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			“A todas aquellas personas que buscan 
diariamente dar lo mejor de sí mismas”


		


		




		

			Prólogo


			José A. Caperán


			Liderar, delegar, dirigir… Siempre me han parecido palabras bien­intencionadas, pero vacías. Como si todo el mundo supiera cómo se hace solo escuchándolas en la boca de un experto que te lo cuenta como si hubiera descubierto la pólvora cuando, obviamente, no te ha dicho absolutamente nada que no supieras. Sí, estoy desmotivado y ya sé que tengo que motivarme; sí, ya sé que no doy abasto y tengo que delegar si me fiara de los demás; sí, estoy estresado y tengo que tomarme las cosas con más calma. Y esto sucede en el 99 % de los libros de desarrollo personal. 


			Durante toda mi carrera como deportista y luego como psicólogo deportivo y coach ejecutivo he tenido la firme intención de buscar respuestas, de que me digan cómo se hace y no me den vueltas y vueltas a conceptos abstractos cuando no saben nada. Dile a tu coach de referencia, atrévete a decirle lo que le dijeron al héroe de Juego de tronos: “No sabes nada, Jon Nieve”. 


			¿Que por qué no saben nada? Porque no tienen experiencia, no han vivido la práctica de lo que predican, no han cometido errores, no han soportado los errores de otros, no han explorado “más allá del Muro”, se han quedado en una biblioteca soleada llena de mullidos butacones y música clásica en el ambiente. Quiero que me hable alguien que después de saber lo que es meter la pata hasta el fondo ha sabido resurgir porque ha tenido el talento de convertir el humo en herramientas o, mejor aún, en armas para matar dragones o lo que se tercie. 


			Los líderes de antaño ni siquiera sabían que eran líderes, solo mandaban, con más o menos pericia, pero con mucho poder. Poder bruto, el que impone una corona o una espada. La corona era una señal de poder como es hoy el ascenso por antigüedad en una multinacional o un ayuntamiento; la espada era una señal de poder como es hoy el miedo. Sin embargo, los líderes se diferencian de los jefes en que son los demás los que les otorgan el poder gracias a la influencia positiva que ejercen sobre sus vidas y, a cambio, les devuelven respeto. Porque liderar es influir positivamente y el resultado es el respeto. 


			Ojalá los padres orientaran la educación de sus hijos hacia la influencia positiva y el respeto. Se supone que las teorías del liderazgo, los sesudos temarios de grandes escuelas de negocios, la religión, la filosofía y la política nos dan pautas concretas para actuar con éxito. Pues, lo siento, tengo el hemisferio derecho demasiado atrofiado de ver vídeos cortos en TikTok como para interpretar por mi cuenta y riesgo las frases de grandes pensadores. Por favor, Francesc, ahórranos las especulaciones y danos herramientas y luego te prometo que me volveré a leer a Peter Drucker, Stephen Covey o John C. Maxwell. 


			Aprendamos de la práctica, de hacer, de errar, de volver a casa avergonzados de lo que hemos dicho o hecho, aprendamos del arrepentimiento, de tocar fondo, del orgullo herido y de la necesidad incontestable de buscar soluciones porque de ello depende el futuro. Sin embargo, para esto está el estudio, para ahorrarnos tiempo y dolor aprendiendo de los que ya pasaron por todo esto. Necesitamos su experiencia, pero también su talento para encontrar soluciones y, por favor, la pedagogía para que los que venimos detrás entendamos cómo se hace, cómo se es mejor a partir de lo que otros hicieron. Puede que solo haya una vida, pero podemos aprender de las vidas de los demás si tenemos lo más importante que pido a los deportistas y a los ejecutivos: ganas de aprender. Porque puede que nuestro ejército no tenga un dragón pero podemos atarnos a su lomo y aprovecharnos de su fuego. 


 


			José Ángel Caperán 


			Psicólogo deportivo y coach ejecutivo 


		


		


		

		




		

			Prólogo


			David Marti


			Liderar hoy no es solo tomar decisiones: es navegar en la incertidumbre, cuidar la energía del talento y mantener el rumbo cuando todo cambia. Quien haya vivido momentos de euforia, éxito, frustración, miedo, incertidumbre y cambio sabe que el liderazgo se pone a prueba justo ahí.


			Conozco a Francesc desde hace muchos años. La primera vez que lo vi, supe que estaba ante alguien muy especial, alguien poco común: no por lo que decía, sino por cómo estaba presente. Escucha, observa y transmite una calma que ordena. Esa combinación de calidad humana y rigor profesional es la que atraviesa estas páginas.


			Este libro no intenta vender fórmulas mágicas. Propone algo más útil: un método desarrollado por Francesc, el método EMED. A lo largo de sus capítulos, Francesc aterriza el liderazgo en lo cotidiano: conversaciones difíciles, confianza, propósito, feedback, delegación, gestión emocional, cultura y toma de decisiones, individuales y de equipo. Lo valioso es que cada idea viene acompañada de casos, ejemplos, preguntas, ejercicios, herramientas y su experiencia inestimable, lo que convierte la lectura en una guía para actuar, no solo para inspirarse.


			Sinceramente, creo que este libro marca un punto de inflexión en el liderazgo individual y de equipos.


			


			Recomendaría este libro a cualquier persona, profesional o deportista, y especialmente a quienes atraviesan una etapa exigente: la presión del éxito, una situación difícil, una crisis personal o existencial, o un desafío dentro de un equipo. Si alguna vez te has preguntado “¿qué es un líder?” o “¿cómo puedo liderar mejor y qué herramientas existen?”, aquí encontrarás lenguaje, estructura y caminos posibles para responder con más serenidad y eficacia.


			Ojalá lo leas con un lápiz cerca: para subrayar ideas, pero también para reconocerte en ellas. Porque este libro nace del liderazgo, pero también del coraje. Francesc no solo comparte lo que sabe; comparte lo que ha sido capaz de sostener cuando la vida aprieta de verdad. Y ahí reside su grandeza: en transformar la dificultad en sentido, y el sentido en servicio para los demás. Por eso, estas páginas no solo te invitan a liderar equipos o proyectos: te invitan a liderar tu propia vida con más verdad, más templanza y más esperanza. Ese, al final, es el liderazgo que deja huella.


 


			David Marti


			Founder & Owner


			AI & Agile Training & Consulting


		


		


		

		




		

			NOTA DEL AUTOR





			Querido lector y lectora, el libro que tienes en tus manos no es más que el resultado de mi necesidad de compartir contigo mis ideas y experiencias sobre lo que llamamos liderazgo. Mi intención es que recorras conmigo todos los periodos de una competición fascinante, una pasión que he compartido con muchos profesionales a lo largo de mi vida, y que te llevará a entender que no hay liderazgo si no nos lideramos a nosotros mismos.


