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    Introducción
 Por qué este libro y cómo leerlo



    Este libro surge como respuesta a una profunda necesidad personal de ayudar a las personas a revisar su postura frente a lo diferente y a liderar de forma más consciente los procesos de cambio en sus vidas.


    El cambio no suele avisar. Llega mientras seguimos ocupados, convencidos de que todavía hay tiempo. Aparece sin pedir permiso y sin explicación. Apenas reaccionamos. No entendemos del todo qué está sucediendo, solo sentimos que no podemos seguir igual.


    A lo largo de los años confirmé que todos cambiamos, de una manera u otra, aunque no nos demos cuenta. Cambiamos porque nuestro entorno se modifica, porque la vida nos depara sorpresas o porque hay situaciones que no podemos controlar y nos obligan a reaccionar. En ocasiones puede ser que cambiemos porque queremos hacerlo, lo cual es fantástico y es lo que quiero lograr con vos: liderar el cambio sin esperar la crisis.


    Escribo este libro para que sea una guía para todos, no solo para quienes ya han tomado contacto con herramientas de cambio o transformación personal. Es una invitación para que cualquier persona, si está decidida a hacerlo, pueda llevar adelante sus primeros cambios como una experta. Liderando, siendo proactiva, tomando las riendas.


    Escribo este libro porque personalmente he visto y acompañado procesos de cambio exitosos y también de los otros. Como te imaginarás, mi propósito y mi deseo es que abunden casos como los primeros, porque el impacto en la vida de personas, equipos y organizaciones es tremendamente positivo.


    Gestionar el cambio se proyecta como una de las habilidades que más vamos a necesitar para lograr un mejor futuro para nosotros, nuestros equipos, nuestras familias, nuestras empresas, nuestras comunidades… pero no nos estamos preparando.


    Quiero compartir contigo todo el conocimiento y experiencias sobre las razones del cambio, lo que implica cambiar y cuáles son las herramientas necesarias para hacerlo de forma efectiva (eficaz y eficiente). Porque una cosa es responder a las exigencias del entorno o a los emergentes que se nos presenten y otra diferente es ser positivamente proactivos. Esta segunda opción no es natural, implica que tomemos las riendas de nuestra vida para atravesar un camino desconocido e incierto. Claro, requiere valentía, tener las motivaciones correctas y también un modelo para gestionarnos.


    Sobre eso quiero hablarte en este libro. Sobre cambios factibles y necesarios. No podemos seguir perdiendo el tiempo. El cambio es urgente.


    Desde un modo simple y concreto quiero mostrarte las diferencias entre evolución, adaptación, cambio y transformación, y que aprendas a transitar el camino de A a B de un modo positivo, humano, enfocado en lo importante y, ¿por qué no?, disfrutando el proceso.


    Voy a profundizar en los procesos de cambio que personas, equipos y empresas deben enfrentar y liderar para ser artífices de su futuro, en un mundo que no nos espera. No importa si sos emprendedor, trabajador dependiente, empresario, docente, barman, artista, desempleado, estudiante, sanitario, vendedor, ingeniero, médico o político; voy a compartir contigo las metodologías que me parecen más adecuadas para liderar el cambio, las experiencias que me han ayudado a entender cómo se deben gestionar y muchas, muchas rutinas y rituales para que te transformes en una persona preparada para moldear tu futuro y actuar en consecuencia.


    En cuanto a la estructura de este libro, está organizado por partes y capítulos. Algunas secciones están pensadas para comprender mejor qué es cambiar y por qué cuesta tanto hacerlo bien. Otras invitan a mirarse de frente, sin anestesia. Y algunas quizás incomoden un poco a través de actividades y rituales. No es que busque provocarte, sino que el cambio nunca ocurre en la comodidad.


    Comenzaré nuestra conversación enmarcando conceptualmente las diferencias entre evolución, adaptación, cambio y transformación, no solo para que puedas ser la persona más interesante en un asado, sino para que estemos alineados.1 Luego pasaremos a entender este asunto de cambiar desde un punto de vista biológico. Será muy útil para ponerte pretextos al momento de no querer cambiar, pero desde ya te adelanto que nuestros cambios deberían ser más veloces que los tiempos previstos por la evolución. Ni vos ni yo tenemos tanta paciencia (ni vida).


    En la segunda parte del libro voy a traer a la mesa la urgencia de cambiar y al ser humano que debe tomar las riendas de ese cambio: vos. Implica reconocerte como el actor clave en este proceso y para eso necesitamos que seas capaz de reconocerte y ponerte en el centro. Solo así podremos seguir hacia el siguiente paso, que es experimentar incomodidad al mirar hacia adentro. Todo cambio comienza internamente. El cambio afuera funciona si hay cambio adentro. Vamos a viajar desde el reconocimiento hasta la activación. No nos vamos a quedar solo en el papel y la reflexión, vamos a ponernos en acción. En otras palabras, vamos a abandonar la comodidad.


    Pero no te preocupes, voy a acompañarte durante todo el proceso.


    En la tercera parte del libro voy a entregarte llave en mano los poderes necesarios para el éxito en tus procesos de cambio: viajar en el tiempo, y pensar y actuar distinto. A esa altura, vas a estar preparado para recibir y utilizar estas dos poderosas herramientas para tu bien y el de quienes te rodean. Será sin dudas un viaje de ida.


