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Conozco a Natalia hace veinte años, y desde el primer momento fue evidente su extraordinaria capacidad para conectar emocionalmente con las personas. A lo largo de su trayectoria, la energía positiva que la impulsa ha inspirado a muchos a iniciar su propio camino 
de crecimiento personal y a creer en su verdadero potencial.


			Su estilo cercano, su empatía genuina y su profunda convicción 
en el poder de la transformación interior generan un efecto inspirador en quienes la rodean, motivándolos a enfrentar los desafíos 
con resiliencia, optimismo y confianza en sí mismos.


			En estas páginas, Natalia comparte esa misma energía que durante años ha impactado a tantas personas. Este libro es una invitación a descubrir una nueva forma de mirar la vida y a despertar la fuerza positiva 
que todos llevamos dentro.


			—


			GUILLERMO G. AVOGADRO

			Director de Recursos Humanos | Metrogas






			
Este libro es una excelente herramienta para liderar en contextos 
de alta exigencia y constante incertidumbre. Si algo queda claro luego de su lectura, es que la energía es el recurso más estratégico del que disponemos. Ni el tiempo, ni el presupuesto. La energía.


			Natalia nos ofrece herramientas concretas para cuidar nuestra energía de manera inteligente, útil y, sobre todo, disfrutable. Nos invita 
a liderar desde el autocuidado.


			Cuando una líder cuida su energía, no solo se cuida a sí misma: 
cuida a todos los que la rodean en todos los aspectos de la vida.


			—


			DOLORES BRIZUELA 

			Presidente Dow Argentina y Región Sur LA



		 


			


			
En una época atravesada por el desarrollo tecnológico acelerado y la hiperestimulación, Natalia De Vita nos invita a abordar cuatro dimensiones de la energía para volver a lo esencial: la persona, sus sueños, sus metas. En todos estos años, he visto a Natalia contribuir con organizaciones y personas de modo brillante, valiéndose de su extraordinaria percepción y su capacidad para alinear la energía en torno a objetivos individuales, grupales y organizacionales. En este libro encontrarán propuestas para integrar esas dimensiones en un modo de vida, y de trabajo, en armonía y equilibrio. 


			—


			DRA. ROSANA FELICE 

			MBE, Directora Médica Biotech 






			
Natalia sobresale en su desempeño profesional. Gracias a su expertise, ayuda a las personas y directivos a ampliar su mente, desarrollar 
su inteligencia emocional y expandir su potencial. Este libro que estás 
por leer es altamente recomendable.


			—


			CARLOS SICURELLO

			Director del Departamento de Administración de UCA | Consultor Senior 
de Liderazgo y Desarrollo Directivo






			Con este libro Natalia nos enseña el valor de la gestión de la energía aplicada en distintos ámbitos. Nos propone un método eficaz para el cumplimiento de todas nuestras metas, sin perdernos ni agotarnos en el camino. Sin duda, estas son páginas para leer permitiéndonos ser vulnerables, abriendo el corazón y con un lápiz y resaltador en mano para recorrer los aprendizajes.


			—


			NATALIA FACCIOLO 

			Empresaria

			Presidente Mujeres Empresarias 

			FEBA



		 


			


			
Natalia conecta más de veinticinco años de experiencia en el mundo empresarial y corporativo con una sólida base en psicología y recursos humanos, brindando un enfoque integral que es excepcionalmente valioso. Su habilidad para facilitar un cambio de mentalidad, fomentar un liderazgo asertivo y lograr resultados tangibles es especialmente notable. Lo que realmente distingue a Natalia es su capacidad para ser directa y clara, manteniendo un enfoque pragmático que resulta tanto refrescante como efectivo.


			Su activa participación en foros y congresos internacionales demuestra su compromiso con el desarrollo humano y la promoción del liderazgo femenino. Estoy profundamente agradecido por su trabajo y recomiendo enfáticamente este libro a cualquiera que desee ampliar su potencial y alcanzar nuevos niveles de éxito.


