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			Prólogo

			Este libro está escrito como un manual, una guía práctica que puede ser utilizada por cualquier persona en cargos de jefatura con el fin de potenciar sus habilidades de liderazgo efectivo, ya sea supervisor de una planta industrial, directivo de empresa, jefe de área en un servicio público, gerente de ventas, un jefe de taller mecánico o el CEO de una multinacional. Es una caja de herramienta para cualquiera que dirija personas.

			Como es un manual de consulta, no es necesario leerlo secuencialmente. Lee la parte del catálogo que necesites usar.

			Agradezco profundamente a los 37 co-autores que han tenido la generosidad de ser parte de esta obra y de sintetizar y compartir su conocimiento aplicado y experiencia, haciendo el esfuerzo de escribir recomendaciones prácticas, dejando de lado la teoría.

			Las prácticas son probadas, útiles y fácilmente aplicables.

			Te animamos a probar estas herramientas, experimentar, observar sus efectos, evaluar sus resultados, dejar de lado lo que no es útil en tu contexto o tu equipo y, lo más importante, sostener las prácticas que den resultados.

			Los líderes efectivos aplican pocas prácticas sostenidas en el tiempo, dando seguridad, predictibilidad y coherencia a sus equipos.

			La calidad del líder de alto estándar se evalúa en la efectividad de las personas del equipo, las relaciones, procesos y resultados.

			A por ello.
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1 
Power Skills: el secreto para liderar en la nueva era 
Borja Castelar 1


			Vivimos en un mundo donde la tecnología avanza a una velocidad sin precedentes. La inteligencia artificial (IA), la automatización y el análisis de datos están transformando cada industria y redefiniendo la naturaleza del trabajo. Las tareas rutinarias y técnicas que antes requerían horas de esfuerzo humano ahora son ejecutadas por algoritmos en segundos.

			¿Qué rol queda para los humanos en este escenario?

			La respuesta está en las power skills, esas habilidades humanas esenciales que las máquinas no pueden replicar: liderazgo, persuasión, empatía, creatividad y pensamiento crítico. Estas son las que nos permiten conectar con otros, resolver problemas complejos y liderar equipos hacia el éxito en un entorno de cambio constante. Siempre digo que son aquellas habilidades que no nos enseñan en la escuela.

			En mi libro Power Skills explico cómo estas habilidades han pasado de ser «opcionales» a convertirse en las competencias más demandadas en el mercado laboral. Las empresas líderes —como LinkedIn, Google, Amazon y Tesla— ya no contratan solo por habilidades técnicas (las hard skills); sino que buscan profesionales con capacidad para comunicar, influir, adaptarse y resolver problemas complejos en entornos inciertos.

			

			LinkedIn, en su informe anual sobre habilidades más demandadas, ha identificado consistentemente las power skills como las competencias clave que separan a los profesionales exitosos de los que se quedan atrás.

			Estamos entrando en una era donde lo que realmente te diferenciará no será tu conocimiento técnico, sino tu capacidad para conectar, comunicar y liderar.

			Este capítulo es una guía práctica para entender y desarrollar tus power skills. Te explicaré qué son, por qué son tan importantes y, sobre todo, cómo puedes identificarlas, potenciarlas y aplicarlas en tu vida profesional.

			Si sigues estas estrategias, estarás en una posición privilegiada para liderar equipos, influir en tu organización y prosperar en la nueva era laboral.

			¿Qué son las power skills y por qué importan?

			Las power skills son las habilidades humanas fundamentales que nos permiten conectar con otros, tomar decisiones complejas y liderar con éxito. A diferencia de las hard skills —que son específicas y técnicas—, estas son transversales y aplicables en cualquier industria o función. Por ejemplo, lo que aprendas sobre liderazgo se aplica a todo tipo de empresas sin importar el producto o la industria.

			En mi libro Power Skills, las defino como «habilidades que te hacen insustituible». Las máquinas pueden procesar datos y ejecutar algoritmos, pero no pueden liderar un equipo, inspirar confianza o resolver un conflicto interpersonal de manera creativa.

			Un estudio de Standford nos dice que el 85 % del éxito en la carrera depende del desarrollo de ese tipo de habilidades. Y sin sorpresas. Si eres técnicamente un 10, pero eres un 4 en comunicación, ¿sabes cómo vas a ser percibido? Como un 4…

			Y si eres un líder con una comunicación mediocre, serás percibido como un líder mediocre. No hay más.

			Además, es una muy buena inversión en el tiempo. Lo que aprendas ahora sobre comunicación te garantizo que seguirá vigente. En cambio, las habilidades técnicas en el mundo actual se quedan rápidamente obsoletas. Por ejemplo, si aprendes una habilidad técnica sobre marketing digital, en cinco años de poco te servirá, ya que habrán cambiado todas las herramientas. Y este proceso todavía se acelera más en la era de la inteligencia artificial.

			Hablando de esto último, la IA va a hacer que las power skills se vuelvan más importantes por una cuestión muy simple: al final de cuentas, lo que va a hacer la IA es disminuir la parte técnica de los trabajos, eso será automatizado. Por tanto, la parte humana y la estrategia se volverán más y más importantes.

			Principales power skills


			Algunas de las power skills más importantes y valoradas en el mercado laboral son:

			
					Persuasión: la capacidad de influir en las decisiones y movilizar a otros hacia un objetivo. Para mí, es una ramificación de la comunicación y es esencial dominarla.

					Liderazgo: la habilidad de inspirar y dirigir equipos, incluso en medio de la incertidumbre.

					Empatía: comprender y conectar emocionalmente con los demás para construir relaciones sólidas.

					Pensamiento crítico: evaluar situaciones complejas, identificar patrones y tomar decisiones informadas.

					Creatividad: encontrar soluciones innovadoras a problemas complejos.

					Adaptabilidad: la capacidad de ajustarse rápidamente a los cambios y reinventarte profesionalmente.

			

			Cada vez son más los líderes empresariales que saben que las power skills serán igual o más importantes que las habilidades técnicas en los próximos años, de hecho, están empezando a invertir muy fuerte en los famosos upskilling y reskilling.

			El motivo es simple: las tareas técnicas están siendo automatizadas, pero las habilidades humanas siguen siendo irreemplazables.

			Por ejemplo, en una negociación compleja, una IA puede analizar datos y calcular escenarios, pero solo un ser humano puede leer las señales emocionales de la otra parte, generar confianza y cerrar el acuerdo. En un proceso creativo, una máquina puede sugerir patrones o referencias, pero solo un ser humano puede conectar ideas dispares y generar una solución innovadora.

			Descubre tus power skills: la importancia del autoconocimiento

			El primer paso para desarrollar tus power skills es identificar cuáles son tus fortalezas naturales. No todas tienen el mismo peso para cada persona.

			Algunos profesionales tienen una habilidad natural para liderar, mientras que otros destacan por su capacidad para persuadir o por su creatividad. La clave está en centrarte en tus fortalezas más destacadas y potenciarlas al máximo.

			Aquí voy a dejarte dos herramientas para descubrir tus fortalezas. Quién sabe, esta puede ser la mejor inversión que hagas en tu vida.

			1. VIA Character Strengths

			El cuestionario VIA Character Strengths, desarrollado por el psicólogo Martin Seligman, identifica tus principales fortalezas entre una lista de veinticuatro cualidades universales. Este cuestionario ha sido probado en millones de personas y es una de las herramientas más fiables para entender tus fortalezas naturales.

			Si descubres que la «curiosidad» es una de tus fortalezas principales, podrías enfocarte en proyectos que requieran exploración y aprendizaje constante. Si «liderazgo» aparece entre tus puntos fuertes, buscar oportunidades para dirigir equipos será una ventaja competitiva clara.

			2. Descubre tus fortalezas (Tom Rath)

			Este libro, basado en la investigación de Gallup, identifica tus cinco principales fortalezas y cómo puedes usarlas para mejorar tu desempeño profesional. La clave es construir sobre tus fortalezas en lugar de tratar de corregir tus debilidades. Este era un libro que regalaba a cada persona que contrataba en mi equipo. ¡Imprescindible en tu carrera profesional!

			

			Cómo desarrollar tus power skills


			Identificar tus power skills es solo el primer paso. Para convertirte en un líder eficaz, necesitas desarrollar y afinar estas habilidades mediante la práctica constante y la retroalimentación.

			1. Empieza con pequeños cambios

			Si una de tus fortalezas es la comunicación, comienza liderando reuniones pequeñas o presentaciones internas en tu empresa. Si tu punto fuerte es la creatividad, busca proyectos donde puedas proponer soluciones innovadoras.

			2. Pide retroalimentación constante

			La única forma de mejorar es recibir comentarios honestos y ajustar tu enfoque. Pide a tus colegas y mentores que te den feedback sobre tu desempeño en áreas clave como liderazgo, comunicación y persuasión. También tu propio feedback es esencial, sobre todo en power skills como la comunicación.

			3. Adopta una mentalidad de crecimiento

			La psicóloga Carol Dweck ha demostrado que las personas con una mentalidad de crecimiento —aquellas que creen que las habilidades pueden mejorarse con esfuerzo y práctica— tienen más éxito que aquellas con una mentalidad fija.

			4. Refuerza tus fortalezas en situaciones reales

			No basta con entender tus fortalezas; necesitas ponerlas en práctica de forma constante. Busca oportunidades para liderar proyectos, resolver conflictos o desarrollar estrategias creativas. La gran diferencia con una habilidad técnica es que las power skills necesitan de mucha más práctica para interiorizarlo.

			

			Cómo mejorar la power skill más importante: la persuasión

			De todas, la persuasión es probablemente la más importante. La capacidad para convencer, influir y movilizar a otros hacia un objetivo es lo que diferencia a los grandes líderes de los ejecutores promedio. Sin persuasión, es imposible vender una idea, liderar un equipo o cerrar una negociación compleja.

			En mi libro Power Skills explico que la persuasión no es manipulación; es la capacidad de conectar con las necesidades y valores de tu audiencia para influir en sus decisiones de manera auténtica y ética.

			Siempre digo que no triunfa el más inteligente, sino el que mejor sabe convencer.

			Para mejorar tu capacidad de persuasión necesitas dominar cinco elementos clave, basados en mi metodología de persuasión CEPARS.

			1. Carisma

			Las personas confían en líderes carismáticos. El carisma no es solo una cuestión de personalidad; es la capacidad de proyectar seguridad, autenticidad y empatía.

			
					Mantén contacto visual constante.

					Muestra interés genuino y haz buenas preguntas abiertas.

					Ten una escucha activa depurada.