    En la cuarta parte del libro les daremos paso a herramientas empresariales como la planificación estratégica, pero con una mirada de innovación y cambio que la hace más humana, positiva y sostenible. Juntas, son disciplinas muy útiles para un mundo empresarial que, aunque declare lo contrario, sigue atado a una maravillosa concepción de una realidad que ya no existe. Luego seguiremos avanzando juntos hacia los cambios en equipos, empresas y organizaciones, basándonos en un modelo que hemos elaborado, aplicado y validado en Avanza Consulting para el mundo empresarial público y privado. Siempre con ejemplos prácticos y reales que me permitirán guiarte para que transites el proceso de cambio de forma exitosa. Dije guiarte, no darte la fórmula. Los cambios tienen que ser diseñados y ejecutados por vos, con tu estilo, instinto, recursos y capacidades y con los nuevos poderes que irás generando.


    Vamos a tomar lo mejor de las herramientas de management y las vamos a complementar con creatividad y ejercicios para el desarrollo de habilidades. También vamos a aprender a gestionar objetivos de un modo positivo, centrado en las personas y con una mirada en el futuro para lograr que las cosas pasen de un modo sostenible y alineado con propósitos trascendentes.


    Tengo clarísimo que este no es un libro de autoayuda. No voy a hacerte perder el tiempo con palabras de aliento. Todo lo contrario, quiero desafiar tus preconceptos y empujarte hacia una nueva forma de conocerte y de ver el mundo, a través de cambios en hábitos, rutinas y rituales que favorezcan tu transformación. Como te dije, lo haremos juntos.


    Puedo afirmar que estás frente a un libro que se lee con la cabeza, se siente en el cuerpo y se procesa por dentro.


    El contenido que te voy a entregar es personal, está basado en mi experiencia, mis vivencias y mi forma de ver el mundo. Creo que eso lo hace único y cercano. En mis años de carrera como gerente, emprendedor, consultor, docente y persona inquieta en todos los sentidos, algunas cosas me salieron muy bien y otra rotundamente mal. Todo lo quiero plasmar en estas letras para tu beneficio y el de quienes te rodean. Lo haré desde mi mirada como una persona curiosa por naturaleza, compleja, como todas, que gusta de la música, las películas, las personas y admira lo diferente, lo creativo, lo disruptivo.


    Estoy escribiendo este libro en mi lugar en el mundo, hiperconectado con mil ideas, situaciones, pensamientos y sensaciones. Conectado con memoria y energías, con los pies en la tierra. En este preciso momento estoy sintiendo el calor del sol en mi espalda, las piedras en mis pies y una brisa amable que refresca tibiamente. Estoy concentrado, feliz, emocionado, listo para vos.


    Voy a compartir las metodologías y herramientas que considero más relevantes, siempre desde un punto de vista práctico y con un tono de posibilidad. En todo momento voy a tener en cuenta que somos diferentes, maravillosos e irrepetibles, que venimos seteados y afectados por diferentes experiencias, que aprendemos de forma distinta y que tenemos diferente preparación académica. Tampoco voy a asumir que sos ordenado y metódico o que sos capaz de levantarte a las cinco de la mañana todos los días. Pero sí quiero decirte que ya estás listo para lo que quieras, solo que no te diste cuenta. Hay mucho ruido en nuestras cabezas, pero de a poco lo vamos a ir disipando. Con claridad mental y presencia. Con el cuerpo y las emociones, con amor y paciencia.


    A lo largo de cada capítulo de este libro te voy a desafiar a que experimentes el cambio en realidad, no solo pensando, leyendo e imaginando. Quiero que vivas el cambio, que lo hagas tuyo. Si no, esto apenas pasará como una linda lectura en la que todo es posible, pero nada cambia.


    Cambiar es como andar en bicicleta. Podrás mirar tutoriales, leer instructivos y procedimientos, pero únicamente vas a lograrlo cuando te subas a las dos ruedas y sientas el tambaleo de los primeros pedaleos, lo complicado que es mantener el equilibrio cuando la velocidad es baja y la emoción de acelerar sin caerte.


    Eso también lo aprendí.


    Para cambiar hay que comenzar, a pesar de las dificultades, del miedo, de la inexperiencia y de lo que digan los demás. Este libro es para vos. Pero si en un momento sentís la necesidad de compartir lo que te pasa, no lo hagas, no por ahora.


    En mi libro Creer, crear, construir. Liderá tu propio camino le hablé al emprendedor, entendiendo que emprende todo aquel que persigue sus sueños. Si bien el emprendedor pasa por varios momentos de cambio, ahora voy a profundizar en esos procesos de transformación. Ya no solo para quien quiere emprender, sino para quien quiera cambiar su realidad en pos de un futuro diferente.


    Este libro lo escribe alguien que vivió y vive el cambio en carne propia. Mi vida es cambio. De hecho, estoy escribiendo esto en medio de un gran cambio en mi vida personal y profesional, intencionalmente provocado, por lo que es una gran oportunidad para experimentar juntos un nuevo comienzo y cumplir con los desafíos que van a favorecer nuestra transformación.


    Te propongo aprovechar las oportunidades que el mundo de hoy tiene para nosotros. Porque hay tantas brechas para cerrar como cambios por liderar.