			—


			CLAUDIO DE SANTIS

			Citigroup - Business Execution Head South Cone






			
La experiencia de trabajo con Natalia ha sido sumamente enriquecedora. Su claridad y energía permiten realizar un recorrido para pensar y pensarse de manera distinta, abrir posibilidades y encontrar respuestas. Su cuidadosa mirada hacia los tiempos propios de cada persona ha sido muy valorada por mí. Un placer haber tenido la oportunidad de transitar juntas este camino.


			—


			PATRICIA MEJALELATY  

			Directora Ejecutiva | Estrategia, Sustentabilidad, Narrativa Pública- LSE W50



		 


			


			
Tuve el placer de completar mis estudios universitarios y de trabajar como cliente con Natalia. Es una profesional altamente capacitada y comprometida, especializada en áreas como mentalidad, inteligencia emocional, expansión del potencial y desarrollo femenino.


			Además, es una oradora excepcional, capaz de transmitir mensajes de gran valor a audiencias diversas. He podido ver de primera mano su compromiso, su energía positiva, su sólida experiencia y el profundo impacto que genera tanto en personas como en organizaciones. 


			—


			ALEJANDRO RAFFÍN  

			LATAMHRBP 






			
Natalia es una profesional que se destaca por su mirada integral de la situación y la persona. Tiene la capacidad de entender situaciones complejas y ordenarlas de forma tal de que lleguen a una resolución concreta. Es paciente, clara y tiene una gran capacidad de escucha. Su gran experiencia y conocimiento permiten tener conversaciones profundas, en las que destaco su capacidad de ponerse en el lugar del otro. Me ha ayudado en situaciones difíciles, permitiéndome crecer como persona y profesional. Muy agradecida.


			—


			JIMENA CANDA 

			Government Affairs & Public Policy Leader






			El enfoque de Natalia sobre cuestionar nuestras creencias, 
aceptar lo que no podemos cambiar y practicar nuevas formas 
de pensar me permitió aplicar lo aprendido tanto en el ámbito profesional como personal. 


			Gracias, Natalia, por enseñarnos que, aunque nada cambie, 
si uno cambia, todo cambia. 


			—


			MELINA RUDEL 

			Gerente Regional de Administración & Finanzas



		 


			


			Natalia es una magnífica mentora que no solamente se enfoca en el crecimiento profesional sino en transformar las vidas de sus mentes, a través de crear un nuevo sistema de creencias que nos permita estar en constante cambio y crecimiento como personas y profesionales. Si decides tomar un proceso con Natalia, transformarás tu manera de pensar y, por ende, la forma en que estás viviendo tu vida personal y profesional.


			—


			JUAN MIGUEL CORTÉS  

			Labor & Employment Attorney II Inmigration Lawyer






			
He tenido la oportunidad de coincidir con Natalia en distintos foros empresariales, y hay algo que siempre se repite: una forma de influir 
en los demás que nace de su autenticidad.


			Liderar es influir. Y así es como lo he vivido: Natalia es una persona 
que influye desde su autenticidad. No importa si está encima del escenario o en una conversación en torno a un café. No interpreta. Está.


			Este libro es coherente con eso. No busca impresionar ni añadir complejidad al liderazgo, sino regresar a lo esencial: cómo sostenerte por dentro para ejercer un buen liderazgo hacia fuera.


			Este libro va en esa dirección: menos ruido, más verdad.


			Para quienes la conocemos, este libro tiene todo el sentido.


			Para quienes no, es una buena forma de entender por qué su liderazgo deja huella.


			—


			CÉSAR VAL 

			Experto en Lujo, Managing Partner VAL Consulting
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			INTRODUCCIÓN


			LIDERAR ES SOSTENER LO INVISIBLE


			No es tu tiempo lo que se está agotando, ¡es tu energía! Esa fuerza silenciosa que no se ve en la agenda pero que sostiene cada conversación, cada decisión, cada desafío que enfrentás. Podés mirar el calendario, priorizar tareas, organizar reuniones… pero si no revisás tu energía, todo lo demás se vuelve insostenible.


