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PRÓLOGO

El liderazgo es una habilidad esencial en la dirección de cualquier empresa, ya sea grande o pequeña. Un líder efectivo es capaz de inspirar y motivar a su equipo para lograr objetivos comunes, mientras mantiene una visión clara y un enfoque en la estrategia de la empresa.

Sin embargo, el camino hacia un liderazgo efectivo no siempre es fácil de seguir. A menudo, los líderes se enfrentan a desafíos internos y externos que pueden obstaculizar su capacidad para liderar con éxito. Algunos de estos desafíos incluyen la falta de recursos, la resistencia al cambio, la falta de comunicación clara y efectiva, y la falta de apoyo a la alta dirección.

Es por eso por lo que Iván ha decidido probar a escribir este libro sobre liderazgo en la dirección de empresas. A lo largo de sus páginas se explorarán los aspectos más relevantes del liderazgo, incluyendo la importancia de la visión, la comunicación efectiva, la empatía, la toma de decisiones y la capacidad de inspirar y motivar a los demás. También se abordarán algunos de los desafíos más comunes a los que se enfrentan los líderes del mundo empresarial y se ofrecerán estrategias prácticas para superarlos.

Este libro está diseñado para ser una guía práctica para aquellos que están interesados en mejorar sus habilidades de liderazgo y convertirse en líderes.

He tenido la suerte de conocer a Iván, y sé que en las páginas que siguen ha querido mostrar tanto los conocimientos que fue adquiriendo a lo largo de su carrera, como los de otros líderes exitosos en diferentes industrias. Así, este libro es una combinación de teoría y práctica, y está diseñado para ayudar a desarrollar y mejorar las habilidades de liderazgo a medida que se avanza en la formación.

En resumen, este libro es una invitación a un viaje hacia el desarrollo de las habilidades de liderazgo. Un viaje que te llevará a través de los aspectos más importantes y te brindará estrategias prácticas para superar los desafíos para convertirte en un líder más efectivo. Este libro es para ti, ya seas un líder experimentado en busca de nuevas estrategias o un recién graduado buscando las habilidades necesarias para liderar con éxito una carrera empresarial.

JOSÉ MARÍA FOLACHE

Director General Retail El Corte Inglés


INTRODUCCIÓN

Los dos protagonistas del libro son Albert y María.

Albert es el director de una empresa de venta de productos al por menor. Gestiona directamente a seis personas, y estas a su vez a más de cuatrocientas. Anteriormente trabajó en varias empresas de distintos sectores en las que ocupó diferentes cargos. Alcanzar los objetivos que se traza es una de sus prioridades, al igual que disfrutar de su mujer y sus hijos. Albert es una persona perseverante, noble, amigo de sus amigos, educado y cortés, introvertido, honrado, divertido y listo. Juega al baloncesto desde que tenía 8 años y le gusta la música de la década de 1980, en especial un artista español de rock and roll al que sigue desde los 14 años.

María es responsable de un departamento de una pequeña empresa de servicios y tiene a siete personas a su cargo, aunque anteriormente también pasó por varias empresas con cargos muy variados. Su objetivo en la vida es conciliar su vida personal con el trabajo y sacar adelante su pequeña empresa. María es una persona muy inteligente, creativa, disciplinada, astuta, extrovertida, sensible y generosa. Le gusta nadar y bailar una coreografía nueva cada día.

Los dos protagonistas han conseguido crear su propio modelo de liderazgo gracias a la aplicación de 19 hábitos. Todo el mundo sabe que los hábitos son muy difíciles de cambiar y que solo se pueden modificar practicando y siendo perseverantes. No hay que desanimarse por no conseguir cambios rápidos, porque todo hábito necesita convencimiento, planificación y hacer avances pequeños pero constantes. Algunos de los hábitos que veremos de nuestros protagonistas les han permitido alcanzar el éxito personal y profesional sin tener un coeficiente intelectual por encima de la media ni ser genéticamente un prodigio de la humanidad.