    CÓMO LEER ESTE LIBRO


    Como te mencioné, pretendo que este libro te ayude a cambiar. Y para lograrlo, te propongo que leas cada capítulo con detenimiento, internalizando cada frase, respetando las ideas que te van a ir surgiendo, levantando la mirada para recordar situaciones o imaginarlas. Acá no es leer rápido, es leer bien.


    Y si tenés que volver a repasar algunas líneas de capítulos anteriores, te diría que hasta es recomendable. Quiero que vuelvas a este libro de vez en cuando. Porque vivimos en un mundo con tanto ruido, tantas distracciones e información, que seguramente lo que leas hoy será un borroso recuerdo dentro de unas semanas.


    Me gustaría que este libro te pertenezca, que sea tuyo y solo tuyo. Quiero que sea tu guía, tu compañía, una referencia para tu proceso de cambio actual y también para los siguientes. Así que te invito a que lo marques, lo dibujes; escribí tus propias notas, subrayalo, dale tu impronta. Tomá marcadores de libro y escribí lo que te parezca interesante en las páginas que te hayan inspirado.


    Para lograr que esta sea tu guía de ahora en más, será muy importante que también prepares tu entorno físico y emocional. ¿Dónde lo vas a leer y en qué condiciones? Este es un libro para vos y tu proceso profundo de transformación, por lo tanto, debe ser leído en un espacio y un estado anímico adecuados para que te agregue valor y puedas sumergirte en cada idea, historia o ejercicio. No es un libro para leer al pasar, debemos preparar los terrenos.


    Para el espacio físico, vas a buscar un lugar tranquilo, cómodo, con temperatura agradable, con buena luz. Puede ser al aire libre o no, pero un lugar donde nadie pueda molestarte. Sin interrupciones humanas ni notificaciones de dispositivos. De hecho, sería genial que tu teléfono y tu smartwatch estén en otro espacio físico.


    Soy consciente de que no siempre vas a poder escaparte a un espacio físico tan ideal. Para esos casos la música es mi escape. Aviso a los otros seres humanos que estén cerca que no puedo ser molestado, cierro la puerta, me pongo los auriculares y me voy a mi mundo, de la mano de una playlist preparada para ese momento. Quizás también te resulte. Cuidado, acordate de alejar el celular de tu alcance y apagar las notificaciones.


    Respecto al estado anímico, no pretendo que estés de buen humor y liberado de preocupaciones. Lo que necesito que logres es un estado de apertura y claridad mental y emocional. Quiero que tu mente esté lo más en blanco posible para que no nos juegue una mala pasada trayendo preocupaciones o ideas como «esto es una pérdida de tiempo» o «qué bonito, leyendo un libro mientras todo se incendia». De a poco iremos apagando los ruidos racionales del ego para ganar espacio.


    Quizás esto te parezca una tontería o una exageración para algo tan simple como leer un libro. El tema es que no estamos acá para leer, sino para iniciar o afianzar un proceso de cambio. Lo que voy a compartir con vos fue creado para generar experiencias, no para tener un nuevo conocimiento.


    La calidad de cualquier proceso de cambio, personal o colectivo, está directamente relacionada con el contexto y el estado interno que generes para las actividades. Si estás en un lugar con frío o donde te puedan interrumpir o si lo dejás para hacer en la noche con sueño o con las preocupaciones a flor de piel, seguramente la lectura no genere los impactos necesarios. Lo mismo sucede con los procesos de cambio colectivos, es decir, con equipos y organizaciones completas. Pero no me quiero adelantar tanto. En resumen, si no contás con estas condiciones de lugar físico y estado anímico, es mejor que dejes el libro para leer en otro momento. De verdad, quiero que cuentes con las condiciones perfectas para iniciar este proceso.


    ¡Ah! Te cuento que vamos a tener accesorios, notas externas, dibujos que formarán parte de este camino. Son elementos necesarios para llevar adelante las propuestas que he diseñado específicamente para vos.


    Antes de seguir, te propongo una pausa breve. No es un ejercicio de cambio ni una técnica para transformarte, es simplemente una forma de empezar a estar presente.


    Sí, ahora.


    ¿Vamos?


    
ACTIVIDAD2



    ¿Estás con las condiciones físicas y anímicas para interactuar con el libro? Si no estás listo aún, te espero. Buscá ese lugar cómodo donde nadie te pueda molestar y asumí una predisposición positiva para hacer este primer ejercicio. Tomá una bocanada de aire, un buen suspiro y ¡vamos!


    ¿LISTO?


    Te voy a dejar una potente primera pregunta. Necesito que tu respuesta sea lo más detallada posible; podés hablar de emociones, expectativas, ánimo. Podés ayudarte con dibujos, colores, signos, lo que quieras, siempre y cuando sea una descripción de tu situación actual, de ahora. No de ayer ni de mañana, es una descripción detallada o un dibujo de lo que te sucede ahora. ¿Listo? ¡Adelante!


    ¿Qué emociones, sensaciones, expectativas me genera lo que he leído hasta ahora?


    
      
        [image: ]
      

    


    ¿TERMINASTE?


    ¡Felicitaciones! Acabás de hacer una primera declaración sobre tus emociones, expectativas, sensaciones, un gran paso que sienta las bases de lo que sigue.


    Pero antes quiero que te congratules, te felicites. Quiero que reconozcas que le estás dando importancia a un proceso de cambio que es tuyo y que evidencia que lo estás tomando con la seriedad que merece.


