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Prólogo


¿Lo has pensado? ¡Estamos en un cambio sin precedentes! Sin duda, en un cambio total de era, una era pospandemia que nos hace mucho más conscientes y que también evidencia mucho más los cambios que se necesitan en nuestra cultura y en nuestra sociedad. Cada cambio requerirá una transformación y un viraje, y este viraje requiere mucha convicción, así que me pregunto ¿Tenemos los líderes que se requieren para liderar estas transformaciones? ¡Wow! Esa es la primera reflexión que me llevo de este gran libro. De verdad ¡me encantó sumergirme en sus páginas!, desde el principio y hasta el final, porque despierta la conciencia del líder y lo fácil que es ser un líder sin liderazgo. Hay muchas otras preguntas que surgen al darle una mirada profunda a este escrito ¿Qué es la conciencia? O ¿qué debo hacer cuando soy una persona más consciente? Pues bienvenido a un libro lleno de respuestas, que se plantean en forma de preguntas, porque como nuestro querido Efrén comenta en estas páginas, la herencia socrática se hace sentir en este manifiesto y la mayéutica es quizás una de las mejores formas de desafiarnos a nosotros mismos. Si te haces mejores preguntas, tú mismo obtendrás mejores respuestas.


Un libro de pecados, y pecados factuales, que los líderes cometemos y que afectan no solo los resultados futuros de una organización, sino también la psique de las personas para siempre. Este libro es un manual súper revelador para darnos cuenta de ello, para observar nuestras conductas y las conductas de nuestro entorno, para virar de una forma distinta en el uso de nuestros comportamientos cotidianos.


Cuando mi buen amigo Efrén me invitó a leer este libro para tener el honor de plasmar unas líneas de inicio, jamás pensé que reflejaría mucho de mi crecimiento como persona y es que, cuando avances en estas páginas, estoy seguro de que habrá un mensaje que calará tanto en ti, como lo hizo en mí: “No hay un buen líder, sino una buena persona”, y lo más interesante es que toda persona tiene un pasado, y ese pasado está amarrado a sus emociones, ergo, o entiendes tus emociones y aprendes a controlarlas o en algún momento tus emociones se mezclarán con tu rol de líder y te encontrarás con una pared.


Este libro es para los que entienden que ser jefe es muy distinto a ser líder, un líder aprende a autogestionarse primero, sana cosas de él, se enfrenta a sí mismo para ir encontrando una mejor versión, es quizás la razón por la cuál en el mundo hay tantos directores, gerentes y jefes, pero pocos líderes. ¿Eres tú uno de esos líderes? Pues te invito a que te adentres en las profundidades de tus propios pecados, porque créeme cuando te digo que este libro es bastante revelador y terminarás encontrándote de vez en vez con alguno de ellos.


¿Qué tipo de líder eres, de los que tienen una mentalidad de posibles o de imposibles? Todo comienza por ese autodescubrimiento. Quizás con la reflexión que nos lleva a plantearnos Efrén, también surja otra gran pregunta: ¿por qué te convertiste en este tipo de líder? Este es un libro para reflexionar, para anotar y cuestionarse, para descubrir que todos tenemos pecados, pero que también existen formas de descubrir por qué los cometemos, desde la simpleza de la autenticidad hasta el compromiso con la estrategia, desde nuestro rol de seguridad en lo que hacemos hasta nuestro opuesto narcisista que se parece al seguro, pero que dista mucho en sus comportamientos.


Un ejemplo en movimiento, eso somos como líderes, y al final, el libro nos lleva a encontrar certezas reveladoras acerca de lo que verdaderamente gestionamos en este rol: ¡emociones humanas!, personas, seres en evolución que al combinarse con nuestra propia evolución crean una zona de crecimiento increíble, pero que hay que saber detectar y se detecta a través de nuestros comportamientos y nuestras acciones. ¿Parece fácil, cierto? Pero qué difícil resulta, porque las emociones humanas de nuestros reportes, colaboradores y pares están siempre en movimiento y evolución.


¿Te suenan palabras como dramatismo, timidez o complacencia? Bueno, quizás las has visto o quizás solo las has experimentado, porque en nuestro afán de entregar los mejores resultados, cruzamos estas líneas de emociones que se convierten en conductas y, por ende, en ejemplos.