					Proyecta energía y entusiasmo.

			

			2. Elevator Pitch


			Tienes treinta segundos para captar la atención de tu audiencia. Define claramente tu propuesta de valor y comunícala de forma directa y concisa.

			
					Sé directo: ¿Qué problema resuelves y cómo?

					Usa lenguaje claro y evita tecnicismos.

					Termina con una llamada a la acción.

			

			

			3. Autenticidad

			Las personas confían en quienes son genuinos. Si tu audiencia percibe que estás actuando o manipulando, perderás credibilidad.

			
					No tengas miedo de admitir errores o limitaciones. Mostrar vulnerabilidad en el trabajo es un superpoder.

					Habla desde la experiencia personal.

					Sé transparente con tus intenciones.

			

			4. Reciprocidad

			Si ofreces valor primero, es más probable que tu audiencia responda de manera positiva.

			
					Da antes de pedir: ofrece ayuda, información o una solución.

					Reconoce las contribuciones de otros.

					Sé generoso con tu tiempo y atención.

			

			5. Storytelling


			Las historias son herramientas persuasivas porque generan conexión emocional.

			
					Usa una estructura narrativa clara: inicio, conflicto y resolución.

					Introduce detalles emocionales para captar atención.

					Concluye con una lección o mensaje inspirador.

			

			Liderar en la nueva era de las power skills


			El éxito profesional en la nueva era laboral no está determinado por el conocimiento técnico, sino por la capacidad para conectar, influir y liderar a las personas. Las máquinas pueden analizar datos, pero no pueden liderar equipos o inspirar confianza.

			

			Si dominas tus power skills más destacadas, te convertirás en un líder excepcional en este nuevo entorno. Persuasión, empatía, creatividad, adaptabilidad… Ese es el verdadero diferencial que te hará destacar en el mercado laboral.

			Identifica tus fortalezas, ponlas en práctica y conviértelas en tu ventaja competitiva. La clave para liderar en la nueva era está en desarrollar lo que te hace humano.

			

			

			
				
						1. Autor del libro Power Skills y speaker global. www.borjacastelar.com, mail: contacto@borjacastelar.com
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Autoconocimiento y cambio personal 
Ignacio Fernández Reyes

			Los buenos líderes son buenas personas.

			Eso es consecuencia de conocerse a sí mismo, tomar conciencia, trabajar tenazmente por mejorar la propia inefectividad, ir más allá el propio ego y cultivar virtudes y relaciones significativas.

			Vivir una vida razonablemente feliz —que deriva del balance entre disfrute, relaciones significativas y propósito— comienza cuando tenemos la capacidad de mirar la persona que estamos siendo hoy desde una perspectiva amplia y consciente. Es casi como mirarse a sí mismo bajo el microscopio como el objeto de estudio de un investigador. Si no lo hacemos sobrevivimos guiados por emociones como la vergüenza, el miedo o la rabia, que son anteriores al despertar de la conciencia. 2

			Conocerse a sí mismo permite avanzar desde la vida de subsistencia y sufrimiento a la vida deliberadamente aceptada y dirigida, dentro de los contextos que habitamos. Cada día hay más directivos y jefes que entienden que la calidad de su liderazgo depende de la calidad de persona que son. Han aprendido, en la realidad del trabajo, que sus capacidades técnicas amplifican su impacto y resultados desde el autoconocimiento y el desarrollo del propio ser, y que, sin autoconocimiento, las competencias técnicas tienen un techo de desempeño medio o bueno, pero nunca extraordinario ni marcando una diferencia significativa.

			Los buenos líderes muestran altos niveles de conciencia y un sostenido trabajo de autoconocimiento. Los malos líderes suelen estar en piloto automático, enamorados de sus creencias y su ego, sintiéndose poseedores de la verdad, reforzados por la autoridad de algún cargo e hipnotizados por los números y los resultados (los «qué»), con poca atención a los «cómo». Para ellos, el fin justifica los medios y las personas son recursos desechables para esos fines. Escasa autoconciencia y bajo autoconocimiento. Evolucionar y mejorar como ser humano no es tema hasta que llega la crisis. Y muchas veces no llega o, cuando aparece, se minimiza su invitación al cambio.

			El cambio personal sigue secuencia del dibujo.

			
				
					[image: ]
				

			

			

			

			El cambio personal se inicia con algún disparador de cambio que saque a la persona de la comodidad de su rutina. La sensación y la conciencia de estar frente a este activador produce un quiebre. El detonador del autoconocimiento es la autoconciencia, que suele impulsar la capacidad de hacerse cargo del propio proceso de cambio.

			¿Qué es autoconciencia? 3


			
					
Reflexionar sobre sí mismo, el impacto de sus acciones y qué hacer para desarrollarse como persona.

					Comprender que los recursos más relevantes para el ejercicio del liderazgo efectivo se encuentran dentro del ser humano.

					Su camino consciente comienza en sí mismo, en sus emociones, su cuerpo, su mente y su alma.

					Entender las fortalezas, dolores, errores y circunstancias como posibilidades de crecimiento personal, buscando aprender y evolucionar de forma permanente.

					Buscar evidencias para avanzar a la completitud y la efectividad personal.

					Movilizarse desde un propósito «sentido» que orienta el despliegue de sus hábitos y la construcción de vínculos con otros.

					
Hacerse cargo de sí mismo en todas sus dimensiones, potenciando el aprendizaje personal y del equipo.

					Autocorregirse y no culpar a los demás de su realidad.

					Ser consciente y responsable de su influencia en otros como impulsor del cambio relacional.

			

			¿Cómo puedes chequear tu nivel de autoconciencia? Identifica la presencia de los siguientes comportamientos en tu actuar cotidiano.

			Conductas que muestran autoconciencia:

			

			
					Muestra locus de control interno.

					Afronta los quiebres desde el locus de control interno.

					Se hace responsable del mejoramiento de sus competencias.

					Evalúa críticamente la efectividad de sus propias creencias.

					Articula nuevas creencias personales.

					Tiene un plan explícito de desarrollo de competencias.

					Valida el feedback como herramienta de cambio.

					Acepta críticas.

					Conoce sus limitaciones.

					Muestra cambios de opinión en público.

					Manifiesta apertura al aprendizaje.

					Reconoce públicamente los errores.

					Muestra flexibilidad y plasticidad en su conducta.

					Prueba comportamientos nuevos.

					Muestra apertura a la experiencia.

			

			Conductas que no muestran autoconciencia:

			
					Externaliza las causas del mal desempeño.

					No acepta feedback desalineado de la propia opinión.

					Invalida a los otros como fuente de feedback.

					Usa la comparación con otros como fundamento para no hacerse cargo de su propio proceso.

					No identifica su necesidad de cambio personal.

					No cree en su propia capacidad de cambio personal.

			

			Las personas cambiamos por dos razones: por desesperación o por convicción, y la gran mayoría cambia por la primera razón. Como dice Ronald Sistek, para transformarnos, el dolor de cambiar debe ser mayor al dolor de permanecer igual.

			El disparador puede ser negativo, como una crisis, la inquietud existencial de que estoy siendo menos de lo quisiera ser, la anticipación de un futuro no deseado o la confirmación de que estoy mirando la vida con estrechez o pequeñez; o positivo, como algún sueño que se quiere alcanzar, la búsqueda de un propósito inspirador o el nacimiento de un hijo.

			Si bien el cambio es movilizado por un quiebre de la cotidianeidad, lo relevante es cómo se interpreta esa ruptura y cuál es el estado de ánimo que resulta de ese análisis, pues no es posible cambiar desde emociones negativas. Solo cambiamos cuando estamos con la cabeza fuera del agua. El dolor puede gatillar un quiebre, pero lo que realmente transforma es el sentido que se le da a ese hecho, la conciencia de nuevas posibilidades y la disposición positiva para iniciar un cambio significativo. La pregunta no es «por qué» ocurrió lo que ocurrió. Es «para qué» sucedió.

			La conciencia de querer asumir el cambio y el liderazgo de sí mismo se tienen que traducir en acciones para hacerse cargo de un cambio personal y en la voluntad de trabajar disciplinadamente para concretarlo. Será un gimnasio personal cotidiano, sencillos microhábitos regulares que, sostenidos en el tiempo, producirán cambios extraordinarios. 4 Tal como en una rutina deportiva, es fundamental llevar una agenda de cambio, con objetivos precisos y alcanzables, donde se indique qué se quiere lograr (o cual sería el estado deseado) y cómo se hará. Es clave definir las acciones concretas que se llevarán adelante.

			El cambio emerge de la práctica cotidiana y sostenida de alguna metodología que permita el contacto de la persona con su GPS interior 5 y le ayude en el despliegue de la energía positiva individual. Seguir alguna práctica es una recomendación que aumenta la posibilidad de cumplir los objetivos, por ejemplo, actividad física, meditación, planes nutricionales, etc.

			Para chequear su eficacia basta seguir el criterio de la tríada de conexión: mente en silencio, cuerpo centrado y emociones tranquilas. También hay que tener en cuenta que, en cualquier persona, el dominio que se conecta más rápido con la energía positiva es la afectividad y, el que menos, la mente. Por ello, cualquier disciplina que cumpla las condiciones de la tríada y favorezca la conexión con los afectos positivos será beneficiosa para quien la practique.

			Hay una inclinación natural a buscar el cambio personal con las herramientas conocidas. Pero si se quiere cambiar, es decir, ir a lo nuevo y más efectivo, la probabilidad de lograrlo con instrumentos ya usados es baja. Solo se obtendrá más de lo mismo. Para conseguir resultados nuevos, es necesario emprender caminos y prácticas novedosas.

			Dado que la mayoría de las personas son diestras en el dominio de lo mental o lo intelectual, lo novedoso para ellas sería incursionar en las metodologías afectivas, corporales y de desarrollo del espíritu, aunque esto haga surgir la voz de la mente, desconfiada, llena de prejuicios y creencias rígidas, exigiendo evidencias. Hacerle caso a esta voz y desistir es la principal trampa en la que caen muchos quienes desean emprender el camino de autoconocimiento.

			El poder de las metodologías corporales, afectivas y de desarrollo del espíritu no se racionaliza, sino que se experimenta, igual que la energía. Solo la propia sensación interna y la voz del GPS interior pueden validar la utilidad de una práctica determinada para el cambio personal. Primero se vive, luego se conceptualiza. Quienes estén dispuestos a salir de la comodidad y sospechar de sus creencias, a vencer sus resistencias y a indagar en sus propias sensaciones, descubrirán las hebras luminosas del camino del autoconocimiento y el liderazgo personal, cuyos beneficios llegarán para ti y para tu pareja, familia, amigos y los equipos de trabajo y la organización en la que estés.