    LOS UMBRALES Y LOS RITUALES DEL CAMBIO


    Este libro está organizado por partes y capítulos, una organización bastante ordenada, estándar y esperable que facilita la comprensión general del contenido de cualquier libro, ideal para quienes necesitan orden y estructura.


    Lo que no te dije es que en algunos capítulos vas a encontrar momentos especiales que te permitirán atravesar las fases del cambio de un modo armónico y equilibrado. Para tu tranquilidad, quiero decirte que he sido muy cuidadoso en la selección de estos momentos especiales. Cada uno fue diseñado tomando en cuenta el grado de avance que vamos logrando y lo complejo de cada desafío que te propongo. Dicho de otro modo, no voy a pedirte banalidades, porque sería aburrido y quizás hasta una falta de respeto. Tampoco voy a ponerte en una situación que te genere ansiedad, porque no la vas a hacer y no es lo que quiero generar en vos. Nos vamos a mover en marcos aceptables, pero que van a requerir esfuerzo y compromiso de tu parte. Cada momento será clave para tu desarrollo y atravesar cada uno será una transición vívida, un punto de inflexión que dejará huella.


    Y claro, voy a estar contigo todo el tiempo.


    Estos momentos son puertas que al abrirse te presentarán lugares desconocidos, que serán la señal de que estás avanzando. Te van a desafiar y van a poner a prueba tu valentía y tu compromiso con este proceso.


    Estas puertas, que solo podés abrir vos, se llaman umbrales. Estos umbrales forman parte del modelo que he diseñado luego de años de estudio y experiencias con líderes y equipos, un modelo para gestionar cambios potentes, reales y sostenibles en personas y equipos que estoy presentando en este libro por primera vez.


    No son niveles, pasos ni escalones. Todas esas denominaciones me generan sensaciones que no coinciden con mi mirada de los procesos de cambio. Paso a explicarme:


    
      	
Los procesos de cambio no son tan ordenados. No avanzan en línea recta ni respetan secuencias predecibles. A veces se retrocede, a veces se duda, a veces los caminos se bifurcan sin entender por qué. Los modelos de cambio deberían tomar esto en cuenta.


      	
Los procesos de cambio necesitan una mirada más profunda sobre las personas. No alcanza con hacer check en listados de actividades o tener buenas intenciones. Es necesario revisar creencias, hábitos, historias, preconceptos, temores. Claro, es un proceso que lleva tiempo y esfuerzo, quizás por eso no son actividades usuales.


      	
Los procesos de cambio son inciertos. No ofrecen garantías ni resultados asegurados. Por tal motivo, generan resistencia, porque obligan a soltar el control y a convivir con lo que todavía no conocemos. Y no nos prepararon para aceptar lo incierto. Mucho menos para generarlo.


      	
Los procesos de cambio implican algo de oscuridad y temor. No estoy diciendo que sean experiencias negativas, sino que transformaciones reales exigen atravesar zonas incómodas, preguntas sin respuesta y momentos de vulnerabilidad.

    


    La palabra umbral vino a mi mente como una solución ideal para representar los puntos de transición que una persona vive en un proceso de cambio. En arquitectura un umbral es lo que separa a una habitación de otra. Si bien es muy útil esa mirada, filosóficamente tiene una concepción mucho más profunda: el umbral es el lugar donde ocurre la transformación, ocasionalmente asociada a un nuevo comienzo.


    Los umbrales son puntos donde algo cambia de lugar. No siempre se notan en el momento. A veces se entienden después. Al cruzar un umbral uno deja atrás una historia y se abre a nuevas posibilidades. ¿Umbrales como símbolo de transición? Me encanta.


    He aquí una invitación a cruzar los umbrales que te permitan ser artífice de tu futuro y encontrar del otro lado una nueva mejor versión de vos mismo.


    Los procesos de cambio exitosos, entre otros factores, requieren personas que hayan pasado por su propia experiencia de cambio. Cualquiera sea tu rol ahora, este libro y yo a través de él seremos tu guía en el proceso.


    Como te adelanté, este libro no se lee, se siente. Y el modelo de los umbrales del cambio nos ayudará a atravesar la caverna (ya entenderás esta simbología). Aunque quizás tu cerebro ahora te esté soplando al oído «necesitamos ver qué contiene ese modelo, por favor, por favor», te pido que no le hagas caso. Será mucho más provechoso que pases por la experiencia y vivas en carne propia las actividades que tengo previstas para vos. De hecho, será un proceso en el que vamos a fluir. Voy a evitar ordenar la experiencia con un índice que nos indique dónde está cada umbral.


    Igual, para que vea que lo respeto, tengo un mensaje para tu cerebro: «Tranquilo, al final del libro te presentaré el modelo de umbrales del cambio, una imagen clara, limpia y simple de lo que hemos atravesado a lo largo de todos los capítulos que componen esta obra».


    ¿Feliz, señor cerebro?


    Ahora dejanos ser.


    LOS RITUALES DEL CAMBIO


    ¡No te asustes! No te vayas, esto no es una invitación a que formes parte de una secta. Son herramientas complementarias que nos ayudarán a pasar de un umbral a otro de forma efectiva y que cada experiencia sea lo más vivencial y desafiante posible.


    Los rituales son similares a las rutinas, pero más potentes.