			Llega un momento en la vida en el que, por primera vez, nos dan la responsabilidad de liderar a un equipo o sentimos el peso de tener que decidir por nosotros mismos sin la ayuda de otros. Es curioso, pero yo me percaté de mis propias carencias cuando, siendo muy joven, ya me dieron la responsabilidad de llevar un equipo de minibásquet. Como yo era jugador, se suponía que ya estaba capacitado, “cómo ya sabía de baloncesto, pues a entrenar”. Lo mismo ocurre en la empresa, cuando ya sabes de finanzas, “pues de responsable financiero”. La realidad es que nadie nos enseña a gestionarnos o a liderar equipos. En mi caso, cuando tuve delante a esos niños, me asaltaron todas mis inseguridades y miedos, y es que no es lo mismo “saber, que saber hacer”. Yo que era un joven con mucha autoestima y ego, producto de ser el pequeño de una familia numerosa de nueve hermanos, me daba de bruces con mi propia realidad. La incapacidad de coordinar a esos niños era el reflejo de mi propia incapacidad y pasé de criticar a mis entrenadores, a que estos se convirtieran en mi mejor fuente de inspiración.


			Seguro que has tenido que enfrentarte a situaciones complicadas, tratar con personas difíciles, tomar decisiones o identificar emociones a lo largo de tu vida. Estas cuestiones y su gestión —asignaturas olvidadas en las carreras universitarias o en la formación de profesionales—, son las que marcan la diferencia. A pesar de ello, nos hemos tenido que buscar la vida para desarrollar estas habilidades ya que, por ejemplo, en las organizaciones donde trabajamos, no se nos proporciona —ni va a ocurrir— un método de trabajo para liderar personas. 


			La formación en liderazgo es un lujo que se externaliza pero que no tiene continuidad interna. En mis años de experiencia como formador en el ámbito empresarial y deportivo, esta ha sido una inquietud manifestada por la mayoría de los colegas de profesión. “La soledad del entrenador”, lo llaman algunos. 


			Pues bien, por este motivo tienes hoy este libro entre tus manos. Después de muchos años me he decidido a escribir y compartir mi visión y mi experiencia, que se ha traducido en un método que utilizo con mis clientes, pacientes y deportistas para que se lideren, independientemente de su ámbito de actuación, un método para construir tu propio plan de desarrollo y liderarte.


			Siempre he pensado que en el transcurso de la vida existen momentos diana o momentos clave que determinan nuestro destino. La adolescencia, la primera pareja, nuestra primera decepción, nuestro proyecto, cuando me promocionan, mi primer desafío… Y cómo no, cuando siento la necesidad de coger las riendas de mi vida y tomar decisiones: sea porque debo liderar a un equipo por primera vez, sea porque tengo dificultades con mi equipo actual o sea porque tengo que afrontar un cambio importante en mi vida… Momentos clave en la vida que denomino momentos ATO (After Time Out), terminología que he obtenido del baloncesto (deporte que forma parte de mi esencia) y que se refiere a las jugadas diseñadas por el entrenador en la pizarra inmediatamente después de un tiempo muerto y que determinan el juego. De hecho, uno de los ATO más determinantes para mí, fue cuando tenía ocho años y alguien en el patio de mi escuela me dijo: “Mañana te vienes a entrenar al baloncesto”. Formar parte del equipo de mi escuela fue una de las mejores oportunidades y decisiones de mi vida. En esa etapa aprendí que no siempre podía ser el centro de atención de todo el mundo, que compartir la pelota era esencial o que coordinarme con mis compañeros era igual de importante que esforzarse en cada entrenamiento. Los valores que me enseñó el deporte me han acompañado siempre y son el eje principal de mi vida. Ese momento ATO encaminó mi futuro, no sin complicaciones, frustraciones y fracasos, y me ha permitido teñir de esos valores mi pasión por el estudio del comportamiento humano y creer firmemente en poner en el centro de mi actividad a las personas.


			En todos los momentos de cambio necesitamos tener un plan de actuación, una guía, una estructura basada en nosotros mismos que nos dé la confianza necesaria para superarlos y seguir creciendo. 


			Como decía Víktor Frankl: “Cuando ya no podemos cambiar una situación, nos encontramos ante el desafío de cambiarnos a nosotros mismos”.


			Y ese desafío es el método EMED que te invito a explorar en este libro conmigo. Un plan ordenado para liderarse y liderar, sano, amable y auténtico, que he testado y ha funcionado con más de 250 deportistas y más de 200 profesionales de diferentes sectores, y que ha sido clave en la formación de miles de profesionales hasta el día de hoy. 


			Inspirado en la psicología deportiva, comprobaremos cómo el rendimiento es compatible con el bienestar y lo adaptaremos a nuestras necesidades y objetivos, mediante procesos sanos y conscientes. 


			No pretendo sentenciar ni regalar verdades absolutas, tampoco proporcionaros un manual de autoayuda. Lo que tienes en tus manos es más que eso. Es un proyecto de vida integrador y holístico alineado a mi visión y experiencia después de más de veinticinco años como psicólogo y coach en el ámbito deportivo y empresarial. Una combinación de metodologías deportivas aplicadas a la empresa y viceversa, que me acompañan en mi día a día, y que he ordenado para ayudarte a crear tu propio ciclo de mejora. 


			


			En una ocasión, una persona muy importante para mí me dijo: “Ante los retos de la vida solo hay una cosa que no te pueden quitar: la capacidad de poder elegir”. 


			Ahora tú tienes la oportunidad de descubrir que el liderazgo no es solo teoría, es acción. Ahora te toca a ti dar el primer paso y marcar la diferencia:


			¿Estás listo para liderarte? 


		


		


		

		




		

			Introducción


 


			Liderazgo EMED.
Del liderazgo al autoliderazgo colectivo


			“Sé el cambio que quieres ver en el mundo” 


			Mahatma Gandhi





			De la misma manera que cuando tenemos un partido importante, una reunión clave o una presentación decisiva, los preparamos para tenerlo todo controlado, me gustaría prepararte y explicarte cómo he llegado a la creación de un método para liderarnos. 


			Para ello voy a utilizar el caso de Pedro, un joven informático que trabajó conmigo hace unos años. Por aquel entonces yo era director de personas y acababa de entrar a trabajar en una empresa de servicios. La primera promoción que tenía que gestionar era la de Pedro, que había pasado de auxiliar informático a técnico informático, y que ahora la empresa consideraba que, debido a la baja del actual responsable y las capacidades que veíamos en él, era el candidato ideal para ocupar esa plaza. En mi primera conversación con Pedro este fue tajante: se negaba a ocupar esa posición, no tanto por las condiciones, sino porque consideraba que era un “marrón”. Pedro era un excelente informático y su desempeño superaba cualquier expectativa, pero su argumento era claro y conciso: “Bastante tengo yo con lidiar conmigo mismo, para que ahora yo tenga que gestionar a otros”. Parecía que ni creía estar preparado ni quería, dos condiciones imprescindibles para asumir tal responsabilidad, ¿por qué?