Junto a los 19 hábitos, nos comparten 71 claves que a ellos les han funcionado a lo largo de su trayectoria profesional para liderar a personas. El objetivo del libro no es que el lector haga o aplique exactamente lo mismo, sino que escoja aquello que considere más relevante y lo incorpore a su propio modelo de liderazgo para hacerlo más fuerte, más especial, más singular y mejor. Sin duda, ello le proporcionará múltiples beneficios no solo a él, sino también a las personas que lo rodean, tanto en su círculo personal como en el profesional.


LOS 19 HÁBITOS

1. Practica la meditación


«En la calma y en los períodos de contemplación silenciosa, recordarás quién eres de verdad».

ANÓNIMO



María practica natación cuatro días por semana. Al finalizar su jornada laboral, siempre encuentra un hueco para realizar uno de sus deportes favoritos, y si por cuestión de agenda no puede, se organiza el fin de semana para recuperar uno o dos días y así entrenar siempre esos cuatro días. Durante el rato que está debajo del agua, su mente se libera y se expande. Cuando finaliza sus 100 piscinas, su mente ha avanzado; le parece haber hecho deporte, pero en realidad realiza una sesión de meditación que le permite concentrarse más en el presente sin olvidar su pasado y trazando dónde va a dar el siguiente paso. Llega a casa mucho más relajada y con una sensación de mayor felicidad.

Albert ha intentado hacer sesiones de yoga y meditación, pero no le gustan. Le parece estar perdiendo el tiempo y no es capaz de desconectar durante las sesiones. Un mes de febrero optó por irse una semana a la ciudad de San Sebastián (Donosti), una ciudad urbana envuelta por mar y montaña ubicada en Guipúzcoa, una de las tres provincias que forman la Comunidad Autónoma del País Vasco, un paraíso cultural y gastronómico que hay que visitar antes de morir. Ahí Albert descubrió que practicar surf, pasear sin tiempo ni dirección, leer y disfrutar de la variada oferta cultural de la ciudad le permiten reencontrarse a sí mismo. La clave es descansar la mente, no llevarse la agenda y no crearse ninguna obligación que no esté enfocada en eso. El pensamiento contemplativo le permite soñar, trazar metas y objetivos, y, sobre todo, conseguir una mayor conciencia de sí mismo.

Tanto María como Albert saben que la meditación los ayuda a relajarse y, de alguna forma, a reducir o controlar el estrés, así que un día queda-ron para poner en común los beneficios que obtienen gracias a la práctica de la meditación. Y llegaron a las siguientes conclusiones:

• Les aumenta la autoconfianza.

• Les ayuda a mejorar su salud física y su bienestar emocional.

• Les relaja su tensión muscular.

• Les ayuda a tomar mejores decisiones.

• Les aumenta la creatividad.

• Les mejora la concentración.

• Les mejora sus habilidades.

• Les mejora su empatía y su capacidad de relacionarse con los demás.

Los dos han descubierto, a su manera, que la meditación que practican, sin saberlo, les permite estar más despiertos en la vida cotidiana y aumenta su autoconciencia.

2. No dejes de formarte constantemente


«El conocimiento es poder».

FRANCIS BACON



María tiene una habilidad innata para leer un libro cada semana. Disfruta con la lectura de libros de temáticas distintas —novela, autoayuda, bibliografías, historia, etc.—, y con todos aprende algo nuevo y le permiten aumentar su creatividad y aplicarla en el día a día de su trabajo.

Albert disfruta con la formación continuada. Cuando acabó la carrera, se dio cuenta de que necesitaba reciclarse constantemente, así que hace cursos de temáticas bien distintas: recursos humanos, marketing, gestión patrimonial, dirección de empresas, filosofía, gestión de personas, etc.