“El fin justifica los medios”, leí alguna vez, “excepto cuando los medios son las personas y nuestro crecimiento es el fin”. ¿Interesante, no? Darnos cuenta de que pecamos no por malvados, sino porque queremos llegar a una meta que requiere un movimiento colectivo y en la colectividad existirán un mar de emociones, por eso me quedo con un cuadrito de guía que te será muy útil en las siguientes páginas y donde encontrarás las áreas profundas de mejora, las amenazas y las estrategias (súper revelador).


No quiero que te angusties antes de adentrarte en este increíble libro, pues te aseguro que también encontrarás soluciones. Cada pecado tiene su contrapeso y la mejor forma de comenzar es, como Efrén lo menciona, “con la humildad”, esa palabra que derrumba los egos y nos convierte en estudiantes eternos, en aprendices, en practicantes, en mejores escuchas, en menores pretextos, en mayor habilidad para convertir gritos en diálogos, imposiciones en preguntas y acciones inmediatas en planes estructurados.


Así que soltemos el perfeccionismo y convirtámoslo en un camino de aprendizaje constante, transformemos la complacencia en el uso efectivo de nuestro criterio, soltemos la transgresión y la desconfianza y volvámosla gestión humana y credibilidad.


Líderes del mundo honestos, cercanos, congruentes, comprometidos, íntegros, alineados con su ser y su propósito, ¿qué difícil, no? Pues ese puedes ser tú y está en ti acompañar a Efrén en esta propuesta que nos hace para convertirnos en ese cambio de rumbo, en ser el nuevo rumbo y transformar al nuevo ser.


FERNANDO ANZURES


CEO de EXMA Global









Introducción


Hace unos 18 años recibí una llamada misteriosa de alguien que se identificó como parte de la organización Ashoka; me dijo que esta era la organización de emprendimiento social más importante del mundo y que me habían preseleccionado para ser uno de sus miembros, así que querían que participara en un panel de evaluación en el que competiría con otros emprendedores para ver a cuál elegían. Sinceramente, pensé que era una de esas estrategias de venta de tiempo compartido, alguna estafa creativa o que intentarían venderme algo, así que no seguí el proceso que me indicaron.


Tiempo después recibí otra llamada confirmando mi participación. Al notar mi desconfianza, quien estaba al otro lado del teléfono me habló un poco más de Ashoka. Al colgar los investigué y me di cuenta de que era algo muy importante para alguien como yo, cuyos emprendimientos se centraban en ayudar a las personas y a la sociedad a resolver sus problemas, así que pensé: “No pierdo nada con asistir”.


Una vez llegué al hotel donde era la cita, me entrevistaron unos miembros de la organización y me pidieron llenar unos documentos. Me fui muy sorprendido de haber sido seleccionado para participar, pues creía que nadie conocía lo que yo hacía.


Días después me informaron que me habían elegido y que, de ahora en adelante, sería parte de la organización. Me reuní con la directora de la región, quien me habló sobre la importancia de escalar mis ideas y hacerlas exponenciales; la idea me encantó. Lo más impactante, sin embargo, fue que me dijo: “Durante los siguientes tres años, Ashoka se encargará de tus gastos económicos para que dediques el mayor tiempo posible a averiguar cómo puedes hacer crecer tus emprendimientos y el impacto que estos tienen”.


Pensé que había caído en una trampa y que no sonaba del todo bien la propuesta. En ese momento no necesitaba dinero para vivir, pues mi trabajo me daba suficientes réditos. Tampoco creía que fuera alguien en quien deberían invertir, cuando había muchos otros emprendedores con necesidades más grandes. Para entonces, yo ni siquiera tenía treinta años ni una gran experiencia como para algo así. Definitivamente, no entendía lo que estaba pasando, porque cuando eres un pez que nada en una pecera pequeña creyendo que es un océano, no puedes ni imaginar todo lo que hay más allá. Tenía que aprender a pensar en grande.


Unos años después, gracias al apoyo y aprendizajes que vinieron en aquella época, logré avanzar mucho en la vida: el éxito profesional había llegado muy rápido, mi doctorado estaba listo, tenía algunos libros escritos, aparecía en revistas, era dueño de mi propia empresa, dirigía una fundación y en una época en la que reunirse por internet era poco común, estaba un día en Miami, al otro en Madrid y al siguiente, en Ciudad de México, atendiendo pacientes que se podían dar el lujo de llevar a un joven psicólogo a que los viera en su país. Luego, volvía a Colombia y visitaba nuestras clínicas de adicciones, viajaba a una zona vulnerable con nuestra fundación y dictaba una conferencia para padres de familia en algún colegio, o me sentaba con el Gobierno para liderar los aspectos psicológicos de la desmovilización de combatientes del conflicto armado colombiano.