    Una rutina implica una serie de pasos que se dan de forma repetitiva, siguiendo ciertos formatos e instrucciones con el fin de hacernos la vida más fácil. Con las rutinas logramos orden, previsibilidad y eficiencia. Si no tuviéramos rutinas, tendríamos que estar todo el tiempo tomando decisiones y nos transformaríamos en seres muy ineficientes. Gracias a las rutinas, sabemos qué hacer por las mañanas antes de ir a trabajar y logramos que nuestros hijos tengan una vida más ordenada. Entenderás, por lo tanto, que las rutinas son buenas, son funcionales para nuestro vivir diario.


    Un ritual también está compuesto por acciones repetidas, incluso son las mismas que las acciones de una rutina. Sin embargo, le adicionan un sentido: estar presentes. No es tanto lo que se hace, sino el lugar desde el que se hace. Un ritual es una serie de acciones intencionadas, conscientes, que marca un antes y un después. No garantiza resultados, pero crea las condiciones para que algo cambie.


    Recuerdo perfectamente mi primera experiencia con los rituales en el mundo de las empresas. Fue en un hotel cinco estrellas en Antigua, ciudad de Guatemala, donde todas las mañanas el jefe de personal reunía a su equipo y luego de pasar las novedades del día (cantidad de huéspedes, requerimientos especiales y algunas particularidades del servicio de ese día) tomados de la mano hacían una oración para que el día de trabajo fuera exitoso, con los clientes sintiéndose como en casa y cada uno de ellos orgulloso de su trabajo. No lo hacían públicamente, los vi de casualidad al equivocarme de puerta. Se sentía muy potente, todos concentrados y respetando el espacio de cada uno. Se sentía muy real. También he visto otros seudorrituales, como gritar al unísono «somos un equipo» mientras se toman de las manos luego de una reunión de equipo. Pero no son reales, son rutinas disfrazadas de rituales que no conectan, no sirven. Sin impuestos, son típicos en los procedimientos de franquicias, sin intención real, sin conexión.


    También trabajé para varios líderes empresariales que ya tenían incorporados sus rituales, como rituales de agradecimiento matinales o caminatas conscientes luego del almuerzo de los viernes para tratar los temas complicados de la semana.


    Estos son solo algunos ejemplos de personas y equipos que se dieron cuenta del poder de los rituales, tanto para el trabajo como para sus vidas personales. Podríamos decir que mientras una rutina te permite seguir funcionando, un ritual te permite darte cuenta.


    RITUAL O RUTINA, DEPENDE DE VOS


    A lo largo de este libro te voy a proponer actividades que nos ayuden a transitar tu evolución, pero que sea una rutina o un ritual depende de vos. A medida que avances en la lectura, vas a encontrar propuestas que podrás tomar como rutinas: pasos a seguir, ideas a aplicar, ejercicios para ordenar el cambio. O podés tomarlas como rituales, es decir, momentos para detenerte, registrar lo que pasa y atravesar ciertas preguntas con más presencia, con más conciencia.


    La diferencia no está en lo que te proponga, sino en la forma en que vos decidís transitarlo. No te voy a exigir atravesar ningún umbral, pero si elegís hacerlo como ritual, con intención y honestidad, la experiencia puede ser muy distinta.


    Insisto: pasar por los rituales no es una exigencia, sino una invitación que te hago muy amablemente. Recomendable, ¡por supuesto! Obligatoria, no.


    ESTE LIBRO NO ES PARA TU CEREBRO


    Durante mucho tiempo fui una persona profundamente racional, de hecho, muy inteligente según los parámetros académicos del colegio y el liceo de las décadas del 80 y el 90. Pensaba todo, decidía en función de lo que racionalmente era correcto, eficiente o lógico. Y creí esto correcto hasta muy avanzada mi juventud, porque me dio buenos resultados, funcionó, me permitió avanzar.


    Quizás por pensar tanto las cosas, los aspectos vinculares y emocionales quedaron bastante relegados en el reparto de la torta. Pero mal o bien, las cosas me salían bastante bien. Tanto en mis actividades sociales como en las estudiantiles, e incluso en mi rol como gerente de proyectos.


    Con el tiempo, a medida que fui avanzando en mi carrera profesional y académica, comenzó a instalarse con fuerza el concepto de inteligencia emocional. Obviamente, el tema me interesó muchísimo, tanto fue así que estudié varios libros, entre ellos La inteligencia emocional, de Daniel Goleman.3 Incorporé el tema a mi discurso y participé en varios posgrados en los que tenía un lugar preponderante.


    Claro, siempre con mi cerebro entendiendo todo, encargándose de hacerme creer que así estábamos bien. Mi desconexión emocional era de tal magnitud, que no sabía que no la tenía.


    Pasaron los años y en el mundo laboral tampoco sentía la exigencia de incorporar las emociones en mi día a día. Las empresas en general no lo habían hecho y, por lo tanto, seguíamos funcionando en el reino de las cabezas pensantes, un mundo muy alineado con el dualismo de Descartes (1641), según el cual la sustancia mental es naturalmente indivisible y puede existir independientemente del cuerpo, mientras que el cuerpo, como sustancia extensa enteramente divisible, carece de capacidad de pensar.4


    Todo comenzó a cambiar cuando tuve que liderar procesos de incorporación tecnológica como gerente de proyectos para una importante empresa uruguaya. Nuestros clientes eran principalmente instituciones públicas de gran porte.