			Como último paso del proceso de cambio personal, es necesario chequear y evaluar si se logró el cambio deseado, con atención a lo interno y externo. La sensación dirá si se está contento, cómodo y satisfecho o si se ha conseguido menos de lo planificado. En lo externo, se debe oír la retroalimentación de los demás, que tienen su opinión respecto a la efectividad de los nuevos comportamientos, y luego se deberá ponderar si hay coherencia o no entre ambas informaciones. Usar solo los criterios internos, sin chequearlo con los juicios de otros, aumenta la posibilidad de ceguera o de engañarse a sí mismo.

			El mayor cambio personal ocurre cuando se está feliz y los otros valoran las mejoras. Pero hay matices en esto, pues muchas personas que están contentas y seguras de la dirección en que se mueven comienzan a evidenciar cambios que a los más cercanos no les agradan. Por ejemplo, es frecuente observar que aquellos que se involucran en procesos intensos y sistemáticos, como en la formación de coaching, suelen vivir profundas crisis de parejas. Será parte de la capacidad personal ver cómo se resuelven esas fricciones con los demás y cómo se responde a la pregunta: «¿Por qué cambiaste, si a mí me gustaba la persona que eras antes?».

			La señal inequívoca de que un proceso de cambio personal está en marcha proviene de la conciencia de que se está dirigiendo el propio comportamiento desde un «lugar» más amplio. La conciencia es la visión interior que emerge cuando nuestro cuerpo, afectos y mente están en calma. En el silencio que se produce, aparece un espacio de creación vasto, atemporal, luminoso y expandible, que permite la expresión del espíritu creador que vive en cada ser humano. Estar consciente es ubicarse ante un espacio de muchas posibilidades, donde el deseo y la calificación afectiva y consciente de la persona son los que dan forma y contenido a lo que vendrá.

			Secuencia de autoconocimiento

			
					
Aceptar quien estoy siendo y reconocerme en este presente existencial, en mi vida actual, con mis luces y mis sombras.

					
Acoger, abrazar y agradecer ese ser que soy hoy, todo el que estoy siendo, aquellas partes que me gustan y aquellas partes interiores que me inquietan, evito o no me gustan de mí mismo.

					Desde esa aceptación amorosa puedo moverme a un nuevo estadio del sí mismo, un estado deseado que me impulse a una mayor integración personal, una versión mejorada de mi persona.


					Una vez decidido hacia dónde quieres caminar existencialmente, definirás qué hacer y cómo hacerlo, una agenda de cambio personal para implementar en la acción.

			

			El cambio personal sucede cuando se dan las siguientes condiciones:

			
					Libertad y aceptación del propio ser y camino de cambio.

					Inspiración para ir por más y pasión por lograrlo.

					Sentimientos positivos.

					Mirada optimista, agradecida y valoradora de lo bueno que hay en el viaje.

			

			El cambio personal es hecho realidad por un emprendedor de sí mismo. Quien de verdad cambia muestra cuatro predisposiciones:

			
					Humildad.

					Convicción.

					Positividad.

					Coraje.

			

			

			
¿Cómo reinventarse?
Recetario magistral: Protagonista de mi autoconocimiento

			
					Conserva, potencia y magnifica tus fortalezas.

					Haz una declaración de incompetencia y de inefectividad, tu quiebre.

					Toma conciencia del sentido del quiebre: ¿para qué me sucede?, ¿me hago responsable o no?

					Genera y sostén emociones positivas.

					Define qué quieres lograr, en qué te quieres convertir, tu propósito e identidad deseada.

					Visualiza con todo detalle aquello que quieres lograr.

					Diseña un plan de acción, qué harás paso a paso, tu agenda de cambio personal.

					Elige microhábitos cotidianos.

					Practica los microhábitos por tres meses.

					Busca evidencia sobre tu cambio. Solicita retroalimentación a familiares, amigos, jefes, clientes y compañeros de equipo.

					Haz un chequeo de tu mejoramiento y cambio.

					Reinicia periódicamente.

			

			Tu voluntad de cambiar tiene que ser mayor a tu resistencia para permanecer igual. Mira esta ecuación del cambio de Richard Beckhard. Pregúntate si de verdad estás en el 18 % de las personas que hacen el trabajoso, difícil y satisfactorio camino de cambiar, evolucionar y avanzar a la madurez y la libertad personal.

			
				
					
				
				
					
							
							I x V x PP > R

							I = Insatisfacción con tu situación actual, tus ganas de que las cosas sean de otra manera.

							V = Visión de donde quieres llegar.

							PP = Primeros Pasos (claridad en qué hacer para empezar el proceso de cambio).

							R = Resistencias al cambio.
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						3. Ignacio Fernández & Rodrigo Zambrano (2018). Liderazgo Efectivo para el Alto Desempeño (LEAD). Santiago: Empresa Activa.


						4. James Clear (2020). Hábitos atómicos. España: Planeta.


						5. Ignacio Fernández (2011). GPS interior: liderazgo e innovación personal en la vida y el trabajo. Santiago: Vergara.


				

			

		

	
		
			
3 
Balanced Scorecard Personal (BSCP) 
Ignacio Fernández Reyes

			Para las organizaciones es fundamental medir los resultados. Son indicadores que nos muestran cómo marcha la empresa, ayudan a tomar decisiones para cambiar rumbos errados y permiten focalizar la energía y los esfuerzos en aquellas áreas que son críticas en un momento determinado para el logro de objetivos y la generación de valor.

			Pocas personas aplican para sí mismas esta lógica de medición que es evidente para una organización. Surgen muchas preguntas. ¿Cuál es el conjunto de indicadores con el que mides tu desempeño personal? ¿Qué entiendes por buenos resultados individuales? ¿Con qué frecuencia te evalúas? ¿En base a qué estándares decides si tu evaluación es buena, regular o mala? ¿Qué acciones tomas ante los malos resultados personales? ¿Qué nuevos hábitos y comportamientos llevarás adelante para mejorar tus resultados individuales ante ti mismo?

			Los consultores estadounidenses en management, Dave Norton y Robert Kaplan, 6 crearon un sistema de medición de resultados llamado balanced scorecard, que fue traducido como «cuadro de mando integral». Esta forma de evaluación presentó tres novedades:

			
					Consideró cuatro perspectivas esenciales de una organización: financiera, clientes, proceso interno y activos intangibles, como el capital humano, organizacional y de información. Poner la mirada en al menos estos cuatro focos asegura que la gestión de la empresa fuese balanceada y no se orientara solo a lo financiero y a los clientes. En otras palabras, entregó un mapa organizacional básico de lo que había que considerar para gestionar y medir una empresa en forma equilibrada, eficaz y sustentable en el tiempo.

					Definió un conjunto pequeño de indicadores para cada perspectiva y diseñó un mecanismo de evaluación con lógica de semáforo: rojo para los resultados malos, amarillo para los inquietantes y verde para los buenos. Esta forma de presentar los resultados permite saber cómo estamos con solo una mirada, pues saltan a la vista los focos de intervención.

					Los resultados de los semáforos se mostraban diariamente para dar cuenta de la marcha de la empresa, lo que facilitó una toma de decisiones rápida y oportuna. Ya no era necesario esperar hasta un mes por un informe de resultados y perder tiempo valioso para enmendar rumbos.

			

			La invitación es a trasladar está lógica organizacional al mundo individual para diseñar un balanced scorecard personal.

			Para comenzar, es necesario definir cuáles serán las dimensiones que voy a usar para evaluar mis resultados, considerando dos niveles: la dedicación a mi mundo interno y a mi mundo externo. A nivel interno, la evaluación es subjetiva, completamente personal y derivada de lo que indique el GPS interior. 7 Al menos hay que considerar los siguientes aspectos: cómo me evalúo en relación con la atención que dedico al desarrollo y mejoramiento deliberado de mi cuerpo, mi mente, mis afectos y mi espíritu.

			Respecto a lo externo, la evaluación de resultados deriva de mi actuar concreto en el mundo y se realiza mediante evidencia observable y verificable, además del juicio de terceros. Es relevante el esfuerzo de mirar los hechos tal como son, por buenos o dolorosos que parezcan. Luego vendrá el momento de interpretar el por qué de los resultados. En este nivel importa lo fenomenológico: con qué datos cuento para fundar el juicio de evaluación.

			En esto no se trata de opinar sobre cómo crees que los otros te evalúan en un rol determinado. Es indagar y preguntar directamente. Esta distinción es clave, pues yo me puedo considerar bueno (evaluación interna) y el resto puede estimar que en mis actos no hago el bien (evaluación externa), con lo que se abre una importante oportunidad para reflexionar, trabajar y evolucionar.

			Las categorías de la evaluación externa de mis resultados derivan de los roles que cumplo en la acción cotidiana. Proponemos, al menos, el rol con los hijos (si no se tiene hijos y no se desea tenerlos, no se evalúa esta dimensión), con la pareja, con la familia ampliada (los propios padres, hermanos y el resto de la familia), en el trabajo y con los amigos. Estas son las categorías mínimas para asegurar una evaluación balanceada e integral, pero cada uno puede agregar el rol que estime necesario.

			
				
					[image: ]
				

			

			Paso 1: Para determinar el porcentaje de importancia observada que le doy a cada dimensión, debo fijarme en cómo distribuyo el tiempo y cuál es mi agenda en la realidad. Nuevamente, lo verdadero y no lo que me gustaría que fuese. La suma de los porcentajes debe totalizar 100 %.

			Paso 2: En cada dimensión, marco con una X la evaluación de mis resultados en lógica de semáforo: rojo, amarillo y verde.

			Paso 3: Determino cómo me gustaría que estuviese distribuido mi tiempo. Asigno el porcentaje de importancia deseada a cada dimensión.

			

			Paso 4: Comparo el porcentaje de importancia observada con la deseada y respondo:

			¿Qué desbalances existen?

			_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			¿Qué aspectos quiero mejorar a la brevedad?

			_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			¿Qué concluyo de esta comparación?

			_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			Las mayores brechas son las que requieren trabajo focalizado, así como cualquier dimensión evaluada en rojo.

			Paso 5: Evalúo los resultados de semáforo. ¿Qué quiero mejorar?

			_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			Este BSCP es una fotografía del balance o desbalance en tu efectividad personal. Señala las fortalezas, prende las señales de alerta y muestra si estoy siendo coherente con lo que quiero. Los actos definen el ser, no las intenciones, por lo que cualquier señal de incoherencia representa un espacio para el aprendizaje y cambio personal.

