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			Silvia Guarnieri y su equipo de la Escuela Europea de Coaching nos presentan distinciones en el lenguaje, maduradas a lo largo de veinte años de profesión, como legado para la comunidad de líderes y coaches, para seguir descubriendo el poder transformador del lenguaje.
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			AGRADECIMIENTOS

			Cuando hojeamos un libro y leemos los agradecimientos, solemos ver que no se trata de una obra individual; generalmente, suele ser una obra colectiva. 

			Del mismo modo, si miramos hacia atrás en nuestra vida, también podemos ver que en realidad nada de lo que hemos hecho o construido hubiera sido posible en solitario. Si hago esta reflexión con lo vivido por más de diecisiete años en la Escuela Europea de Coaching, puedo ver a personas que, emocionadas, conmovidas, crecidas, han dejado su huella en cada aula, en cada certificación, en cada empresa, en cada vínculo que la escuela ha creado y crea con la sociedad. 

			Esto conecta con nuestro propósito: no se trata de ser la mejor escuela del mundo, sino de ser la mejor escuela para el mundo.

			Otra reflexión que me surge tiene que ver con lo que experimento todos los días: la cultura organizacional que hemos construido. Y me pregunto: ¿cómo se construye una cultura? En mi opinión, es difícil de explicar, pero muy simple de observar. Siento una inmensa gratitud cuando miro a los profesionales de la EEC —colaboradores, profesores, supervisores y coaches—, porque reflejan una identidad que nos caracteriza, una cultura que difícilmente se hubiera construido sin el compromiso y el esfuerzo de todos. Sin duda, pasa por entrega, excelencia en la atención, seniority en el trabajo, el abandonar el ego para hacerlo mejor cada día y, sobre todo, compromiso y entusiasmo con el aprendizaje del adulto. ¡Muchas gracias, equipo!

			Es nuestra meta como escuela que el alumno, el líder, aprenda a aprender, porque, en definitiva, será lo único que recuerde del paso por nuestras aulas.

			Mi más sincero agradecimiento a todos los que han participado en esta obra y especialmente a Rosa Zappino Magro, Sandra Díaz Leonardo y Ruth Gavilán Hernández, que como comité editorial le han puesto trabajo y alma y, con ello, han logrado que este libro tenga coherencia y forma. Sin su trabajo y empeño, este proyecto no habría sido posible.  

		

	
		
			PRÓLOGO

			Las teorías y las ideas de management han llegado, durante las últimas cuatro o cinco décadas, al panorama organizacional como olas en una playa, cuando la «gestión por objetivos» se puso de moda por primera vez. Muchas de ellas nos han brindado conceptos genuinamente nuevos y poderosos, como la noción de «calidad total», que anuló la creencia de que coste y calidad eran inseparables y abrió la posibilidad de que la calidad pudiera aumentar mientras se reducían los costes. 

			Pero ninguna de estas ha tenido el alcance, el impacto, el poder de permanencia y la relevancia que ha alcanzado la noción de coaching, como paradigma alternativo al management. El campo del coaching en general y el coaching ontológico en particular se introdujo en 1984 en un evento con famosos entrenadores deportivos de Estados Unidos y se publicó después en 1989 en un artículo titulado «Coaching and the Art of Management» [Coaching y el arte del management], escrito por Roger Evered y por mí. Hoy en día, hay cientos de miles de coaches profesionales, ejecutivos y life coaches, múltiples organizaciones profesionales, fundaciones, escuelas de capacitación y planes de estudio para el entrenamiento en coaching en la mayoría de las universidades.

			En este libro, compuesto por poderosos ensayos de líderes del sector del coaching, todos comparten una perspectiva filosófica común y un cuerpo de conocimiento en constante evolución. La perspectiva es que los seres humanos —todos nosotros— vivimos en el lenguaje. Y, así como el agua es transparente e invisible para un pez, la mayoría de nosotros estamos generalmente ciegos a cómo de integral es el lenguaje en nuestra propia existencia y a cómo nuestras diversas realidades se suceden para nosotros. Además, debido a que la mayoría de las personas dan por sentada su visión del mundo, son incapaces de apreciar el poder del lenguaje para crear una realidad. En este libro, aprenderás que las acciones no hablan más alto que las palabras, sino que el verdadero poder del lenguaje es que puede ser acción. Es más, verás que el compromiso es un acto del habla y que se trata de una acción en el lenguaje.