    El producto era fantástico. Permitía que los funcionarios mejoraran de forma dramática sus operaciones administrativas, con reportes mucho más veloces y tareas automatizadas. En concreto, un nuevo software que les facilitaba la vida a miles de personas. Y sí, me sentía orgulloso de formar parte de algo así.


    Sin embargo, algo no cerraba.


    A medida que los proyectos avanzaban, empecé a ver escenas que no sabía cómo explicar. Personas que la pasaban mal. Funcionarios con años de experiencia que, frente a una herramienta que venía a facilitarles la vida, se sentían desbordados, inseguros o directamente fuera de lugar.


    Vi gente anticipar su retiro. Sí, jubilarse antes de tiempo. Y lo que más me desconcertaba no era la decisión en sí, sino el clima que la rodeaba. No había alivio ni celebración. Todo lo contrario, se hacía en un ambiente de angustia y muchas veces, enojo.


    Y yo no lo entendía.


    Desde mi mirada, el producto era excelente. Objetivamente mejoraba procesos, automatizaba tareas, ordenaba información. Todo lo que, en teoría, debía ser una buena noticia. Sin embargo, el impacto que estaba viviendo era muy distinto al esperado.


    Empecé a sentir un malestar difícil de nombrar. No podía evitar preguntarme qué parte de todo eso me correspondía. Si era culpa del software, del contexto, de las personas o mía.


    Busqué respuestas donde sabía buscar. En metodologías. En marcos de trabajo. En herramientas de gestión. Mi certificación como project manager y mi formación en dirección estratégica me habían dado estructura, orden y lenguaje. Pero no me alcanzaban. Algo seguía faltando.


    Entonces hice lo que siempre había hecho: seguir estudiando.


    Fue en esa búsqueda, más intuitiva que planificada, que me encontré con un concepto que, al menos para mí y para mi entorno, era todavía desconocido: gestión del cambio.


    Era una mirada netamente empresarial, pero con un enfoque prioritario sobre las personas, su rol en los procesos y el impacto real de las transformaciones. Por primera vez, empecé a sospechar que el problema no estaba solo en lo que hacíamos, sino en cómo estábamos acompañando a quienes tenían que hacerlo.


    Y ahí, sin darme cuenta, empecé a cruzar un umbral.


    Comencé a entender que los procesos de cambio requerían una mirada diferente. Incluso más allá de las metodologías y los marcos técnicos que yo mismo había aprendido y aplicado. Diría que comencé mi propio camino de descubrimiento con el fin de entender cómo llevar adelante procesos de implementación de software menos dolorosos, más sostenibles en el tiempo y realmente funcionales tanto para las organizaciones como para las personas.


    Hasta ese momento, mi perfil podía definirse como experto en planificación estratégica y gestión de proyectos. Sin embargo, esta necesidad de encontrar nuevas metodologías me fue acercando a disciplinas como la innovación, la toma de decisiones, el emprendimiento, la gestión de equipos eficientes, la incorporación del juego y la gestión emocional en contextos organizacionales. Todas eran temáticas que involucran a las personas.


    Y de a poco, todo comenzó a cerrar: las personas debían estar en el centro de los procesos.


    Así fue como incorporé nuevas experiencias y enfoques a mi trabajo como docente, consultor y emprendedor. A veces de forma gradual, en otras, siendo bastante disruptivo en mis propuestas de trabajo, tanto a título personal como desde Avanza Consulting.


    De a poco fui uniendo dos mundos que hasta ahora habían transitado por separado: mi cerebro y su racionalidad (y sus logros afianzados en la médula), con la gestión emocional aplicada a individuos, equipos y organizaciones completas. Mis clases, charlas y workshops nunca dejaron de ser rigurosos desde lo conceptual, pero incorporaron cada vez más preguntas, dinámicas y espacios de reflexión que apelaban a lo emocional.


    Todo parecía bien encaminado, hasta que asistí a una conferencia de Pablo Heinig5 organizada por la Universidad ORT en Montevideo.


    En esa charla, Pablo introdujo un tercer componente que hasta ese momento había pasado desapercibido para mí y, según él, para todo el mundo occidental: el cuerpo. Me pareció muy graciosa la imagen de que, para nosotros, la función del cuerpo es transportar la cabeza. Graciosa pero contundente. Según Pablo, la corporalidad es una competencia olvidada. Cambiar nuestra postura corporal y nuestra respiración puede afectar nuestra manera de pensar y sentir.


    «Tiene sentido», pensé.


    Desde hace mucho tiempo sabemos que la mente tiene la capacidad de crear los pensamientos necesarios para que nuestras emociones florezcan. De hecho, las emociones pueden entenderse como respuestas corporales a los mensajes del cerebro.


    Imaginate que estás a pocos minutos de tener una discusión complicada con tu pareja o tu jefe. Lo que va a suceder naturalmente, a menos que hagas algo para evitarlo, es que tu mente le va a indicar a tu cuerpo que debe estar preparado, alerta para una situación no deseada. Esto hará que entres en cólera de forma prematura, quizás te traiga situaciones anteriores que encuentre en los recuerdos, alimentando así una predisposición negativa al evento. O quizás no entres en cólera, sino que aflore el temor, porque situaciones similares del pasado no fueron muy gratas y también hay que evitarlas. Cuando llegue el momento de la conversación, tus emociones no serán las más adecuadas.


