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			Introducción



		

		
			Este libro nace de una convicción: la verdadera felicidad y el éxito trascienden los logros, ganancias y títulos que acumulamos. Despierta al líder que llevas dentro es una invitación a emprender un viaje de autodescubrimiento, a cuestionar las métricas convencionales del éxito y a redefinir lo que significa liderar en un mundo que nos desafía a «ser más» pero que rara vez nos pregunta «quiénes queremos ser».

			En estas páginas te animo a explorar quién eres más allá de tus roles y responsabilidades, a examinar tus motivaciones más profundas y a cultivar la coherencia entre tus valores y acciones. No encontrarás aquí fórmulas mágicas ni atajos hacia la cima, sino un compañero de viaje en la búsqueda de un propósito que sea afín a tu esencia. Te desafío a abrazar tu vulnerabilidad como fuente de fortaleza y a desarrollar un liderazgo que no sólo inspire a otros, sino que también te proporcione una sensación de bienestar estable. Contempla la posibilidad de cuestionar tus propias creencias, de reexaminar tus motivaciones más íntimas y de descubrir cómo el verdadero éxito y la felicidad surgen cuando alineas tu vida profesional con tus valores fundamentales.

			Nuestro ritmo de vida es cada vez más frenético, lleno de incertidumbres en nuestro trabajo, en nuestra familia y en la sociedad en general. En medio de todo este ajetreo, muchos caemos en la trampa de buscar nuestra confianza y felicidad en lugares equivocados. Buscamos el aplauso y la aprobación de los demás, creyendo que eso nos hará sentir valiosos. Perseguimos ascensos, títulos, el próximo gran proyecto o resolver ese problema tan complejo, pensando que, al alcanzar esos objetivos, por fin seremos felices.

			Sin embargo, esta felicidad es, en el mejor de los casos, pasajera y, en el peor, una ilusión que nos mantiene atrapados en un ciclo interminable de persecución de nuevas metas, proyectos o desafíos. Es como lo que muchos autores de desarrollo personal y finanzas, incluido Robert Kiyosaki, en su libro Padre rico, padre pobre, han denominado la rueda de hámster: un ciclo en el que corremos sin cesar, hasta que, inevitablemente, la rueda se detiene y nos encontramos desorientados, preguntándonos por el verdadero sentido de nuestros esfuerzos.

			Te invito a reconectar con la naturaleza de tu ser, esa parte de ti que quizá has olvidado en busca del éxito profesional o de la seguridad económica. Este libro busca despertar las cualidades innatas que todos poseemos, pero que a menudo quedan enterradas bajo capas de expectativas sociales, creencias adquiridas y presiones profesionales. Te animo a redescubrir la curiosidad insaciable que te llevaba a cuestionarlo todo, la valentía que te permitía enfrentar lo desconocido sin temor al fracaso, el juego como fuente de creatividad, o la humildad que te hacía reconocer cuánto tenías por aprender.

			Al mismo tiempo, te desafío a canalizar estas cualidades hacia un propósito mayor, inspirándote en los ideales y valores que admirabas de esos referentes que tenías cuando eras más joven. Te invito a buscar tu proyecto personal con claridad y convicción, a desarrollar la fortaleza necesaria para enfrentarte a adversidades y también a cultivar la resiliencia que te permita levantarte después de cada caída.

			Durante los últimos quince años, como socio de Egon Zehnder, una de las firmas líderes a nivel mundial en consultoría de liderazgo y búsqueda de ejecutivos, mi carrera ha evolucionado hacia el ámbito del desarrollo del talento. En este entorno, yo mismo he tenido la oportunidad de ayudar a ejecutivos de diferentes ámbitos a enfrentarse a desafíos relacionados con su propio proceso de desarrollo como líderes. Esta experiencia ha mejorado mi comprensión de la importancia del factor humano en el éxito empresarial y ha despertado una pasión por ayudar a las personas a desarrollar su potencial y su capacidad de impacto. Acompañarlos y ayudarlos no sólo ha sido un privilegio, sino también una fuente de aprendizaje e inspiración constante.

			Antes de mi experiencia en Egon Zehnder, fui socio en Bain & Company, donde desarrollé una sólida base en estrategia, enfocándome en sectores de alta tecnología y telecomunicaciones. Mi experiencia también incluye una etapa como consultor en Accenture, donde trabajé en la implementación de soluciones tecnológicas estratégicas para grandes corporaciones. Además, he fundado y gestionado empresas en áreas como marketing digital y consultoría de gestión, lo que me ha permitido obtener una perspectiva empresarial amplia y entender de primera mano los desafíos de emprender y liderar en entornos de alta competencia.

			He tenido la suerte de trabajar en varios países, entre ellos, España, Brasil, México y Alemania, lo que me ha brindado una perspectiva verdaderamente global y una capacidad para conectar con personas de diversas culturas y sectores. También formo parte de patronatos y roles de asesoría en organizaciones como la Fundación Princesa de Girona, Endeavor, FIES, ACG, Chapter Zero y otras fundaciones, donde continúo impulsando el desarrollo de talento.

			Este libro busca destilar la esencia de mis conversaciones con cuarenta personas que son referentes en diferentes ámbitos, charlas en las que hablamos de talento y liderazgo. Estas conversaciones son el resultado de las dos primeras temporadas de mi pódcast Talent Pills, entrelazándolas con mi propia experiencia y mis reflexiones a lo largo de mi vida profesional, buscando ofrecerte una guía, espero que práctica, pero, sobre todo, buscando ayudarte a reflexionar y animándote a la acción. En cada episodio del pódcast, no sólo busco comprender qué hace que ciertos líderes sobresalgan por sus logros profesionales, sino que intento ir más allá y buscar su capacidad humana, su capacidad de inspirar y transformar. En cada uno de ellos, a su manera, he podido observar destellos de felicidad real, he podido observar un estado de plenitud que va mucho más allá de sus logros profesionales, redefiniendo por completo el significado de la expresión tener éxito.

			Entre mis invitados se encuentran líderes empresariales que han transformado industrias enteras, desde la de banca hasta la de tecnología, demostrando que la innovación y la ética pueden ir de la mano. He conversado con CEO de organizaciones globales de salud, expresidentes de bancos que ahora fomentan el emprendimiento, fundadores de fondos de venture capital, emprendedores de éxito que han revolucionado sectores como la robótica industrial, el e-commerce y la logística, así como con expertos en transformación digital y en inteligencia artificial (IA). También he tenido el privilegio de conversar con emprendedores sociales cuyas historias de superación personal se han convertido en catalizadores de cambio para comunidades enteras, desde fundadores de organizaciones no gubernamentales (ONG) que proporcionan educación tecnológica en África hasta activistas que luchan por la inclusión y la diversidad. El mundo de las artes nos ha ofrecido perspectivas únicas a través de directores de orquesta y productores musicales que han demostrado cómo la pasión y la autenticidad pueden traducirse en liderazgo inspirador. Médicos, científicos, filósofos, sacerdotes y educadores han expresado sus visiones sobre cómo preparar a las futuras generaciones para los desafíos del mañana y cómo buscar un propósito en nuestro liderazgo.

			Así, he tenido también la suerte de mantener una conversación con Jaime Carvajal, mi padre, probablemente la persona a la que más admiro, con una larga y distinguida carrera en el mundo financiero y empresarial. Sus perspectivas, siempre valiosas, nos ayudan a mantenernos activos y útiles a la sociedad después de una intensa vida ejecutiva, demostrando así que la contribución y el crecimiento personal no tienen límite de edad.

			La diversidad de experiencias y momentos vitales de nuestros invitados no es casual, sino que refleja mi firme creencia en que el liderazgo auténtico trasciende sectores, culturas y disciplinas. Ya sea dirigiendo una gran corporación, liderando un equipo creativo o impulsando el cambio social, los principios fundamentales de un liderazgo más humano son universales.

			Confío en que, a través de estas conversaciones, busques ir más allá, que comprendas que tu rol en la vida también va mucho más allá del éxito individual o corporativo, y que reconozcas tu responsabilidad para generar un impacto positivo en tus equipos, en la organización en la que sirves, en tu familia y en la sociedad en su conjunto. Te invito a disfrutar y aceptar cada etapa de tu carrera con entusiasmo y apertura, incluso si te lleva por caminos difíciles o poco convencionales.