			Tras ese primer encuentro con Pedro me planteé que quizás este rechazaba nuestra propuesta porque no se veía como líder. Y es que cuando pensamos en el concepto de liderazgo, una de las palabras que se nos vienen a la cabeza es: responsabilidad. Esa carga de estar al mando de otros, de tirar del carro y de marcar el camino para que el resto me siga; ser el que lleva la bandera, el que da ejemplo. En definitiva, influenciados por el tipo de liderazgo que hayamos vivido o leído, el concepto de liderazgo normalmente lo relacionamos solo con la idea de dirigir, gestionar o administrar. De hecho, desde que existe la civilización, el liderazgo siempre se ha reconocido a través de grandes reyes, emperadores, gobernadores, etc. Como en la teoría del gran hombre (1), en la que se expone que la historia se justifica en gran medida por el impacto de “grandes hombres” o héroes; o en la teoría de los rasgos (2) que definía que para ser líder era necesario disponer de una serie de rasgos o características determinadas. Y aunque el estudio del liderazgo ha ido evolucionando con los años, es inevitable estar influenciados por ciertas creencias sobre sus características. 


 


			Nuestras creencias condicionan nuestros comportamientos


 


			Estas creencias seguro que todavía las vives en tu día a día. Cuántas veces oyes aquello de “hay gente que vale para liderar y otra que no” o “no se impone, no tiene madera de líder”. Como Pedro no había nacido para ser líder y nunca había ocupado una posición similar, una posibilidad es que él mismo no se viera capaz de desarrollar esa posición de responsabilidad. Pero ¿qué pasaría si supiera que puede aprender ciertos comportamientos exitosos para llegar a ser un buen líder? Gracias a la neurociencia, actualmente sabemos de la capacidad plástica de nuestro cerebro que nos permite reordenar, reciclar y automatizar experiencias, y, por tanto, integrar nuevas habilidades para mejorar el rendimiento. Entonces, Pedro, a pesar de no tener madera de líder, podía aprender a serlo. Hay personas con una predisposición genética o de personalidad que les ayuda a liderar, pero eso no significa que el líder lo sea de nacimiento, de hecho, el líder independientemente de que tenga más facilidad o no, debe hacerse, desarrollarse. 


			Después de mucha reflexión también me di cuenta de que existían otras variables que podían influir en su decisión: la cultura de la empresa, los proyectos en concreto o tareas a desarrollar, y los compañeros y compañeras que actualmente trabajaban con él. No podía tener solo en cuenta los conocimientos, aptitudes y actitudes de Pedro. Debía valorar las características del equipo de informática que tendría que liderar y en qué cultura organizacional tendría que desarrollar sus proyectos y tareas. En este punto me acuerdo del concepto de “entorno” que utilizó Johan Cruyff en 1992, cuando, después de perder un partido contra el Sparta de Praga, dijo aquello de “El entorno influye en mis jugadores; sin el entorno, el Barcelona ganaría más títulos” para explicar el ruido que siempre rodea a este club. ¿Qué ruido rodeaba a Pedro?


			Fue entonces cuando me puse a recopilar información de la empresa, de sus compañeros y del histórico de su departamento. Y ¡voilà! Descubrí por qué Pedro visualizaba como un “marrón” ser responsable de ese departamento. Su antecesor no había sido el mejor ejemplo de liderazgo. El equipo, como buen reflejo del liderazgo anterior, era un equipo descoordinado y desmotivado, y además la empresa no disponía de un modelo de liderazgo unificado. El concepto de liderazgo de Pedro no tenía nada que ver con un liderazgo eficiente. No era tanto que no quisiera, no era el típico caso de un buen técnico que no quiere ser responsable y se comete el error de promocionarle, perdiendo a un buen técnico y ganando a un mal responsable. En este caso, era Pedro el que no se veía capaz de ejercer como líder en la cultura en la que estaba inmerso.


			Gracias a la cantidad de proyectos de talento en los que he participado, como en el caso de la promoción de Pedro, he observado que siempre existe un denominador común a todas las variables que influyen en el desarrollo: la propia persona. La persona es lo que hace único al líder en todas las teorías del liderazgo que hayas visto. Todo empieza por uno mismo. Claro, si Pedro no era capaz de lidiar con lo que ya hacía, ¿cómo iba a lidiar con los demás? Su primera frase nos lo decía todo: “primero necesito liderarme a mí mismo para poder liderar a los demás”. Este concepto tan trabajado en los estudios de liderazgo emocional, como veremos, es palpable diariamente en nuestras organizaciones y equipos. He vivido miles de casos como el de Pedro, y he identificado la necesidad de establecer un método en nuestra propia gestión personal y profesional que nos permita adaptarnos a diferentes situaciones o culturas. Esta es la razón del libro que tienes en tus manos. Es tan sencillo como tener:


			“Un plan ordenado y concreto para liderarme y liderar”, 


			una necesidad, una urgencia que hay que abordar para ayudar a los profesionales actuales. 


			Sabemos, también, que nuestras experiencias prevalecen y se convierten en creencias. Si tengo la percepción de que ayer me fue bien, mañana haré lo mismo. Pero liderar no es hacer siempre lo mismo, es establecer los hábitos necesarios para crear experiencias diferentes que cuestionen nuestras actuales creencias y nos impulsen al cambio, a la mejora. 


			Si bien existen muchas teorías sobre el liderazgo, lo que queda claro con el ejemplo de la promoción de Pedro es que él debía mejorar ciertas habilidades de dirección para poder influir sobre las personas de su departamento, y así conducirlas al logro de unas metas y objetivos compartidos. Además, si revisamos la literatura existente sobre las teorías del liderazgo y su evolución, serán muy importantes sus características personales y las de su equipo, la interacción entre ellos, la capacidad para comunicarse y para escuchar a otros, tomar decisiones y resolver problemas, para con ello potenciar el rendimiento y ajustarlo a las tareas, contexto, situación o entorno de su organización. Como para cualquier entrenador o entrenadora de un equipo deportivo, será imprescindible dibujar nuestra propia “libreta” de actuación, nuestro “playbook” para liderarnos. 


 


			“Para que una persona pueda ser líder de algo, 
primero ha de serlo de sí mismo”


 


			


			Por ello, mi método se basa en pasar del liderazgo al autoliderazgo, porque los líderes que nos inspiran no centran sus esfuerzos en mejorar su liderazgo, centran sus esfuerzos en mejorar como personas, pues con ello mejoran su liderazgo. 


			Por eso las personas están en el centro del método EMED. El liderazgo silencioso en nuestras organizaciones es un gran ejemplo de ello. Quien está más conectado con el resto se convierte en el punto de unión de ideas, percepciones, opiniones, etc. Ya no es tan importante el título de “jefe”, sino lo que haces con él, si lo tienes. 