Formarse continuamente ha pasado a ser una obligación en un mundo tan dinámico. La velocidad del cambio es tan frenética que necesitas adquirir nuevas habilidades, conocimientos y recursos para poder adaptarte a esos cambios. Además de todo lo que conlleva formarse, también implica constancia y responsabilidad, mejora tu autoestima, tu confianza, tu gestión del tiempo y la creatividad, te automotiva, mejora tu capacidad de superación y resiliencia, así como tus capacidades, y puede ayudarte a ampliar tus relaciones sociales. Asimismo, a las empresas les permite mejorar el rendimiento de sus empleados y la competitividad de la empresa, y las ayuda a retenerlos.

Tanto a María como a Albert la formación les parece una forma excepcional no solo de evadirse de la rutina del día a día (siempre que no sea la típica formación en la que se asiste de oyente, y con la que la persona y la empresa solo pretenden pasar unas horas fuera de la rutina laboral), sino de poder aplicar, mediante un proceso metódico de implementación, todo aquello que les parece relevante. Lo apuntan en una libreta y lo agrupan en función de la temática o el departamento. Después, reúnen individualmente a las personas de su equipo y debaten sobre esas ideas. Muchas de ellas se pasan por alto al no considerarse interesantes en ese momento o adecuadas para la empresa. Otras se seleccionan y se trabajan internamente, aunque no todas acaban implementándose. De todas formas, siempre hay alguna que permite mejorar algo en algún aspecto. Y aunque a simple vista parece que se aplica poco de lo aprendido, todo ello se queda en el subconsciente y al final se consiguen numerosos beneficios para su empresa y para los empleados a nivel personal.

3. Defiende tus valores personales


«Tus fuerzas naturales, las que están dentro de ti, serán las que curarán tus enfermedades».

HIPÓCRATES



Albert es perseverante a la hora de alcanzar los objetivos que se propone. De hecho, cada mes de noviembre tiene que trazar los objetivos de su área para el año siguiente, y siempre se autoexige un poco más. Pero cada año, gracias a la perseverancia y al trabajo en equipo, consigue y supera los objetivos cuantitativos trazados. Sus equipos desarrollan el trabajo con autonomía y pueden cobrar las remuneraciones variables pactadas de forma habitual. Él siempre ha pensado que con ello retendría a los equipos y conseguiría que el clima laboral fuera excelente.

Pero un día, en una encuesta que se hizo a toda la empresa, se dio cuenta de que lo que más valoran las personas no es la prima conseguida por la consecución de los objetivos año tras año, sino el hecho de tener a un jefe como Albert. Lo quieren y admiran por su forma de ser, y no por lo que representa; el hecho de mostrarse cercano con el equipo, ser humilde, valiente y optimista fueron los aspectos más valorados, entre muchos más que salieron. De hecho, él siempre intenta dar autonomía a cada responsable de área en la contratación de equipos, pero les exige una sola cosa: que los nuevos trabajadores sean buenas personas. Es verdad que en una sola entrevista de trabajo es difícil estar seguro de que la persona tenga esta característica, pero se puede intuir, y para él eso representa una buena base con la que construir cualquier cosa después. El Departamento de Recursos Humanos materializó esta idea mediante la incorporación de un sistema de selección por valores personales; con ello se busca un encaje no solo técnico, sino también emocional, entre la empresa y la persona. Tras la implantación de este sistema de selección por valores personales, una empleada de su equipo le dijo un día a Albert: «Seguramente tienes defectos y virtudes, como todo el mundo, pero te puedo asegurar que eres auténtico». Albert no sabía el significado exacto de ser auténtico, pero él siempre ha defendido sus valores personales, lo que forma parte de su carácter, de su ser, y en eso sí se considera auténtico. En el mundo laboral, cuando te marchas de una empresa, te valoran mucho más por cómo eres que por lo que has hecho. Y en la vida personal pasa algo parecido; por ejemplo, no te enamoras de tu pareja por su físico, sino por cómo es como persona, es decir, por sus valores personales.

