen cuando decidimos abandonar la zona de confort. Y el inconformismo para evitar caer en la resignación de un presente triste y sin ilusión o un futuro descorazonador. Entonces, para abordar el cambio, ¿necesitas ser de una pasta especial?

En mi opinión, el cambio es para los que saben o intuyen que existe algo más y mejor: un trabajo mejor, una pareja más afín, una forma de vivir diferente y con más sentido, etc. Probablemente no sepan cómo alcanzar eso que desean, pero en el fondo de su corazón o de su mente creen que se puede vivir de otra manera y desde otro lugar. También es para los que se hacen cargo de lo que sucede en sus vidas y evitan poner excusas, buscar culpables o justificaciones. O para los que quieren dejar de tener miedo y no desean ser víctimas de sus circunstancias. En suma, el cambio es para los que quieren dar un sentido a sus vidas y son capaces de luchar por lo que quieren. En definitiva, el cambio es para los que anhelan la libertad de elegir, decidir su presente y su futuro, porque haciéndonos responsables de lo que nos ocurre y tomando decisiones nos hacemos libres.

Pero me niego a pensar que el cambio solo es patrimonio de los valientes, los inconformistas o los idealistas que sueñan con un futuro mejor. También va dirigido especialmente a aquellos que pronuncian frases como estas: «Continuaré así; total, tampoco estoy tan mal», «ya vendrán tiempos mejores», «hay personas que están peor que yo», «me resignaré con lo que me ha tocado», «sé que no puedo seguir así, porque al final voy a estallar, pero ¿qué hago?», «quizá esté pidiendo demasiado; debería conformarme con lo que tengo», «eso no está reservado para mí, no seré capaz», «con mi situación personal, el cambio no es tan sencillo»... Son precisamente estas personas las que más lo necesitan. Y, aunque es cierto que para cambiar hay que querer, a veces estas personas no saben cómo abordarlo. Lo dramático es que, generalmente, cuando estamos en situaciones donde no sabemos cómo cambiar o simplemente no queremos, al final la vida nos pone delante de circunstancias no deseadas y entonces no nos queda más remedio que cambiar.

Más allá de la personalidad, la actitud, las circunstancias personales, el entorno o el propio devenir de la vida... para cambiar se necesita estar preparado. Sobre todo cuando el cambio llega de forma inesperada o nos pilla desprevenidos. Es entonces cuando surgen las dudas, los miedos y buscamos desesperadamente una «receta» a la que agarrarnos. Ahora bien, ¿existe alguna «receta» para afrontar un cambio con garantía de éxito? ¿Cómo podemos abordar los cambios, ya sean voluntarios o sobrevenidos? ¿Podemos cambiar y empezar de cero, profesional o personalmente? ¿Cuáles son las resistencias principales al cambio? ¿Se pueden superar?...

Vaya por delante que no creo en recetas, aunque el título de este libro sea La receta del cambio. Tampoco considero que haya pócimas mágicas o remedios inmediatos para enfrentarse a los cambios. Ni creo que la felicidad se consiga saliendo alegremente de la zona de confort para alcanzar la vida de tus sueños. La receta para el cambio, como para tantas otras cosas, la encuentra cada uno dentro de sí mismo. La va elaborando en base a las experiencias que va viviendo y, sobre todo, de los aprendizajes que extrae de estas. De nada vale la experiencia sin un proceso de reflexión posterior sobre lo que ha pasado, como sostiene uno de los principios de la filosofía Toyota, «sin hansei (reflexión constante), no hay kaizen (mejora continua)».

Esta es la razón por la cual he decidido compartir contigo, mi RECETA. Al finalizar el libro comprobarás que no es una pócima milagrosa, sino más bien unos pasos básicos que hay que seguir para estar preparado cuando quieras cambiar o te veas abocado al cambio de forma inevitable. Cada uno de esos pasos son fruto de mi propia experiencia cuando hace años decidí afrontar un cambio profesional y personal de cierta envergadura. Con la perspectiva de los años y haciendo balance de los errores, aprendizajes y también de algún acierto, he querido hacerte partícipe de un modelo muy sencillo para poder gestionar el cambio. En mi opinión, la clave está en desarrollar una serie de habilidades imprescindibles para abordar el proceso de cambio. Aunque lo importante no es el modelo ni tienes por qué coincidir con las habilidades que considero se deben poseer o ir adquiriendo a lo largo del proceso. Lo fundamental es la aplicación práctica del modelo, en función tus propias circunstancias y personalidad. Sigue los pasos, aplica lo que consideres oportuno, descarta lo que no te convenza y añade lo que creas conveniente. De esta forma tendrás tu propia e intransferible «receta del cambio».

