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			Ahora que, por mi recién nombramiento, muchas personas me preguntan cómo lo he conseguido, sin dudarlo, este libro, su método y Agustín Peralt son una parte indiscutible de las claves de mi crecimiento y desarrollo como líder. Este libro te ayuda a clarificar qué debemos hacer para poder ser más «capaces» de asumir responsabilidades con éxito y, a la vez, más «felices». Y digo más felices porque te ordena en todo: en priorizar tu energía, en definir tus focos para marcar la diferencia y en saberlos llevar a tu agenda, recordándote que la disciplina lo es todo y que, si lo haces, al final sacas mucho más de tu esfuerzo en todos los sentidos… Y eso te llena y te retroalimenta. Nos dejamos la piel en nuestro trabajo cada día… ¿No crees que vale la pena asegurar sacarle todo el provecho y, sobre todo, disfrutarlo? ¡Por ello, este libro es imprescindible!

			MAR DOÑATE CEO BIMBO ESPAÑA

			Este libro condensa años de experiencia en una narrativa sencilla y fácil de comprender. Tan fácil de entender que casi parece obvia, incluso demasiado simple como para marcar una diferencia. Sin embargo, cuando te comprometes a implementar uno o dos cambios en tu rutina basados en el marco que propone, la magia empieza a suceder. Y el retorno es enorme.

			KATEY HOWARD Vicepresidenta de Recursos Humanos en Medline Industries y psicóloga ocupacional colegiada

			Este libro ofrece un método para ser una mejor versión de ti mismo, tanto en casa como en el trabajo.

			DANIEL TRAÇA, PhD CEO - ESADE Business School

			Sinceramente, ojalá hubiera leído vuestro libro y os hubiera conocido antes en mi carrera. Pero como solemos decir, ¡nunca es tarde! FASE Method es una herramienta tan simple como poderosa y transformadora. Aplicarla fue un alivio: en lugar de sentirme desbordada, aprendí a tomar el control. Decir NO sin culpa se convirtió en un placer, creando espacio para lo que realmente importa: las prioridades, las Big Rocks, no solo en el trabajo, sino en la vida. El foco radical lo cambia todo.

			CHRISTINE BERNARD-ROBIN Vice President, IT & Data Europe – DANONE

			Este libro me recordó que la calidad de mi liderazgo está directamente relacionada con lo bien que gestiono mi tiempo y mi energía. Combina estructura con disfrute, convirtiendo el liderazgo y la autogestión en una disciplina que cualquiera puede desarrollar. A través de hábitos prácticos, prioridades claras y rutinas sencillas como «Stop & Think», me ayudó a centrarme en lo que realmente importa y a soltar las distracciones. Tan simple como poderoso.

			NUNO PINTO Operating Partner HELLMAN & FRIEDMAN

			Este libro es mucho más que una guía práctica del FASE Method: es una obra de filosofía aplicada y de artes de la vida que invita a reflexionar para crecer tanto profesional como personalmente. A través de preguntas poderosas y necesarias, Joris y Agustín nos empujan a mirarnos con honestidad y a construir un camino equilibrado y sostenible hacia nuestros objetivos. Una lectura imprescindible para quienes no solo quieren hacer más, sino hacerlo mejor y con sentido.

			DIEGO RODRÍGUEZ CEO - UBIMIA MÉXICO

			Este libro se convierte en el manual perfecto para lograr una transformación en tu estilo de trabajo y liderazgo, incluso en profesiones como la mía, la odontología, donde, además de tratar pacientes, gestiono un equipo y una empresa. A través de sus 10 mandamientos, fruto de años de trabajo con sus clientes, los autores te guían de forma magistral, con planes específicos, hacia la consecución de un equilibrio profesional que sin duda repercute positivamente en la vida personal.