Tus valores personales te servirán de guía en aquello que hagas. Si tu camino va en una dirección opuesta a ellos, con el tiempo vas a empezar a estar a disgusto y a perder interés en lo que haces, y ello repercutirá en tu rendimiento y en tu bienestar emocional. En cambio, si puedes hacer crecer tus valores personales en tu trabajo, ello te enriquecerá a ti y también a tu organización. Si tienes un propósito y este encaja con el de la empresa, estarás motivado y te sentirás realizado, con lo que no solo trabajarás para recibir una nómina a final de mes.

Hagas lo que hagas, tus valores personales siempre te acompañarán, pues son tu esencia.

4. No renuncies al estrés, aprende a convivir con él


«No hay estrés en el mundo, solo gente creando pensamientos estresantes y luego actuando en consecuencia».

WAYNE DYER



Las experiencias que disfrutamos nos ayudan a reducir el estrés y encima fortalecen el sistema inmunitario.

Resulta difícil que alguien de nuestro círculo no hable del estrés todas las semanas, y también se ha escrito mucho en relación con la conveniencia del estrés en nuestra sociedad y los límites de este. Pero ¿cómo concebir la vida sin estrés? El estrés controlado nos permite estar en alerta ante cualquier desafío o adversidad, nos empuja a mejorar aquello que hacemos, nos ayuda a planificarnos, a alcanzar los objetivos que nos proponemos…, pero un estrés no controlado puede producir insomnio, depresión, ansiedad, problemas graves de salud… El estrés mal llevado puede matar la mayor riqueza que el ser humano puede poseer: su salud.

Albert y María comparten tres claves que les permiten convivir con el estrés y no renunciar a sus ventajas:

• Tener un hobby: todo hobby sirve siempre que lo practiques de forma regular y te permita evadirte de tu día a día. Arreglar el jardín o pasear por la montaña (que te ponen en contacto con la naturaleza), hacer deporte (que aumenta tu nivel de serotonina), cocinar (los olores y sabores nos permiten acercarnos a nuestras emociones y nos fomentan la creatividad), etc.

• Tener tiempo para ti mismo: hay que compartir el tiempo con la familia, con los amigos, con los compañeros de trabajo…, pero también hay que disfrutar de espacios para uno mismo para así poder pasar del «tengo que hacer» al «quiero hacer».

• Tener estabilidad familiar: una de las mayores causas de padecer estrés descontrolado no se genera en el ámbito laboral, sino en el familiar. No compartir el mismo sistema de valores, no coincidir en horarios, no disfrutar con los mismos hobbys, no hacer nada para combatir el estrés descontrolado, etc. generan discusiones, apatía, falta de actividad sexual, aburrimiento, etc., y todo ello genera más estrés.

Albert juega al baloncesto y asiste a dos conciertos al año de un grupo de rock and roll español. María nada en una piscina municipal cuatro días por semana y baila cualquier música que suene en Spotify. Los dos conviven con el estrés de forma natural.

5. Duerme las horas que tu cuerpo necesite


«El sueño es la única medicina efectiva».

SÓFOCLES



Dormir alarga la vida.

María se acuesta temprano y se levanta pronto. Ha descubierto que, si se acuesta sobre las diez o diez y media, su sueño es más profundo y tiene un efecto reparador que le permite estar despierta a las seis de la mañana.

Albert se acuesta más tarde, pero se aleja de los dispositivos tecnológicos al menos dos horas antes de acostarse y se despierta siempre a las siete sin necesidad de despertador. Los días que se acuesta más tarde, dedica unos minutos antes de acostarse a interactuar con su teléfono móvil, pero entonces ya no descansa igual: le cuesta conciliar el sueño, se despierta por la noche, piensa en problemas del trabajo, etc. En consecuencia, al día siguiente está de mal humor, apático y sin ganas de hablar con nadie, y de ello se dan cuenta sus compañeros.