			No solo he encontrado estos ensayos esclarecedores, sino que también proporcionan una forma práctica de entender por qué el crecimiento de la industria del coaching ha sido tal y también por qué continúa siendo un aspecto central para tener una vida o un negocio exitoso y productivo, de la misma forma que el coaching es un aspecto central en cada juego deportivo y en las artes escénicas. Cuando las personas no pueden lograr algo por sí mismas, necesitan un entrenador, o entrenadores, que estén más comprometidos con sus compromisos que ellos mismos, que son observadores diferentes y son capaces de presentar posibilidades, ejercicios y opciones que faltan en la ausencia de un entrenador o de otro observador comprometido.

			Invito al lector a comprometerse con las distinciones y los conceptos presentados en este libro como posibilidades que tener en consideración. No leas para entender, sino para ver algo que no habías visto antes. Rumia estas ideas para nutrir tu intelecto, no para satisfacer lo que ya comprendes y crees. El buen coaching consiste en mostrarle a alguien lo que no puede ver, en lugar de explicárselo; el coaching tiene que ver con crear y con tener libertad frente al control. 

			El lenguaje es el lienzo y la imagen con la que creamos nuestro futuro, incluidas nuestras relaciones, nuestras circunstancias e, incluso, nosotros mismos.

			Jim Selman

			Experto mundial en transformación organizacional y cambio cultural

		

	
		
			PREFACIO

			AMPLIAR LA MIRADA

			Llevamos ya varios años oyendo hablar de los entornos VUCA (volátiles, inciertos, complejos y ambiguos); sin embargo, en la actualidad todavía son muchas las organizaciones que no han hecho algo al respecto. No hemos analizado bien sus implicaciones y, en cierta medida, nos hemos estado defendiendo como gato panza arriba, manteniendo viejos enfoques y pretendiendo seguir haciendo más de lo mismo para obtener resultados diferentes. Y, de repente, un suceso global y dramático como la crisis sanitaria de la COVID-19 lo cambia todo. Nos paraliza y rompe por completo nuestros antiguos esquemas. Tras el shock inicial, empezamos a plantearnos —ahora sí— nuevos escenarios y nuevas estrategias que necesariamente pasan por soltar viejas certezas, abrazar otros modelos mentales y construir nuevos procesos y formas de trabajar para salir adelante.

			Por otra parte, si antes solían ser las grandes empresas quienes se comían a las pequeñas, hoy presenciamos con asombro cómo las más ágiles son las que se comen a las más lentas y, por tanto, además de enfrentarnos a un nuevo paradigma, hemos de ser rápidos. La pregunta del millón es: ¿cómo podemos cambiar rápidamente de esquemas, soltar lo que no nos sirve, ser creativos y vislumbrar diferentes opciones frente a todos estos retos?

			En la Escuela Europea de Coaching somos conscientes de lo difícil que resulta cambiar la mentalidad y acelerar la transformación necesaria en cada caso, de la manera más ágil y eficiente posible. Nuestra tarea principal es facilitar la identificación en nuestro cliente de sus creencias más poderosas y de las que pueden estar limitando su capacidad de acción, ampliando así su mirada ante circunstancias cambiantes y desafiantes. Esa ha sido, sin duda, nuestra mayor aportación a las organizaciones y a los profesionales que han confiado en nosotros: acompañarlos a modo de sparring para mejorar sus competencias y cambiar sus gafas, logrando además que alcancen resultados mucho más rápidamente que si lo hubiesen hecho solos. 

			El libro que estás a punto de leer es fruto de la dilatada experiencia de diferentes profesionales de la Escuela Europea de Coaching. Con su trabajo, han contribuido en estos años a ampliar los horizontes de nuestros clientes, acompañándolos en la identificación de alternativas de pensamiento sin por ello obviar o negar los que rondaran por su cabeza hasta entonces. Esta obra persigue justamente ese objetivo: ampliar conceptos, resignificar términos, cuestionar pensamientos y contrastar certezas para que el lector amplíe su mirada y, en consecuencia, sus posibilidades de actuación.