			Paso 6: Escribe las respuestas a las siguientes preguntas:

			¿Cuál es el juicio global que hago de mi estado actual, basado en el BSCP?

			_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			¿Qué conclusiones obtengo de los resultados de mi BSCP? (sé específico en indicar qué dimensiones requerirían mejoramiento y por qué, y en qué dimensiones quieres concentrar tu aprendizaje).

			_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

			Paso 7: Diseña una agenda de mejora y cambio, definiendo al menos tres objetivos de mejora y sus respectivas acciones observables.

			Objetivo de mejora 1:

			__________________________________________________________________________________________________________________________

			Acciones concretas o microhábitos cotidianos que me permitirán lograr el objetivo (estas acciones tienen que ser sencillas). Los resultados extraordinarios son producto de pequeños hábitos sostenidos regularmente. Los hábitos crean el fundamento de la maestría. 8

			

			Microhábito cotidiano 1:

			__________________________________________________________________________________________________________________________

			Microhábito cotidiano 2:

			__________________________________________________________________________________________________________________________

			Microhábito cotidiano 3:

			__________________________________________________________________________________________________________________________

			Objetivo de mejora 2:

			__________________________________________________________________________________________________________________________

			Microhábito cotidiano 1:

			__________________________________________________________________________________________________________________________

			Microhábito cotidiano 2:

			__________________________________________________________________________________________________________________________

			Microhábito cotidiano 3:

			__________________________________________________________________________________________________________________________

			Objetivo de mejora 3:

			__________________________________________________________________________________________________________________________

			Microhábito cotidiano 1:

			__________________________________________________________________________________________________________________________

			

			Microhábito cotidiano 2:

			__________________________________________________________________________________________________________________________

			Microhábito cotidiano 3:

			__________________________________________________________________________________________________________________________

			Tu efectividad, tu felicidad y tus resultados dependen de tu voluntad de seguir aprendiendo y practicando hábitos que sustenten tus objetivos y propósitos, esos que aumentan tu posibilidad de éxito si cuentas con un proyecto personal inspirador, una idea clara de la identidad a la que aspiras y la determinación y disciplina de practicar los hábitos que te acercan a ser la persona que quieres ser.

			

			

			
				
						6. Norton, D. & Kaplan, R. (1996). Cuadro de mando integral. Gestión 2000.


						7. Fernández, I. (2011). GPS interior. Santiago: Vergara.
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4 
Cuatro leyes para una vida plena 9 
Ignacio Fernández Reyes

			Cuando se estudian las biografías y libros de aquellas personas que han alcanzado una vida plena aparecen elementos comunes, que son los que busco compartirte en este capítulo.

			Hay cuatro leyes para llevar una vida plena y significativa.

			La primera es la ley del amor, entendido como el nombre que se le da a la fuerza creadora de todo, eso difícil de nombrar. El amor es una sustancia luz universal presente en todas partes y que contiene la chispa de la vida. Es una fuerza compuesta de electrones disponibles a ser moldeados por el poder del sentimiento y del pensamiento de quien la use, por lo que es dependiente de tu nivel de conciencia y de tu energía como creador de la realidad.

			Es una «arcilla» que está en el aire que respiramos, a la espera de un molde específico. En esta metáfora, los humanos somos los alfareros y es nuestra inteligencia la que diseña, imagina y crea el molde de lo que se quiere hacer realidad, ya sea positivo o negativo.

			Esta está al servicio de lo que busca ser creado y ello depende de la dirección de la intención y los deseos del creador. Los deseos humanos se mueven desde la vertiente oscura de deseos egoístas o destructivos hasta los deseos constructivos sintonizados con el amor a la vida.

			La vida no crea mal, pues solo conoce la ley del amor en permanente expansión y creación de más de sí mismo, lo perfecto y omniabarcador. Los creadores de lo descalificado, disarmónico y destructivo y de una frecuencia distante de lo bello somos nosotros. También somos cocreadores de lo constructivo y lo perfecto. Creamos según el nivel de conciencia con que estemos sintonizados y el nivel energético en que vibremos. 10

			Los electrones se configuran según nuestros pensamientos y se manifiestan según el nivel de frecuencia de nuestros sentimientos. Qué mayor muestra de amor que disponer de libre albedrío, la libertad de crear para el lado que queramos sin ser forzados ni obligados por la vida.

			La segunda ley de la vida plena es la ley de creación. Disponemos de tres capacidades para crear:

			
					Visualización

					Atención

					Calificación

			

			Visualización: Tenemos el pensamiento y la imaginación para visualizar y diseñar mentalmente los detalles de una idea, su forma de funcionamiento y sus efectos. Cuando se construye una imagen de lo que se quiere crear o lograr, el proceso de darle forma a esa visión activa automáticamente una red energética que está a la base del principio de simultaneidad: basta con que lo pienses para que la energía se movilice hacia aquello, aunque el pensamiento sea breve. Concebirnos como seres de energía es entender que, donde va nuestro pensamiento va nuestra energía, y donde está nuestra energía está nuestra acción y nuestra creación. Creamos lo que focalizamos y somos lo que pensamos, pues la energía genera el movimiento de la creación y explica la acción y la manifestación.

			Atención: La capacidad para poner la atención y focalizarnos en las ideas que queremos hacer realidad. Una vez imaginada y visualizada una idea, el siguiente paso es concentrar la atención sobre los deseos constructivos, los recursos y capacidades personales (lo que tenemos) y no en las circunstancias limitantes, las expectativas negativas ni la escasez de recursos o posibilidades (lo que no tenemos). Mientras más profundo se concentra la atención, existe mayor posibilidad de entrar en un proceso de empoderamiento personal.

			

			La atención requiere ser sostenida en aquello que quiero que ocurra y dejar pasar cualquier otro contenido de la mente. Dado que este es un mecanismo, si focalizo mi atención sobre ideas o deseos destructivos, ello activará un proceso creativo orientado a que se genere aquello, lo que pone de nuevo el énfasis en la importancia del control de las emociones negativas y en sostener la armonía como el estado afectivo de base para la acción constructiva. Quien se mueve por lo negativo, crea negatividad, atrae baja vibración y se relaciona con personas y situaciones del mismo nivel energético. Quien vive en estados positivos, crea en ese nivel y actúa irradiando su alto nivel de energía. Creamos e irradiamos lo que estamos siendo, por correspondencia energética.

			Donde ponemos nuestra atención, es a lo que le damos poder. Es fundamental, para sostener una vida plena, la gestión de nuestra propia atención. Si no la dirigimos deliberada e intencionalmente hacia lo constructivo y positivo, seremos capturados por el mundo de la información, los medios, las redes sociales y el marketing, que saben que su gran activo es captar la atención distraída de las personas para instalar aquellos intereses que los muevan a ellos. Visto de otra manera, el poder lo tiene cada uno de nosotros si quiere ejercerlo.

			Calificación: Se necesita una emocionalidad armónica para dotar y calificar a ese pensamiento visualizado que atrae nuestra atención de la sustancia luz necesaria para su concreción y operación en la acción. La pasión, el deseo constructivo, la convicción de ocurrencia y la creación de los espacios emocionales positivos son los facilitadores para desarrollar la confianza de las personas y su entrega voluntaria a los procesos que resultan en alta efectividad personal, alto desempeño grupal, oportunidades, abundancia y riqueza. Lo positivo lleva directamente al florecimiento de los sistemas humanos, así como lo negativo conduce al letargo, la inercia, el decaimiento y la destrucción de lo individual y lo social.

			El sentimiento es el combustible de este motor creativo que todos tenemos, el que permite que el pensamiento visualizado y focalizado mediante la atención reúna montos suficientes de energía magnética para generar acción manifestada. Es en la red energética que se construyen los afectos donde se sostienen las creaciones del pensamiento, por lo que ambos se necesitan mutuamente. Razón sin afectos es una falacia que desconoce estos mecanismos básicos de la vida, tanto como creer que se puede actuar solo basado en los sentimientos sin dar razón, pensamiento o lenguaje a nuestro actuar y nuestro sentir. Lo interesante es que el generador e impulsor de los procesos creativos está en la energía sostenida de los afectos positivos.

			La ley de creación —también llamada ley de manifestación— requiere armonía, certeza y paciencia para operar. Creamos en el nivel de conciencia y frecuencia energética en que estamos y eso a veces está lejos de la rápida manifestación de los estados amorosos, armónicos y constructivos.

			Los obstáculos para el funcionamiento óptimo de la ley de creación son cuatro:

			
					La duda, el miedo y la poca paciencia.

					La creencia del control del yo y la personalidad, sosteniendo que los «cómo» para crear dependen de mí, mis planes y mi capacidad humana. Cuesta mucho entender y aceptar que solo moldeamos el «qué», y que el «cómo» es obra y autoría del poder organizador de la Vida, la gran inteligencia directora que, por ejemplo, sostiene este sistema de planetas.

					La interferencia de la energía discordante de otros y del contexto.

					La acumulación de energía negativa previa que necesita ser limpiada y purificada antes de poder administrar y gestionar la sustancia de la vida.

			

			La tercera es la ley de retribución, simple y clara: uno recibe lo que da y cosecha lo que siembra, sin excepciones. Todo lo que emitimos vuelve a nosotros, exactamente en el mismo nivel de frecuencia positiva o negativa desde el que lo generamos. También es llamada ley de causa-efecto o ley del círculo.

			Es fundamental cuidar nuestros pensamientos, sentimientos y acciones, pues todo regresa para que nos hagamos cargo de lo emitido y sus consecuencias: recibir el bien por lo constructivo (70 % más de lo que emitimos) y responder por lo negativo, discordante o destructivo. Todo retorna. No hay cómo zafar de esto y nos invita a hacernos cargos de nuestros errores, odiosidades y los daños que podemos haber generado a otros y a lo viviente. No hay excepciones. Para ello tenemos la cuarta ley.

			

			La ley de retribución es una respuesta natural y de perfecta matemática a la sintonía, encaje y concordancia con el nivel de desarrollo en el mapa de la conciencia.

			La cuarta es la ley del perdón, que tiene como objetivo limpiarnos y consumir toda la negatividad que hemos creado o recibido y recalificar positivamente aquella energía que ha bajado su nivel energético y vibratorio. Para ello se necesita la visualización consumidora, que es visualizar fuego desde abajo, desde los pies hasta sobre la cabeza en aquella persona, grupo o situación que causa la negatividad afectiva. Debemos imaginar un efecto consumidor y purificador. Es purificar la energía que nos intoxica o con la que contaminamos a personas, grupos y contextos, y devolverla a la vida para un uso constructivo, para que vuelva a ser «arcilla» disponible.