El sueño es fundamental para nuestro bienestar, ya que no solo permite descansar el cerebro, sino que también repara los tejidos, estimula las hormonas del crecimiento y del estrés, y mejora nuestro sistema inmunitario, el apetito, la respiración, la presión arterial y la salud cardiovascular. Mientras se duerme, el cuerpo libera hormonas que ayudan a reparar las células y a controlar el uso de la energía.

Hay estudios de prestigiosos médicos, como el del cardiólogo Valentín Fuster y el del bioquímico y catedrático de nutrición José María Ordovás,1 que demuestran que la falta de horas de sueño, junto con una mala calidad de este, puede aumentar el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, tal y como pasa si la presión arterial está descompensada, o el nivel de azúcar en la sangre es alto, o hay obesidad, etc. Según este estudio, estos riesgos se incrementan más en las personas que duermen seis horas que en las que lo hacen siete u ocho.

En un estudio del Centro Nacional de Investigaciones Cardiovasculares (CNIC)2 se indica que los adolescentes que duermen menos de ocho horas tienen más probabilidades de padecer sobrepeso u obesidad.

Albert y María han descubierto que la falta de sueño afecta a su memoria, a su capacidad de concentración, a su estado anímico y a su rendimiento físico. Los dos se han dado cuenta de que, si duermen lo que su cuerpo les pide, su creatividad aumenta, su productividad es mucho mayor y su rendimiento mejora.

El cardiólogo Valentín Fuster solo duerme cuatro horas al día, pero duerme profundamente.

6. Incorpora la excelencia en tu vida


«La excelencia es hacer algo común de una manera poco común».

BOOKER T. WASHINGTON



Vive tu vida de la forma más excelente que puedas.

Albert y María siempre tienen presente que la vida es finita y que la búsqueda de la excelencia, así como no imponerse límites, les permiten tener un rendimiento máximo en su trabajo.

Albert compra los mejores alimentos para cocinar —pescado, carne, legumbres, hortalizas, frutas…—, intentando siempre buscar la máxima calidad. Huye de los platos precocinados, la bollería industrial y todo aquello que le parezca no saludable. Sabe que no basta con comer sano, también es importante comer bien. Además, frecuenta los mejores restaurantes en relación calidad-precio y visita las fantásticas coctelerías Dry Martini, de Javier de las Muelas, y Pictura, del Mandarin Oriental Ritz, en Madrid, capitaneadas por Jesús Abia; dos espacios de evasión que combinan la exquisitez en el trato con la excelencia de la coctelería.

María se compra los mejores libros para disfrutar no solo de la lectura en sí, sino también del hecho de tener una joya entre las manos. En sus visitas a conciertos, teatros y demás espacios culturales, se preocupa de que el antes y el después del acto sean únicos y especiales. Le gusta que los conciertos no sean solo dos horas de actuación, sino que ese día sea todo un acontecimiento, con todos los detalles que pueda imaginar para que las 24 horas sean memorables.

Con el paso del tiempo y después de vivir una primera etapa profesional, los dos han descubierto que ética y estética van de la mano. Así, influye mucho y ayuda a desarrollar una ética personal acorde con tus valores personales cuando intentas que tu estética también sea excelente. Por estética me refiero a muchísimas cosas, pero ninguna hace referencia a la belleza física: tu vestimenta (la que a uno le sienta bien, pero sin estridencias ni excesos, limpia y planchada, acorde en colores y tejidos, que desprenda buen olor, zapatos limpios y cuidados, etc.), tu imagen personal (uñas cortadas y limpias, manos limpias, pelo bien peinado, buena higiene dental, barba afeitada o arreglada, piel luminosa e hidratada, olor corporal agradable…), las normas de cortesía (saludar dando la mano, ser puntual, ceder el asiento en los transportes públicos, dejar pasar primero a tu acompañante cuando entras en algún lugar, no usar el móvil continuamente cuando estás con otras personas, tratar de usted a las personas mayores y a las desconocidas, postura corporal adecuada en cada situación, no morderse las uñas en público, dejar salir antes de entrar, etc.), las normas a la hora de comer (esperar a tomar asiento cuando se indique, manos limpias, aseado y con la vestimenta adecuada, no apoyar la cabeza en las manos, servilleta encima de las piernas, no hablar cuando tengas comida en la boca, masticar sin abrir la boca, pedir lo que no alcances con tu mano con un «por favor», silenciar el móvil, hablar en un tono moderado, etc.) y tu espacio de trabajo (mesa limpia y ordenada, silla y otros elementos bien colocados, apagar el ordenador al finalizar la jornada laboral, no comer en la mesa de trabajo alimentos que desprendan olores, mantener un tono de voz adecuado, no entrar en páginas web o redes sociales personales…).