			Las distinciones que presentamos, lejos de pretender sentar cátedra o estar en lo cierto, persiguen la reflexión y el cuestionamiento constante de nuestra forma de pensar y de actuar, un proceso a todas luces necesario para que podamos adaptarnos con eficacia y velocidad a las diferentes situaciones que vivimos a nivel personal y profesional.

			Agradezco enormemente la excelente aportación de todos los coaches que han participado en la elaboración de este libro, y espero que te resulte tan interesante como útil.

			Eva López Acevedo

			Socia fundadora y directora ejecutiva de la EEC

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			«El lenguaje es el vestido del pensamiento». 

			Samuel Johnson

			Poeta, ensayista y crítico literario británico.

			«Los límites de mi lenguaje son los límites de mi mundo». 

			Ludwig Wittgenstein

			Filósofo, matemático y lingüista austríaco.


			QUÉ DECIMOS CUANDO HABLAMOS DE DISTINCIÓN

			Releo los textos escritos y los modifico tantas veces que al final vuelvo a poner lo que hace un minuto he eliminado. De la misma forma que «ningún hombre puede cruzar el mismo río dos veces, porque ni el hombre ni el agua serán los mismos» (Heráclito), nuestros pensamientos de hoy se parecen poco a los de hace un tiempo.

			Lo que más ha modificado mi forma de afrontar la vida ha sido entender en profundidad lo que significa «distinguir una palabra». Es sobre este tema que quisiera volver a navegar.

			Cuando decimos distinguir nos referimos al acto consciente de separar una palabra del resto para volver a reflexionar acerca de su significado y estar dispuesto a cambiar de opinión. Al cambiar el significado de una palabra construiremos nuevos juicios o creencias que, a su vez, se transformarán en comportamientos diferentes, que estarán más o menos alineados con nuestros valores y con lo que queremos conseguir. 

			Darle otro significado a una palabra tiene implicaciones individuales y también sistémicas. Nos comportamos de otra forma y, a su vez, recibimos otras respuestas. 

			Cuando incorporamos una nueva forma de entender una palabra, aprendemos y nuestra capacidad de acción cambia y se amplía. 

			Aprender es incorporar la nueva forma de entender la palabra, «pasarla por el cuerpo y hacerla propia, respirarla hasta que tome la forma de nuestro cuerpo y en transparencia generemos las nuevas acciones que esta permite». 

			No vemos con nuestros ojos, vemos con nuestras distinciones. Como coaches hacemos preguntas que se apoyan básicamente en las distinciones: cuanto más experto es el coach, con más distinciones opera, recrea o «coconstruye» con su cliente. Por ejemplo, si entendemos el compromiso como un acto que nos invita a crear un futuro diferente, nuestras preguntas serán coherentes y se harán eco de esa forma de entender la palabra «compromiso».

			Por otra parte, las distinciones están vivas, mutan, se disuelven, se recrean. Una forma de identificarlas es mirar o poner foco en lo que permiten. Por ejemplo, la generosidad entendida como no solo dar, sino, además, dejar el espacio para recibir, permite que ocurra algo diferente que antes no existía. Al dejar un espacio para recibir lo que los otros pueden darnos, generamos relaciones más equilibradas, no existe el poder del que siempre da, ni la deuda imposible de pagar del que siempre recibe. Aparece un yo más cercano que contribuye a mejorar la autoestima de quien da. 

			EL VERSUS

			Habituados a las dicotomías bueno-malo, arriba-abajo, cerca-lejos, etc., pareciera que nuestro cerebro solo tiene un pensamiento binario. Y, así, durante años, hemos presentado las distinciones con su opuesto, añadiéndole el versus, como si una nueva forma de pensar invalidara la anterior. 

			Desde mi punto de vista no es un concepto versus el otro, no es la forma de entender una palabra versus la otra. Es un «además de» que suma y que permite otro juicio o creencia y, a su vez, otro comportamiento; en definitiva, otra acción que nos acerca a lo que necesitamos o queremos conseguir. 

			LA DISTINCIÓN COMO MARCO 

			Cada palabra tiene el poder de crear un marco que limita lo que puede ser pensado. Así, cada vez que distinguimos una palabra y reflexionamos sobre su significado ponemos atención a los juicios o creencias que este marco permite. 