			En una entrevista en 2019 a José Mourinho, entrenador profesional de fútbol con amplia experiencia en los banquillos, explicaba las diferencias entre un líder y un capitán en un equipo de fútbol. Decía: “Yo he tenido capitanes que no eran líderes. La gente asocia el llevar en el brazo la tira de capitán con el hecho de ser el líder. Y no. Muchas veces el capitán no es el líder. Zanetti y Terry, por ejemplo, sí eran líderes, y cuando tienes este tipo de líderes en el vestuario puedes centrarte más en ser entrenador como tal”. 


			Actualmente, tanto en el ámbito deportivo como en el empresarial, el liderazgo ya no es tanto un atributo individual, sino más un proceso colectivo dentro de los equipos. Se define más por el grado de influencia que por el puesto o galón que tengas, pero, eso sí, es de responsabilidad individual. Liderar es influir, quien más influye más lidera. Algo que me atrevo a denominar como “auto­liderazgo colectivo”. Salvador Ibáñez, country manager de Top Employers Institute en España, presentó un estudio en Equipos y Talento (2015) (3) basándose en el análisis de 600 organizaciones de más de 3000 empleados en 99 países, donde se evidenciaba lo siguiente: “El desarrollo del liderazgo es colectivo, pero al mismo tiempo los empleados son cada vez más responsables de su propio desarrollo”.


 


			El líder es líder por relación y no por posición


 


			A lo largo de este libro vas a resolver preguntas como: ¿soy capaz de liderarme?, ¿qué pasos debo seguir para liderar?, ¿qué necesito para tener el equilibrio personal necesario para hacerlo? Veremos que desde nuestro propio bienestar podemos influir y facilitar la consecución de objetivos o metas comunes. Poco importará el equipo, las interacciones o el entorno, si yo no poseo un equilibrio físico y mental que me permita afrontar con garantías la gran variedad de situaciones con las que me puedo encontrar. Y eso no tendrá nada que ver con si eres jefe o responsable. Eso tendrá que ver contigo mismo. Con tu capacidad para darte cuenta de quién eres, cuáles son tus fortalezas y áreas de mejora, y a partir de ahí impulsarte y motivarte hacia las metas que te plantees, y, en consecuencia, actuar para lograrlo. El autoliderazgo es responsabilidad de la persona, independientemente de su posición jerárquica o situación personal, ya que tiene que ver con la capacidad de liderarse a sí mismo. Somos nosotros los que decidimos cómo ser, estar, sentir, y qué hacer con nuestra vida. Por este motivo, el liderazgo no es algo exclusivamente innato, ni se nutre exclusivamente de unas competencias técnicas, primero es necesario creer en nuestra capacidad a partir de uno mismo, para luego querer liderar y compartir con otros. 


			Este proceso de autodesarrollo desde nuestro ser, y no tanto desde nuestro hacer, es el que Pedro no se había planteado. Y, actualmente, es condición sine qua non, ya que quien no se plantee este desafío constante a nivel personal quedará lejos de su mejor versión. Por este motivo, a lo largo del libro trabajaremos sobre los ciclos de entrenamiento que nos deben permitir ese desarrollo personal y profesional. 


			Autoliderarse se ha convertido en la gran necesidad del siglo xxi, y más si tenemos en cuenta el denominado entorno VUCA en que vivimos desde hace décadas. Un acrónimo (Volatility, Uncertainty, Complexity, Ambiguity) utilizado ya en los años 90 por los soldados norteamericanos, acuñado a partir de la crisis financiera mundial de los años 2008 y 2009, y que tras la crisis mundial sanitaria y económica del Coronavirus en 2020, la mayoría de nosotros utilizamos para describir nuestra “nueva normalidad”. Una nueva realidad que requiere más que nunca de una constante adaptación personal y profesional. Filosofía junco, la llamo, “como el junco que se dobla, pero siempre sigue en pie” que dice la canción. Delante de un entorno donde nadie es capaz de predecir el futuro, se rompen las jerarquías y “el ordeno y mando”, forzando a las personas a reinventarse continuamente.


			“La única variable constante en nuestras vidas es el cambio”


			 


			Y esto provoca que las personas seamos más BANI (Brittle, Anxious, Nonlinear e Incomprehensible) que nunca, concepto acuñado por Jamais Cascio, antropólogo, futurólogo y escritor estadounidense, para describir las consecuencias de dicho entorno. Ante él, solo con un profundo autoconocimiento personal y profesional, uno es capaz de liderar su propia vida y de navegar en aguas turbulentas. 


			Hemos pasado del liderazgo tradicional de mandar, dirigir, gestionar o administrar, donde lo importante eran los años de experiencia y saber planificar y ejecutar lo predecible, a un autoliderazgo flexible y emocional, donde lo importante es ser capaz de trabajar colaborativamente con el equipo, adaptándonos constantemente, para dar respuesta a un futuro incierto. Ahora ya no importa tanto el ámbito o el sector en que nos desarrollemos, todos ellos, el emprendimiento, la educación, la medicina, el deporte…, van a requerir de filosofía junco: cimientos sólidos pero flexibles. Y estos empiezan por los valores de la propia persona. El eje principal de nuestro método no será otro que nuestros valores. 


			En numerosas ocasiones he comprobado que cuando las personas de una organización o equipo son capaces de liderase y entre sus valores está la colaboración, comparten información, ideas y propuestas a través de conversaciones. En este libro vas a encontrar estos espacios en las sobremesas, donde te invitaré a reflexionar para generar ideas nuevas que enriquezcan el método EMED. Las buenas conversaciones están incorporadas en mi metodología de trabajo como un aspecto fundamental para el desarrollo de líderes y equipos de trabajo. Para liderarse es necesario conectar con los demás y gestionar nuestro ego para convertirnos en un modelo de colaboración. 


 


			“Si quieres ir rápido camina solo, 
si quieres llegar lejos ve acompañado” 


			


			Proverbio africano


 


			Veremos cómo puedes promover espacios de confianza donde las personas de tu equipo sean capaces de interaccionar para compartir conocimientos y experiencias, y encontrar soluciones. Si las decisiones siempre vienen del jefe que todo lo sabe, y no de las ideas e iniciativas de más personas, nos enrocaremos de nuevo en hacer siempre lo mismo, sin evolucionar. 


			Responder a los retos del entorno VUCA depende en gran medida de la construcción de lo que denomina mi amiga Alicia 
Pomares: inteligencia colaborativa (4). No quiero decir con esto que el conocimiento y la experiencia de un responsable no sean importantes, quiero decir que estos se han de poner al servicio del equipo, y, a través de las diferentes aportaciones, dibujar las conexiones necesarias para lograr nuestros objetivos. Actualmente 


			“el liderazgo tiene que ver más con conectar talento que con poseerlo”. 


			El verdadero talento consiste en rodearse de talento. Y al final la inteligencia del equipo no será tanto la suma de las características de cada una de esas cabezas como la capacidad de establecer conexiones entre ellas. Por tanto, no solo será importante el conocimiento de las personas, sino, y en mayor medida, la inteligencia social de las mismas. Si lo extrapolamos al mundo deportivo, no es tanto la calidad individual de los jugadores, como la coordinación entre ellos, en base a las cualidades que tengan. La pregunta sería si preferimos once jugadores o jugadoras excelentes o la buena coordinación entre ellos y ellas.