7. Sé siempre agradecido


«Tal vez la gratitud no sea la virtud más importante, pero sí es la madre de todas las demás».

MARCO TULIO CICERÓN

«El secreto de la felicidad no es hacer siempre lo que se quiere, sino querer siempre lo que se hace».

TOLSTOI



Albert se ha dado cuenta de que dar las gracias por todo aquello que se obtiene y ser agradecido con los demás le ayuda a mantener la felicidad de forma más permanente. Y curiosamente, cuantos más agradecimientos expresa en su vida, la vida le regala más momentos que le permiten expresarlos. Se ha percatado de que llenar el corazón de agradecimientos tiene recompensa.

María también se preocupa por dar generosidad y es especialmente hábil en el momento de recibirla. Hay que ser humilde e intentar satisfacer las necesidades de los demás al recibir un agradecimiento. Esto es dar más de lo que nadie espera de ti.

Ser agradecidos nos ayuda a vivir en harmonía con el entorno y aporta importantes beneficios a nivel físico, emocional y espiritual. En el entorno laboral, al dar las gracias, consigues más compromiso y apoyo que si no lo haces. También se ha descubierto que ser agradecido permite disminuir el cortisol —la hormona del estrés—, mejora la resiliencia y fortalece el sistema inmunitario. Las personas agradecidas son más felices y están más satisfechas con su vida, sus amistades, sus compañeros de trabajo y su familia. Consiguen tener mejores relaciones interpersonales y rinden más en el trabajo.

El agradecimiento se puede expresar de muchas formas: por correo electrónico, por teléfono, con un regalo, mediante WhatsApp, por carta, escribiendo una dedicatoria en un libro, hablando en público, mentalmente, con un abrazo, cara a cara, etc. Pero no hay nada más impactante que hacerlo en público, delante de otras personas y explicando honestamente con detalle el porqué del agradecimiento; aunque tampoco se puede abusar para no diluir la fuerza que tuvo la primera vez que se hizo.

Albert y María practican el agradecimiento todo el día: al levantarse —por estar presentes en la vida—, cuando les ceden el paso al entrar en un sitio, cuando les sirven un café, cuando les hacen un regalo, cuando los elogian…; y cuanto más lo hacen, más reciben. Los dos han descubierto que la clave para recibir es dar más sin esperar nada a cambio. Este es el mayor acto de generosidad.

8. Opta por el sentido común


«Siempre me he fiado de mi instinto».

J. M. SANZ

(un conocido cantante de rock español)



Con el paso de los años, Albert y María se han dado cuenta de lo paradójica que es la unión de estas dos palabras: sentido y común. Una de las mayores dificultades que nos encontramos en la vida es conocer a personas con sentido común, porque hay que saber que no es común (Voltaire). Por genes, educación, relaciones o cualquier otro motivo, las personas optan por complicarse la vida cuando lo más fácil es no imponer nada, sino guiarse por el instinto, por lo que mal llamamos sentido común.