			Por ejemplo, cuando hablamos de «responsabilidad» y la definimos como «la capacidad de dar una respuesta hábil a un hecho que ocurre en el mundo, independientemente de que hayamos sido nosotros o no la causa de ese hecho», decimos muchas cosas entrelíneas. Por ejemplo, podemos hacernos cargo de mejorar el medioambiente o contribuir al desequilibro entre los que más tienen y los que menos tienen sin haber sido nosotros los responsables directos de tales hechos. 

			De la propia conceptualización de la palabra surgen los juicios y los comportamientos que la acompañan. Las opiniones o juicios que tengamos acerca de lo que vemos o interpretemos nos abrirá o cerrará puertas. 

			En este sentido, somos poco conscientes de que crecemos enmarcados con distinciones que nos anteceden y que no hemos elegido. Tampoco somos conscientes del hecho de que este marco limita nuestra forma de observar. 

			Vayamos a un ejemplo: si pensamos lo que significa «ser mujer» y se lo preguntamos a nuestras abuelas, seguramente encontremos una respuesta bien diferente a la que nos pueda dar una adolescente de quince años hoy. Por esta razón, en nuestro trabajo como coaches elegimos una palabra que nuestro cliente dice y repreguntamos: «¿Qué significa para ti esta palabra?». Estamos viendo que en la propia definición de la palabra está el límite de lo que puede imaginar o pensar y, por tanto, en su capacidad de acción. 

			Cuando suceden hechos que están fuera de nuestro marco, no les damos importancia, no los vemos o los juzgamos mal. 

			Nuestro límite para observar es la distinción (palabra + significado) que construye el marco.

			Cada nueva forma de definir una palabra, cada nueva acepción, nos permite redefinir el marco, conteniendo el anterior, sin anularlo. Por eso, es posible que ampliando la consciencia podamos vivir desde diferentes marcos las situaciones que nos presenta la vida y comprender con mayor empatía los marcos de los demás. ¿Desde qué marco nos habla nuestro cliente? ¿Desde qué marco hablamos nosotros?

			Distinguir, en definitiva, es reenmarcar desde un nivel diferente de consciencia, que nos da acceso a nuevas interpretaciones para reenfocar lo que ocurre. Así, regalar una distinción es una invitación a reflexionar lo mismo desde otro marco de referencia, desde otra perspectiva que nos ofrezca más elecciones, más libertad. 

			EL CAMBIO

			No es posible el cambio si no hay un cambio de comportamiento, y está en el corazón de nuestro trabajo que ese cambio exista, que sea visible para nuestro coachee y para su entorno. 

			Sabemos que un nuevo lenguaje construye nuevas realidades y acelera de alguna forma el cambio. 

			Sin embargo, para cambiar un comportamiento es necesario tocar el corazón de las personas, de alguna forma adentrarnos en una emoción diferente que posibilite el esfuerzo que implica cambiar, y contribuir a la aceptación de lo que uno es y a la vez a la esperanza de lo que uno podría llegar a ser; sostener estos dos balones en equilibrio es un arte y a la vez un regalo para quien lo recibe. 

			Flexibilizarnos, construir nuevas reglas para aprender a aprender y movernos con mayor confianza en la incertidumbre es parte de lo que hoy nos toca vivir. 

			Pienso que el cambio de hoy no solo pasa por las nuevas tecnologías, la inteligencia artificial, el cambio climático, etc., sino y además por entender en profundidad quiénes somos, de qué forma el lenguaje nos constituye y si a través de él somos capaces de construir un mundo mejor para todos y a todos los niveles.

			Silvia Guarnieri 

			Socia fundadora y directora académica de la EEC
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			1. ABUNDANCIA Y ESCASEZ

			Rosa Zappino

			«La abundancia no es algo que adquirimos, es algo con lo que nos conectamos».

			Wayne Dyer

			Psicólogo y escritor estadounidense. Autor de Tus zonas erróneas.

			¿Cómo experimentas tu vida? ¿Desde la abundancia o desde la escasez? ¿Observas el vaso medio lleno o medio vacío?

			Siempre he creído que las cosas eran finitas y que, cuando alguien disponía de algo, significaba que otras personas no podrían disfrutar de lo mismo porque no llegaba para todos. Cuando me tocaba participar en el reparto, sentía cierta sensación de privilegio, pero, a la vez, miedo a que en algún momento pudiera pasar al grupo de los que se quedaban fuera.