			Está claro que todo apunta a que colaborar aporta más beneficios que inconvenientes y que la forma como nos relacionamos y organizamos está cambiando en nuestra sociedad. Sea por la aceleración tecnológica o por las redes sociales, la era de la conectividad entre las personas es una realidad. El poder de la información ya no es poseerla, sino compartirla, nos hemos dado cuenta de que al hacerlo tenemos más retorno y nos enriquecemos. En los equipos y en las organizaciones sucede lo mismo, es inevitable que se creen grupos espontáneos que compartan información e ideas y que fluyan como la espuma, en muchas ocasiones de manera dañina. En una ocasión un director general me dijo: “Tenemos que conseguir que el canal B se convierta en el canal A”. Simplemente me estaba pidiendo crear espacios “oficiales”, sobremesas, para que las personas pudieran interaccionar y colaborar. Sabía que si no lo hacía la empresa de manera organizada y controlada, se crearían de manera informal y clandestina. 


			A lo largo de este libro vas a construir conmigo el plan individual de rendimiento (PIR) que Pedro hubiera necesitado para convertirse en el líder de su departamento y que te va a servir a ti para adecuarlo a tu realidad, entorno, etc. Este plan lo desarrollaremos en tres partes diferenciadas. Como si nos fuéramos a entrenar para una competición, empezaremos con la precompetición para prepararnos de la mejor manera. Continuaremos con la competición para profundizar en las cuatro dimensiones del método EMED, donde encontrarás cinco acciones clave, lo que llamo lanzamientos efectivos, y tres dinámicas de grupo, además de un tiempo muerto con sobremesa por cada dimensión, para conectarte contigo y con tu equipo. Para, finalmente, acabar en la poscompetición que nos servirá para evaluar el camino recorrido juntos y ver cómo continuamos. 
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El contenido generado por IA puede ser incorrecto.]* Plan individual de rendimiento (PIR).


			Me gustará acompañarte a tomar conciencia de este nuevo paradigma a la hora de liderarte y liderar, proporcionándote diferentes herramientas y recursos de diversas disciplinas, como la psicología y el coaching. Todas ellas con la intención de posicionarte como un responsable o colaborador influyente que genere opinión y mueva emociones, y no como un jefe, palabra que ya ha quedado obsoleta y que muchos sustituimos por la de GEFE (gestores de felicidad). 


			Aprenderemos cómo favorecer la colaboración y el compromiso por y para el equipo, provocando que las ideas puedan aparecer de cualquier lado. Ceder el protagonismo por el bien del colectivo, como nos decía Mourinho, es una cualidad ineludible para liderar equipos. Por este motivo quiero invitarte a descubrirlo conmigo en este libro. 


			Al final, podríamos pensar que el caso de nuestro amigo Pedro es puntual, pero lamentablemente no es así. Muchos profesionales no asumen responsabilidades, evitan conflictos, no dedican tiempo a mejorar sus habilidades directivas, temen la toma de decisiones, no dedican tiempo a su equipo, etc. Y muchas veces no es porque no quieran, es porque les da miedo o no saben cómo hacerlo. Y tú, ¿lo haces? Pregúntate cuánto tiempo dedicas dentro de tu jornada laboral a la mejora de tu liderazgo o a la de tu equipo, y no me contestes con un “organizo reuniones y todo está planificado”… 


			Ahora imagina por un momento que tuvieras a tu alcance un plan que te permitiera establecer unos hábitos en tu día a día con técnicas y herramientas que, además de hacerte sentir mejor contigo mismo, te proporcionaran la seguridad necesaria para influir eficientemente en tu equipo de trabajo o en tu entorno de manera continuada. 


			Ese plan no es una utopía, es real, solo necesitas que te acompañe para ponerlo en marcha, aquí te ofrezco las claves.


		


		

			Liderarse


		


		

			Introducción
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			Capítulo 1


			La importancia 
de la preparación


			 “Asegúrate de que tu peor enemigo no viva entre tus dos orejas”


			Laird Hamilton





			El deporte de competición no integra únicamente el tiempo que competimos, sino que incluye también el periodo pre (el antes) y el pos (el después), que tienen una relación directa con el resultado. 


			El periodo precompetitivo es aquel que utilizamos para prepararnos adecuadamente para la competición que vendrá: marcamos objetivos, nos anticipamos a las dificultades/problemas, tomamos decisiones, y entrenamos estrategias y técnicas programando tiempos. 


			La poscompetición nos sirve para volver a la calma después del desgaste físico y emocional sufrido en la competición, evaluando nuestra actuación para adaptar nuestras capacidades a la siguiente. Bajo mi punto de vista el periodo previo y el posterior son más importantes que el propio periodo de competición. En el periodo de competición el deportista ejecuta sus habilidades técnico-tácticas, físicas y psicológicas que tiene automatizadas y entrenadas, no así en el resto de los periodos. En estos, cada persona tiene unas necesidades específicas y la clave está en identificarlas para aplicar las estrategias necesarias que contribuyan a optimizar su rendimiento. A mis deportistas siempre les repito que el 80 % de su resultado está en su precompetición. 


			Este esquema de trabajo que utilizo para mis intervenciones psicológicas en el mundo del deporte lo aplico a cualquier otro ámbito. Recuerdo que el año pasado conseguimos ayudar a una cantante de ópera a superar su miedo escénico solo con estructurar su periodo precompetitivo con actividades y estrategias de afrontamiento; y también a varios directivos con dificultades para hablar en público, donde el problema no estaba en el momento de la presentación, sino en cómo se preparaban para ello. 


			Y el liderarse no es una excepción. La preparación es clave para cualquier actividad que nos pone a prueba. Por ello el método que vas a descubrir en este libro contiene los tres periodos.


			Es curioso, pero le damos muy poca importancia y le dedicamos poco tiempo al periodo de preparación. Todos queremos ganar la carrera, cumplir nuestros objetivos o tener buenas relaciones, pero la mayoría de los conflictos personales o profesionales tienen su origen en la preparación. Si no dedico tiempo suficiente a calentar, a analizar el mercado o hablar con mi equipo, eso desencadenará un mal resultado. A la hora de liderarnos nos pasa lo mismo. Si no tenemos claro qué tipo de líderes queremos ser, qué tipo de personas, y si no dedicamos tiempo a nuestra preparación, las situaciones cotidianas nos invadirán, nuestro comportamiento será imprevisible, y dependerá de nuestro estado emocional o de las circunstancias. Cuando profundizamos sobre el periodo de precompetición debemos tener presente que este se puede dividir en dos subperiodos:


 


			1. Periodo precompetitivo mayor: el tiempo que va desde la finalización del entrenamiento hasta que la persona emprende el último tramo antes de la competición o actividad clave. En función de la actividad puede durar hasta varias semanas. Por ejemplo, cuando un directivo ya ha finalizado su MBA y se presenta a una promoción en su organización. 