			Te propongo que cuestiones los discursos convencionales sobre el éxito y el liderazgo. A medida que te sumerjas en las páginas de este libro, hazlo con una mente abierta y un corazón receptivo. Toma lo que te resulte afín, cuestiona lo que te desafíe y, sobre todo, permite que estas historias y lecciones te inspiren a reflexionar sobre tu propio viaje vital.

			Considera continuar esta exploración escuchando los diferentes episodios de mi pódcast Talent Pills, disponible en las principales plataformas y en YouTube. Cada conversación ofrece nuevas perspectivas y profundiza en las ideas que iremos explorando aquí.

			Este libro no es sólo un libro más sobre liderazgo. Es una invitación a repensar lo que significa tener éxito y vivir una vida plena. Aquí encontrarás historias reales, ideas y preguntas que te harán reflexionar, todo diseñado para sacudirte de esa rueda de hámster en la que quizá te sientas atrapado.

			A lo largo de estas páginas descubrirás herramientas prácticas para navegar la complejidad del mundo actual. Aprenderás a desarrollar una mentalidad ágil y adaptable, crucial en un entorno empresarial en constante cambio. Te mostraré cómo cultivar la inteligencia emocional, una habilidad fundamental para construir relaciones sólidas y liderar equipos diversos. Además, exploraremos juntos cómo integrar la tecnología y la innovación en tu estilo de liderazgo sin perder el toque humano.

			También aprenderemos de los mejores en el arte de la toma de decisiones éticas en situaciones complejas. A través de casos reales y dilemas a los que se han enfrentado líderes de diversas industrias, aprenderás a equilibrar las demandas del negocio con tus valores personales y el bienestar de tu equipo. Este libro te ayudará a desarrollar un marco ético sólido que te permita tomar decisiones difíciles con confianza y claridad.

			Por último, pero no menos importante, este libro te ofrecerá una nueva perspectiva sobre el equilibrio entre la vida personal y la vida profesional. Más allá de las típicas recomendaciones de gestión del tiempo, exploraremos cómo integrar tu pasión y propósito en todos los aspectos de tu vida. Descubrirás cómo alinear tu carrera con tus valores más profundos, cómo nutrir relaciones significativas fuera del trabajo, y cómo contribuir a tu comunidad de manera que enriquezca tanto tu vida personal como tu liderazgo profesional.

			Mi esperanza es que, al cerrar la última página del libro, no sólo tengas nuevas ideas, sino que te sientas inspirado para reescribir tu propia historia vital. Que te animes a liderar no sólo desde tu puesto de trabajo, sino desde el centro de tu ser. Que te atrevas a ser más tú, en todas las facetas de tu vida.

			Este libro no es un fin en sí mismo, sino el comienzo de una conversación. Una conversación contigo mismo, con tus valores más profundos y con el líder que llevas dentro.
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			Tu ser físico y mental

			Tu visión se volverá clara solamente cuando puedas mirar dentro de tu propio corazón. Quien mira hacia fuera sueña, quien mira hacia dentro despierta.

			CARL JUNG, psiquiatra y psicólogo

			En mi búsqueda por comprender qué distingue a los líderes verdaderamente excepcionales, he tenido la fortuna de conversar con una amplia variedad de personas brillantes e inspiradoras. En estas conversaciones he observado ciertos patrones que diferencian a los líderes de éxito de aquellos líderes que, además de haber conseguido infinidad de logros, tienen una sensación de plenitud y felicidad.

			Todos ellos tienen una voz única, distintiva, auténtica y sin ego. Todos ellos han aprendido a mirarse a sí mismos con sinceridad, a reconocer sus fortalezas y debilidades, y a abrazar su verdadera esencia. Este autoconocimiento les ha permitido liderar desde un lugar de genuina integridad, inspirando a otros no sólo con unas palabras lógicas y convincentes, sino con la totalidad de su ser.

			He visto cómo estos líderes contagian y generan un cambio positivo que se extiende mucho más allá de sus equipos y organizaciones. Impactan sobre comunidades enteras, inspiran movimientos de cambio social, y trascienden mucho después de que hayan dejado sus cargos ejecutivos.

			Este primer capítulo es una invitación a mirar hacia dentro, a explorar quién eres y qué es lo que realmente resuena a la par que tu corazón, un primer paso para encontrar tu voz. Exploraremos qué significa estar en sintonía con nuestro ser físico y mental. No se trata sólo de estar en forma, comer bien o tener pensamientos positivos. Profundizaremos en cómo reconectar con las señales sutiles de nuestro cuerpo, en la comprensión de los patrones de nuestros pensamientos y en cómo estos aspectos están íntimamente ligados.

			¿Por qué comenzar este viaje con el ser físico y mental? La respuesta es tan simple como fundamental: porque nuestro cuerpo y nuestra mente son los vehículos a través de los cuales experimentamos el mundo, y, sin embargo, en el ajetreo de nuestras rutinas, a menudo perdemos la conexión con estos aspectos básicos de nuestra esencia como seres humanos.

			La única forma en la que podemos comenzar este viaje es empezando por uno mismo. Como nos recuerda uno de mis primeros invitados a Talent Pills, exdirectivo de BBVA y experto en «liderazgo consciente», Ricardo Forcano: «Es imposible liderar a nadie si no somos capaces de liderarnos a nosotros mismos». Este mensaje, aparentemente sencillo, encierra una complejidad que a menudo subestimamos. Conocerse a uno mismo no es una tarea trivial; requiere valentía y una disposición a la vulnerabilidad que muchos encontramos más que difícil.

			El autoconocimiento implica la capacidad de mirarse al espejo sin complejos, sin miedos y con sinceridad. Este ejercicio conlleva un proceso de reflexión y, a menudo, de enfrentamiento con verdades incómodas sobre nosotros mismos, desafiando nuestras percepciones preconcebidas y obligándonos a cuestionar nuestras creencias más arraigadas.

			En este sentido, es interesante considerar la perspectiva de los jesuitas, magistralmente capturada en el libro El liderazgo al estilo de los jesuitas, de Chris Lowney. Los jesuitas, reconocidos por su capacidad de influencia y liderazgo, consideran el autoconocimiento como la piedra angular más importante. Para ellos, el autoconocimiento no es simplemente una herramienta de desarrollo personal, sino el fundamento esencial sobre el cual se construye toda capacidad de influir en los demás.

			Los jesuitas entienden que un líder que no se conoce a sí mismo está mal equipado para guiar a otros. Argumentan que sólo a través de una comprensión de nuestras motivaciones, valores y limitaciones podemos desarrollar la autenticidad y la integridad necesarias para inspirar y dirigir eficazmente. Este enfoque jesuita resalta la idea de que el autoconocimiento no es un fin en sí mismo, sino un medio para lograr un liderazgo más efectivo y una vida más plena y significativa.

			En el contexto del liderazgo moderno, esta perspectiva jesuita sobre el autoconocimiento adquiere una relevancia aún mayor. En un entorno caracterizado por la complejidad, la incertidumbre y el cambio rápido, los líderes necesitan más que nunca una base sólida de autoconocimiento. Esta base les permite disponer de una brújula interna que los guía mientras navegan por las complejidades del mundo actual, toman decisiones difíciles y conducen a sus organizaciones hacia un futuro incierto.

			Mi invitado a Talent Pills Ricardo Sunderland, que también es mi socio en Egon Zehnder de la oficina de San Francisco, coach de CEO de 30 de las 100 organizaciones más importantes del mundo y autor del libro The energy advantage, enfatiza la importancia de la energía física y de reconectar con nuestro cuerpo como base para el autoconocimiento. En sus palabras: «La importancia de estar relajados, descansados y sanos reside en que te permite sentir tu cuerpo. Cuando sientes tu cuerpo puedes notar esta energía de la que estamos hablando».

			Sunderland profundiza en esta idea, explicando: «Lo primero que tenemos que activar son nuestros sentidos. Eso es lo que rige el primer nivel de energía y está asociado con la salud de nuestro cuerpo físico y con la intención de sentir placer por medio de nuestros sentidos. Para ello necesitamos reaprender a sentir nuestro cuerpo».