			ANA MELLADO, PhD Empresaria – odontóloga

			A lo largo de mi carrera he aprendido que el verdadero reto del liderazgo no es trabajar más duro, sino trabajar mejor sin ir vaciándote poco a poco en el camino. Este libro ha sido especialmente valioso para mí porque combina estructura, foco y disciplina con algo que a menudo pasamos por alto: la gestión consciente de la energía, el bienestar y la vida más allá del trabajo. Una guía honesta y altamente práctica para líderes que quieren construir grandes resultados sin renunciar a una vida plena y con sentido.

			 ÁLVARO LÓPEZ MARDONES CEO - ARGAL

			Es un libro inspirador para líderes porque aborda algo esencial: la necesidad de vivir con mayor presencia mientras lideramos con más intención. Su mensaje es humano, profundo y práctico a la vez. Invita a recuperar el equilibrio, a proteger la energía y a trabajar desde un lugar más consciente. En un mundo acelerado, sus páginas nos recuerdan que la serenidad también es una forma de éxito y de liderazgo.

			IGNACIO LEGIDO CASTIELLA Socio Director – Área legal - BDO

			Un libro lúcido y necesario sobre los retos de liderar en entornos de alta exigencia, que combina con acierto efectividad, liderazgo y bienestar. En estas páginas, Agustín Peralt y Joris demuestran un profundo conocimiento de la realidad directiva. Con rigor, experiencia y humanidad, ofrecen un marco claro para liderarse mejor, revisar las propias prácticas, tomar decisiones con intención y sostener el rendimiento en el tiempo, integrando el disfrute y una vida plena en el ejercicio del liderazgo. Un libro que invita a reflexionar… y a decidir.

			PATRICIA ZABALA CEO - AUTOCONTROL

			Un libro muy recomendable que ofrece un equilibrio real entre la disciplina táctica y el bienestar personal. Me ha ayudado a entender que no se trata de gestionar el tiempo, sino la energía, y que para dejar de «flotar» y empezar a navegar con intención es clave aplicar un foco radical. A través de sus mandamientos, he aprendido que la calidad de los resultados depende de la capacidad para decir «no» a las distracciones y de asumir que lo que no está en la agenda simplemente no existe. Una lectura esencial para alcanzar el éxito profesional sin renunciar a una vida plena.

			JESÚS SUSO Managing Director – Enterprise Business Unit VODAFONE

			En el sector del entretenimiento en vivo trabajamos a gran velocidad. La presión y el cambio constante forman parte de nuestra realidad. Este libro ofrece un marco sencillo y práctico para rendir a alto nivel sin perder claridad, energía ni equilibrio. Sus principios son simples, pero, cuando se aplican con constancia, el impacto es real. Un poderoso recordatorio de que el rendimiento sostenible empieza por cómo te lideras a ti mismo.

			ANTONIO SÁNCHEZ CEO – SUPERSTRUCT ENTERTAINMENT IBERIA

			Quien necesite tomar las riendas de su tiempo a nivel profesional y personal encontrará en este libro una metodología que destila conocimientos de varios campos de la ciencia y el management, los estructura de forma clara y los expresa de forma ágil y cercana. Junto con el libro Lidérate construye un acercamiento holístico al arte de convertirnos en eficientes, no solo para nuestro propio beneficio sino para el de nuestros equipos y personas cercanas.

			GABRIEL RAVELLO Socio - RAVELLO LOGISTICS

			Este libro es una auténtica llamada de atención para cualquier persona que desempeñe un rol de liderazgo. Ofrece herramientas claras para mejorar el foco, estructurar rutinas y gestionar prioridades de forma saludable y sostenible. El método FASE ayuda a identificar lo que realmente importa y promueve un liderazgo basado en el ejemplo, un factor clave para el rendimiento a largo plazo, el bienestar del equipo y un liderazgo consciente.

			THIBAULT WERY CEO GRUPO CERDA

		

	
		
			Prólogo

			Aprender a vivir es, por sí mismo, un trabajo de por vida. Una asignatura imposible de abrazar y codificar por sus múltiples dimensiones, por la variedad de contextos que hacen que cada vida tenga una casuística única y porque cada uno, sin dejar de ser personas, respondemos de manera diferente a estímulos similares. En definitiva, a vivir se aprende viviendo. Equivocándonos, sufriendo, creciendo y disfrutando.