			2. Periodo precompetitivo menor: se refiere al último tramo hasta que la competición comienza. En función de la actividad puede durar uno o dos días. Siguiendo el ejemplo anterior sería el día anterior a la entrevista de promoción. 


			


 


			En ambos periodos será clave acondicionar y planificar las actividades a realizar y el tiempo que voy a dedicar a cada una de ellas en función de mis necesidades. Si soy una persona nerviosa e impaciente deberé buscar las estrategias de afrontamiento necesarias para prepararme y llegar a esa entrevista en mis mejores condiciones. Tu preparación personal será clave. A la hora de liderar claro que será primordial formarse continuamente mediante lecturas, cursos, conferencias, etc., y desarrollar mis habilidades, pero en estos periodos precompetitivos será necesario también una reflexión personal y un plan de acción bien estructurados con el objetivo de definir con claridad quién quieres ser, qué dificultades te vas a encontrar y cómo las vas a encarar. Recuerda: 


 


			“Primero eres y luego eres líder” 


 


			Para este cometido no existe mejor brújula interior que tus valores. 




		


		


		


		

		




		

			Capítulo 2


			Los valores como la base 
del método EMED


			“El deporte tiene el poder de cambiar el mundo”


			Nelson Mandela





			Nelson Mandela dijo estas palabras hace 25 años, en la inauguración de la gala de los Premios Laureus. Una frase que resume lo que significó el deporte para el líder y político sudafricano, símbolo de la lucha contra la discriminación y el racismo. A lo largo de su vida, no solo combatió el apartheid y promovió la justicia social, sino que también entendió y aprovechó el poder del deporte como una herramienta para la unión, la transformación social y la construcción de valores. 


			Una de las imágenes más poderosas que vincula a Nelson Mandela con el deporte se vio en 1995, cuando Sudáfrica fue sede y campeona del mundial de rugby. Mandela, entonces presidente del país, apareció en el estadio vistiendo la camiseta del equipo nacional, símbolo que hasta entonces representaba la opresión para muchos sudafricanos. Su gesto fue un acto cargado de perdón, unidad y visión de futuro. Ese día, el deporte se convirtió en un puente entre culturas, razas e ideologías. 


			Mandela creía firmemente que el deporte tenía la capacidad de trascender diferencias y unir a las personas de una manera extraordinaria, porque su liderazgo así lo encarnaba. Este comportamiento no hubiera sido posible sin los pilares de su liderazgo: el respeto, la solidaridad, el trabajo en equipo, la perseverancia y el “fair play”. Su liderazgo se basó en estos valores, no solo a la hora de competir, demostrando que la grandeza no radica en la imposición, sino en la capacidad de tender la mano incluso al adversario.


			Cuando la base de nuestro liderazgo son nuestros valores, estos no solo nos ayudan a diferenciar lo que consideramos correcto o incorrecto, sino que también influyen en nuestras prioridades, en cómo resolvemos conflictos y en cómo respondemos ante dilemas éticos. Al estar profundamente ligados a nuestra identidad, los valores no solo reflejan quiénes somos, sino también en qué creemos y hacia dónde queremos ir.


			Además, veremos a lo largo del libro que los valores compartidos son la base de los equipos de trabajo. Permiten establecer alianzas, construir confianza y fortalecer la cohesión entre individuos. Cuando los equipos promueven valores sólidos, como el compromiso o la solidaridad, su rendimiento es exponencial.


 


			“Tus valores son los principios o las creencias 
fundamentales que guían tus decisiones, acciones 
y formas de relacionarte con los demás” 


 


			Funcionan como una brújula interior que orienta tu conducta, dándole coherencia, sentido y dirección. Desde la honestidad y el respeto hasta la responsabilidad y la empatía, los valores moldean la manera en que interpretas el mundo y actúas en él. Quieras o no, van a guiar tu liderazgo. 


			En consecuencia, si te pregunto cuáles son los valores de tu liderazgo, ¿serías capaz de listarlos?


			En este punto te propongo uno de los ejercicios más potentes que conozco y que proviene de la Terapia de aceptación y compromiso (ACT) (1):


 


			Ejercicio. Define tus valores mediante diez áreas valiosas.


			Con el objetivo de definir tus valores te proporciono diez áreas clave que te servirán para la definición de lo que es realmente importante para ti. 


 


			 1. 	Relaciones íntimas (pareja, matrimonio…).


			 2. 	Hijos (en su defecto sobrinos, personas tuteladas…).


			 3. 	Relaciones familiares (distintas de la familia nuclear).


			


			 4. 	Relaciones sociales (amigos).


			 5. 	Carrera profesional (trabajo).


			 6. 	Crecimiento personal (formación, educación…).


			 7. 	Diversión, ocio.


			 8. 	Espiritualidad.


			 9. 	Ciudadanía.


			10.	Bienestar (salud).


 


			El ejercicio consiste en tratar de encontrar un valor que tengas en cada área. Si hay un área para la que realmente no puedes encontrar ningún valor, no hay ningún problema en que la pases por alto. Recuerda, mientras vas realizando el ejercicio, que los valores no son metas concretas, sino direcciones generales de vida. Si ves que estás anotando cosas materiales, que se podrían obtener como un objeto más, detente y vuelve a considerar lo que se te está pidiendo que hagas, es decir: direcciones que siempre se podrán hacer manifiestas pero que nunca se podrán “obtener” o completar del todo. No se trata de ningún test. Sé honesto y date la oportunidad de explorar tus valores. No bases el ejercicio en las expectativas de tus amigos, familia o sociedad. Anota lo que tú valoras. No existen respuestas correctas o incorrectas. 


			Una vez tengas un valor clave de cada área (si tienes varios en alguna escoge el más importante, y si en alguna no tienes, no pasa nada), valora del 1 al 10 qué importancia te gustaría que tuviera para ti en este momento de tu vida, considerando que 1 significa que no tiene la menor importancia y 10 que es lo más importante. Debes valorar la importancia que te gustaría que tuviera si pudieras hacer que tu vida fuera como tú quisieras que fuera, es decir, qué importancia te gustaría que tuviera ese valor en ese momento, del 1 al 10. Por ejemplo, el valor amor me gustaría que tuviera un valor de 9 en mi vida. 


			Luego, valora cada valor en función de tu comportamiento real en la actualidad: ¿de qué manera estás viviendo este valor del 1 al 10? El 1 indicaría que no está manifestado para nada en tu comportamiento y el 10 que representa totalmente tu comportamiento. Por ejemplo, el valor amor representa actualmente un 7 en mi comportamiento. 