			En nuestra sociedad orientada al rendimiento, muchos de nosotros hemos desarrollado el hábito de desconectar de nuestras sensaciones físicas, especialmente en el entorno laboral. Esta desconexión entre nuestra vida profesional y nuestra experiencia corporal tiene consecuencias profundas. Esto puede llevar a una toma de decisiones menos intuitiva, a relaciones laborales menos auténticas y, a largo plazo, a un agotamiento físico y emocional significativo.

			En este capítulo exploraremos los cuatro aspectos que considero fundamentales para mejor entender, escuchar y conectar con tu ser físico y mental: la exploración del cuerpo, los patrones de pensamiento y creencias, la conexión mente-cuerpo y las prácticas de meditación y silencio.

			1.1. Exploración del cuerpo: señales, 
sensaciones y salud

			La exploración del cuerpo es el punto de partida. Este proceso implica una investigación de quiénes somos a nivel físico, cómo nos relacionamos con nuestro cuerpo y cómo éste influye en nuestra experiencia del mundo. Nuestro cuerpo es nuestra primera interfaz con el mundo, y las señales que nos envía son una fuente de información fundamental sobre nuestro estado interno y nuestra relación con el entorno.

			En palabras de Sunderland: «El primer paso implica prestar atención consciente a nuestras sensaciones físicas, que son la base de nuestra experiencia emocional. Este nivel fundamental está íntimamente ligado a nuestra salud física y a nuestra capacidad de experimentar placer a través de nuestros sentidos. El desafío aquí es volver a aprender a sentir y escuchar a nuestro cuerpo, algo que muchos de nosotros hemos olvidado».

			Sunderland sugiere prácticas como la respiración consciente y la exploración corporal. Estas técnicas nos permiten sintonizar con las sensaciones físicas que a menudo son los primeros indicadores de nuestros estados internos. Al prestar atención a estas sensaciones podemos empezar a reconocer las señales tempranas de diferentes estados emocionales y mentales. Nos recuerda que este proceso de reconexión puede ser duro al principio. Años de desconexión pueden hacer que las sensaciones corporales se sientan incómodas o abrumadoras inicialmente. Sin embargo, con práctica y paciencia, esta reconexión puede convertirse en un hábito que te permitirá tener una mayor conciencia de tu cuerpo y de tu energía, aumentar tu resiliencia frente al estrés y mejorar tu capacidad de toma de decisiones basadas en una comprensión más completa de tus estados internos.

			Otro de mis invitados a Talent Pills, Rodrigo Aguirre de Cárcer, destacado peace coach y, anteriormente, director general de eBay en España, enfatiza la importancia de esta práctica: «Cuando comienzas a prestar atención a tu cuerpo y a conectarte con él, es como si empezaras a recargar tu energía vital. Al sintonizar con tus sensaciones físicas, estás activando un proceso de revitalización. Es como si estuvieras enchufando tu batería interna a una fuente de energía. Poco a poco, empiezas a sentir físicamente cómo tu energía se renueva y tu vitalidad aumenta».

			Para reconectar con nuestro cuerpo, podemos desarrollar una práctica de atención corporal que vaya más allá de los hábitos básicos de salud. Una técnica que nos recomienda Sunderland es el conocido body scan o exploración corporal consciente. Esta práctica implica recorrer mentalmente todo nuestro cuerpo, desde los dedos de los pies hasta la coronilla, prestando atención a cada sensación, tensión o emoción que encontremos. Al hacerlo regularmente, empezamos a desarrollar un mapa sensorial de nuestro cuerpo, aprendiendo a reconocer señales sutiles que antes pasábamos por alto.

			Otra práctica es la escucha corporal activa durante nuestras actividades diarias. Esto implica hacer a lo largo del día pausas regulares en las que respiraremos de forma consciente, para así sintonizar con nuestro cuerpo. Por ejemplo, antes de una reunión importante, podemos tomarnos un momento para notar cómo se siente nuestro cuerpo: ¿hay tensión en los hombros?, ¿cómo es nuestra respiración?, ¿sentimos un nudo en el estómago? Esta conciencia nos permite ajustar nuestra postura, nuestra respiración o nuestro estado mental antes de enfrentar situaciones desafiantes.

			La exploración del cuerpo también implica prestar atención a nuestra salud física. Esto va más allá de intentar evitar enfermedades; se trata de optimizar nuestro bienestar físico para poder funcionar en nuestro máximo potencial. Incluye aspectos como la nutrición, el ejercicio, el sueño y el manejo del estrés. Como Sunderland señala: «Obviamente, muchos CEO se olvidan de dormir bien, comer bien o hacer ejercicio. Cuando les pregunto cuánto tiempo duermen en promedio, muchos se ponen a calcular y me dicen que, más o menos, unas cinco horas». Esta falta de atención a nuestro ser físico y mental tiene un impacto directo en la calidad de nuestras decisiones y en la forma de relacionarnos y de liderar. Y eso afecta a nuestra capacidad de innovar y de enfrentarnos a los desafíos, así como a nuestra habilidad para inspirar y motivar a los demás.

			Sin querer entrar en detalle en este sentido, investigaciones recientes en neurociencia y psicología han resaltado la importancia del sueño, el ejercicio y la nutrición para nuestro bienestar físico y mental:

			
					Estudios liderados por expertos como el doctor Matthew Walker, de la Universidad de California en Berkeley, han demostrado que el sueño es fundamental para la toma de decisiones, la creatividad y la regulación emocional, habilidades esenciales para la toma de decisiones ejecutivas y el liderazgo de equipos.

					El ejercicio, según investigaciones publicadas en revistas científicas reconocidas, no sólo mejora la salud física, sino que también potencia el rendimiento cognitivo, incluyendo la función ejecutiva y la memoria.

					La nutrición ejerce un papel fundamental en nuestra salud mental y cognitiva, según investigaciones recientes. Estudios liderados por expertos, como la doctora Uma Naidoo, de la Universidad de Harvard, han revelado que nuestra dieta influye directamente en el funcionamiento cerebral y el bienestar mental. Una alimentación adecuada no sólo mejora nuestras capacidades cognitivas a corto plazo, sino que también puede tener un efecto protector contra enfermedades neurodegenerativas a largo plazo.

			

			
			Estas investigaciones enfatizan la necesidad de un enfoque holístico en el cuidado personal, reconociendo tanto que el bienestar físico es la base sobre la que se construye nuestra capacidad cognitiva como el impacto que tiene en nuestro estilo de liderazgo y en nuestro bienestar emocional.

			Os animo a iniciar este proceso de reconexión corporal de manera gradual y sostenible. Más allá de los hábitos fundamentales de una buena alimentación, descanso adecuado y ejercicio regular, os invito a incorporar momentos de pausa escuchando al cuerpo de forma consciente a lo largo del día: al llegar al trabajo (sobre todo antes de una reunión complicada), al llegar a casa o en momentos concretos del día. El objetivo es fomentar una rutina que os permita reconectar con vuestro ser físico y mental con cierta constancia.

			1.2. Patrones de pensamiento y creencias

			Nuestros patrones de pensamiento y creencias son los lentes a través de los cuales percibimos e interpretamos el mundo. Estos patrones, a menudo formados desde muy jóvenes a través de la educación recibida de nuestros padres, de experiencias tempranas y de creencias adquiridas, se han arraigado en nosotros a lo largo de los años, condicionando cómo nos vemos a nosotros mismos, cómo nos comportamos, qué decisiones tomamos y cómo nos relacionamos con los demás.

			El psicólogo cognitivo Aaron Beck, fundador de la terapia cognitiva, argumenta que nuestros pensamientos y creencias son los principales determinantes de nuestras emociones y comportamientos. Beck sostiene que muchos de nuestros problemas de comportamiento y muchas de nuestras limitaciones surgen de patrones de pensamiento distorsionados o irracionales.

			En el contexto del liderazgo, estos patrones de pensamiento y creencias pueden tener un impacto significativo en nuestro día a día. Por ejemplo, una creencia limitante, como «No soy bueno para hablar en público», puede impedir que un líder comunique eficazmente su visión a su equipo. Por otro lado, una creencia empoderada, como «Voy a disfrutar hablando en público, porque este reto me va a ayudar a aprender y crecer», puede fomentar la curiosidad y la adaptabilidad.

			Rodrigo Aguirre de Cárcer enfatiza la importancia de cuestionar nuestras creencias heredadas: «Necesitamos entender las creencias que hemos heredado, porque, literalmente, filtramos nuestra realidad a través de ellas. Cuando investigamos estas creencias y nos damos cuenta de que no son ciertas —y nunca lo son completamente—, comenzamos a experimentar una verdadera libertad a nivel conceptual».