Mi RECETA es un itinerario que consta de seis pasos, «seis letras-seis pasos». Dentro de cada paso encontrarás diferentes dimensiones que debes ir trabajando introspectivamente. ¿Por qué? Porque los cambios son como el mar. Las corrientes importantes son las del fondo, aunque las olas de la superficie llamen mucho más la atención. Cuando abordamos un cambio, ya sea de trabajo, pareja, hábitos, etc. este va a dar lugar a unos cambios superficiales (conductuales o de entorno). Pero lo realmente importante es lo que sucede en el interior de cada persona. En la profundidad es donde ocurren los cambios más trascendentes, los que dan lugar a una transformación interior. Es el fondo lo que suele determinar lo que vemos en la superficie y, a la postre, el éxito o fracaso de los procesos de cambio se encuentra ahí, en las profundidades de nuestro ser.
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Modelo RECETA.



Pero ¿para qué otro libro sobre cómo gestionar el cambio? Aunque creas que ya sabes todo lo necesario para cambiar, la realidad es que somos bastante torpes a la hora de abordar un cambio. Unas veces pecamos de temerarios, inconscientes o entusiastas y vamos a lo loco sin pensar demasiado en sus consecuencias. En otras ocasiones nos pueden el miedo, las dudas y el desasosiego ante un nuevo horizonte y nos quedamos paralizados sin aprovechar oportunidades que pueden mejorar nuestra vida. En ambos casos nos puede ser útil tener un mapa o un itinerario con los pasos que hay que dar sin actuar a lo loco ni quedarnos bloqueados. También puede servirle a aquellas personas que se preguntan si se puede empezar de cero o qué necesitan para comenzar el camino del cambio. Y, por último, puede ayudar a aquellos que viven malgastando su talento o su vida, atados a trabajos o relaciones que conducen a una vida sin propósito y carente de sentido, para que den un paso hacia adelante y tengan una brújula que les permita orientarse e iniciar el camino para cambiar y transformar sus vidas.

Aunque en estas páginas encontrarás reflexiones, cuentos, citas, metáforas y herramientas para facilitarte el camino del cambio, quizá lo más importante no es tanto el cambio en sí, sino la persona en la que te conviertes cuando lo realizas. Me refiero a la transformación personal que trae aparejado todo proceso de cambio. Porque la verdadera alquimia se produce en el interior de cada persona cuando es capaz de transformar los desafíos en oportunidades, y convierte cada experiencia en una oportunidad de cambio y crecimiento. Hay una frase que leí en la novela de Haruki Murakami, Kafka en la orilla:


«La persona que surja de la tormenta no será la misma que penetró en ella. Y ahí estriba el significado de la tormenta».



Esta es la idea implícita que me gustaría transmitir a lo largo de este libro. El cambio es algo inherente a la naturaleza del ser humano. Tomar conciencia de los cambios que vamos experimentando es lo que va conformando nuestra identidad. Las experiencias que vivimos nos van haciendo lo que somos. Y aquellas que suponen cambios transcendentales son las que más transforman nuestra identidad y nos hacen crecer. Sin cambio, no hay mejora, ni avance, ni crecimiento.

Parafraseando la cita del escritor japonés: «La persona que surja del cambio no será la misma que penetró en él. Y ahí estriba el significado del cambio». En la mayoría de ocasiones, el cambio se parece mucho a una tormenta perfecta. Y en ella aparecen los conflictos, los grandes despertadores que nos indican que hay que cambiar. Cuando encaramos el conflicto y lo afrontamos con madurez y serenidad crecemos, conociéndonos más y mejor, e identificamos qué es lo que realmente queremos. Suelo utilizar la frase «el conflicto es el origen del cambio que conduce al crecimiento» para poner de relieve tres palabras clave, que de una u otra forma están presentes en este libro: conflicto, cambio y crecimiento. Todo nace en el conflicto, inherente en cualquier interacción entre personas o con uno mismo. Este da lugar a un cambio para poder superarlo y la consecuencia final es el crecimiento... o no. Eso dependerá de cómo de capaces y competentes seamos a la hora de abordar y gestionar el proceso de cambio.

Es en el cambio y a través del cambio cuando respondemos a las dos grandes preguntas que tenemos todos los seres humanos: ¿quiénes somos? y ¿qué queremos? Solo a través del cambio y del aprendizaje podremos ir respondiendo a estas cuestiones.


«La vida no va de encontrarse a uno mismo. La vida va de crearse a uno mismo». George Bernard Shaw




CAPÍTULO 1
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Reflexiona con preguntas

¿Quién es el responsable de tu situación actual?

La campanilla (cuento popular de China)

En el siglo X, el eminente monje Fa-Yan dirigía un templo budista que se alzaba cerca de una ciudad del sur de China. En ese mismo templo vivía el honesto monje Tai-Quin, que era despreciado por ser un poco descuidado.

Una vez, después de las oraciones diarias, Fa-Yan les preguntó a sus hermanos del monasterio:

–Si un tigre aparece con una campanilla atada al cuello, ¿quién podrá desatarla?

Todos se quedaron perplejos, pues desatar la campanilla del cuello del tigre sería una temeridad. El tigre es un animal muy temido en aquellas latitudes. Es imposible que una persona pueda acercarse a su cuello para quitarle un cascabel. Por este motivo, aunque pensaban y pensaban, nadie se atrevía a dar una respuesta válida.