			


			Finalmente, resta la puntuación correspondiente a tu comportamiento real en la actualidad de la puntuación anterior sobre la importancia que te gustaría que tuviera en tu vida. En nuestro ejemplo nos daría una desviación de 2. Una “desviación de vida” que se reflejará en cada uno de tus valores. El final de tu ejercicio mostrará una tabla como la siguiente:
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			El número de la última columna, probablemente, es el más importante. Cuanto mayor sea ese número, más necesitarás cambiar tu vida en esa área para “ponerte en línea” con aquello que realmente te importa, y en su defecto, para alinear tu liderazgo. Cifras elevadas en la columna de “Desviación de vida” son señal y fuente de sufrimiento. Puedes resaltar con un círculo aquellas cifras que muestran mayor desnivel entre la importancia de tus valores y su presencia real en tu vida, en tu liderazgo. 


			Este tipo de ejercicios te pueden ayudar a ser consciente de tus creencias y a saber hacia dónde quieres dirigir tu comportamiento. En definitiva, te ayudan a definirte como persona y como líder, para comprometerte a implantar cambios en tu vida y en tu liderazgo. 


			


 


			“Por estas razones, la base del 
método EMED son los valores” 


 


			La definición de tus valores a través de un ejercicio como el que acabas de realizar es fundamental para establecer cualquier base sólida donde construir tu liderazgo. 


			La visión del método va alineada a la necesidad actual de liderarse independientemente del cargo o el rol que tengas en tu equipo o entorno, estableciendo las conexiones necesarias con los demás para influir de manera óptima al rendimiento individual y colectivo. Esta manera de ver el liderazgo responde a tres valores fundamentales que impregnan todo lo que vas a descubrir conmigo sobre mi método, sobre un liderazgo sano, amable y auténtico. Estos son los valores, los tres pilares del método EMED:


 


			Liderazgo sano


 


			En las organizaciones existen diferentes indicadores que nos muestran cómo el comportamiento de los líderes influye directamente en el bienestar de los empleados y los resultados. La presión, la relación con los compañeros, la rotación del personal… son un ejemplo. Un metaanálisis de 2016 que agrupó 20 estudios efectuados a 4665 empleados mostró que aquellos que tenían líderes emocionalmente inteligentes, y que no solo eran ejemplo de hábitos de vida saludable, sino que además los promovían de manera coherente, rendían más y estaban más satisfechos con su trabajo (2). Los investigadores concluyeron que a más confianza, comunicación y sentido de pertenencia menos probabilidades de abandono a la organización había. 


			La visión de que el bienestar de los empleados es irrelevante, y que la responsabilidad de los empresarios se limita a ofrecer un sueldo y unas condiciones de trabajo seguras, empezó a cambiar hace décadas. Hoy, gracias a estos estudios, sabemos que el modo en que se siente la gente en el trabajo es más significativo que nunca. Ya no vale liderarse sin cuidarse ni liderar sin cuidar. Es decir, tu responsabilidad como líder no solo es establecer hábitos saludables en tu vida, sino procurar que tu equipo también los tenga, mediante tu ejemplo e influencia, independientemente de tu ámbito de actuación y tu rol. Sin lugar a duda esto generará un impacto positivo en los niveles de estrés de tu equipo y en su equilibrio emocional. El liderazgo en el deporte también es un ejemplo. Cuando el agotamiento emocional es latente en los entrenadores, con tendencia a utilizar un liderazgo autoritario y poco empático, también lo es en sus atletas, con la consecuencia de la disminución de su rendimiento (3). 


			La base del método EMED nace desde la perspectiva del liderazgo saludable. No sería coherente que te propongas liderar tu vida sin tener en cuenta tu bienestar y el bienestar ajeno.


 


			Liderazgo amable


 


			Como muchos psicólogos en abril de 2020, en plena explosión de la pandemia de la COVID-19, me ofrecí a diferentes hospitales y clínicas de Barcelona para apoyar psicológicamente al personal sanitario que en esos momentos estaba sufriendo las consecuencias del colapso absoluto que se vivió en los hospitales de todo el mundo. 


			De todas las personas que atendí recuerdo especialmente a Marta, una enfermera del hospital Quirón de Barcelona que coordinaba un grupo de auxiliares en el departamento de urgencias. Ella pasaba largas jornadas en la unidad de cuidados intensivos con los pacientes que más sufrían y que, en un alto porcentaje, perdían la vida. Su estado emocional era desgarrador y el grupo que coordinaba estaba destrozado. Las reuniones de coordinación cada vez eran más tensas y el cansancio hacía mella en las relaciones. Después de varias sesiones, uno de los muchos compromisos que adquirió fue no permitir que esta situación le afectara personalmente. Y decidió ser amable con todo su entorno. Propuso reuniones a primera hora de la mañana con su equipo y en los cambios de turno donde, no solo se hablaba del estado de los pacientes, sino que había un tiempo para compartir el sentir de cada uno. Trabajamos cómo dar directrices a sus compañeras teniendo en cuenta el estado emocional de estas. Organizó encuentros vía Zoom con amigos y familia en su tiempo libre para hablar de cosas divertidas y de volver a viajar, que era uno de sus hobbies. Y consiguió que su casa fuera un espacio libre de reproches y quejas creando actividades de comunicación afectiva y gratitud entre todos. Al cabo de unas semanas, Marta encontró su equilibrio en medio del caos. Se lideró amablemente. 


			Esta experiencia con Marta despertó mi curiosidad sobre la amabilidad a la hora de liderar. Mi conclusión fue clara: 


			“Liderar amablemente hace que seas amable contigo mismo y con los demás” 


			Por esta razón, Marta alimentó su bienestar con las acciones que puso en práctica. Mi experiencia es que la amabilidad da resultados. Algunas investigaciones, como la denominada Kill Chaos with Kindness: Agreeableness Improves Team Performance Under Uncertainty, que utilizó modelos computacionales y datos de más de 3600 individuos en 593 equipos, corroboran que la amabilidad mejora el rendimiento del equipo, especialmente en tareas con incertidumbre o situaciones de crisis (4).


			En nuestro método ser amable no significa ser simpático o blando, sino actuar por el bien común incluso en situaciones difíciles, como hizo Marta. Significa tratarte y tratar a los demás con respeto, empatía y asertividad, nunca sabes la batalla que está librando la persona que tienes a tu lado y tratarla con amabilidad es la mejor manera para conectar con ella. Habilidades clave para un líder que compartiremos a lo largo del libro con el objetivo de tenerlas presente en nuestro día a día. 


 


			Liderazgo auténtico


 


			Confucio escribió en El gran aprendizaje:


			“Los ancianos que desean mostrar al mundo sus caracteres refinados, primero deben ordenar sus estados. Aquellos que desean ordenar sus estados, deberían primero regular sus hogares. Aquellos que desean regular sus hogares, deberían primero cultivar su persona. Aquellos que desean cultivar su persona, primero rectificarían sus mentes. Aquellos que querían rectificar sus mentes, primero buscarían la sinceridad de sus voluntades. Aquellos que buscaban la sinceridad de sus voluntades, primero ampliarán sus conocimientos. La ampliación de los conocimientos depende de la investigación de las cosas. Cuando se investigan las cosas, el conocimiento se amplía, cuando el conocimiento se amplía, se adquiere la seguridad de la voluntad; cuando se adquiere la seguridad de la voluntad, la mente se rectifica; cuando la mente se rectifica, se cultiva la persona”.