¿Que si dormía? Quizás un poco, pero lo disimulaba bien, pues creía que no debía perder tiempo durmiendo. Antes de los treinta, mi primer matrimonio se había roto por algunos de esos detalles, tenía una buena arritmia cardiaca, un ego que jugaba en mi contra y una lucha constante con demonios internos que debía mantener bajo control.


Mi vida laboral no ha cambiado mucho en las últimas dos décadas; incluso los compromisos se ampliaron y mis años de estar a la sombra y de tener un bajo perfil se acabaron con la pandemia y la transformación digital. Lo que sí ha mutado es la persona que habita en mí, pues las facturas que la vida me ha pasado, al igual que los errores y la disciplina, me han enseñado algunas cosas, en especial a aprender de todos los líderes a quienes he tenido el honor de acompañar en sus procesos personales y a convertirme en alguien lo más cercano posible a lo que enseño.


Sigo siendo un apasionado por el trabajo, pero ya no un adicto a él; aún me aburro muy fácil y necesito estar creando e innovando, aunque soy más prudente y menos impulsivo que antes. Comparativamente hablando, por supuesto, pues ante los ojos de quienes están cerca voy a toda velocidad. Amo profundamente lo que hago y soy mucho más productivo que hace algunos años, pero ahora duermo, viajo, voy al colegio de mis hijos y puedo desconectarme de mi labor, si es preciso. Encontré la manera de trabajar atraído por un propósito superior y no por necesidades psicológicas de reconocimiento, miedo a fracasar o carencia.


Durante años he acompañado en sus dilemas personales a líderes de diferentes sectores: empresarios, políticos, artistas famosos o gente exitosa del mundo de habla hispana; por lo general, personas un tanto fuera de lo común. La vida me puso allí sin que hubiese sido mi búsqueda; una cosa llevó a la otra, una voz condujo a la siguiente y terminé en un mundo de alta exigencia, gran capacidad, muchos grandes secretos y los dramas humanos que todos vivimos.


Por eso quise hacer este libro que trata sobre la vida personal del líder, tanto el que forma parte del famoso uno por ciento, como el que va en camino de lograrlo. Es un texto para quien lidera una familia, un área, una empresa o un país. Hoy día, existen muchas publicaciones sobre habilidades de management y cómo organizarse o liderar equipos, todos escritos desde el punto de vista de lo visible y lo práctico. Y eso está muy bien. Pero este es un libro diferente, pues trata sobre la persona detrás del líder, lo que causa que aun conociendo todas las teorías y estudiando en los mejores lugares del mundo, se queme, no haga lo que debe hacer o que, fruto de sus obstáculos personales, no sea capaz de sacar lo mejor de sí mismo y de quienes lo rodean. Lo invisible de su conducta que incide en las organizaciones en las que participa.


Es un documento que confronta y que escribí para personas que quieren eliminar las excusas en su vida y asumir la responsabilidad del liderazgo que ostentan en las diferentes áreas en las que se encuentran. No es un texto para quienes se sienten cómodos echándole la culpa de todo a los demás, ni para aquellos que esperan que las cosas pasen solas sin hacer nada al respecto. En realidad, es para quienes toman decisiones en su vida y para muchos que están a punto de iniciar el segundo tiempo de su partido de fútbol, se encuentran en el camerino decidiendo a dónde quieren ir, en qué liga van a jugar o si está bien quedarse en el campeonato del barrio (una metáfora que tomo prestada de Carlos Enrique y Juan Pablo Mata, del Grupo Mariposa, multinacional que admiro profundamente).


En los capítulos de este libro reviso los comportamientos que frecuentemente les impiden a los líderes desempeñar su rol de forma idónea, y a los cuales llamé los siete pecados. El primer pecado es, indiscutiblemente, el desinterés por el autoconocimiento. Muchos líderes se concentran tanto en los resultados externos de su gestión, que olvidan que son seres humanos que trabajan con otros seres humanos, y que en la buena interacción está la verdadera clave de la productividad. Los aspectos psicológicos y la personalidad determinan, en gran medida, nuestro éxito o fracaso como líderes. De hecho, buena parte de la incompetencia gerencial se le atribuye al modo de ser de quien lidera, y de ahí para abajo a las demandas de acoso, las excusas médicas, la rotación del personal y hasta la mayor accidentalidad. Si no conocemos nuestra personalidad y no nos hacemos cargo de nuestras sombras, es absolutamente imposible ejercer un buen rol de liderazgo.