			Sin embargo, hay ciertas capacidades básicas que nos ayudan a navegar por la vida que, sorprendentemente, no forman parte del currículo reglado de nuestros sistemas educativos a pesar del progreso social y económico. La organización personal es, sin duda, una de ellas. Una capacidad central en la vertebración de la vida de cualquier persona que busque mejorar, realizarse o tener un impacto positivo. Más aún en un mundo complejo como el de hoy, con un futuro incierto y donde la tecnología ha perfeccionado la lucha por nuestra atención.

			Ser capaz de sostener la mejor versión de uno mismo, sea cual sea nuestro objetivo, requiere de un acto consciente. Las dinámicas familiares, laborales y sociales son tan fuertes que acaban por ocupar todos los recovecos de nuestras vidas en los que nuestra voluntad y consciencia no alcanzan a imponerse. Es un mecanismo adaptativo que nos permite avanzar y lidiar con múltiples prioridades, pero su exceso supone renunciar a coger el timón de nuestras vidas y, por ende, incrementa el riesgo de un deterioro progresivo y silencioso que acaba por desequilibrar aspectos centrales de nuestra existencia como son el sueño o la alimentación.

			Agustín es un consultor atípico por tres razones. Primero, porque, afortunada o desafortunadamente, sabe de lo que habla por haber vivido en primera persona una situación vital que lo obligó a reinventarse, y lo hizo anclándose en la organización personal. En segundo lugar, desde la dimensión intelectual, ha estudiado la materia hasta el punto de hacer evolucionar la disciplina y doctorarse. En tercer lugar, motivado por su empatía y voluntad de ayudar, se involucra con sus clientes de manera prácticamente personal, pues hace suyo el problema ajeno y se arremanga para poner en marcha la solución.

			Esta combinación lo torna único, porque, además, tiene la humildad de seguir aprendiendo cada día e incorporando mejoras a su metodología a través de la observación y el feedback de los clientes con los que trabaja a diario. En definitiva, Agustín te habla de tú a tú, desde el mundo de los posibles, basándose en la experiencia personal, académica y profesional. Y se ha ido rodeando de un grupo de personas y consultores, como es el caso de Joris van der Schoot, el otro coautor de este libro, que lo complementan y ayudan a enfrentarse a retos cada vez de mayor magnitud y complejidad.

			Empecé a trabajar con ellos en el año 2018, justo cuando entré en el comité de dirección para el sur de Europa de PepsiCo a propuesta de mi mentor profesional, Narcís Roura. No voy a ahondar en mis recelos iniciales debatiendo el valor que me aportaría el primero, Agustín, ni el criterio de la decisión del segundo, Narcís. Los retos profesionales me pusieron en mi lugar y los recelos se convirtieron en necesidades.

			Desde entonces he adquirido rutinas que me han permitido, no sin renuncias, equilibrar una vida personal plena con una vida profesional intensa, disfrutar de las experiencias internacionales y sobrevivir a cambios funcionales. Pero, sobre todo, he aprendido a trabajar con equipos y mánager de perfiles culturales y de caracteres muy diferentes, porque no hay un lenguaje más universal que el de la claridad. Gracias a eso, soy capaz de articular una visión, ya sea en el trabajo o en la familia, y de crear una estructura alrededor que garantice el foco en lo que es radicalmente importante para conseguirla, eliminando no solo las distracciones o liberaciones de dopamina inmediatos que nos alejan de lo que realmente queremos.

			En definitiva, a mí y a los equipos con los que he trabajado, los autores nos han ayudado a cerrar la distancia entre el suelo y el techo de nuestro potencial, a elevarlo y a mantenerlo relativamente constante a largo plazo, centrándonos en lo que es de verdad importante, y creando las estructuras y rutinas necesarias para progresar de manera sostenida.

			Gracias, Joris y Agustín, por vuestro apoyo durante estos años.