 


			Para liderarte debes creer en ti mismo y tu desarrollo, para posteriormente querer ayudar a desarrollar y conectar personas y equipos. Es inconcebible un líder sin esa esencia. Es así como se cultiva el líder, desde su propia voluntad y mejora, como nos decía Confucio. ¿Y sabes por qué? Lo sabes igual que yo, porque podemos engañar a mucha gente, pero no a nosotros mismos. Quien gestiona equipos y no tiene esa esencia, se le nota o se le notará. En el transcurso de la vida, encontramos el equilibrio mental y físico siendo nosotros mismos, por eso la autenticidad del líder es innegociable. Si, liderando, eres tú mismo alineado a tus valores como hemos visto, encontrarás la manera de ampliar habilidades, actitudes y conocimientos para mejorar constantemente y te pondrás al servicio de las personas. No existe cualidad más importante.


			Estamos hablando de generar emociones y conexiones en los otros, siendo líder independientemente de tu nivel jerárquico. Y eso solo lo podrás provocar siendo auténtico, ya que, por el contrario, tu lenguaje consciente e inconsciente te delatará. El brillo de tus ojos, tu expresión, el tono, la mirada, la posición de tu cuerpo, tu sonrisa… Tus más de treinta músculos faciales se exponen continuamente ante los ojos de los demás. El líder es, no lo parece. Los modelos de liderazgo que podemos aprender son importantes porque amplían nuestro conocimiento y nos dan diferentes alternativas ante situaciones que deberemos afrontar, pero con estos no basta. Tendremos que entrar en ciclos de entrenamiento que nos permitan primero ser y luego ser líder. Para ello, debemos llevar a cabo un desdoblamiento de lo que somos para trabajarlo de forma independiente y alinear cada faceta para poder liderarnos:


 


			1. Tu ser.


			2. Tus acciones.


			3. Tus experiencias.


 


			Tu ser. Todos tenemos tendencia a ciertos comportamientos por nuestra propia personalidad. Esa mezcla de base genética y ambiental que vamos armando desde bien pequeños, y que nos hace únicos. Transmitimos lo que somos. Y es que únicamente cuando te encuentras sin miedo, estando solo o con tus personas de confianza, eres tú mismo. Muchos lo califican como “actuar con naturalidad”, sin forzar y sin aparentar algo que sabes que no eres. Cuántas veces te has sentido en un sitio en el que no te corresponde o “no toca”, o haciendo un papel que no va contigo. En el momento en que nos preocupa demasiado la imagen que damos, nos esforzamos por agradar a los otros por el miedo a ser rechazados (o a no ser querido, uno de nuestros miedos universales). También la presión social u otras tradiciones o barreras nos limitan. Tu objetivo es vivir de acuerdo con tus valores… Cuánto más te sientas bien contigo mismo en el momento de relacionarte con los demás, más capacidad tendrás de liderar. Goleman lo explica en detalle con la dimensión de la autoconciencia en su modelo de liderazgo emocional que veremos en el capítulo Explorar del método EMED.


			Tus acciones. Es evidente que tus acciones te acompañan y marcan tu futuro. Tal como vemos el mundo, reaccionamos ante él. Y lógicamente, en algunas ocasiones te sientes orgulloso de lo que has hecho y en otras no. Pero la clave está en que depende exclusivamente de ti decidir cómo quieres actuar, qué clase de persona quieres ser, y cómo quieres relacionarte contigo mismo y con los demás. Muchas veces te habrás dicho o habrás oído aquello de “es que yo soy así”. ¡Excusas! Las personas nos hacemos, nos construimos, no somos rígidas, no solo somos de una determinada manera, todo se puede entrenar. Lo peor que podemos hacer es pensar y dar por sentado que las cosas son así. Muchos ejemplos tenemos en el mundo del deporte con diferentes capacidades que nos pueden inspirar: Miguel Ángel Pérez, Teresa Peral o Carmen López son algunas realidades de superación personal y profesional. Esta capacidad de reinventarse constantemente, de estar en “beta permanente”, y de querer ser mejor cada día, está estrechamente ligada a desarrollar e inspirar el éxito ajeno. Quedarnos cómodamente en nuestra zona de confort, haciendo siempre lo mismo, o retarnos diariamente y probar acciones nuevas que nos permitan desarrollar nuevas habilidades… Ahí estará la diferencia. Entre vivir de manera inconsciente y automática, o vivir impulsando cambios. 


			Tus experiencias. Aunque no quieras, es la “mochila” que llevas. Desde que llegaste al mundo, cada día tu memoria almacena información: desde recordar la secuencia de un número de teléfono hasta cuáles son los pasos para chutar un balón… Recordar experiencias positivas pasadas es una de las técnicas que más utilizamos los psicólogos deportivos cuando queremos trabajar la confianza con un deportista. 


 


			“El peligro está en convertir la experiencia en una creencia inamovible” 


 


			Por ello es tan importante establecer un proceso de mejora que nos permita analizar las consecuencias de nuestras acciones, con el objetivo de hacerlas cada vez más adaptativas y convertirlas en aprendizaje. 


 


			“No es tan importante lo que te pase, sino lo que haces con lo que te pasa.  Tus errores son la ventana de tu aprendizaje” 


 


			Tu capacidad de aprender es la que te proporcionará la posibilidad de adaptarte a cada situación y mejorar tus relaciones, y, en consecuencia, tu liderazgo. Quieras o no, eres el resultado de tus experiencias. 


			


			El proceso de aprendizaje, tanto en la vida como en el deporte, no consiste en reafirmar lo que creemos, sino en cuestionarlo para seguir mejorando. 


			Es esencial que reflexiones y te plantees si realmente quieres liderar desde tu esencia verdadera y poseer esa inquietud de mejora constante. Si la respuesta es “sí”, este es tu libro, tu método. Si la respuesta es “no”, te animo a darte la oportunidad de cuestionarte quién quieres ser y apostar por ti. Busca una estructura de trabajo para liderarte dentro de los equipos, que te proporcione la base para crecer y desarrollar personas, en función de un objetivo en común y una situación determinada. Si tienes el coraje de liderarte o de liderar a un equipo estarás escoltado por tu esencia, por tus éxitos y fracasos, por tu presente y tu futuro… Y probablemente no querrás dejar nada al azar. Recuerda que la preparación es el 80 % del resultado. Pero antes de ello, como parte fundamental de tu preparación, debes tener presente ciertas dificultades que te vas a encontrar: los sesgos cognitivos que a veces provocan creencias muy cuestionables a la hora de liderar. 
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