    También sabemos que las emociones condicionan nuestro cuerpo. Volviendo al ejemplo de la conversación complicada, cuando la emoción emergente sea de amenaza o incomodidad debido a una situación no deseada, nuestro cuerpo comenzará a emitir señales. Los nervios en el estómago, las manos sudorosas, la respiración agitada son todas reacciones del cuerpo provocadas por un cerebro que te prepara para la lucha y genera las emociones necesarias para tal evento. En términos clínicos, también sabemos que emociones negativas prolongadas en el tiempo pueden causar enfermedades en nuestro cuerpo.


    Lo que no sabíamos, al menos no con tanta profundidad, es que el cuerpo puede jugar el partido contrario. Se abre la posibilidad de que el cuerpo deje de ser una especie de registro pasivo de lo que pensamos y sentimos, sino que el cuerpo influye. Esto quiere decir que una buena corporalidad puede modificar positivamente la forma en la que pensamos y sentimos. ¿El cuerpo afectando el cerebro y las emociones? Qué fuerte.


    Obviamente, me puse a investigar.


    Resulta que investigaciones modernas de la comunidad científica respaldan la idea de una cognición corpórea (embodied cognition) en que la mente no solo está conectada con el cuerpo, sino que el cuerpo influye en la mente. Un marcado contraste con el dualismo de Descartes que ya te mencioné.


    Según esta visión integrada, el cerebro actúa como un receptor de señales del cuerpo. Es decir que cambios físicos son enviados al cerebro como información para determinar nuestros pensamientos y emociones. Son varios los aspectos físicos que están siendo analizados actualmente. La postura, la respiración y el ejercicio son algunos ejemplos que ya tienen evidencia científica.


    En un estudio de Harvard dirigido por Amy Cuddy (2010), se solicitó a 42 participantes que adopten durante dos minutos «poses de alto poder» (postura corporal abierta y dominante) y «poses de bajo poder» (como cruzar los brazos). Según el estudio, quienes adoptaron poses de alto poder experimentaron un aumento de la testosterona (hormona de la dominancia) y una disminución del cortisol (hormona del estrés), mientras que quienes adoptaron posturas de bajo poder experimentaron exactamente lo contrario.6


    Algo similar ocurre con la respiración y el movimiento.


    La manera en que respiramos y el nivel de actividad física que sostenemos a lo largo del tiempo tienen un impacto directo sobre nuestro estado mental y emocional. Respiraciones cortas y superficiales tienden a activar estados de alerta, ansiedad o estrés, mientras que una respiración más lenta y profunda envía señales de calma al sistema nervioso. Del mismo modo, el ejercicio físico regular no solo fortalece el cuerpo, sino que mejora el estado de ánimo, reduce el estrés y favorece una mayor claridad mental.


    Y aún hay más. Bessel van der Kolk (2014) muestra con claridad que cuando una experiencia emocional resulta demasiado intensa para ser procesada, no se archiva como un recuerdo más: queda alojada en el cuerpo. Así, dos personas pueden vivir lo mismo y, sin embargo, seguir caminos muy distintos. No porque una piense mejor, sino porque en una el cuerpo logró completar el proceso y en la otra no.7


    Evidentemente, estamos en un terreno con mucho potencial de descubrimiento desde el punto de vista científico. Sin embargo, desde la práctica, hay muchas personas que han encontrado un antes y un después en su desarrollo al aplicar esta mirada más equilibrada de razón, emoción y corporalidad.


    ¿Te diste cuenta de que las tres palabras juntas forman la sigla REC? Sí, «grabar» en inglés. Una especie de invitación a grabarnos a fuego que pensar, sentir y actuar distinto ya no puede separarse de nuestro ser. Porque eso somos, una entidad integrada capaz de razonar, sentir y hacer físicos sus pensamientos y emociones en un loop potenciador y sinérgico.


    ¡Tremendo descubrimiento!


    Y así, una vez más, modifiqué mis prácticas como docente, consultor y emprendedor. Mis talleres y clases pasaron a incluir actividades con movimiento, sensaciones, juegos y experiencias. En mi trabajo con líderes y fundadores de empresas, incluimos actividades que combinaban movimiento, ejercicios de respiración, deporte, cambios de posturas físicas, aunque estuviéramos trabajando en el plan estratégico de su empresa.


    Entendí que, en lugar de sacar a la cabeza de la fórmula, teníamos que complementarla y potenciarla con corporalidad y gestión de emociones, en un todo vinculado, equilibrado, real. Lo mismo sucedió con mi actividad como runner: entendí la importancia que tiene gestionar el equilibrio emocional, la respiración, el calentamiento previo, la concentración, el cuidado en la alimentación y los pensamientos que emergen durante las carreras. Más aún en las carreras de larga distancia, en las que la cabeza te dice «¿por qué te metiste en esto? No vas a llegar».


    Y así, nunca volví a ser el mismo. Y parecía suficiente.


    Con el paso del tiempo y después de atravesar varios procesos de cambio (propios y ajenos), empecé a notar que faltaba algo. No sabía si era una técnica nueva o más información o experiencias. De hecho, no fue fácil de encontrar. Surgió de un proceso largo y diría que silencioso.


    Lo que faltaba no era otra dimensión para sumar, sino una forma distinta de habitar las que ya tenía. Algo sutil, pero profundamente concreto: la presencia.