			Este enfoque nos invita a reflexionar sobre nuestros propios relatos, los que hemos construido sobre nosotros mismos, nuestras capacidades y nuestras limitaciones. A menudo, estos relatos están basados en experiencias pasadas o en expectativas externas que hemos internalizado. En la mayoría de los casos, estos relatos son falsos y pueden estar limitando nuestro potencial sin que nos demos cuenta.

			Consideremos el caso de Lorena (no es su nombre real), una ejecutiva de alto nivel a quien conocí cuando era CEO de una empresa relevante en España. Ella siempre había creído que, para ser respetada en su campo, dominado por hombres, debía mantener un estilo de liderazgo firme, ejecutivo e inflexible. Esta creencia, formada a lo largo de sus años en consultoría estratégica y como directiva en un entorno latinoamericano, la llevó a adoptar un estilo autoritario que le granjeó respeto, pero que también creó tensión en su equipo y limitó su capacidad para formar conexiones auténticas con sus colegas. Sólo cuando Lorena comenzó a cuestionar esta creencia pudo ver cómo estaba limitando su efectividad como líder. Al examinar sus experiencias pasadas y las expectativas que había interiorizado, Lorena se dio cuenta de que su creencia no era una verdad universal, sino una interpretación basada en circunstancias específicas de su pasado.

			Este proceso de cuestionamiento hizo que Lorena pudiera desarrollar un nuevo patrón de pensamiento, lo cual le permitió ser una líder fuerte y respetada mientras mostraba empatía y vulnerabilidad. Es decir, una líder asertiva. Este cambio en su creencia tuvo un impacto claro en su estilo de liderazgo. Lorena comenzó a mostrar más autenticidad con su equipo, a escuchar más activamente y a ser más flexible en su enfoque. Como resultado, no sólo mantuvo el respeto de sus colegas, sino que también mejoró significativamente el desempeño y la moral de su equipo. Todo ello, además, contribuyó de forma muy significativa en su propio bienestar mental y emocional. Es decir, un líder puede tener todas las habilidades técnicas necesarias para su trabajo, pero si sus patrones de pensamiento lo llevan a actuar de forma distinta a su esencia, entonces su impacto y su bienestar se verán comprometidos.

			El proceso de cambiar nuestros patrones de pensamiento no es fácil ni rápido. Aguirre de Cárcer sugiere: «Cuando entras en relación con ellas [las creencias], ahí es donde te vas dando cuenta de que puedes ir cambiando y puedes irte reajustando de una manera que es menos amenazante y donde tienes más esperanza de poder cambiar».

			Nuestras creencias no son enemigos a vencer, son partes de nosotros mismos con las que podemos dialogar y negociar. Implica desarrollar una curiosidad genuina por identificar, nombrar y conocer estos patrones de pensamiento, estas creencias adquiridas, a reflexionar sobre nuestros propios procesos mentales, observando nuestros pensamientos sin juzgarlos y cuestionando las suposiciones que subyacen a nuestras creencias.

			En nuestra conversación de Talent Pills, Carmen García de Andrés, presidenta de la Fundación Tomillo, reflexiona sobre su propia experiencia para identificar y examinar sin juicio sus patrones de pensamiento: «Muchas veces, nuestras creencias limitantes son las que nos impiden ser los líderes que queremos ser. Necesitamos tener el coraje de examinar estas creencias y preguntarnos si realmente sirven a nuestro propósito y [nuestra] visión». Al hacernos más conscientes, y al trabajar activamente para modificar aquellos que ya no nos sirven, podemos abrir nuevas posibilidades para nuestro crecimiento personal y profesional.

			1.3. La conexión mente-cuerpo

			La conexión mente-cuerpo es un concepto que ha ganado una creciente atención en las últimas décadas, tanto en la investigación científica como en las prácticas de liderazgo y desarrollo personal. Esta conexión reconoce que nuestros estados mentales tienen un impacto directo en nuestro bienestar físico, y viceversa. Comprender y cultivar esta conexión puede tener un impacto en nuestra efectividad como líderes y en nuestra calidad de vida en general.

			En palabras de Jesús Sainz, economista y empresario de reconocido prestigio: «Yo sostengo que el esqueleto humano es como las torres de Colón, que se sustenta desde arriba. El esqueleto humano se sustenta desde las neuronas y, si tú tienes las neuronas activas, el esqueleto, la fuerza física y el cerebro te funcionan, pero igual o mejor que de joven, porque, además, te aprovechas de la experiencia que ya tienes. Si tienes ilusiones y mantienes las neuronas activas, te aseguro que puedes hacer muchas cosas a la vez». Cultivar esta conexión mente-cuerpo no sólo mejora tu bienestar personal, sino que también aumenta tu capacidad para inspirar y guiar a otros, especialmente en tiempos de cambio y adversidad.

			Durante siglos, la filosofía occidental ha estado dominada por el dualismo cartesiano, que considera la mente y el cuerpo como entidades separadas. Esta visión, propuesta por René Descartes en el siglo XVII, ha influido en el pensamiento científico y filosófico, llevando a una comprensión fragmentada del ser humano. Sin embargo, la investigación moderna en neurociencia, psicología y medicina ha demostrado que la mente y el cuerpo están íntimamente conectados y se influyen mutuamente de manera constante.

			Los avances en neurociencia han sido particularmente reveladores en este aspecto. La investigación en el campo de la psiconeuroinmunología, iniciada por Robert Ader en la década de 1970, ha demostrado cómo los estados mentales pueden influir directamente en el sistema inmunológico. Estudios posteriores han revelado que el estrés crónico puede suprimir la función inmune, mientras que estados mentales positivos pueden fortalecerla. 

			Esto ha llevado a una comprensión más holística de la salud, donde los factores psicológicos se consideran tan importantes como los físicos en el mantenimiento del bienestar.

			Estas investigaciones han tenido un impacto directo en nuestra comprensión del liderazgo y del desarrollo personal. Reconocer la interconexión entre mente y cuerpo nos lleva a adoptar enfoques más integrales en el desarrollo de líderes, enfoque para los que el cuidado de la salud física y mental se entiende como igualmente crucial para el rendimiento y el bienestar.

			Esta conexión se manifiesta de múltiples formas en nuestra vida diaria. Nuestro cuerpo puede responder con tensión muscular, aumento de la frecuencia cardíaca o problemas digestivos. Por otro lado, cuando nos sentimos físicamente relajados y en forma, nuestra mente tiende a estar más clara y enfocada. 

			Ricardo Sunderland enfatiza la importancia de esta conexión: «No podemos separar nuestra salud mental de nuestra salud física. Como líderes, necesitamos estar atentos a ambas. Un cuerpo sano fomenta una mente clara, y una mente equilibrada contribuye a un cuerpo saludable».

			Yaiza Canosa, fundadora y CEO de GOI, compartió con nosotros en Talent Pills su experiencia personal sobre la importancia de esta conexión: «Me di cuenta de que cuando descuidaba mi salud física, mi capacidad de liderazgo se veía afectada. Ahora hago del ejercicio y la alimentación saludable una prioridad, y noto una gran diferencia en mi energía y claridad mental en el trabajo».

			Canosa subraya cómo el cuidado del cuerpo no es un lujo, sino una necesidad para un liderazgo efectivo. Su experiencia demuestra cómo la atención a nuestra salud física puede tener un impacto directo y positivo en nuestra capacidad mental y nuestra efectividad como líderes. Al reconocer y nutrir la conexión entre nuestra mente y nuestro cuerpo mejoramos nuestro bienestar personal.

			1.4. Prácticas de meditación y silencio

			Hasta ahora hemos visto que la exploración de tu cuerpo, el entendimiento de tus patrones de pensamiento y la conexión mente-cuerpo son la base fundamental para nuestro autoconocimiento y desarrollo como líderes. En cada uno de estos apartados hemos visto prácticas que nos ayudan a fortalecer esta conexión. Pero entre estas prácticas, la meditación y el cultivo del silencio destacan por su eficacia y profundidad.