			El objetivo de la visualización consumidora es liberar a personas, situaciones o relaciones de cualquier red energética negativa, de modo que pueda recuperar su energía positiva y estar disponible para una vida más expansiva y de mayores posibilidades. Perdonar es reemplazar la energía descalificada y negativa por sustancia luz disponible a la creación.

			El uso consciente y permanente de estas cuatro leyes de la vida es el anclaje insoslayable para mantener la energía armoniosa y constructiva. Si las aplicamos de forma permanente, la vida deja de ser una lucha, un tormento y un dolor.

			En síntesis, el camino del despertar, el empoderamiento personal y la madurez espiritual se resume al uso cotidiano de estas cuatro leyes: la ley del amor, la ley de creación, la ley de retribución y la ley del perdón.

			Tienes las claves a mano. Algunas personas las usan y desechan su uso porque les parecen demasiado simples, dudan de su efectividad, las consideran poco científicas, que huelen a metafísica. Usa el mayor verificador que existe: tu experiencia y tu comprobación vivencial. ¿Qué pierdes probando si estas leyes funcionan? Nada. Y te estarías perdiendo un inimaginable mundo de posibilidades, plenitud, creación consciente y felicidad. Dicho de otro modo: no creas nada de lo escrito en este capítulo. Experimenta, observa, comprueba, abre tus creencias, vuelve a experimentar y a comprobar, y decide.

			Úsalas, practica, moldea la sustancia luz, comprueba y haz realidad estos poderes que nos han regalado para desplegar el ser esencial que somos en acción constructiva en la Tierra. Un fuego que enciende otros fuegos.

			Atrévete a empezar a utilizar tu poder personal.

			

			

			
				
						9. Este capítulo es una actualización del epílogo de mi libro La senda del despertar, publicado por Urano en 2023.


						10. Si quieres profundizar sobre el mapa de conciencia y conocer tu actual nivel de conciencia y sus impactos, revisa el capítulo 7 de mi libro La senda del despertar.


				

			

		

	
		
			
5 
Autocontrol emocional 
Ignacio Fernández Reyes

			¿Gestión o control emocional? Se suele hablar de autorregulación y gestión emocional, yo mismo he escrito y hablando de esto, pero hoy me parece que hablar de control es más simple. Esto se debe a que ante las emociones negativas, displacenteras, discordantes, tóxicas o de baja vibración, lo que necesitamos hacer es cerrarles la puerta y buscar los mecanismos para sacudirnos de ellas o impedir que entren en nosotros.

			Hacia dónde va el pensamiento, es hacia donde automáticamente se mueve la energía de nuestro sentimiento, que es la que otorga la potencia para que alguna idea se transforme en acción. Este es el poder de las emociones y los sentimientos: son la materia prima movilizadora para que las cosas sucedan. La mente diseña y el corazón crea la acción. Hay cuatro veces más energía y poder en el sentimiento que en la mente.

			Así, por ejemplo, cada problema que tenemos tiene el componente de creación de nuestro propio mundo del sentimiento y de nuestra atención. Sin darnos cuenta, hemos abierto la puerta de nuestro mundo y hemos permitido que ese problema entre. Aunque nos cueste aceptarlo, nuestras emociones y sentimientos suelen crear y sostener los problemas, alimentándolos y dándoles vida. Donde está tu atención, es a lo que le das poder mediante tus emociones y sentimientos. Es muy probable que cuando se viven largos años en emociones discordantes de muy baja frecuencia, condensándose y manteniéndose en la persona, se puedan generar trastornos y desequilibrios mentales y psicológicos.

			Lo que mantiene la atención en las dificultades la mayor parte del tiempo es el miedo. Como las emociones tiene un poder atractor y creador de situaciones, a mayor miedo, mayor probabilidad de que se hagan realidad nuestros temores o fantasías negativas y catastróficas.

			Cada idea o imagen destructiva en nuestra mente conlleva una fuerza emocional desintegradora. De ahí lo riesgoso de vivir habituados al egoísmo, el miedo, la rabia, la envidia, la desconfianza, la vergüenza o el resentimiento, entre el grupo de emociones de baja frecuencia. En cierto sentido son fuerzas psíquicas y emocionales que nos dificultan la vida. Visto así, la pregunta es cómo cortar estas emociones negativas, cómo liberarnos de ellas, cómo sacudirnos y consumir los sentimientos discordantes.

			Mucha gente no comprende que para ser libre de sus problemas deben sacudirse de la energía emocional que ellos mismos han calificado como disonantemente. En cierto sentido, es abrir el corazón y dejar ir la inmensa carga de emociones negativas, marcada por el miedo, el dolor, la angustia, la tristeza, la ira o el resentimiento. Cada uno sabrá la cualidad de las emociones que lo atrapan e impiden avanzar en la vida.

			Susan David 11 afirma que dos de los mecanismos mentales que nos mantienen atados a emociones bajas son la cavilación y el embotellamiento, mantenernos rumiando, en rotondas mentales y sin poder salir de nuestra «propia botella», donde lo que hacemos es dar más y más energía emocional, vida y poder a esos pensamientos rumiantes. Si le quitas la atención al pensamiento, la energía de la emoción se disipa. ¡Así funciona!

			El Dr. David R. Hawkins, en su bello libro Dejar ir, 12 y luego de toda una vida dedicada a la investigación sobre emociones y conciencia, concluyó que el mejor método para «alcanzar la libertad y la felicidad» es… dejar ir las emociones.

			Lo describe así: «Dejar ir implica ser consciente de un sentimiento, dejarlo crecer, permanecer en él y permitir que siga su curso sin querer que sea diferente ni hacer nada con relación a él. Significa, simplemente, dejar que el sentimiento esté ahí y centrarse en dejar correr la energía que tiene detrás. El primer paso es permitirte sentir la sensación sin resistirte a ella, sin expresarla, temerla, condenarla ni aplicarle un juicio moral. Abandonar el juicio y ver que solo es una sensación. La técnica consiste en estar con la sensación y entregar cualquier intento de modificarla. Soltamos la resistencia a ella. Es la resistencia la que alimenta la sensación. Cuando dejas de resistirte o de intentar modificarla, pasas al próximo sentimiento, que vendrá acompañado de una sensación más llevadera. Una sensación a la que no te resistas desaparecerá a medida que se disipe la energía que la sustenta». 13

			Es imperativo cuidar nuestro interior de la carga y energía emocional de los ambientes, contextos, grupos y personas como si fuéramos una copa de cristal, así de frágil, delicada y sensible.

			Cuando sientas una emoción de mucha intensidad —ya sea alegría, entusiasmo, exaltación o rabia, ira, odio o resentimiento—, lo que hay que hacer es tener control emocional. Una técnica sencilla pero desconocida es contraer tu diafragma cuando venga la intensidad emotiva. Aprieta la panza. Así cierras el plexo solar, que es la zona del cuerpo por donde entran las emociones intensas. ¡Por favor, practícalo! Entrena el control del diafragma y goza de tu quietud emocional.

			Es esencial para el autocontrol emocional no permitir que en nuestra conciencia entre nada que pueda crear un sentimiento desagradable o que nos perturbe emocionalmente. Nuestro corazón es el director de nuestra conciencia, que actúa a través del cerebro. Si hay rebeldía de la mente hacia el corazón, entonces viene la confusión.

			Los sentimientos tranquilos que brotan desde el corazón aportan la lucidez y el entendimiento intuitivo del camino apropiado para cada persona. Si la mente, que desde el ego suele creer que es quien dirige a la persona, no acepta que el director de la propia vida sea el corazón, nos autocreamos el primer gran problema de la vida: no seguir las directrices de la fuente que la propia vida estableció como orientador natural del vivir, el sentir, pensar y decidir. La mente opera bien cuando, desde esta comprensión y recibe la materia prima de la inteligencia del corazón y aplica las funciones ejecutivas del intelecto y la razón cognitiva. Aunque cueste digerirlo: es el corazón quien decide con la mayor efectividad.

			Otro modo sencillo es hacer silencio para calmar el mundo del propio sentimiento e impedirle a nuestro yo que vierta su energía en los problemas para sostenerlos. También es de mucha utilidad verse envuelto en una gran esfera sellada e impenetrable que detiene las emociones negativas del contexto o de los otros. También puedes visualizarte dentro de una invulnerable escafandra de acero.

			Existen pocos mecanismos más equilibrantes que cerrar los ojos y respirar conscientemente, inspirando profundamente, llenando lo más que puedas los pulmones y exhalando lentamente, repitiendo la secuencia veinte veces. Así respiras y te recargas con la regalada energía pacificadora de la Vida. ¡Tenemos en el cuerpo la tecnología para dejar ir la intensidad de las emociones!

			Las prácticas comentadas tienen un elemento común: tú no eres tus pensamientos ni tus emociones. Entre tú y ellos hay un espacio. Lo que buscan estas prácticas es que te detengas, generes ese espacio y, con esa distancia, las emociones intensas diluyan su energía desestabilizadora y las dejes ir.

			Una imagen que puede ayudarte es pensar que las emociones discordantes te ensucian como un lodo pegajoso o un desagradable baño de aceite quemado. ¿Qué harías? Limpiarte, darte un baño de agua pura para eliminar y consumir lo que nos ensucia. Cualquier imagen sobre limpieza, purificación, reciclaje, fuego consumidor o la que se te ocurra, facilita que la energía tóxica salga de ti.

			En mi libro Felicidad organizacional 14 compartí la siguiente metodología para controlar las emociones. Tiene cinco pasos:

			Paso 1: Detente para sentir la emoción. Una vez que la emoción ya entró en el cuerpo, es esencial poder conectar con ella, abriendo la puerta a que esa señal sea «escuchada» por nuestra mente. Si estamos funcionando en piloto automático o viviendo a ritmo frenético, será imposible sentir. Es necesario frenar, detenerse, sentir y escuchar para luego avanzar.

			Paso 2: Ponle nombre a la emoción. Es sorprendente que muchas personas no tengan palabras para las emociones que sienten. Para referirse a su estado emocional usan palabras como lateado, afectado, chato, cargado, entre otras. No tener el lenguaje para las emociones dificulta enormemente sentir en el cuerpo y en la mente la alegría, la tristeza, el amor, la rabia o lo que sea. Sin nombre no hay emoción que controlar. Solo hay una intuición que se nos escapará como agua entre los dedos. Nombrar una emoción es el primer paso para que la mente pueda «tratar» con ella y direccionarla hacia un fin útil para ti.