			
				Pol Codina

				CEO de Food Ventures de PepsiCo

			

		

	
		
			Prefacio: Ahogado en MI ambición

			Ahí estaba yo. Sentado en una silla plegable medio rota, en mitad de una casa semiderruida, con el portátil tambaleándose sobre dos cajas de azulejos mientras en la planta baja los obreros abrían surcos en la pared. Faltaba un minuto para mi reunión por Zoom con dos senior vice presidents. Para ellos, un trámite sin importancia; para mí, era como conducir un coche sin carnet.

			Había logrado escalar hasta el nivel ejecutivo en la gran multinacional americana en la que trabajaba, pero el sudor me corría por la frente, los papeles estaban desordenados y me temblaban las manos al pulsar el botón de «Join».

			Tan caótico como estaba mi escritorio, así se sentía mi vida. Una carrera frenética de ascensos, mudanzas, correos interminables y reuniones sin fin con equipos en todas las zonas horarias del mundo. Ya no era un proyecto profesional, sino una auténtica expedición de supervivencia. A eso se sumaba levantarme varias veces cada noche para atender a mis hijos pequeños, sin apenas tiempo para hacer algo de deporte. Y justo cuando de una vez terminamos nuestra nueva casa, lo que se derrumbó fue mi matrimonio. Fue el freno de emergencia que no vi venir. Me había ahogado en mi propia ambición, arrastrado por una rueda que giraba sin detenerse jamás. Si algo tenía claro, era que el haber llegado a esa situación no era responsabilidad de la empresa, sino principalmente mía.

			La doble escalera

			Hacer carrera nunca ocurre sin coste alguno. A medida que las responsabilidades profesionales aumentan, la vida fuera del trabajo también se llena de exigencias. Nacen los hijos, las relaciones exigen cuidado, los padres necesitan apoyo, las amistades y la salud reclaman espacio. Es como subir al mismo tiempo por dos escaleras: una profesional y otra personal.

			Ambas escaleras, en esencia, son maravillosas. Madurar, formar una familia, profundizar amistades, pasar tiempo en la naturaleza o en movimiento… todo ello enriquece la vida. Y al mismo tiempo, crecer en tu carrera es una aventura apasionante: alcanzar grandes metas, superarte, avanzar hacia roles cada vez más complejos en un ambiente que en muchas ocasiones es de gran disfrute.

			Pero aquí está el verdadero desafío: avanzar por ambas escaleras —la profesional y la personal— al mismo tiempo, dedicando a cada una la atención que merece, con foco y con espacio para respirar. Y eso solo es posible cuando entendemos que no podemos decir «sí» a todo. Saber navegar entre ambos mundos requiere reflexión y planificación.

			La dura verdad

			Muchos líderes reconocen este patrón: estar siempre «conectados», siempre ocupados, intentando abarcarlo todo. Cada vez con más responsabilidades, cada vez empujando un poco más. Funciona… hasta que deja de funcionar. Hasta que descubres que estás presente físicamente, pero ausente mentalmente. Hasta que tu pareja te dice: «¿De verdad estás aquí?» o tu hijo te pregunta: «Papá, ¿por qué te vas otra vez?».

			La gran trampa es creer que el tiempo y la energía son infinitos. Que siempre cabe un proyecto más, una carrera más a toda velocidad. Hasta que tu cuerpo o tu mente tiran del freno de emergencia. Porque hacer carrera no es un esprint, es una maratón. Y solo se llega a la meta con la preparación y los entrenamientos adecuados. Quien no lo entiende acaba pagando un precio.

			La elección

			Mi propio colapso me enseñó algo que deseo para muchos líderes: atreverse a pararse a pensar en cómo mejorar nuestra propia organización bajo esas circunstancias que van cambiando. Tomarse tiempo para reflexionar, elegir y construir nuevas rutinas que permitan ser sosteniblemente efectivos y, al mismo tiempo, preservar un alto nivel de bienestar. No se trata de trabajar más y más, sino de vivir, liderarte y liderar a los demás de manera más consciente e inteligente.