			Ricardo Forcano comenta la eficacia de esta rutina: «Para poder centrar tus pensamientos, tienes que estar en silencio, algo que cuesta trabajo. Para poder centrar tu cuerpo tienes que respirar. Por eso en muchos casos mezclas la respiración con tratar de estar en silencio, porque en la respiración distraes los pensamientos, y, entonces, eso te permite ir entrenándote para estar en silencio y, al mismo tiempo, conectado con el cuerpo». Esta práctica ofrece un espacio para apaciguar la mente, observar nuestros pensamientos sin juzgarlos y conectar con una parte recóndita de nosotros mismos.

			
			Pablo d’Ors, invitado de Talent Pills, sacerdote y escritor de éxito, ofrece una perspectiva preciosa sobre el poder del silencio. En su aclamado libro Biografía del silencio:breve ensayo sobre meditación, D’Ors describe la meditación como un camino de transformación personal que nos lleva a una mayor conciencia y plenitud: «El silencio no es la ausencia de sonido, sino la presencia de una calidad de ser. Es un estado de receptividad y apertura en el que podemos escuchar la voz de nuestra propia alma».

			El padre D’Ors sostiene que la práctica regular del silencio nos ayuda a desapegarnos de nuestros pensamientos y emociones, permitiéndonos observarlos sin identificarnos completamente con ellos. Este distanciamiento nos proporciona una nueva perspectiva sobre nosotros mismos y nuestras experiencias, lo cual fomenta una mayor claridad mental y estabilidad emocional.

			En sus propias palabras: «El silencio es estructuralmente humilde. Yo no puedo decir “Me callo mejor que tú”, claro, y eso sí que se puede decir con la palabra y con la acción. Es un espacio donde el ego difícilmente puede entrar». Esta observación de D’Ors es particularmente relevante para los directivos, que a menudo operan en entornos donde, a veces, la asertividad y las decisiones ejecutivas son una necesidad. El silencio ofrece un contrapunto oportuno, un espacio donde podemos observar nuestros pensamientos y nuestras motivaciones sin la presión constante de actuar o demostrar algo.

			La investigación científica respalda los beneficios de la meditación y el silencio. Un estudio publicado en la revista Psychiatry Research: Neuroimaging encontró que la práctica regular de meditación durante ocho semanas produjo cambios en la densidad de la materia gris en regiones del cerebro involucradas en el aprendizaje y la memoria, la regulación emocional, el procesamiento autorreferencial y la toma de perspectiva.

			Ricardo Sunderland enfatiza la importancia de la meditación en el desarrollo de la energía física y mental: «La meditación combina el silencio mental con la atención a la respiración. La respiración consciente nos conecta con el cuerpo. Al combinar ambos, aprendemos gradualmente a aquietar la mente mientras mantenemos una conexión con nuestro cuerpo». La meditación sirve como puente entre la mente y el cuerpo, permitiendo una integración de ambas dimensiones.

			Para muchos, la práctica de la meditación y el silencio puede parecer un lujo en medio de agendas apretadas y responsabilidades urgentes. Sin embargo, es precisamente en estos momentos de quietud cuando pueden surgir las ideas más innovadoras y las soluciones más creativas. La meditación mejora la claridad mental y la capacidad de concentración, y también aumenta la capacidad de manejar el estrés.

			Rodrigo Aguirre de Cárcer ofrece una perspectiva adicional sobre los beneficios de la meditación: «Es muy importante desarrollar rutinas en tu día a día que te animen a cultivar el silencio [...]. La meditación es una buena manera de hacerlo. Dedica tiempo al día a escuchar lo que dice tu cabeza. Eso “neuromodula” y genera una serie de circuitos nuevos que te permiten que un día puedas tener más libertad para entender y gestionar a la “loca de la casa”, porque, claro, la “loca de la casa” siempre está ahí arriba, tomando las riendas de todas nuestras acciones, o de la mayoría, y eso provoca mucho caos».

			Santa Teresa de Jesús utilizaba esta metáfora de la loca de la casa para describir cómo la imaginación puede desbordarse y distraernos de nuestros objetivos y tareas diarias, creando un estado de caos mental. En su obra Las moradas, santa Teresa habla sobre la importancia de la introspección y la oración para calmar esta mente inquieta y lograr una conexión más profunda con uno mismo y con lo divino. Como ella misma escribió: «La imaginación es la loca de la casa. Yo he procurado más de veinte años recogerla con cuantas diligencias he podido, y no me ha aprovechado nada».

			Enric Benito, oncólogo y experto en cuidados paliativos, subraya cómo el silencio puede ser una puerta de entrada a aspectos más insondables de nuestro ser, permitiéndonos acceder a conocimientos y comprensiones que normalmente están ocultos por el ruido de nuestras vidas cotidianas: «Es importante cultivar el silencio. Porque el ruido de aquí no te deja escuchar la verdad con la que estás conectado siempre. Porque, cuando no hay mente, el lenguaje del alma es la intuición». Al cultivar el silencio y reducir el ruido externo e interno, podemos acceder a una comprensión más auténtica de nosotros mismos, conectándonos con una sabiduría innata que a menudo queda eclipsada por la actividad mental constante.

			Ricardo Forcano comparte su experiencia personal con la práctica del silencio: «Yo siempre lo he disfrutado porque voy mucho a la montaña; y la montaña, cuando estás a 3.000 metros, es de los pocos sitios donde puedes oír el silencio, pero si no sales del entorno urbanita es muy difícil el silencio exterior, que en cierto modo es necesario para alcanzar el interior».

			Esta reflexión de Forcano nos recuerda la importancia de crear espacios de silencio en nuestras vidas, incluso en medio de entornos urbanos ruidosos. Sugiere que el silencio exterior puede ser un camino que facilita encontrar ese silencio interior. Para Forcano, la meditación fue un ejercicio difícil al comienzo. Como para cualquier cosa, meditar bien requiere práctica, con la dificultad añadida de que los resultados no los ves en el corto plazo. En sus propias palabras: «La meditación es como aprender un nuevo idioma o un instrumento musical. Al principio, puede parecer frustrante y sin sentido, pero, con la práctica constante, se convierte en una habilidad natural y enriquecedora. La clave está en la persistencia y en no juzgar la experiencia».

			Para aquellos que deseen comenzar una práctica de meditación, D’Ors ofrece algunos consejos prácticos en su libro Biografía del silencio:

			
					Comienza con sesiones cortas: empieza con períodos de meditación de sólo 5 o 10 minutos al día; esto hace que la práctica sea menos intimidante y más manejable.

					Establece una rutina: medita a la misma hora y en el mismo lugar cada día, para crear un hábito.

					No te juzgues: no te critiques a ti mismo por las distracciones o la inquietud mental; la clave es observar los pensamientos sin juzgarlos.

					Usa un ancla: céntrate en la respiración o en una palabra o frase repetitiva (un mantra) para ayudar a mantener el enfoque.

					Sé paciente: recuerda que la meditación es una práctica a largo plazo; los beneficios a menudo son sutiles y acumulativos.

					Integra la conciencia en la vida diaria: lleva la atención plena a las actividades cotidianas, no sólo durante las sesiones formales de meditación.

					Acepta las dificultades: habrá días en que meditar parezca imposible o inútil; acepta estas experiencias como parte del proceso.

			

			El padre D’Ors enfatiza que la meditación no consiste en alcanzar un estado especial ni en tener experiencias extraordinarias; más bien se trata de familiarizarse con nuestra propia mente y aprender a estar presentes en nuestra vida tal como es.

			 

			 

			El viaje hacia el autoconocimiento a través de la exploración del ser físico y mental es fundamental para el desarrollo de un liderazgo pleno. A lo largo de este capítulo hemos explorado cuatro aspectos clave de este proceso: la exploración del cuerpo, los patrones de pensamiento y creencias, la conexión mente-cuerpo y las prácticas de meditación y silencio.

			Hemos aprendido que reconectar con nuestro cuerpo no sólo mejora nuestra salud física, sino que también nos proporciona una fuente de información sobre nuestro estado interno y una «batería adicional» que te ayuda a renovar tu energía y a aumentar tu vitalidad. Nuestros patrones de pensamiento y creencias dan forma a nuestra percepción del mundo y nuestro comportamiento, y desafiarlos puede abrir nuevas posibilidades de crecimiento y desarrollo. La conexión mente-cuerpo nos recuerda que nuestro bienestar físico y mental están intrínsecamente ligados, y que cuidar de uno inevitablemente beneficia al otro. Finalmente, las prácticas de meditación y silencio nos ofrecen una posibilidad muy efectiva para nuestro autoconocimiento y para desarrollar una mayor claridad y equilibrio.