    No hablo de mística ni de religión, hablo de la intención de estar. De una dimensión de sentido, presencia y conciencia. De estar realmente donde el cuerpo ya está, en lugar de seguir viviendo unos pasos adelante o unos pasos atrás. Entendí que razón, emoción y cuerpo pueden estar alineados, pero sin presencia siguen funcionando en automático.


    No me resultó fácil integrar esto a mi equilibrio REC anterior porque, como verás más adelante, soy alguien que vive, pregona y difunde la importancia y el impacto que tiene mirar el futuro. Tuve que experimentar y pasar por el cuerpo qué significa estar presente; aprender e internalizar el poder del ahora sin renunciar al valor del mañana.


    Lo probé. Lo entrené. Y funciona. Hoy la presencia forma parte de mi set de poderes, que cuando llegue el momento los voy a compartir contigo.


    Y mientras escribo estas líneas, escucho a Carlos Varela8 cantando: «Una palabra no dice nada / Y al mismo tiempo, lo esconde todo / Igual que el viento, que esconde el agua / Como las flores, que esconde el lodo».


    Hasta acá te hablé de mi recorrido. De mis descubrimientos, mi evolución, mis aprendizajes. Pero no lo hice porque mi experiencia sea especial, porque no lo es. Lo hago porque es auténtica y humana. Y probablemente, en más de un punto, también sea la tuya. Vos también tenés una versión racional que intenta ordenar, una emocional que a veces desborda, un cuerpo que avisa y una capacidad de estar presente que no siempre usás porque vivís en automático. La diferencia no está en tenerlas o no, sino en cuánto espacio les das y cómo las integrás.


    Entender realmente que somos diferentes versiones de nosotros mismos en un solo ser te va a dar el equilibrio necesario para que el cambio sea integral y profundo. Una mesa diseñada con cuatro patas no puede sostenerse con tres, mucho menos con dos. Desde hace tiempo tenía la sospecha de que somos seres diseñados desde el origen para funcionar con más herramientas que solo la cabeza y las emociones.


    Hoy creo profundamente que integrar en una sola nuestras versiones racional, emocional, corporal y de presencia es un camino de ida, porque nos ayuda a caminar de forma más equilibrada.


    En nuestro camino por la caverna oscura, porque así me imagino nuestro camino de cambio, nuestra integralidad será el vehículo que nos guíe y nos empuje a continuar, pero no de cualquier forma, sino de manera equilibrada, balanceada, poderosa.


    Durante mucho tiempo, nuestro ser integral estuvo dividido más o menos así:


    
      	El cerebro para el trabajo y las actividades académicas.


      	Las emociones para la vida personal y también para el trabajo usando las cosas que se salen de lo esperado.


      	El cuerpo para el gimnasio, pilates o el partido de los viernes.


      	Y todo lo que tenga que ver con estar presentes, atentos o conscientes reservado para unos pocos iluminados.

    


    ¿Notás lo ridículo que se ve esto cuando lo ponemos en palabras?


    ¿Cómo podría funcionar de manera saludable un ser tan complejo y maravilloso como el nuestro si vive fragmentado, con sus partes operando por separado y en permanente desequilibrio?


    He aquí mi invitación: animarte a dejar de vivir por partes. A observar cómo pensás, cómo sentís, cómo reacciona tu cuerpo y desde dónde estás presente en tu día a día. Porque cuando razón, emoción, cuerpo y presencia empiezan a dialogar, el cambio deja de ser un esfuerzo y empieza a ser un proceso más humano y más sostenible.


    Tal vez la mejor forma de empezar no sea entendiendo más, sino estando un poco más. Y para eso, quiero presentarte nuestro primer ritual.


    RITUAL: PRESENCIA


    PROPÓSITO DEL RITUAL


    Hasta acá hablamos de integrar razón, emoción, cuerpo y presencia como si fueran capas que pudieran ordenarse con facilidad, pero la presencia no funciona así. No se alcanza entendiendo mejor ni pensando distinto. La presencia aparece cuando dejamos de adelantarnos un poco, cuando soltamos la urgencia de interpretar lo que pasa y nos permitimos estar, aunque sea por un instante, exactamente donde estamos.


    Este ritual no busca calma, ni foco, ni bienestar. Busca algo más simple y más incómodo: interrumpir el dominio automático de la cabeza.


    PREPARACIÓN


    No necesitás un lugar especial ni un momento perfecto. Solo asegurate de no estar apurado. Este ritual dura poco, pero requiere disponibilidad real. Si estás leyendo en un espacio compartido, alcanzará con reducir los estímulos por un momento. No es una técnica. Es una pausa.


    EL RITUAL


    Detené la lectura.


    Permitite quedarte quieto unos instantes. Si te resulta cómodo, cerrá los ojos. Si no, bajá la mirada.


    Llevá la atención a la respiración tal como está ahora. No intentes modificarla ni hacerla más profunda. Solo notá el ritmo, la entrada y la salida del aire.


    Dejá que la atención descienda al cuerpo. El peso del cuerpo en contacto con la silla o el piso. La postura. Alguna tensión, si aparece. No la corrijas.


    Es probable que la mente intente adelantarse, comentar lo que pasa o evaluar si «esto sirve». No luches contra eso. Notá qué ocurre y apenas puedas, volvé a la respiración y al cuerpo.
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