El sentido común es la capacidad de entender o juzgar de forma razonable.3 Es conocimiento, habilidad, prudencia, atrevimiento, racionalidad para juzgar o explicar algo en función de la experiencia previa que la persona ha vivido y los conocimientos que tiene adquiridos. Aristóteles y Descartes también elaboraron su definición, pero la filosofía pragmática lo define como el conjunto de creencias sobre aspectos prácticos y básicos del día a día, y que resultan útiles para desenvolverse en ellos, quizá no tan relevante por su proximidad a la verdad, sino por la creencia en ciertas ideas.

Las definiciones de los filósofos James Beattie y Karl Popper son las que mejor explican los hábitos de nuestros dos protagonistas: el primero describe el sentido común como la capacidad instintiva para percibir verdades autoevidentes, mientras que Popper lo describe como el conocimiento adquirido a partir de la experiencia que puede ser modificado en cualquier momento. Pero la realidad es que en ninguno de los dos casos se puede afirmar que sea universal, puesto que no todas las personas tienen la capacidad instintiva ni el conocimiento fruto de la experiencia.

Así pues, cuando Albert y María tienen que tomar una decisión, reflexionan y piensan en función de sus conocimientos y experiencias previas, y aunque no tengan la certeza total de lo que deben decidir, piensan en la opción más correcta según sus razonamientos internos, sus valores personales y la espontaneidad. Todo ello difícil de transmitir y de aprender.

Cuando no usas el sentido común, la precipitación y la impulsividad ganarán terreno, y luego te arrepentirás.

9. Establece una rutina diaria matinal


«Yo, por supuesto, medito durante dos horas cada mañana. Es parte de mi agenda; me levanto a las cuatro de la mañana todos los días y me encanta».

DEEPAK CHOPRA



Cuando María se despierta, primero lee durante un buen rato antes de conectarse a su iPad y realizar sus lecciones de francés. Albert, en cambio, se dedica a reflexionar acerca del día anterior y visualiza las tareas que tendrá ese día antes de hacer un poco de ejercicio.

Cuando están de vacaciones, los dos realizan estas tareas de forma sistemática y casi sin percatarse, y se han dado cuenta de que esta inversión del tiempo es lo mejor para su bienestar.

Un despertar enérgico, pero a la vez tranquilo y lleno de paz, que aporte algo y sea positivo, marcará sin duda lo que será tu día.

Las rutinas matinales tienen que ser productivas, pues despiertan el cuerpo y la mente, y te preparan para afrontar el día cargado de energía. Aunque muchos autores han escrito con relación a cuál es la mejor hora para empezar estas rutinas, probablemente no existe una hora exacta ni predefinida. Algunos piensan que a las cinco de la mañana tiene lugar el momento de máximo aprovechamiento, mientras que otros consideran que la mejor hora es a las ocho de la mañana. Pero en realidad no existe un criterio estándar, sino que cada uno debe experimentar y establecer el horario que considere que más bienestar le aporta y que puede repetir de forma rutinaria sin más esfuerzo del necesario. En cualquier caso, y sea la hora que sea, tiene que haber paz, silencio y tranquilidad para aprovechar al máximo ese momento. El tiempo ideal que dedicar debe ser de aproximadamente una hora, pero cada persona tiene que decidir en función del tiempo que tenga. A mayor tiempo, normalmente más resultado.

Las rutinas pueden ser variadas y dependerán de lo que a cada uno le guste más: practicar yoga, meditar, hacer ejercicio físico, estudiar, planificar las tareas del día, leer, escribir, desayunar tranquilamente, dedicarse al cuidado personal, escuchar música o una conferencia… En cualquier caso, se convertirán en hábitos que se realizarán de forma automática, sin pensar.

Si acaba siendo una obligación, una rutina que no te apetece o un ritual que se repite y no crees que te aporte nada, lo mejor es que lo dejes. Haz una pausa en tu camino y reflexiona en lo que estás fallando, para volver a empezar de nuevo cuando estés preparado.

10. Sé perseverante


«Se quiere más lo que se ha conquistado con más fatiga».