			Ese es el propósito de este libro: una guía para líderes que quieren rendir al máximo sin perderse a sí mismos por el camino. Que quieren descubrir cómo subir ambas escaleras, la profesional y la personal, sin caer en el intento.

			Antes de seguir leyendo, plantéate estas tres preguntas:

			
					¿Cómo estoy de verdad? Física, emocional y mentalmente.

					¿Estoy satisfecho con cómo invierto hoy mi tiempo y mi energía?

					¿Qué cosas realmente importantes estoy dejando de lado?

			

			Las respuestas a estas preguntas marcan la diferencia entre vivir… o sobrevivir. La elección está en tus manos.

		

	
		
			Introducción

			«Joris, ¿no te gustaría liderar el proyecto para rediseñar nuestro modelo operativo comercial y reorganizar toda el área?».

			Acababa de recibir mi primer puesto directivo al frente del equipo de marketing de una gran multinacional. Solo eso ya me parecía un paso enorme. Pero, cuando mi jefe me lanzó esa pregunta, lo supe de inmediato: esto iba a tener un gran impacto. Una reorganización de 250 personas, además de mi responsabilidad diaria.

			Me sentía entusiasmado, incluso halagado. Era la oportunidad de demostrarme que podía estar a la altura, aportar una visión estratégica y asumir ese doble sombrero. Sabía que sería un reto descomunal. No solo por el deseo de ponerme a prueba, sino por la enorme cantidad de tiempo y energía que iba a requerir. Y esa es precisamente la dinámica que tantas veces se repite en las grandes empresas: las oportunidades de crecimiento casi siempre llegan acompañadas de más presión y, lógicamente, de más estrés.

			Hacer carrera en grandes organizaciones se asemeja a una montaña rusa. Las cimas te regalan descargas de adrenalina: presentar ante el comité ejecutivo, lanzar una nueva marca, cerrar un gran contrato, liderar un programa de cambio. El ritmo es frenético y aprendes a reaccionar rápido. Cada error es una lección dura; cada victoria, algo por lo que luchar. Nunca te detienes.

			Y, sin embargo, esa dinámica engancha. Te invitan a grandes proyectos, conoces a personas inspiradoras, colaboras de cerca, viajas por el mundo. Recuerdo mis primeros años internacionales: en un vuelo me tocó ir sentado junto a un colega veterano. Antes incluso de que terminara la demostración de seguridad ya tenía abierto su portátil y trabajaba sin descanso. Nadie me dijo que yo debía hacer lo mismo, pero lo hice. La regla invisible parecía obvia: quien quiera estar aquí debe rendir siempre.

			Ese tipo de reglas implícitas aparecen en todas partes: «Debes estar siempre disponible». «No puedes decir que no». «Como mánager, tienes que saberlo todo». Son supuestos rara vez expresados en voz alta, pero que se incrustan en la cultura corporativa. Y, casi sin darte cuenta, organizas toda tu semana —y muchas noches— alrededor de ellos. Por fortuna, algunas empresas están aprendiendo y el discurso empieza a cambiar. Pero eso no basta: al final, la responsabilidad de mejorar nuestra efectividad y organización recae en cada uno de nosotros.

			En paralelo, la carrera corporativa tiene un lado oscuro: la barra de la exigencia sube sin cesar. Cada éxito abre la puerta a una nueva meta, a la siguiente promoción. Tu evaluación anual se convierte en el trampolín para la próxima oportunidad. Detenerse da vértigo.

			Lo viví al asumir mi primer rol en el comité de dirección. Por fin estaba sentado en la mesa donde se definía la estrategia y se marcaba el rumbo. Era la confirmación de que «lo había conseguido». Pero pronto descubrí que el juego no tenía fin. Siempre había un siguiente nivel: senior director, VP, GM. Siempre un peldaño más, siempre más exigencia. Y con cada escalón crecían también la presión y la responsabilidad sobre personas, presupuestos y resultados.
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