			Este proceso de autoexploración y autoconocimiento no es un lujo, sino una necesidad; en última instancia, es el cimiento fundamental sobre el cual se construye una vida plena y significativa, y nos permite alcanzar un estado de bienestar integral. Ese proceso es la base necesaria para que nuestras acciones estén alineadas con nuestros valores, y gracias a él podemos influir positivamente en nuestro entorno y en las vidas de quienes nos rodean.

			Antes de continuar, te invito a detenerte un momento y reflexionar. Para ayudarte a interiorizar lo que hemos explorado y a dar los primeros pasos en tu propia transformación, te propongo que consideres las siguientes preguntas. Tómate tu tiempo para responderlas, quizá escribiendo tus pensamientos en un diario o discutiéndolas con un mentor o un amigo de confianza:

			
					¿Cuándo fue la última vez que te detuviste a escuchar realmente a tu cuerpo? ¿Qué te estaba diciendo?

					Piensa en una creencia limitante que hayas tenido sobre ti mismo. ¿Cómo ha afectado esta creencia a tu liderazgo o a tu vida personal? ¿Qué evidencia tienes de que esta creencia podría no ser cierta?

					¿De qué manera tu estado físico (por ejemplo, tu nivel de energía, tu alimentación o tu calidad de sueño) afecta a tu toma de decisiones y a tu capacidad de liderazgo?

					¿Cuál ha sido tu experiencia con la meditación o el silencio? Si no has practicado antes, ¿qué te impide empezar? Si ya lo haces, ¿qué beneficios has notado?

					¿Qué pequeño paso concreto puedes dar hoy mismo para mejorar tu conexión mente-cuerpo y tu nivel de autoconocimiento? Apúntalo.

			

			En el próximo capítulo exploraremos cómo podemos llevar este autoconocimiento al dominio de las emociones. Descubrir la importancia de comprender y manejar nuestras emociones potencia nuestra efectividad como líderes, fortalece nuestras relaciones y tiene el poder de crear un impacto positivo en la vida de la gente que nos rodea.
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			Tu mundo emocional

			Entre el estímulo y la respuesta hay un espacio. En ese espacio está nuestro poder para elegir nuestra respuesta. En nuestra respuesta yace nuestro crecimiento y nuestra libertad.

			VIKTOR FRANKL, psiquiatra y 
superviviente del Holocausto

			En el capítulo anterior comenzamos a buscar nuestra voz con un mayor conocimiento y conexión con nosotros mismos, abordando nuestro ser físico y mental. Este primer paso nos permitió empezar a desvelar las primeras capas de nuestra identidad, comprendiendo aspectos de nuestro ser que quizá habíamos pasado por alto por estar inmersos en la vorágine de la vida profesional. Esto nos ha proporcionado cimientos sólidos, y hemos comenzado a desentrañar las motivaciones que impulsan nuestras acciones y nuestras decisiones.

			Pero ¿por qué es tan importante identificar y gestionar nuestras emociones? En primer lugar, porque las emociones tienen un papel fundamental en cada aspecto de nuestras vidas. Influyen en nuestras decisiones, moldean nuestras interacciones y determinan en gran medida nuestra capacidad para inspirar y motivar a otros. Sin embargo, en el mundo empresarial tradicional, a menudo se nos ha enseñado a suprimir o ignorar nuestras emociones, considerándolas una distracción o una debilidad.

			Esta desconexión emocional puede llevar a decisiones miopes, a conflictos interpersonales y, en última instancia, a un estilo de liderazgo frustrante. Por el contrario, los líderes que han desarrollado una fuerte autoconciencia emocional son más resilientes frente a los desafíos, más empáticos en sus relaciones y más capaces de crear equipos motivados y felices a su alrededor. La autoconciencia emocional es, en esencia, el puente que conecta nuestro autoconocimiento interno con nuestra acción externa en el mundo real; es el eslabón necesario entre saber quiénes somos y actuar en consecuencia.

			Durante décadas, el paradigma dominante en el liderazgo corporativo ha sido el de la objetividad y el control emocional. Se nos ha enseñado que las emociones no tienen lugar en un liderazgo ejecutivo. La perspectiva de mantener la «cabeza fría» en la toma de decisiones tiene sus propios defensores y argumentos sólidos. Un representante destacado de esta visión es el reconocido Jim Collins, autor de Good to great: por qué algunas empresas dan el salto... y otras no y otros libros de gestión empresarial que han tenido mucha repercusión en nuestra formación como líderes. Collins enfatiza la importancia de la disciplina y el pensamiento racional en el liderazgo: «La grandeza es una cuestión de elección y disciplina consciente. No se trata de circunstancias. Se trata de conciencia». La filosofía de que el liderazgo efectivo y la toma de decisiones se basan en la disciplina y el control consciente, más que en respuestas emocionales, ha sido un pilar fundamental durante décadas.

			Sin embargo, la investigación moderna en neurociencia y psicología organizativa está revelando una verdad muy diferente: nuestras emociones ejercen un papel crucial en cada aspecto de nuestro pensamiento y comportamiento, incluido nuestro liderazgo. Daniel Goleman, psicólogo y autor pionero en el campo de la inteligencia emocional, en su libro Primal leadership (escrito junto con R. Boyatzis y A. McKee) relata este cambio de paradigma: «El líder ha sido, y seguirá siendo siempre, el que sintoniza con las emociones de las personas y las mueve en una dirección emocionalmente positiva». Goleman, en su lugar, posiciona la inteligencia emocional y la capacidad de manejar tanto las propias emociones como las de los demás en el mismo centro de la toma de decisiones.

			Esta dimensión más inconsciente y más intuitiva, pero no por ello menos importante —a menudo denominada sabiduría corporal o inteligencia somática—, es un aspecto esencial pero frecuentemente subestimado en la toma de decisiones. En un entorno donde has trabajado tu autoconocimiento físico y mental y has sido capaz de identificar y gestionar tus emociones, este proceso te será mucho más intuitivo. En esos momentos es más importante de lo que crees escuchar a tu cuerpo y escuchar tus emociones. Tu ser está neurogenéticamente preparado para ayudarte en estos procesos.

			António Damásio, neurocientífico portugués y autor de El error de Descartes, ha investigado extensamente la conexión entre el cuerpo, las emociones y la toma de decisiones. Según Damásio, nuestras decisiones están influenciadas por señales corporales y emocionales que a menudo operan bajo el umbral de la conciencia. Damásio argumenta: «La razón pura no es suficiente para tomar buenas decisiones. Necesitamos la guía de los “marcadores somáticos” que nuestro cuerpo nos proporciona». Esencialmente, estos marcadores somáticos son sensaciones corporales que asociamos con experiencias pasadas y que nos ayudan a navegar situaciones similares en el futuro.

			En el mundo empresarial moderno, existe una tendencia generalizada a desconectar de nuestras emociones. Ricardo Sunderland ilustra este desafío: «Llevamos 20, 30, 40 años... entrenándonos durante 14, 15 o 16 horas para no sentir. Y nos hemos vuelto expertos en realizar el trabajo suprimiendo nuestras emociones. En la casa se siente, ¿en el trabajo? No». Al suprimir sistemáticamente nuestras emociones en el ámbito laboral, estamos esencialmente desconectando una parte vital de nuestra inteligencia y sabiduría interna. Esto puede llevar además a un agotamiento físico y emocional significativo en el largo plazo.

			Ricardo Sunderland añade: «Durante más de una década he sido coach de más de 300 líderes de las organizaciones más importantes, grandes y reconocidas en el mundo. He aprendido de primera mano que, para estos líderes, la energía mental y física ya no es suficiente para poder ser exitosos. Me atrevería a decir que no es suficiente para ser felices. Y es indispensable incorporar, además de energía mental y física, la energía emocional y la energía espiritual». Esta observación plantea una pregunta fundamental: ¿por qué los líderes más exitosos del mundo, que han alcanzado la cima de sus carreras, sienten que algo falta? La respuesta, según Sunderland y otros expertos en liderazgo, radica en gran medida en la gestión de la energía emocional.