			En el colegio solía estar entre los más aplicados de la clase. Yo luchaba por ser la mejor, pero siempre había alguien que me superaba. Solo uno podía ser «el primero de la clase».

			Y así se ha ido desenvolviendo mi vida, unas veces en el grupo de privilegiados y otras en el de los excluidos. Y siempre con miedo por mantener mi posición o por no conseguir entrar en el reparto. 

			Hace unos años, leyendo el libro de Stephen R. Covey Los siete hábitos de la gente altamente efectiva, me tropecé con la distinción abundancia-escasez, que me ha llevado a revisar esta creencia cultural, social, familiar y hasta política, y me ha permitido ver la realidad desde el nuevo paradigma que propone: «En el mundo hay mucho para todos».

			Me he dado cuenta de que tanto la abundancia como la escasez son juicios que hacemos acerca de lo que nos pasa. Cuando estamos en la escasez, siempre hay algo que nos falta. Si se trata de dinero, por mucho que tengamos, nunca será suficiente; si se trata de poder, por mucha influencia que tengamos, siempre habrá una ocasión en la que la última palabra no dependa de nosotros. 

			Cuando hablamos de escasez, nos referimos también a lo inmaterial. Una de las cosas que más escasean y que mayores problemas ha acarreado a la humanidad es la escasez de razón. Cuando peleamos por tener razón, estamos dando por supuesto que hay una sola razón, en lugar de considerar que puede haber tantas razones como observadores, que es como estaríamos viéndolo desde el paradigma de la abundancia. La pregunta «¿Quién está en lo cierto?» está hecha desde la escasez. 

			Wittgenstein, uno de los más notables filósofos del lenguaje del siglo XX, dijo: «Los límites de mi lenguaje son los límites de mi mundo». Si asumimos que el lenguaje es generador de realidad, podremos identificar en el lenguaje si estamos observando el mundo desde la abundancia o la escasez y elegir, a través del propio lenguaje, desde dónde queremos seguir observándolo. Algunos ejemplos: 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Lenguaje de escasez

						
							
							
							Lenguaje de abundancia

						
					

					
							
							¿Cuál de todas las iniciativas es la mejor?

						
							
							
							¿Cómo podemos aprovechar todas estas iniciativas?

						
					

					
							
							No tengo tiempo

						
							
							
							Soy dueño de mi tiempo

						
					

					
							
							No puedo vivir sin ti

						
							
							
							Quiero compartir mi vida contigo

						
					

					
							
							Voy a dejar de fumar

						
							
							
							Voy a llevar una vida más sana

						
					

				
			

			Covey sitúa la abundancia en el paradigma de que «en el mundo hay lo bastante como para que nadie se quede sin lo suyo» y habla de posibilidades, opciones, alternativas y creatividad. 

			En este punto, me surge la palabra «elegir». A veces, vemos las oportunidades en términos de elegir: medicina tradicional o medicina oriental, trabajo por cuenta propia o ingresos estables… Y, sin información suficiente, descartamos una de ellas. Entonces, a partir de ahí, nos hacemos defensores a ultranza de la opción elegida. Y si no nos da el resultado esperado, nos lamentamos de no haber optado por la alternativa que, por cierto, nunca sabremos si nos hubiera dado mayores alegrías.

			Pensamos muchas veces en clave de «O… o…» y vamos descartando posibilidades, en términos de experiencias, saberes, relaciones y quereres, que nos van llevando por una deriva muchas veces no elegida por nosotros. ¿Qué pasaría si nuestros «O… o…» los sustituyéramos por «… y …» ?: medicina tradicional y medicina oriental y —¿por qué no?— medicina ayurvédica. ¿Por qué no tenerlas todas a mano como posibilidad para cuando llegue el momento? ¿Elegimos desde la escasez o desde la abundancia?

			Desde que conozco la distinción abundancia-escasez, me pregunto muy a menudo desde dónde estoy trabajando con mi coachee, si desde la abundancia o desde la escasez.