En ese momento entró Tai-Quin, y el eminente religioso repitió la pregunta. El monje que acababa de entrar respondió con la punta de la lengua:

–La campanilla debe ser desatada por quien la hubiera atado.

Esta frase se tornó en un proverbio para el pueblo; por eso en China la gente no dice «debe resolver el problema quien lo creó», sino que utiliza el dicho, «la campanilla debe ser desatada por quien la ha atado».

Asume tu responsabilidad

¿En quién piensas cuando las cosas te salen bien? Y cuando las cosas no te salen como tú quieres, ¿de qué o de quién te acuerdas? Cuando conseguimos un logro nos gusta ver que los responsables hemos sido nosotros. Sin embargo, cuando las cosas no salen como queremos, comenzamos a buscar excusas o a los culpables de nuestras desdichas. La realidad es que estamos donde hemos elegido estar. Aunque muchas veces llegamos allí inconscientemente, aun así nosotros somos los responsables de las situaciones que vivimos.


Sin embargo, somos expertos en contarnos mentiras con apariencia de verdad, para evitar nuestra responsabilidad ante lo que nos sucede.



Si no me gusta la situación en la que estoy, tendré que analizar primero cómo he llegado hasta allí: ¿cuáles han sido las causas que han provocado esa situación? ¿En qué he fallado? ¿Cuál ha sido mi cuota de responsabilidad? Hacer autocrítica o pedir feedback a aquellas personas a las que aprecias y quieren puede ser muy útil. En cualquier caso, la indagación comienza por uno mismo, con preguntas, quizá incómodas pero necesarias para saber cómo he llegado yo adonde estoy. Porque has sido tú quien te ha puesto ahí con tus decisiones y acciones, no lo olvides.

Sin embargo, lo fácil es culpar a los demás de lo que nos acontece, echar balones fuera para evitar responsabilizarnos de lo que nos pasa. De esta forma nos quitamos poder sobre nosotros mismos para dárselo a otros. Somos los únicos responsables de lo que nos ocurre. A veces nos equivocamos, otras dejamos de actuar o no tomamos las decisiones necesarias a tiempo. O, simplemente, la vida nos coloca en situaciones en las que aparentemente no tenemos responsabilidad directa, pero, al final, ahí estamos. Y lo que toca es hacernos cargo y adoptar los cambios necesarios. Porque cuando te haces responsable de tus actos y de la situación en la que te encuentras estás más cerca de la solución de tus problemas.


El responsable es aquel que responde por sus actos, se hace cargo de las consecuencias de sus decisiones y aprende de la experiencia vivida. La víctima es aquel que busca un culpable al que culpabilizar de la situación que está viviendo.



Ser víctima sale a cuento, porque la víctima es habitualmente considerada como el elemento más débil y, por tanto, el que merece la atención y la simpatía de los demás. Además, encontrar culpables es sencillo y nos permite construir un relato sobre lo que sucede. Y de ahí a la queja hay un paso. Nos quejamos de nuestra mala suerte, o de lo malo que es mi jefe, o de que mi la pareja no me entiende, o de una enfermedad que por desgracia me ha tocado, o simplemente de que ha amanecido nublado y el día se ha estropeado.

Frente al victimismo y la queja aparece la responsabilidad, la capacidad para hacerse cargo de lo que pasa en nuestras vidas. La responsabilidad se centra en la acción a través de una pregunta: ¿qué puedo hacer yo para cambiar la situación por la que estoy pasando? De esta forma ponemos el foco en nuestro radio de acción y nos hacemos cargo de lo que ocurre para hacer los cambios necesarios. Como decía Viktor Frankl, «cuando ya no somos capaces de cambiar una situación, nos encontramos ante el desafío de cambiarnos a nosotros mismos».
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Las razones por las que no cambiamos

¿Te gustan los cambios? Ya sé lo que me vas a contestar: «Si voy a estar mejor, claro». Pero como generalmente el cambio viene acompañado de una cuota de incertidumbre y no saber qué va a pasar, no nos gusta. Por eso nos cuesta tanto cambiar. Aunque cualquier generalización acarrea un error y en esto de los cambios entran en juego diferentes factores (circunstancias personales, tipo de personalidad, acontecimientos inesperados...), la mayoría de la gente no cambia o cambia poco. Preferimos continuar en nuestra zona de confort o seguridad, donde conocemos lo que hay y tenemos sensación de control.

Además, solemos asociar el cambio con palabras como incertidumbre, miedo, inseguridad, incomodidad, descontrol, desgana, fastidio, pérdida, inestabilidad, conflicto, tristeza, ira, enfado o caos... Y pese a que el cambio también tiene otras connotaciones más positivas como oportunidad, esperanza, reto, objetivo, alegría... nos cuesta verlo como algo positivo. La causa de esta connotación tan negativa del cambio tiene que ver con dos características propias del ser humano: el instinto de conservación y la ley de la inercia. Ambas están íntimamente ligadas y nos permiten asegurar nuestra supervivencia frente a los peligros que nos acechan y mantener lo que hemos logrado. Pero también nos limitan, estancan e impiden nuestro crecimiento personal y profesional.
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