			Enric Benito comparte su propia experiencia: «Tuve una crisis existencial a los 43 años, no fui nada original [...]. El diagnóstico clínico era depresión. El doctor Benito está deprimido, a pesar de que aparentemente ha triunfado, porque está publicando artículos en revistas norteamericanas, ha hecho una tesis doctoral que está supercitada, da clases en Heidelberg, en París, etcétera. Y, sin embargo, estaba muy triste por dentro».

			Esta cita de Benito ilustra perfectamente cómo muchas personas que han alcanzado el «éxito», con logros profesionales y responsabilidades ejecutivas significativas, pueden sentir un vacío interno y una falta de realización. Su experiencia subraya la importancia de reconectar con nuestra capacidad de «sentir» y «ser», más allá del «hacer» y «pensar» en los que a menudo nos enfocamos en nuestras carreras profesionales.

			En este capítulo, exploraremos cómo podemos reconocer nuestras emociones y gestionarlas de manera efectiva. Descubriremos cómo este conocimiento emocional puede transformarse en una herramienta poderosa en nuestro arsenal de liderazgo. Lejos de ser un obstáculo o una debilidad, veremos cómo nuestras emociones pueden convertirse en una fuente de inspiración, guiándonos hacia decisiones más sabias y un liderazgo más pleno.

			2.1. Identificación y comprensión de emociones

			En el corazón de la autoconciencia emocional se encuentra el poder reconocer y comprender nuestras propias emociones. Este proceso, aparentemente simple, es en realidad un desafío para muchas personas.

			Reconocer y comprender nuestras emociones no consiste en suprimir o negar nuestras respuestas emocionales. Por el contrario, se trata de desarrollar una relación más consciente y matizada con nuestro mundo emocional interno. Es aprender a identificar, nombrar y comprender nuestras emociones, y luego utilizar esa comprensión para tomar nuestras decisiones y acciones de manera más informada.

			Este proceso es fundamental por varias razones. En primer lugar, nuestras emociones contienen información valiosa sobre nosotros mismos y nuestro entorno. El miedo puede alertarnos sobre riesgos potenciales, la ira puede señalar violaciones de nuestros valores, y la alegría puede indicarnos lo que realmente valoramos. Al aprender a «escuchar» nuestras emociones, podemos tomar decisiones más alineadas con nuestros valores y objetivos.

			En segundo lugar, la capacidad de identificar y comprender nuestras emociones nos permite conectar con los demás y mantener relaciones más duraderas y auténticas. Los líderes que pueden reconocer y manejar su propio estrés, su frustración o su ansiedad son más capaces de mantener la calma en situaciones de crisis, de inspirar confianza en sus equipos y de fomentar una cultura de resiliencia y adaptabilidad.

			Finalmente, reconocer y comprender nuestras emociones nos ayuda en nuestra propia salud y bienestar. La supresión crónica de las emociones puede conducir al estrés, al agotamiento y a una variedad de trastornos de salud física y mental. Mientras que una relación saludable con nuestras emociones aumenta nuestra resiliencia y mejora nuestra satisfacción laboral y personal.

			Rodrigo Aguirre de Cárcer señala la importancia de reconocer tanto las emociones que nos dan energía como las que nos la quitan: «Las emociones que nos quitan energía por lo general van a ser la tristeza, el enojo, la culpa, la vergüenza. [...] Lo que te conecta a tu energía, que te carga de energía y te vuelve a conectar a tu cuerpo: la alegría, el cómo te conectas a una memoria que te da muchísima felicidad, la esperanza, la gratitud».

			Sunderland, en esta misma línea nos recuerda que existen emociones que nos energizan y otras que nos drenan: «Estudios científicos han demostrado que la vergüenza es la emoción que más energía nos quita. Por otro lado, las emociones que nos dan energía, aunque puedan parecer obvias, son a menudo pasadas por alto por muchos ejecutivos. Éstas incluyen la alegría, el amor hacia los demás y hacia uno mismo y la conexión emocional en eventos importantes. Tenemos que aprender a reconocer y cultivar estas emociones positivas para mantener y aumentar nuestra energía».

			Esta perspectiva nos recuerda que todas nuestras emociones, tanto las que percibimos como positivas como las que consideramos negativas, tienen un papel importante en nuestra experiencia y pueden proporcionarnos información valiosa.

			Para mejorar nuestra capacidad de identificar y nombrar emociones, podemos:

			
					Ampliar nuestro vocabulario emocional: familiarizarnos con una amplia gama de términos emocionales puede ayudarnos a describir nuestras experiencias con mayor precisión.

					Practicar el etiquetado emocional: tomar pausas regulares durante el día para nombrar nuestras emociones actuales.

					Llevar un diario emocional: registrar nuestras experiencias emocionales puede ayudarnos a identificar patrones y desencadenantes.

					Buscar feedback: pedir a personas de confianza que nos den su perspectiva sobre cómo perciben nuestras emociones.

					Practicar la atención plena: la meditación y otras prácticas de atención plena (mindfulness) pueden aumentar nuestra capacidad de notar y nombrar nuestras experiencias emocionales en tiempo real.

			

			
			Si bien estas prácticas de identificación y etiquetado emocional son fundamentales, es importante reconocer que nuestras emociones a menudo trascienden las palabras y las categorías simples. Es aquí donde el arte y las humanidades emergen como herramientas poderosas para profundizar en nuestra comprensión emocional. Estas herramientas, muchas veces subestimadas, nos ofrecen lenguajes alternativos y experiencias multisensoriales que pueden ayudarnos a explorar y expresar emociones que de otra manera podrían resultar difíciles de articular.

			A través de la música, la literatura, las artes visuales y otras formas de expresión creativa, nosotros podemos acceder a dimensiones de nuestra experiencia emocional que van más allá de lo que el lenguaje cotidiano puede captar. Esta expansión de nuestro vocabulario emocional, no sólo en palabras sino en experiencias, nos permite desarrollar una comprensión más rica y matizada de nuestro mundo interior y de cómo este último se relaciona con el mundo que nos rodea.

			La música, en particular, tiene un papel fundamental en este proceso. Como explica durante nuestra charla Alejandro Abad, reconocido compositor y productor musical: «De los sentidos que tenemos los seres humanos, el oído es la puerta más potente de entrada de emociones. Tú puedes ver una película, pero, sin el sonido y la música, lo que se transmite carece de emoción, pierde todo el sentido». Así, la música presenta un poder único para evocar y amplificar nuestras respuestas anímicas, permitiéndonos acceder a estados emocionales que de otra manera podrían permanecer inexplorados.

			Otro de mis invitados, Ramón Torrelledó, destacado director de orquesta de reconocido prestigio internacional, profundiza en esta idea: «Somos seres musicales, y está demostrado que, en el mundo de las emociones, los sonidos emiten en la misma dimensión en la que vibramos. Nuestro ser interior vibra con la música». Nuestra conexión con la música es innata y profundamente arraigada en nuestra naturaleza humana. Al aprovechar esta conexión podemos desarrollar una comprensión más matizada de nuestras propias emociones y de las de los demás.

			La capacidad de la música para trascender barreras culturales y lingüísticas la convierte en una herramienta particularmente potente para la comprensión emocional universal. Torrelledó observa: «Una misma música, tocada en cualquier lugar del mundo, produce la misma emoción. Fíjate en la capacidad que tiene la música para unir al ser humano». Esta universalidad emocional de la música nos ofrece un medio para conectar con experiencias emocionales compartidas, fomentando la empatía y la comprensión mutua.

			En mi trabajo, tengo el privilegio de formar parte del Patronato de la Fundación Princesa de Girona, donde presido el grupo de trabajo de Generación Docentes. Uno de nuestros proyectos más impactantes es AmplificARTE, una iniciativa educativa que utiliza la música como herramienta transversal para fomentar el bienestar emocional y el desarrollo personal de los jóvenes. AmplificARTE se basa en el principio de que la música es un lenguaje universal que inspira, atrae y conecta a las personas, independientemente de su origen, cultura o nivel socioeconómico. Como afirma uno de sus impulsores, el maestro Julio Reyes Copello, fundador del sello discográfico Art House Records y ganador de múltiples premios Grammy: «La música dice lo que las palabras que no existen deberían decir».