Después entro en el pecado de la “mentalidad imposibilista”. En este capítulo te comparto mi perspectiva sobre el posibilismo y la mentalidad de crecimiento y sobre aquello que evita que un líder mantenga el foco, la estabilidad y la salud, y que tampoco le permite ser resiliente en tiempos complejos, como los que vivimos en medio de la avalancha digital, el exceso de información, los cambios geopolíticos, los dolores del crecimiento y el estrés actual.


El tercer pecado es uno de los componentes más complejos de lo que algunos investigadores conocen hoy día como la dark personality: el narcisismo. En estas páginas lo llamaré “soberbia”, pues este es un concepto mucho más cercano a la vida cotidiana. La soberbia es ese dulce defecto por el que nos hacemos sordos a los demás, confiamos más en las intuiciones que en los datos y nos empezamos a sentir de sangre azul.


El cuarto pecado más común de los líderes de hoy es el “perfeccionismo”, tan alabado y bien visto por algunos, sobre todo por los cardiólogos, gastroenterólogos y terapeutas que viven de ellos, ya que quienes lo padecen son los reyes del estrés. Acá examino, reflexiono y te confronto con sus características; eso sí, evitando cualquier llamado a la mediocridad, pues esta no es una publicación antiproductividad. Más bien, todo lo contrario: mi aspiración es ayudarte a producir de manera inteligente sin morir en el intento. Y es que en el perfeccionismo parecemos orientados al logro, pero, en realidad, huimos del miedo al fracaso.


El quinto pecado de los líderes es la “complacencia”, uno sutil y en apariencia poco nocivo. Se trata de la necesidad de algunos de ser aprobados, quedar bien, evitar el conflicto y nunca experimentar el rechazo. Esto suena maravilloso, pero, déjame decirte: es imposible.


El sexto pecado es la “desconexión”, que a veces acompaña la soledad en la cima y la pérdida del sabor cuando ya parece que todo se ha logrado. Este capítulo se trata de cómo reconectarnos con lo que dota nuestro trabajo de sentido, la percepción de valor y lo que sumamos en el mundo.


El último pecado es el de “trabajar sin propósito y sin sentido”; es decir, la desorientación, o cuando perdemos la brújula. Si solo cumplimos, se nos olvida quiénes somos o para qué estamos en la vida.


En el penúltimo capítulo del libro quise abordar tres defectos de la personalidad que, si bien no identifico como pecados principales y comunes, sí afectan a algunos líderes: “la transgresión”, “la desconfianza” y “el dramatismo”. Finalmente, llego a la vida secreta del líder; lo que no dicen algunos, las sombras o aspectos oscuros de otros y aquellos pecados que les pueden destruir la vida, acabar con su familia e incluso derrumbar su empresa.


Muchos líderes cuentan con conocimientos similares, hicieron maestrías parecidas, estudiaron los mismos casos, desarrollan lo que se supone son buenas prácticas o pertenecen a los mismos círculos, lo que hace que la diferencia en sus resultados no esté tanto en el conocimiento, sino más bien en sus pecados. Por eso, te invito a adentrarte en este viaje de autodescubrimiento en el que podrás identificar los limitantes de la personalidad que te impiden alcanzar tu máximo potencial de liderazgo, y a conocer las herramientas para trabajar en superarlos.









CAPÍTULO 1
 Primer pecado: Desinterés por el autoconocimiento


Hace más de quince años escribí un libro sobre el arte del diálogo socrático (Martínez, 2009), una práctica antiquísima de conversación que propende por el conocimiento de sí mismo, la liberación de creencias y el cambio de actitud ante algún tipo de mentalidad. Siempre me asombró la historia de Sócrates y de sus padres, Fenerata y Sofronisco, pero, en especial, la del Oráculo de Delfos, en donde el filósofo griego conoció la premisa “Conócete a ti mismo” —el mandamiento por cumplir—, la cual, acompañada por la famosa expresión “Solo sé, que nada sé”, obligan con humildad a aceptar que entre más entiende uno acerca de algo, mayor es la confrontación con la propia ignorancia.


Conocerse a sí mismo es uno de los retos más grandes para cualquier ser humano, pero, sobre todo, para quienes ejercen algún tipo de liderazgo. Creemos que es muy sencillo verse a uno mismo y aceptar aquello que uno sabe de sí, pero en las más de veinte mil sesiones de mi práctica, me he dado cuenta de todo lo contrario: conocerse no es fácil, ni siempre satisfactorio.