			Paso 3: Identifica el mensaje positivo de la emoción. No hay emociones positivas o negativas en sí mismas. Todas las emociones tienen un mensaje positivo de autoprotección y autocuidado. Nuestra tarea es escuchar y entender ese mensaje, reflexionarlo y no actuar impulsivamente y sin filtro ante el primer destello emocional. Nuevamente se requiere pausa, hacer el espacio y esperar.

			Paso 4: Deja ir la carga de intensidad de la emoción, tal como se describe en palabras del Dr. Hawkins en párrafos anteriores. Sentir, permanecer, no hacer nada y dejar que la energía de la emoción fluya por donde tiene que hacerlo, ojalá contigo como testigo de lo que ocurre, como si le ocurriera a otra persona.

			Ya sea que las llamemos positivas o negativas, las emociones portan una intensidad que tiende a inhibir nuestro pensamiento y la capacidad de tomar decisiones adecuadas. No hay que tomar decisiones en el éxtasis del entusiasmo ni en las sombras brumosas de la pena. La intensidad emocional está ahí para decirnos que hay un tema o situación relevante para nosotros que requiere nuestra atención y reflexión. La intensidad no busca encender un polvorín y dejar un descalabro con una conducta impulsiva. Es la llamada de alerta para poner la atención en el mensaje positivo de la emoción.

			Al abrir mi corazón para dejar ir la intensidad de la emoción me vacío, permito que esa carga emocional no me habite, controle ni contamine la reflexión lúcida y centrada. Las emociones en sí mismas tienen el poder de descentrarnos, en su energía efímera y de alta intensidad. Una vez que dejamos ir la emoción quedan los sentimientos estables y mesurados, esos que impulsan nuestra conducta efectiva en el tiempo.

			Paso 5: Reflexiona y decide qué hacer con el mensaje que te regala la emoción en el contexto específico en el que estás. Con prudencia, luego de esta reflexión, muévete a la acción. La secuencia es siento-pienso-actúo. El pensamiento es el mediador entre tu mundo emocional y tus comportamientos, y mientras más entrenado tengas el músculo del autocontrol emocional, más efectivo será tu comportamiento.

			Esto es controlar las emociones y usar su aparición para tu propio crecimiento y para la construcción de relaciones, entendiendo que la impulsividad es la peor de las consejeras. La clave es comprender que la intensidad de la sensación debe dejarse ir para que la mente escuche qué es necesario hacer. Ponerle atención y pensamiento al mensaje de la emoción, no a su carga de energía, controlarla y saber que dentro de ti tienes un impulsor de acción, si esta es de comportamiento centrado o extraviado, depende de tu capacidad de controlar tus emociones.

			Barbara Fredrickson, 15 una de las mayores investigadoras mundiales en el tema de las emociones, identificó prácticas probadas para controlar las emociones negativas. Sus recomendaciones, basadas en evidencia, son las siguientes:

			
					Dale batalla a tus propios pensamientos negativos. Cuando identifiques una emoción negativa, dile «Detente, no tienes poder sobre mí».

					Evita juicios, críticas y condenas.

					Rompe el hábito interno de rumiar.

					Llega a ser más abierto de mente.

					Practica mindfulness.

					Identifica y desentierra las propias minas antipersonales de negatividad, esas que te hacen explotar.

					Evita la negatividad gratuita.

					Evalúa el consumo de medios de comunicación y deja de ver noticias, programas tóxicos o leer medios que promueven el miedo y el sensacionalismo.

					Encuentra sustitutos para los chismes, el sarcasmo y las burlas.

					Encárgate de la gente negativa, alejándote de ella.

					Resignifica tus interpretaciones y pon tu atención en lo positivo cuando estés en ambientes negativos.

			

			Sonja Lyubomirsky, 16 reconocida investigadora en temas de felicidad, recomienda las siguientes actividades para aumentar nuestros niveles de bienestar, emociones positivas y felicidad:

			

			
					Expresar gratitud.

					Cultivar el optimismo.

					Evitar pensar demasiado y suprimir la comparación social.

					Practicar la amabilidad.

					Cuidar las relaciones significativas.

					Desarrollar estrategias para afrontar dificultades actuales, estrés, traumas o dolores del pasado.

					Aprender a perdonar.

					Vivir en el presente, en el aquí y ahora. Fluir.

					Saborear las alegrías de la vida. Disfrutar.

					Fijar objetivos alcanzables y comprometerte intensamente a alcanzarlos.

					Practicar la espiritualidad y la meditación.

					Ocuparte de tu cuerpo mediante el ejercicio y la alimentación consciente.

			

			Si mantenemos nuestro mundo emocional equilibrado, viviremos en paz, armonía y algo más cerca a lo perfecto. Llegarás a tus puntos de seguridad, paz y libertad. Ejercer tu autocontrol emocional con las prácticas que has leído está en tus manos, ya sea apretar el diafragma, hacer silencio, dejar ir, imaginarte dentro de una esfera sellada e impenetrable, etc.

			Dispones de un robusto maletín de herramientas para tu autocontrol emocional. ¿Qué viene ahora? Poner tu determinación y voluntad para cerrar la puerta a las emociones negativas, aislándote de lo discordante, y para ejercitarte en las actividades que promueven emociones positivas.

			¿Quién lo agradecerá? En primer lugar tú, pues tu vida tomará una fluidez y un rumbo que es muy probable que no hayas vivido hasta hoy. En segundo lugar, todos los que te rodean, especialmente tus seres queridos, los amigos y compañeros de trabajo cercanos. Emanarás y transmitirás una quietud emocional que contagiará los ambientes y serás un aporte silencioso para construir campos emocionales y energéticos constructivos. La energía irradia, contagia y actúa. Así de importante es tu autocontrol emocional.

			

			

			
				
						11. Susan David (2016). Agilidad emocional: el poder de aceptar tus emociones, crear un cambio y prosperar en la vida. Ediciones Urano.


						12. David R. Hawkins (2014). Dejar ir. España: El grano de mostaza.


						13. Página 46. Los destacados son del Dr. Hawkins.


						14. Ignacio Fernández (2015). Felicidad organizacional. Santiago: Ediciones B.


						15. Barbara Fredrickson (2009). Vida positiva. Bogotá: Grupo Editorial Norma.


						16. Sonja Lyubomirsky (2008). La ciencia de la felicidad. Santiago: Urano.


				

			

		

	
		
			
6 
Empoderamiento Personal  
Ignacio Fernández Reyes

			Tu corazón late, tus pulmones respiran, tu mente piensa, tu estómago digiere, tus sentidos sienten y tu cuerpo funciona armónicamente sin que tú hagas nada. Ese poder está ahí y nos mantiene vivos, aunque pocas veces nos detengamos a distinguirlo, valorarlo y agradecerlo.

			Somos una corriente de vida, un ser que porta una energía que constatamos en nuestro cuerpo y nuestro ser. Ese es nuestro primer poder: estamos vivos, sin hacer nada para ello. ¿Qué es eso?, ¿de dónde viene?, ¿es biológico, metafísico o ambos? Lo que está claro es que portas poder personal.

			Las personas empoderadas tienen una fórmula infalible:

			
				
					
				
				
					
							
							Empoderamiento personal = Fortalezas + Propósito + 
Pasión + Foco

						
					

				
			

			Tienes poder y, seas consciente de ello o no, lo usas todos los días, pues estamos obligados a crear. Somos seres creativos y esa es una facultad irrenunciable. La pregunta es: ¿qué estás creando con tu poder personal?

			Empoderamiento personal es la disposición interna para reconocer, asumir y usar el propio poder, transformándolo en acción efectiva. Es esa potencia y fuerza interior inexplicable que surge, por ejemplo, en situaciones riesgosas o límites. Hay un «algo» dentro de cada uno que aparece como una potencia superior a uno mismo.

			

			Es poder para algo, y eso tiene que ver con tu mirada valórica de la vida, es decir, para qué lo usarás. Tenemos solo dos opciones: fines constructivos o fines destructivos. No hay neutralidad. La pregunta es si nuestra acción poderosa hace bien a la vida, a otros y a mí mismo, o hace mal y construye discordia, odiosidad, duda o miedo.

			Es difícil reconocer que a veces usamos nuestro poder en cosas desintegradoras o destructivas. Es así cada vez que dañamos a alguien, buscamos que otro pierda, queremos dañar o que le vaya mal a otro, maldecimos, quitamos algo a alguien para mis propios fines, manipulamos, mentimos o usamos medios que sabemos son poco legítimos. El fin no justifica los medios.

			¿Qué inhibe el empoderamiento? La inseguridad personal, el miedo a lo que opinen los demás y la necesidad de controlarlos y mantener el statu quo. ¡Los empoderados son criticados y envidiados!

			La clave del empoderamiento es que uno mismo debe aceptarlo. La fuente del empoderamiento es interna. Uno la acepta para sí mismo. Es una decisión personal, más allá del contexto y las condiciones sociales, relacionales y organizacionales.

			Cada uno decide si afronta la vida asumiendo su poder como protagonista y constructor de su camino o si entrega su poder a otros o al contexto y vive como víctima quejumbrosa. Tú eliges afrontar las posibilidades y las dificultades con actitud constructiva o victimizada. Los constructivos entienden el pasado como un lugar de experiencia, no un lugar de residencia. Por doloroso que haya sido, se elevan sobre él y comprenden el rol de los padres, de la familia y del momento histórico.

			Los constructivos suelen ser optimistas inteligentes. No se esconden del contexto, evalúan la realidad con sus dramas, dolores y oportunidades; son realistas, pues tienen la capacidad de identificar las posibilidades dentro de las dificultades; y convierten esas posibilidades en acción transformadora. Son las personas que suman, multiplican, contagian y generan transformación.

			La actitud victimizada es una conducta de sobrevivencia. Quienes viven en la victimización muestran patrones defensivos con los que hemos aprendido a sortear las dificultades del mejor modo posible, aunque ello no alcanza para sentir que tenemos el poder personal para generar cambios en el entorno cercano. Compasivamente, son personas que hacen un esfuerzo real y honesto por dar lo mejor de sí mismas y ello no se traduce en las posibilidades que quieren, en bienestar, éxito o tranquilidad.

			

			Cuando se repite esta frustración por años, estas personas viven en la desesperanza y, sin ser conscientes de ello, renuncian a su poder personal. Se entrega su esperanza a las circunstancias, asesinando el empoderamiento personal y la capacidad de impactar y modificar la vida que vivimos. Se cae en la queja, la crítica y la exigencia de que otros hagan por mí lo que yo no estoy dispuesto o no sé hacer por mí.