ARISTÓTELES



María puede hacer 260 piscinas seguidas, pero muchos días en el tercero o cuarto ya piensa que no podrá hacer ni uno más. Aunque tiene días en los que se siente fuerte para nadar, eso no es lo más importante para poder completar las series que se propone, porque lo indispensable no es ser siempre fuerte, sino sentirse fuerte. Si tu mente se siente fuerte, no aparentarás nada y no dejarás de soñar, y soñando conseguirás lo que te propongas.

Albert, como ya sabes, es una persona perseverante. Su formación deportiva en baloncesto le ha permitido, entre otras cosas, no dar nunca el partido por perdido hasta el final. El baloncesto es un deporte que se juega en equipo, por lo que la confianza y la perseverancia de cada miembro de la plantilla son fundamentales para conseguir buenos resultados. Albert había ganado partidos en el último segundo, pero también los había perdido.

Albert tiene muy claro que el equipo con el que trabaja tiene que ser trabajador; nada le disgusta más que tener a vagos en su equipo. Una vez escuchó una frase que dijo un famoso cantante de rock: «Prefiero la entrega completa a la perfección en la técnica», y él lo aplica exactamente así. Pero ¿cómo conseguir que las personas de su equipo se entreguen por completo?

Albert siempre ha creído en lo de predicar con el ejemplo; sus padres le enseñaron a dar lo mismo que quieres recibir y a aportar siempre valor. Un buen líder se tiene que entregar al cien por cien sin reservas. Él piensa que, si te entregas al cien por cien, en algún momento las cosas funcionarán y los equipos seguirán los mismos pasos. De esta manera, cuando hay que entregar algún proyecto, él es el primero en quedarse hasta la hora que haga falta; cuando tiene que escribir un informe para Dirección, lo hace con el máximo nivel de detalle para que incluya todo lo necesario; cuando visita a proveedores fuera de su ciudad, se organiza una agenda en la que casi no le queda tiempo ni para comer…

La perseverancia es una cualidad muy importante en las personas, y para muchas forma parte de su escala de valores. El hecho de no rendirse, de continuar hacia delante, de comprometerse, de no renunciar, de resistir, de superar los obstáculos y de levantarse una y otra vez después de caer aumenta la posibilidad de conseguir objetivos difíciles y de disfrutar más de los logros alcanzados.

Ser perseverante y alcanzar los objetivos trazados mejora tu autoestima y bienestar emocional, así como la inteligencia emocional, tus capacidades y habilidades. Supone un importante aprendizaje que te ayuda a superar los obstáculos y a encontrar alternativas a la resolución de problemas. En las empresas es una cualidad muy apreciada, porque refleja la capacidad de trabajo, aprendizaje y perfeccionamiento hasta alcanzar lo que uno se propone. En unos tiempos en los que la ley del mínimo esfuerzo, por desgracia, se va imponiendo a la cultura del sacrificio, es importante recordar que las cosas no vienen solas, sino que requieren esfuerzo, dedicación y dar ejemplo a los demás. De esta manera, junto con una actitud proactiva y optimista, conseguirás que tus sueños se cumplan.

11. Busca el equilibrio


«El equilibrio es la última meta».

RICKY LANKFORD



Albert se preocupa por tener una vida profesional exitosa, mejorando continuamente sus habilidades y sus competencias para prosperar y alcanzar puestos de mayor responsabilidad.

A María le importa mucho su vida personal y familiar. Le preocupa poder conciliar su trabajo con su familia, por lo que intenta trabajar en jornadas continuas o salir lo antes posible del trabajo.

Los dos han añadido una parte espiritual en sus vidas. María va a la iglesia los sábados y los domingos, y allí encuentra su paz interior. Albert no es creyente (propiamente dicho), pero siempre ha creído que hay algo más allá que lo protege y le da fuerza frente a las adversidades. En consecuencia, practica sesiones de reflexión y contemplación en las montañas, rodeado de naturaleza.
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