			Recuerdo que, en una de mis primeras sesiones como coach, tuve una coachee que quería tomar un nuevo rumbo profesional. En esos momentos, estaba simultaneando varios trabajos que no le interesaban, pero que le permitían cubrir sus necesidades económicas. Tenía claro a qué dedicarse y tenía los recursos. Sin embargo, había algo que le impedía ponerse en marcha.

			Comenzamos a trabajar desde la escasez: ¿qué es lo que te falta?, ¿dónde ves la dificultad?, ¿qué te impide ponerte en marcha? Y la coachee respondía con lo que ya se venía contando hace tiempo. Sus miedos, su inseguridad, su falta de autoestima… 

			La segunda sesión fue prácticamente una réplica de la primera. Me daba cuenta de que nuestra conversación, en vez de ayudar a mi coachee, estaba afianzando más su dificultad. Pero no sabía cómo salir de allí.

			A la tercera sesión, después de reflexionar con mi supervisor, le propuse trabajar como si ya hubiera conseguido el trabajo que quería. Comenzamos a hablar en términos de oportunidad, de abundancia. Reconoció lo ya avanzado. No estaba en la casilla de salida (había agua en el vaso) y, sobre todo, comenzaba a ver un mundo abierto de posibilidades, opciones y alternativas a las que acceder desde su compromiso con el objetivo.

			En unos días, me envió un e-mail con dos páginas de posibles acciones a poner en marcha en las próximas semanas. «He ido recogiendo las que se me han ido ocurriendo, sin poner ningún filtro. Ya habrá tiempo más adelante de elegir o descartar alguna».

			La mentalidad de escasez genera miedo a perder lo que tenemos o a no poder alcanzar lo que no tenemos, a que se lo adueñe otro. Crea también sentimientos negativos porque nunca es suficiente, y el tener ajeno me aleja de mi propio tener. La mentalidad de abundancia produce sensaciones de crecimiento y superación, opera desde la creencia de que hay suficiente para todos y reconoce que las oportunidades están al alcance de quien las quiera encontrar y organice sus acciones y relaciones en esa dirección.

			Querido lector:

			Releyendo este escrito, ¡he visto que me faltaban cosas por decir! Por coherencia con mi voluntad de construir desde la abundancia, he decidido aparcarlo y pensar que ya es suficiente, dejándote a ti, querido lector, la posibilidad de agregar y crear lo que consideres oportuno. 

			Gracias por actuar de cómplice involuntario. 

		

	
		
			2. ALERTA-ALARMA

			Mercedes Cisneros

			«El universo usará cualquier medio para comunicarse con nosotros. Nuestro trabajo es estar alerta y escuchar». 

			Elaine Seiler

			Coach y guía para el cambio de conciencia, la evolución energética y la transformación personal.

			Recientemente, les he dado un significado a estas dos palabras cuyo matiz está enraizado en el lugar donde nos situamos ante ciertos acontecimientos. 

			Gana significado cuando estos acontecimientos son algo inesperado; entonces, interpretamos que salimos de nuestra zona de confort, que no contábamos con ello y, desde nuestro punto de vista, se quiebra la transparencia. 

			Puede ser que el hecho ya haya ocurrido o que nos imaginemos que está por ocurrir. En cualquiera de los casos, nuestra cabeza empieza a funcionar como una locomotora, imaginando todo tipo de escenarios futuros posibles. 

			En función del lugar en el que nos situemos, generaremos una acción u otra muy diferente y, lo que es aún más importante, aflorará una u otra emoción que puede llegar a instalarse y tenernos secuestrados.

			Desde el estado de alerta, abrimos especialmente nuestros sentidos ante lo que para nosotros puede resultar amenazante. Reflexionamos, estudiamos las opciones y también confiamos en nosotros mismos y en los otros, renunciando al control. Vivimos desde la cautela y la prudencia, aunque sin descuidar posibles acciones ante el acontecimiento que lo causa.

			En la alerta hay también un cuidado de la persona. En el estado de alerta, ponemos el foco en nuestra esencia, en nuestras fortalezas, en nuestras habilidades y también en nuestros límites y, desde ese foco, puedo construir algo coherente. 

			Sin embargo, desde la alarma, nuestro foco está en las acciones, en el aquí y el ahora, que nos proporciona cierta seguridad con respecto a la resolución del reto.