			Esas actitudes restan y dividen, anclándose una mirada triste y desesperanzada del vivir y el convivir. Sobrevivimos y el dolor es nuestro compañero cotidiano. La vida se torna una lucha, a ratos un tormento feroz del que parece no haber salida. Nos agobiamos, angustiamos, pensamos en aislarnos del mundo o suicidarnos y siempre queremos creer que hay una luz al final del túnel. Y de verdad la hay.

			A veces la vida nos deja solos o nos presenta problemas, a veces uno tras otro, para que reaccionemos, saquemos y pongamos en acción lo que hay en nuestro interior: nuestro poder personal.

			Las personas empoderadas tienen cinco características principales:

			
					Eficacia personal.

					Autodeterminación.

					Conciencia de poder personal.

					Propósito explícito.

					Alto nivel de responsabilidad.

			

			Eficacia personal

			Son personas que se saben y sienten competentes para lograr lo que se proponen. Consideran que tienen las fortalezas y recursos personales para transformar sus sueños, propósitos, deseos, proyectos e intenciones en acciones efectivas. La frase «querer es poder» solo se cumple cuando tienes alta eficacia personal. Es creerte el cuento de tu vida y vivirlo con convicción y fidelidad a ti mismo.

			¿Cómo desarrollarla?

			
					Identifica tus fortalezas extraordinarias, esas cuatro o cinco características o competencias en las que marcas la diferencia en términos de efectividad e impacto en otros y que su aplicación te produce altos niveles de orgullo y satisfacción. Pregúntale a algunos familiares, amigos y compañeros de trabajo sobre tus fortalezas extraordinarias, porque no es tan fácil identificarlas. 17


					Mejora tus debilidades fatales, esas que nos hacen estar con la cabeza bajo el agua generando inefectividad personal, relacional y organizacional. Es importante tener claras las debilidades fatales por tres motivos: para no sobrevalorar capacidades que no tienes tan desarrolladas, para trabajar en llevar a los mínimos razonables tus debilidades fatales y para, cuando trabajes con otros, asegurarte de que aporten al equipo las fortalezas que no tienes. 18


					Mapea los contextos que habitas e identifica las condiciones facilitadoras y obstaculizadoras para tu despliegue. Si el terreno es fértil, empodérate intensamente. Si hay condiciones riesgosas, hostiles o que amenacen tu salud mental, considera replegarte, cuidarte y evaluar si puedes cambiar el contexto. De no ser posible, encuentra modos adaptativos para florecer donde estás plantado. El riesgo es normalizar las conductas de sobrevivencia adaptativa y comenzar a creer que ese es tu destino en la vida, renunciando a tu poder personal.

					No prestes oídos ni pensamiento a las voces negativas, hostiles y envidiosas que te critiquen cuando te despliegues en tu potencia. No apagues tu brillo por pertenecer ni por ser querido o reconocido. Es probable que te digan que eres egocéntrico, arrogante, narcisista, «¿a quién le has ganado?», «desconoces tus orígenes», «¿crees que puedes cambiar tu historia? Jajaja», dentro de muchas frases tóxicas y odiosas. Es muy probable que te critiquen a tus espaldas y que algunos quieran hacerte la vida difícil. Aléjate de la gente y las conversaciones tóxicas, por cercanas que estén.

					Ten la humilde claridad de que tu contribución y felicidad dependen directamente de poner en acción tus fortalezas extraordinarias. Rompamos el mito del multi-tasking o multi-skilling. Son ideas para promover la autoexplotación hasta la extenuación. Reconoce con sencillez en lo que no eres bueno y concédeles a otros ese espacio. Como dice el refrán «pastelero a sus pasteles», esos que se cocinan en el horno de tus fortalezas diferenciadoras y de alto estándar.

			

			Autodeterminación

			Es tener la libertad y la posibilidad de elección personal. La libertad de elegir siempre está, aunque es la actitud y las creencias de la persona las que la harán sentirse prisionera de las circunstancias o libre de elegir en ellas.

			¿Cómo desarrollarla?

			
					Ten presente que tu mayor responsabilidad existencial es desarrollar tus talentos, cumplir tu misión y seguir tu guion, aunque vayas solo. El camino del despertar y de la evolución personal hace que aumentes tu nivel de conciencia, te desacoples de la mayoría y habites la soledad. La maestría personal es un camino solitario y dulce a la vez, donde las apetencias mundanas y lo de moda irán progresivamente perdiendo sentido. Si tú no caminas tu camino, ¿quién lo hará?

					Sé fiel a tu voz interior y a tus sensaciones más profundas, esas que reconoces como verdaderas y que te otorgan certeza y dirección, aunque las voces exteriores te critiquen y no te apoyen.

					Toma decisiones siguiendo la inteligencia de tu corazón, el entendimiento intuitivo de tu cognición corporal. Tu cuerpo sabe, siempre. Hay que escucharlo y seguirlo desde el centro y la quietud. ¿Decidir con el corazón? ¡Por supuesto! Luego el intelecto te ayudará a racionalizar y planificar cómo ejecutar esa decisión.

			

			Conciencia de poder personal

			Es tener impacto efectivo en otros. El poder deriva de la calidad de tu ser y de tu nivel de frecuencia energética. No hay que confundirlo con la autoridad de un rol o de un cargo. Es la vivencia personal de poder influir y movilizar a otros hacia determinados fines.

			

			¿Cómo desarrollarla?

			
					Si sientes que no tienes poder ni una particular potencia individual, construye un inventario de fortalezas personales. Indaga con tus cercanos sobre tus capacidades y anótalas sin cuestionar. Pregúntales, ¿me puedas dar evidencia de lo que dices? Sus voces te traerán hechos que por «obvios y normales» o porque te han acompañado toda la vida, no los ves ni valoras particularmente. Conozco varias personas muy talentosas que se autodesvalorizan, diciendo que lo suyo solo es sentido común o características habituales… «como cualquiera».

					Reconoce tu singularidad y unicidad, tu huella digital existencial única, irrepetible y cuyo despliegue depende exclusivamente de ti.

					Distingue tu poder y nómbralo con claridad, sin falsa modestia ni arrogancia. Saber que portas capacidades y recursos personales claramente identificados te permite gestionarlos y ponerlos en acción con certeza y convicción, especialmente en los tiempos difíciles. La conciencia de tu propio poder te vuelve muy resiliente.

					Sé profundamente responsable de tu poder. Se te regalaron talentos y fortalezas que impactarán en otros y es esencial que tengas conciencia de las consecuencias del uso de tu poder mediante tus decisiones y acciones. Ojalá lo uses para fines constructivos que promuevan la vida, la armonía, el bien común y la creación de condiciones para que la mayor cantidad de personas pueda salir de vidas carentes, difíciles y con pocas oportunidades de desarrollo personal en todos los ámbitos. La más alta conciencia personal es inclusiva, solidaria, colaborativa, distributiva y redárquica. Soy, porque somos.

			

			Propósito explícito

			Más que tener una vida orientada a resultados, la felicidad, el florecimiento y la efectividad se alcanzan cuando tenemos una vida orientada a la identidad y al ser, es decir, al para qué, el propósito. Lo que define a una persona empoderada es la fuerza, el alcance y la determinación de su propósito, eso que constituye su ADN existencial.

			

			El propósito es el «para qué» de mi ser, la razón profunda de por qué estoy acá, hacia dónde me dirijo de manera existencial, mi misión terrenal o mi contrato sagrado. Eso le da significado al quehacer cotidiano, a las relaciones, al trabajo y a las tareas propias, y otorga sentido, pues da dirección al camino a seguir. Es el horizonte de nuestro viaje.

			El propósito es construir una narrativa y un discurso de sentido que despierte nuestra motivación interior y active nuestra acción determinada para ir tras lo que cada uno sueña. Es un relato subjetivo, el cuento que me cuento para ir tras los más altos fines de cara a lograr mi maestría personal y mi contribución en la sociedad. Es la estrella polar en el horizonte, el imán que me atrae y marca la dirección de mi viaje existencial.

			Es una poderosa fuerza evolutiva que se siente en el interior. Marca la dirección del viaje más que objetivos o resultados de corto plazo. Invita a tener foco en el proceso.

			El propósito es el articulador de la vida.

			Sin propósito no hay motivación.

			Sin motivación no hay intención.

			Sin intención no hay foco.

			Sin foco no hay emoción.

			Sin emoción no hay acción.

			Sin acción no hay logro.

			¿Cómo desarrollarlo?

			
					Imagina y visualiza con todo detalle la persona que quieres ser, tu identidad buscada. Hazlo con un balance entre soñar y ser pragmático. Ese ideal tiene que te estremecerte, hacerte vibrar, inspirarte y comprometerte desde las entrañas. Es tu sensación la que te dirá «sí, eso es». No busques ideales sociales o ideas atractivas para el ego de las apariencias. Esto es profundo, hondo y nace desde tu ser esencial. Esa es la voz que emerge desde tu yo interior y que necesita ser escuchada, acogida y aceptada, porque podría oponerse a varias de tus metas vitales o socioeconómicas previas.

			

			Escríbelo bajo el título de «identidad a construir». Te puede tomar días o semanas. Está bien. Es un macerado que tiene su propio ritmo y latido. Déjalo reposar, vuelve sobre él, siéntelo, reflexiónalo y en algún momento te dirás «ya, esto es». Es una declaración de por vida a la que destinarás esfuerzos grandes y conscientes para avanzar en la construcción y acción práctica.

			No lo comentes con nadie, así cierras la puerta a cualquier opinión e interferencia emocional o energética. Tu «identidad a construir» es tu guía vital, tu misión única y personal a la que debes fidelidad. Es privada y solo para ti. Única. Da igual lo que otros digan, comenten o enjuicien.

			Se trata de saber, atreverse, hacer y callar. Por ti y ante ti. Con pasión y determinación.

			
					Diseña tu foco. Aterriza tu propósito en microhábitos cotidianos, prácticos y sencillos. Los hábitos crean el fundamento de la maestría. Tú eres tus hábitos. Si quieres resultados extraordinarios necesitas sostener cambios pequeños. Tienes que elegir cuáles son las actividades y prácticas cotidianas que te mantendrán conectado a la energía de la vida y te acercarán a desplegar tu ser esencial y tu poder personal. La manera más práctica de reconocerlo es identificando qué es lo que cada día nos da bienestar físico, emocional, mental y espiritual.