			¿Cuántas veces llegás al final del día con la sensación de que no diste abasto aunque hiciste todo lo que tenías que hacer? Y sé que eso te pasa porque he visto esta misma escena cientos de veces, y entonces llega a tu mente la idea de que es falta de capacidad o incluso de estrategia, pero lo cierto es que no te enseñaron a mirar a tu energía como un recurso que también necesita gestión, entrenamiento y cuidado. ¡Nadie te lo explicó así!


			Te hablaron de administrar tu tiempo, de mejorar tu productividad, de optimizar procesos, pero nunca te explicaron este recurso que es invisible pero igual —o más— de determinante: tu capacidad de sostenerte energéticamente mientras liderás, mientras decidís, mientras guias a otros.


			Y es ahí donde todo empieza a hacer ruido, porque te das cuenta de que no es que te falten herramientas o que no sepas lo que hay que hacer. Es que muchas veces lo que te falta es energía disponible para hacerlo de manera sostenida, clara y presente, porque liderar es también estar disponible para otros, afrontar conversaciones difíciles, acompañar procesos, inspirar, contener y, al mismo tiempo, cuidar el rumbo, el foco y los resultados.


			Y cuando tu energía empieza a limitarse, no solo te pesa la ejecución, también se empieza a desdibujar tu capacidad de estar realmente presente, de leer lo que pasa en tu equipo, de alcanzar el clima que necesitás construir y de impactar desde un lugar que sea sostenible para vos y para los demás.


			La energía es eso que no se ve pero se siente. Que atraviesa tu cuerpo, tu mente, tus emociones y tu sentido de propósito. Es lo que sostiene tu foco, tu capacidad de tomar decisiones, tu forma de vincularte y el impacto que generás en cada espacio que habitás.


			¿Cuánta energía estás usando solo para mantenerte en pie cada día? Y no hablo de hacer más, sino de no perderte a vos en el camino.


			Liderar hoy implica mucho más que tener respuestas. Es tener presencia, claridad, foco y humanidad en un entorno que demanda velocidad, soluciones y resultados constantes. Y para eso… ¡necesitás energía! No solo la física, que sostiene tu cuerpo y tu capacidad de accionar, sino también la emocional, que impacta directamente en cómo gestionás lo que sentís y en cómo acompañás a otros.


			


			Necesitás energía mental, que te permite filtrar, priorizar, tomar decisiones con foco y no perderte en el ruido externo. Y, por último, la energía espiritual, la que te conecta con tu sentido, tu propósito, tu para qué, y que funciona como la brújula que te permite sostenerte cuando lo externo se vuelve demasiado. Eso sí, debés saber que nada de esto llega por arte de magia, llega porque vos lo entrenás… ¡Y para eso estoy acá!


			Este libro nace de haber observado y acompañado el trabajo de cientos de líderes, ejecutivos y profesionales que, a pesar de contar con las herramientas, los conocimientos y la experiencia, se encuentran lidiando con una realidad que no siempre se resuelve desde la estrategia.


			Podés tener el mejor plan, el mejor equipo y la mejor hoja de ruta, pero si llegás sin cuerpo, con la mente nublada o emocionalmente drenado, no vas a lograrlo. Del mismo modo, podés tener las mejores intenciones, pero si tus vínculos te desgastan o tu propósito está desconectado de lo que hacés, ningún resultado es suficiente para mantenerte en el tiempo.


			Liderar desde la energía es liderar con conciencia porque te permite identificar qué te drena, qué te enciende y qué te apaga. Si vos entendés que tu energía se siente antes que tus palabras, que atraviesa tus reuniones, tus mails, tus decisiones y tus vínculos, y que ese estado interno impacta tanto como tus habilidades o tu conocimiento técnico, estarás más cerca de empezar a manejarlo a tu favor.


			Recordalo siempre: no hay liderazgo sostenible sin una energía preparada para crear el impacto que querés generar.


			No busco entregarte un tema más de liderazgo. No estás frente a un libro que viene a llenarte de conceptos, modelos o teorías que ya probablemente escuchaste mil veces. Bienvenido a Energía que lidera, un libro que deja a un lado la teoría para convertirse en una guía de entrenamiento real, concreta y aplicable.