			A través de esta iniciativa, el proyecto ha ayudado a infinidad de jóvenes a entender las emociones de una forma más clara, a ser capaces de gestionarlas, a entender que la frustración, la pérdida, la soledad, la tristeza, la culpa son parte natural de la vida, a entender que el amor, la pasión, la alegría, el cariño o la compasión son también emociones a celebrar, no a esconder o proteger. Su impacto en la conexión entre profesores y alumnos es prodigioso, más profundo, más íntimo... En esos ámbitos hemos podido ver historias humanas realmente impactantes, en las que niños en protocolo de suicidio han pasado en muy poco tiempo a ser voz y referente en su comunidad para apoyar a otros niños a superar estas situaciones. Os animo a que investiguéis más sobre este precioso proyecto.

			
			Más allá de la música, otras formas de arte y expresión creativa también ejercen un papel crucial en nuestra comprensión emocional. Diego del Alcázar Benjumea, CEO de la universidad privada española IE University y autor del libro La genética del tiempo, compartió con nosotros su experiencia al escribir una novela: «Es un proceso de descubrimiento de uno mismo, porque te saca de tu zona de confort. [...] Escribir es como jugar para los niños». Este proceso creativo nos permite explorar nuestras emociones desde nuevas perspectivas, desafiándonos a articular y dar forma a sentimientos que de otra manera podrían permanecer abstractos o indefinidos.

			La literatura, en particular, nos ofrece un espejo en el que podemos ver reflejadas nuestras propias experiencias emocionales. A través de los argumentos y los personajes, podemos explorar una amplia gama de emociones en un entorno seguro, teniendo más información sobre nuestras propias respuestas emocionales y las de los demás. Como sugiere Del Alcázar: «La literatura está para eso, para que el lector se haga preguntas, no para que le demos respuestas».

			Las humanidades, en su sentido más amplio, proporcionan un contexto crucial para nuestra comprensión emocional. La filosofía, la historia y otras disciplinas humanísticas nos ofrecen perspectivas valiosas sobre la naturaleza de las emociones y su papel en la experiencia humana. Estas disciplinas nos invitan a cuestionar y explorar las bases de nuestras respuestas emocionales, ayudándonos a desarrollar una comprensión más profunda y matizada de nuestra vida emocional.

			A lo largo de la historia, el arte nos ha ofrecido herramientas valiosas para manejar y procesar emociones difíciles y para purificarnos. Como dice Torrelledó: «Los griegos hablaban de la catarsis, una purificación emocional que se lograba a través del arte. La música, como parte de esta tradición, nos permite liberar lo malo y mostrar lo bueno, logrando una purificación emocional». Esta idea de catarsis a través del arte sigue siendo relevante hoy en día, ofreciéndonos un medio para liberar y transformar emociones intensas de manera constructiva.

			El arte y las humanidades nos invitan a adoptar una actitud más reflexiva y contemplativa hacia nuestras emociones. Nos animan a pausar, observar y considerar nuestras respuestas emocionales con mayor nivel de detalle. Estas disciplinas nos ofrecen no sólo un medio para conectar más profundamente con nosotros mismos, sino también un puente para conectar con los demás.

			En un entorno cada vez más dominado por la tecnología y la lógica, el arte y las humanidades nos recuerdan la importancia de nutrir nuestra vida emocional y creativa. No sólo nos invitan a ver el mundo a través de la lente de la razón, sino también a través del prisma de nuestras emociones, enriqueciendo así nuestra experiencia de la realidad y profundizando nuestra comprensión de lo que significa ser humano.

			2.2. Regulación emocional

			La capacidad de gestionar nuestras emociones en diferentes contextos es una habilidad que puede ser diferencial en tu desarrollo profesional y personal. Esta «regulación emocional» va más allá de «controlar» nuestras emociones; consiste en utilizarlas de manera inteligente y adaptarlas para responder a las diversas situaciones con que nos enfrentamos en nuestro día a día.

			La regulación emocional no consiste en suprimir o negar nuestras emociones, sino en aprender a gestionarlas de manera apropiada en función del contexto. El doctor James Gross, profesor de Psicología en Stanford y experto en regulación emocional, ha realizado extensas investigaciones en este campo. Según Gross: «La regulación emocional no consiste en no sentir emociones negativas, sino en manejarlas de manera que nos permitan alcanzar nuestros objetivos y mantener relaciones positivas con los demás».

			
			Para ayudarnos en esta regulación emocional, resulta importante la práctica de la aceptación emocional. Esto implica reconocer y experimentar nuestras emociones tal como son, sin etiquetarlas como «buenas» o «malas», y sin tratar de cambiarlas o suprimirlas inmediatamente. Marc Brackett, director del Yale Center for Emotional Intelligence, ofrece una perspectiva esclarecedora sobre este tema: «La aceptación emocional no significa que te gusten todas tus emociones o que no quieras cambiarlas. Significa que estás dispuesto a experimentarlas sin juzgarlas o tratar de suprimirlas».

			Como dice Brackett, esta aceptación no implica una reacción inmediata ni una resignación, sino una disposición a experimentar nuestras emociones de manera consciente. Nos invita a ver la aceptación con tranquilidad, como un espacio donde permitimos que nuestras emociones existan sin tratar de controlarlas o cambiarlas inmediatamente. En lugar de luchar contra nuestras emociones, aprendemos a observarlas con curiosidad y compasión.

			Chade-Meng Tan, exingeniero de Google y autor de Busca en tu interior: mejora la productividad, la creatividad y la felicidad, ofrece una metáfora útil para entender este proceso de aceptación: «La aceptación emocional es como invitar a tus emociones a tomar el té. Las reconoces, las acoges, pero no necesariamente actúas según sus demandas». Esta metáfora nos recuerda que podemos observar y aceptar nuestras emociones sin necesariamente dejarnos llevar por ellas, manteniendo un equilibrio entre la aceptación y la acción consciente.

			En nuestras entrevistas, Carmen García de Andrés expresó una perspectiva afín a esta idea de aceptación sin juicio: «La clave está en la escucha interior sin juicios. Antes de tomar una decisión, necesitas ser capaz de sentarte contigo mismo y, simplemente, observar tus emociones. No se trata de evaluar si lo que sientes está bien o mal, sino de reconocer honestamente: “¿Qué estoy sintiendo en este momento? ¿Qué me está diciendo esta emoción?”».

			Para ayudar en el manejo consciente de nuestras emociones, podemos empezar haciendo una «reevaluación cognitiva premeditada». Esta técnica nos invita a cambiar de forma consciente nuestra perspectiva sobre una situación para influir en nuestra respuesta emocional. Por ejemplo, cuando nos enfrentamos a un desafío laboral, en lugar de percibirlo como una amenaza que nos supere, podemos optar por verlo como una oportunidad interesante para aprender. Este cambio de perspectiva no sólo altera nuestra experiencia emocional, sino que también mejora de forma considerable el resultado de cómo nos enfrentamos a ese desafío.

			Otra técnica posible es la modulación de la respuesta, que se centra en cómo expresamos y actuamos sobre nuestras emociones una vez que las hemos experimentado. Para ello se puede hacer de varias formas, desde tomar un momento para respirar antes de responder a una situación estresante, hasta elegir expresar nuestra frustración de manera constructiva en lugar de reaccionar con ira. La modulación de la respuesta nos permite crear un espacio consciente entre el estímulo emocional y nuestra reacción, permitiéndonos ser más consecuentes a la hora de responder.

			Estas estrategias de regulación emocional se alinean perfectamente con la perspectiva ofrecida por Rodrigo Aguirre de Cárcer: «El verdadero reto para mí implica qué hago si un día me levanto con una emoción de rabia o de tristeza o si efectivamente tengo miedo por el futuro. ¿Cómo puedo albergarla para que incluso esa emoción sea incluida dentro de lo que yo considero un centro estable?». Aguirre de Cárcer resalta no sólo la importancia de regular nuestras emociones, sino también de integrarlas en nuestra experiencia general.

			Esta idea de «albergar» las emociones difíciles dentro de un «centro estable» se relaciona directamente con las técnicas de reevaluación cognitiva y modulación de la respuesta. Nos invita a no ver nuestras emociones, incluso las que percibimos como negativas, como amenazas a nuestra estabilidad, sino como partes integrales de nuestra experiencia que pueden ser acogidas y gestionadas. Esta perspectiva nos permite practicar la regulación emocional no desde un lugar de lucha o supresión, sino desde una postura de aceptación y manejo consciente, lo que a su vez fortalece nuestra resiliencia emocional general.
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