			

			Son los pasos cotidianos los que te permitirán subir de forma progresiva la escalera hacia tu identidad buscada. Como explica James Clear en su libro Hábitos atómicos, son los pequeños hábitos cotidianos los que conducen a los resultados extraordinarios. Pero el foco está en el proceso y en los pasos del camino, no en el resultado. Hay que comprometerse a sostener los hábitos diarios, no con los resultados, ya que estos comenzarán a aparecer con paciencia y perseverancia.

			Alta responsabilidad

			Es la habilidad de responder con conciencia, claridad y efectividad, dándole dirección valórica a mi actuar. Ser responsable implica un alto nivel de seguridad psicológica personal, confianza en las propias capacidades, despliegue autónomo e impecabilidad en el hacer.

			

			¿Cómo desarrollarla?

			
					Decidiendo conscientemente a qué te vas a comprometer.

					Cumpliendo tus compromisos y honrando tus promesas.

					Pidiendo ayuda cuando no sepas cómo cumplir algún compromiso.

					Diciendo «no» con claridad cuando sepas o dudes de tu posibilidad de responder con habilidad.

					Afrontando conversaciones tensas y difíciles cuando tú mismo u otros no estén cumpliendo lo comprometido.

					Buscando siempre la excelencia y la impecabilidad en tus pensamientos, emociones, acciones y relaciones.

					Autocorrigiéndote cuando te equivocas, ofreciendo excusas claras, preguntando cómo reparar y tomando acciones observables de reparación de los daños provocados, con una compensación equivalente al nivel y profundidad de la equivocación.

					Despriorizando proyectos, compromisos y tareas cuando te das cuenta de que tú o tu equipo de trabajo no pondrán cumplir en tiempo y forma por cambios en las condiciones.

					Entregando retroalimentación franca, clara y respetuosa cuando alguna persona no está cumpliendo algo que afecta tu espacio de responsabilidad.

					Solicitando retroalimentación de mejoramiento de tus competencias y comportamientos.

					Reconociendo, agradeciendo y valorando los compromisos cumplidos.

			

			Para saber si estás autoempoderado necesitas evaluarlo con parámetros personales de evolución y empoderamiento. Son indicadores que balancean el bienestar interno con la acción externa. Generalmente son, en lo interno, alegría, paz, foco, determinación y sensación de certeza y, en lo externo, indicadores de acción efectiva según tu realidad y tus focos.

			Te invito a construir tu plenómetro o indicadores de plenitud personal, por ejemplo:

			
				
					
					
				
				
					
							
							

							Criterios

						
							
							Estándar

						
					

					
							
							Controlar mis emociones

						
							
							Conservar la calma siempre

						
					

					
							
							Alimentarme saludablemente

						
							
							0 - 100 %

						
					

					
							
							Meditar diariamente

						
							
							20 minutos

						
					

					
							
							Dormir bien

						
							
							7 - 8 horas

						
					

					
							
							Hacer actividad física

						
							
							1 hora 3 veces por semana

						
					

					
							
							Mantener buenas relaciones

						
							
							No pelear ni criticar a nadie

						
					

					
							
							Promover actividades familiares

						
							
							2 veces por semana

						
					

					
							
							Cuidar a la pareja

						
							
							30 minutos diarios de atenta conversación

						
					

					
							
							Disfrutar con amigos

						
							
							1 vez por semana

						
					

				
			

			En resumen, el empoderamiento es una decisión personal consciente y deliberada, una joya de la libertad individual inserta dentro del tipo de condiciones o circunstancias externas que estés viviendo, sean favorables o difíciles. La gran pregunta es: ¿quién eliges ser?

			

			

			
				
						17. Te recomiendo responder el cuestionario VIA de Fortalezas Personales en https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/es/testcenter


						18. También tenemos debilidades no dramáticas, las que no generan costos ni pérdidas significativas para ti ni para los demás.


				

			

		

	
		
			
7 
Autoevaluación de Integridad Personal 
Ignacio Fernández Reyes y Pía Cordero Mattei

			Integridad Personal es la efectividad de una persona, basada en un proyecto personal anclado en valores sociales y trascendentes, que se expresa en un actuar coherente con otros, en todos los dominios de la vida. 19 La calidad del liderazgo deriva del tipo de persona que estamos siendo o, si prefieres, el liderazgo brota desde el ser. 20

			De aquí deriva la importancia capital de ser consciente de mi nivel actual de integridad personal, pues es un predictor de las posibilidades —o no— de los espacios relacionales de equipo y de los límites organizacionales. Te permite preguntarte si quieres trabajar en tu autoconocimiento y la gestión de ti mismo para elevar tu nivel de integridad. Casi siempre el jefe fija el techo del equipo, 21 por lo que tu techo y tus estándares personales determinan los estándares relacionales.

			Pauta de autoevaluación de Integridad Personal

			Responde encerrando en un círculo aquella respuesta que más represente lo que piensas y haces actualmente.

			

			COMPETENCIAS RELACIONALES

			
				
					
					
				
				
					
							
							1. ¿Qué criterios guían mis decisiones en el trabajo? (Toma de decisiones acorde a sus valores)

							 20) No tengo criterios predefinidos

							 40) Rentabilidad

							 60) Rentabilidad + Cuidado del medio ambiente

							 80) Rentabilidad + Bienestar de las personas

							100) Rentabilidad + Ambiente + RSE + Clima y bienestar de las personas

						
							
							2. Pensando en cómo hablo, ¿qué tipo de ambiente producen generalmente tus palabras? (Positividad)

							  0) No sé

							 20) Ambiente más bien negativo

							 40) Ambiente neutro

							 60) Ambiente más bien positivo

							100) Ambiente muy positivo

						
					

					
							
							3. ¿Qué importancia le doy a las conversaciones en el trabajo? (Conectividad)

							  0) No tienen mayor importancia

							 20) Prefiero usar los conductos regulares a las conversaciones personales

							 60) Es la forma de dar instrucciones

							 80) Son una forma de involucrar a las personas tras metas comunes

							100) Son la clave para la colaboración efectiva de los equipos

						
							
							4. Si pudiera preguntarle a la gente que trabaja conmigo, ¿cuál dirían que es la emoción que produzco en los equipos? (Espacio emocional)

							  0) No sé

							  0) Emociones contractivas: miedo, desconfianza, envidia, competitividad

							 50) Emociones ambivalentes

							100) Emociones expansivas: confianza, alegría, colaboración

						
					

					
							
							5. Si un externo conversara con mis colaboradores, ¿cómo me describirían como jefe? (Tipo de liderazgo)

							  0) Tiene dificultades para ser reconocido como autoridad

							 40) Experto técnico, pocas habilidades para liderar personas. Líder tradicional

							 60) Experto técnico con habilidades usuales de liderazgo

							 80) Líder balanceado, técnico + humano, firme y cercano, a la vez

							100) Es considerado un referente, un líder redárquico

						
							
							6. Al estar en un cargo, la organización me confiere autoridad. ¿Qué sentido tiene para mi usar ese poder? (Uso de la autoridad)

							  0) No veo ningún sentido particular

							 20) La autoridad para mostrar que soy competente

							 40) El sentido de la autoridad para que la gente haga lo que se le manda

							 70) La autoridad de administrar para lograr resultados

							100) La autoridad de lograr resultados y de facilitar condiciones para la gente. Es un uso al servicio de otros

						
					

					
							
							

							7. Horizontalidad en la relación

							  0) Establezco relaciones no horizontales basadas en la jerarquía o en sentirme superior a los demás

							 60) Establezco relaciones instrumentales de intercambio

							100) Establezco relaciones horizontales y simétricas más allá de los roles asimétricos y jerárquicos

						
							
					

				
			

			COMPETENCIAS DEL SÍ MISMO

			
				
					
					
				
				
					
							
							8. Cuando me molesto, ¿de qué forma lo expreso? (Control emocional)

							  0) Pierdo el control y exploto

							 40) Aunque no exploto, no logro manejar mi molestia y orientarme a la acción conjunta

							 70) Reacciono con calma y confronto al otro

							100) Mantengo control de mí mismo (y me orienta a la colaboración)

						
							
							9. Cuando me equivoco, ¿cómo manejo ese error o fracaso? (Manejo del fracaso)

							  0) No reconozco mis errores

							 20) Identifico el error privadamente y no lo reconozco públicamente

							 40) Acepto que cometí un error y me justifico con una atribución externa, responsabilizando a algo o a alguien

							 70) Acepto que cometí un error y reconozco mi responsabilidad, aunque no reparo el daño del error

							100) Reconozco públicamente mis errores y emprendo acciones reparadoras

						
					

					
							
							10. Los estudios muestran que casi todas las personas mienten en alguna ocasión ¿En qué situaciones miento u omito la verdad? (Decir la verdad)

							  0) No me interesa la pregunta, no es importante

							 40) Miento en función del logro de resultados, en lo que sea

							 60) Omito, no miento, para mejorar mi posición de negociación

							 80) Hago esfuerzos activos por decir la verdad, aunque no siempre me resultan

							100) Digo la verdad a todo evento, asumiendo los costos

						
							
							11. ¿Hago declaraciones de mi incompetencia? (Aprendizaje humilde)

							  0) No tengo áreas de incompetencia

							 20) No me parece importante declarar áreas de incompetencia

							 60) En general soy competente, aunque me parece importante identificar en qué áreas mejorar

							 80) Hago declaraciones de incompetencias, pues es la manera de aprender

							100) Busco activamente mis áreas de incompetencia, pues es mi camino de crecimiento

						
					

					
							
							

							12. Cuando alcanzo mis metas, ¿le agradezco a alguien? (Sentido de gratitud)

							  0) No considero que tenga que agradecer. Yo lo logré

							 40) Doy agradecimiento a la autoridad

							 70) Agradezco a personas que me facilitan condiciones (y no son autoridad)

							 80) Le agradezco a las posibilidades de la vida

							100) Agradezco a Dios o a Lo Superior

						
							
							13. Cuando he sido dañado por otro, ¿cómo actúo? (Capacidad de perdón y olvido)

							  0) Actúo alguna venganza

							 20) No hago nada y guardo rencor o resentimiento, me da pena, me defraudo

							 60) Me molesto y perdono a la persona

							100) Entiendo que esa persona es producto de su historia y entiendo que su respuesta no tiene que ver conmigo sino con él o ella

						
					

					
							
							14. ¿Cuáles son los costos personales o familiares que pago por la dedicación al trabajo? (Equilibrio laboral-familiar)

							  0) No tengo costos (no sabe o no fundamenta)

							 40) Tengo costos y son inevitables

							 80) Tengo costos e intento minimizarlos activamente

							100) Diseño mi trabajo para favorecer mi equilibrio familiar y prevenir los costos potenciales
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