			Desde la alarma estamos en un lugar descontrolado, donde emprendemos acciones sin tener claras las consecuencias, sin diferenciar los hechos que observamos de las interpretaciones que realizamos. Nos ponemos en un lugar de hipercontrol para nosotros y para los otros. Y dejamos que ese estado de alarma empañe todo lo que somos en ese momento.

			En mi vivencia personal, esta distinción se me revela muy a menudo en situaciones relacionadas con enfermedades, mías o de mis seres queridos. Conocer cualquier disfunción en este sentido me lleva a un estado de alarma que me impulsa a emprender acciones sobre la marcha: consultas médicas, conversaciones con otros, internet a tope, sin mucha reflexión…, alarmando a todo ser viviente que se me cruza por el camino. 

			Desde un estado de alerta me permito mantenerme atenta, y esta atención me ayuda a reflexionar sobre las distintas posibilidades y, sobre todo, a tomar conciencia de que no puedo ver todos los hechos y anticiparlo todo. Observo mi límite. 

			Declaro mi vulnerabilidad al no ser siempre capaz de situarme en la reflexión y el aprendizaje y dejar que la locomotora de mi cabeza me atropelle.

			Hace poco, en una reunión con colaboradores, ante una situación que un colaborador percibía como imposible de resolver, tuve la oportunidad de utilizar esta distinción a través de esta metáfora: «Cuando el campo está seco, al subir las temperaturas aumenta el riesgo de incendio; esto no significa que el incendio exista ya, ni tampoco que se dará; puedo estar alerta y prestar atención para refrescar el terreno, hacer cortafuegos, tener el retén preparado». Este relato metafórico sirvió en aquella reunión para cambiar la mi emoción y la de mi colaborador, quien a priori se percibía alarmado y sin recursos. Pasar del pensamiento «no puedo hacer nada» a pensar «puedo hacer algo porque mi atención es importante», contribuyó a cambiar su gesto de preocupación. Y os preguntaréis: ¿qué aportó esto? A mi modo de ver, ganamos todos en seguridad y en confianza. Cambiamos el foco; ya no teníamos que estar asustados ni alarmados, sino que podíamos estar atentos y alerta. 

			Estar en un estado de alerta o de alarma tiene que ver con cómo nos relacionamos con nosotros mismos, con los juicios que tenemos sobre nuestros recursos y fortalezas, con nuestra habilidad para diferenciar hechos de opiniones. 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							ALERTA

						
							
							
							ALARMA

						
					

				
				
					
							
							COMPROMISO 

							Desde la alerta, nos comprometemos con nosotros mismos a actuar desde la reflexión, poniendo EL foco en el cuidado. 

						
							
							
							OBLIGACIÓN

							Desde la alarma, tenemos la creencia de que estamos obligados a actuar de manera automática, sin medir las consecuencias.

						
					

					
							
							CONFIANZA 

							Somos conscientes de aquellas fortalezas que pueden ser un aliado y también de nuestros límites.

						
							
							
							CONTROL

							No queremos que nada se escape a nuestro campo de actuación y no nos atrevemos a confiar. Tenemos la fantasía de que las acciones aumentan el control.

						
					

					
							
							JUICIOS

							Sabemos que todo aquello que percibimos no son verdades absolutas y que otro podría estar viviéndolo de otra forma.

							Contemplamos la posibilidad de que lo que estamos percibiendo nos está produciendo miedo, sorpresa y desconfianza, así como de que esté teñido por nuestras creencias y forma de estar en el mundo. 

						
							
							
							JUICIOS QUE VEMOS COMO HECHOS

							Creemos que lo que percibimos es un hecho y que tenemos que operar urgentemente. 

							Nuestra forma de interpretar nos lleva a realizar acciones con cierta inmediatez y, al medir las consecuencias, ya en calma, muchas veces nos avergüenzan. 

						
					

				
			

			«Nuestra más grande libertad es la libertad de escoger nuestra actitud». Esta frase de Viktor Frankl me refuerza el concepto de poder elegir un lugar de alarma o un lugar de alerta. La libertad para elegir nace de nosotros mismos y somos los únicos dueños de la actitud que elegimos, del lugar en el que elegimos posicionarnos ante diferentes acontecimientos; en definitiva, ante la vida.
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