			Acá no vas a encontrar inspiración pasajera, sino un recorrido diseñado para que observes, comprendas y, sobre todo, entrenes tu energía como parte fundamental de tu liderazgo. Porque el verdadero cambio no sucede cuando lo entendés, sucede cuando lo entrenás. Olvidate de que necesitás más esfuerzo, lo que tu vida necesita es energía bien dirigida.


			LA ENERGÍA: LA FUERZA VITAL DEL LIDERAZGO


			Una verdad que suele quedar fuera de los manuales de liderazgo es que este no aparece de forma automática. No surge por alcanzar un cargo, ni se activa de un día para otro. Liderar no es una habilidad con la que se nace ni un conocimiento que se recibe al asumir una nueva responsabilidad. Es un proceso que se construye en el hacer, una práctica que requiere entrenamiento, reflexión y, sobre todo, la decisión consciente de querer hacerlo mejor.


			Porque no se trata solo de tomar decisiones o gestionar equipos; también implica aprender a sostenerse a uno mismo en escenarios de alta demanda emocional, mental y física. Liderar, en definitiva, es una función que exige energía bien administrada, claridad para elegir, presencia para acompañar y coraje para crecer. Este es el punto de partida para eso: entender tu energía como el recurso central para liderar sin agotarte en el intento.


			Nadie te prepara para la velocidad, la presión y las expectativas. Para liderar mientras tu propio cuerpo te pide pausa, mientras tu cabeza busca foco y tu emocionalidad se enreda entre lo urgente y lo importante. Te enseñaron a pensar, a planificar y a decidir, pero no te enseñaron a mirar tu energía como un recurso que también necesita gestión.


			Tu energía no es solo una sensación. Es lo que sostiene e impulsa tu claridad, tu capacidad de tomar decisiones, tu presencia, tu paciencia y tu impacto. Cuando está alta, lo sentís: hay foco, hay disponibilidad mental, hay fuerza emocional y física. Cuando está baja, todo pesa más: las reuniones se hacen eternas, lo simple se vuelve complejo, tu equipo te demanda más de lo que podés dar, y vos mismo te sentís como alguien intentando arrancar un auto sin nafta.


			Y lo cierto es que no importa cuánto sepas, cuánto hagas o cuán comprometido estés: si tu nivel energético es bajo, tu capacidad de liderar también lo es.


			Pero algo que me preocupa —y mucho— es que muy pocos líderes se dan cuenta de que esto no es secundario. Por eso estamos aquí. Pero antes de seguir, necesito que te hagas estas preguntas. Sé honesto. No respondas desde lo que “debería ser”. Respondé desde lo que es.


			[image: ] Test rápido para saber si este libro es para vos


			¿Cómo está tu energía?


			Marcá cuántas de estas frases te representan (aunque sea parcialmente):


			

					Me levanto sintiendo que ya estoy atrasado o agotado antes de empezar el día.


					Mi cabeza salta de un tema a otro, me cuesta sostener el foco y termino el día con la sensación de no haber avanzado lo suficiente.


					Siento que mi equipo, mi entorno o mi trabajo me demandan más de lo que tengo para dar.


					Me doy cuenta de que estoy más irritable, con menos paciencia o emocionalmente saturado.


					Últimamente me cuesta dormir bien, descansar o desconectar mentalmente.


					A veces me pregunto si esto que hago sigue teniendo sentido o si estoy en piloto automático.


					El cansancio físico aparece más seguido, aunque no haya hecho grandes esfuerzos.


					Me encuentro procrastinando o postergando cosas que antes resolvía sin problema.


					Me siento obligado a estar bien, a responder, pero por dentro estoy apagándome.


			




			Si marcaste 3 o más, dejame decirte algo con total claridad: no estás solo, no sos el único al que le pasa y, lo más importante, esto tiene solución. No viniste hasta acá para acostumbrarte a vivir así, arrastrando el cansancio, la saturación o el desgaste como si fueran parte del rol.


			Es momento de aprender a sostenerte de otra manera, de encender tu energía, de recuperar tu fuerza, tu claridad y tu capacidad de estar presente sin romperte en el intento. Este libro se convertirá en tu guía, estoy segura.


			Es el punto de partida para empezar distinto, para liderar de un modo que no te apague, sino que te expanda y te lleve a gozar y a aprovechar cada momento. Eso sí, trabajando arduamente también. Esto recién empieza. Y te prometo algo: no es un camino mágico, pero sí profundamente transformador.


			¿CÓMO USAR ESTE LIBRO?


			


			Este no es un libro para leer de un tirón y dejarlo guardado en la mesa de luz o en la biblioteca, como algo más que tachás de la lista. Es un libro para recorrer, para trabajarlo, para mirarte. Por eso no lo armé de la forma convencional.


			No quería que, cada vez que te surgiera una duda o necesitaras repasar algo, tuvieras que volver a leer todo de cero. Quería que fuera un libro de consulta, práctico, ágil, al que puedas volver las veces que necesites y encuentres rápido lo que estás buscando.


			Porque si algo tengo claro es que liderar ya es lo suficientemente desafiante como para sumar más ruido en lugar de claridad. Este libro no viene a complicarte la vida, sino a acompañarte, para ser tu mapa, tu caja de herramientas y tu espacio de entrenamiento.


			Cada capítulo es una estación del camino que te invita a observarte, entender qué te está pasando y entrenar una forma distinta de estar, de vivir y de liderar. Acá no hay magia y no te puedo decir que mañana serás otro, porque no es instantáneo. Lo que sí hay es un proceso claro, realista y aplicable.


			Primero, iremos a lo interno. En la Parte I te vas a mirar a vos. Vas a entender cómo funciona tu energía desde una mirada completa. Vas a recorrer tus cuatro pilares internos: lo físico, lo mental, lo emocional y lo espiritual. Vas a identificar qué te drena, qué te sostiene y cómo todo eso se conecta —aunque muchas veces intentes separarlo—, porque tu cuerpo, tu mente, tus emociones y tu propósito siempre están funcionando en simultáneo.


			Después llevamos esa energía a lo externo. En la Parte II nos iremos a la acción y miraremos cómo se juega tu energía en el hacer; en tus decisiones, en tus vínculos, en la dinámica con tu equipo y en el ambiente que generás. No alcanza con estar bien vos si todo lo que te rodea te desconecta, te desgasta o te empuja a un ritmo que no podés sostener.


			Y, por último, aprenderemos a mantener. La Parte III es ese espacio que nadie te enseñó. Donde entendés cómo detectar fugas invisibles, cómo frenar el desgaste antes de que te pase por encima y cómo diseñar un plan real, concreto y sostenible para recuperar tu energía y mantenerla encendida en el tiempo. Que esto no sea un impulso, ni una motivación de momento, sino una nueva forma de estar en tu vida y en tu liderazgo.


			Cada capítulo tiene tres cosas para vos:


			1. Una mirada para entender qué está en juego.


			2. Un espacio para que analices cómo está tu energía en este momento.


			3. Prácticas y herramientas concretas y simples para aplicar desde el primer día.


			Leelo con calma, subrayá, anotá, frená donde lo necesites. Y volvé las veces que haga falta. Porque este no es un libro que se suelta cuando se cierra. Es de esos que te siguen acompañando cuando el día se pone intenso, cuando el rol pesa o cuando te das cuenta de que te estás apagando otra vez. Disfrutá este inicio, porque lo que empieza no es solo una lectura, es el punto de partida para liderar distinto y para vivir mucho mejor.


		




		

			


			PARTE I


			LAS BASES INTERNAS DEL LIDERAZGO   ENERGÉTICO


		




		

			


			CAPÍTULO 1


			FUNDAMENTOS DE LA ENERGÍA DEL LÍDER


			Si estás aquí, listo para empezar, hay algo que ya entendiste: tu energía no es un detalle más, ni algo que te puedas permitir ignorar. Es el centro, lo que te sostiene o lo que te apaga. Lo que juega a tu favor o en tu contra, lo que hace que llegues al final del día sintiéndote claro, presente y entero, o completamente drenado, sin foco, sin ganas y hasta cuestionando si esto es lo que realmente querías.


			Acá quiero decirlo claro, sin rodeos: si no sabés cómo está tu energía, no sabés desde dónde estás liderando. Podés tener toda la técnica, toda la estrategia, incluso un gran equipo… pero si tu energía está baja, todo eso se apaga. No porque no seas capaz, sino porque no te podés sostener internamente.


			Por eso, este capítulo es el punto de partida. Porque no podés gestionar lo que no entendés. Y aunque todos hablamos de “estar agotados”, “estar saturados” o “no dar más”, la mayoría no sabe realmente qué es la energía, cómo funciona o qué pasa adentro tuyo cuando te encendés o cuando te apagás.


			Debes saber que tener energía no es “sentirte con pilas”. Es algo mucho más profundo: es si tu mente está clara, si tu cuerpo responde, si tus emociones no te secuestran, si tu propósito sigue vivo. Es cuando te levantás y, aunque no tengas todo resuelto, sabés hacia dónde vas y por qué.


			Acá vas a entender la energía como lo que realmente es: un sistema completo. No es solo física, no es solo mental, ni solo emocional o espiritual. Es todo eso junto, funcionando al mismo tiempo, todo el tiempo.


			Y cuando no lo ves así, cuando te enfocás solo en una parte, todo entra en desequilibrio. Por eso, aprender a observar tu energía de forma integral es la única manera de sostenerte sin que te cueste la salud, el ánimo, los vínculos o la vida.


			Empezamos por lo más simple —y, a la vez, lo más profundo—: entender qué te da energía, qué te la saca, cómo se recarga y cómo se entrena.


			Este es el primer paso. ¿Estás listo?


			BIENESTAR: EL EQUILIBRIO SILENCIOSO QUE SOSTIENE TODO


			Antes de entrar en materia, quisiera pasar rápidamente por una palabra que me parece fundamental: el bienestar. Porque sí, es una palabra que se volvió moda, que está en todos lados, que suena linda y es muy marketinera, pero… ¿alguna vez te sentaste a pensar qué significa de verdad estar bien? ¿Qué se siente? ¿Cuándo sucede?


			No, no es estar siempre feliz. No es vivir sin estrés, ni tener todo bajo control, ni que nada te duela, te preocupe o te saque de eje. El bienestar no es un destino al que llegás y listo, tampoco se trata de estar siempre bien. Es, más bien, un sistema que busca estar en equilibrio todo el tiempo, aunque el entorno cambie, aunque la vida se mueva, aunque todo no esté perfecto (porque nunca nada es perfecto).


			Bienestar es eso que sentís cuando tenés recursos internos suficientes para atravesar lo que la vida te pone enfrente. Es cuando sentís que no todo te arrastra, que podés sostenerte, que tu cuerpo, tu mente, tus emociones y tu sentido están funcionando en equipo, sin que uno se lleve puesto al otro.


			

					Es espacio interno.


					Es capacidad de responder, no solo de reaccionar.


					Es estar presente sin sentir que el mundo te pasa por encima.


			


			Y sí, es un equilibrio que se mueve todo el tiempo, pero no es estático. Quien te diga que vive el 100 % de su vida en bienestar absoluto miente. Porque cambia según lo que vivís, lo que necesitás, lo que te pasa y hasta lo que te duele. Todo lo que tenés alrededor está impactando en ese “estar bien”.


			La Organización Mundial de la Salud (OMS) ya dejó de definir la salud como “la ausencia de enfermedad”. Hoy la define como un estado de bienestar físico, mental y social, no solo la ausencia de síntomas. Lo interesante es que este concepto tiene más de 70 años, y sin embargo, seguimos tratando el bienestar como si fuera algo secundario, opcional o, peor, un lujo.


			Pero este es el piso mínimo para sostener tu vida, tu rol, tu liderazgo y tu capacidad de impactar sin romperte en el camino. Y es acá donde aparece la conversación interesante de donde nace este libro: el bienestar no se sostiene con más esfuerzo, ni con mejores agendas, ni con otro curso de productividad. Se sostiene con energía disponible y bien gestionada.
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