A veces nuestra cabeza nos hará ver hacia otro lado, pues la conciencia tiene la función de protegernos de sentimientos abrumadores. De hecho, cuenta con el poder de hacer oscuras ciertas áreas de conocimiento personal, cambiarnos el tema a nosotros mismos, desviar la atención e incluso defendernos de todo aquello que nos muestre algo disonante o mal visto para nuestro ego.


¿Conoces personas que nunca asumen sus responsabilidades?, ¿individuos que no aceptan lo que los demás ven de ellos?, ¿gente que se cree más hábil de lo que en realidad es?, ¿los que se estiman perfectos?, ¿los que no son culpables de nada? En los capítulos sobre la soberbia, el perfeccionismo y la complacencia veremos un poco más acerca de esto, pues un liderazgo requiere buenos niveles de autoconciencia. No es posible liderar sin ser dueño de sí mismo.


En el autoconocimiento me gusta plantear un cuadrante para determinar el grado de autoconciencia que alguien puede tener:
















	Se ve a sí mismo, pero no ve a los demás

	Se ve a sí mismo y ve a los demás






	No se ve a sí mismo, ni ve a los demás

	No se ve a sí mismo, pero ve a los demás









Verse a sí mismo y ver a los demás es un nivel de autoconocimiento avanzado, pero incompleto. No basta con conocerse; además, hay que hacerse dueño de sí mismo; no basta con saber que eres de cierta forma, también debes poder gestionarla, pues el resto sería cinismo. Por supuesto, si te ves solo a ti y no ves a los demás, o si ves a los otros y no te ves a ti mismo, esto de hacerte dueño de ti se vuelve más complejo. Ni qué decir del que ni se ve, ni ve a los demás.


EL ESTRÉS INVISIBLE DE LA PERSONALIDAD


Todos sabemos del impacto que tiene el estrés en nuestra vida y cada vez tomamos más y mejores medidas para poder lidiar con él. El estudio Matrix de 2013 nos mostró cómo todo euro invertido en bienestar llega a retornar cerca de 14 euros a una empresa.


Creer que identificar estos perfiles comportamentales permite comprender el funcionamiento particular de alguien bajo un contexto de estrés suele ser un error clásico, pero déjenme decirles, hay cosas que se ven iguales, pero en realidad no lo son. Me explico: el perfil comportamental puede mostrar que una persona es orientada al logro; sin embargo, ¿es orientada al logro porque percibe allí el valor que comparte o porque tiene mucho miedo a fracasar y equivocarse? Se ve igual, pero no lo es. En el primer caso, trabajará disfrutando del proceso y del resultado, viviendo la experiencia de valor que allí encuentra; en el segundo, no disfrutará ni los logros alcanzados, porque su orientación al logro se debe a que busca alivio a sus miedos y no a un interés por agregar valor, llenando de paso a su equipo de estrés y de exigencia de perfección, sin inspiración alguna.


Veamos otro ejemplo. Alguien puede tener un perfil comportamental orientado al cliente; no obstante, ¿es orientado al cliente porque realmente se conecta con los dolores que le quiere aliviar, sin descuidar a la organización ni lo que hace, o lo es porque busca aprobación para aliviar el miedo al rechazo que vive desde la infancia? Se ve igual, pero no lo es. En el primer caso, generará relaciones en las que todos ganan; en el segundo, puede incluso ser desleal con la empresa para agradar al cliente o entregar más valor del que recibe con tal de ser aprobado.


Hay personas que dada su personalidad se estresan con mayor facilidad que otras cuando tienen que cumplir ciertas metas, exponer en público, ofrecer o percibir algún feedback, manejar los reclamos de los clientes, recibir órdenes, enfrentar ciertas crisis o, sencillamente, lidiar con otras personalidades. Para comprender a profundidad la personalidad y el estrés invisible de la misma, con mi equipo de trabajo desarrollamos un modelo poderoso que permite discernir aquello que un perfil comportamental no puede mostrar.


Este modelo nos revela específicamente lo que cada quien requiere, a través de tres grandes áreas que facilitan el entendimiento del estrés psicológico de las personas de manera particular:




	Las vulnerabilidades o áreas profundas de mejora, las cuales generan filtros con los que interpretamos el mundo y memorias afectivas con las que lo experimentamos.


	Las amenazas que percibimos en ciertas personas o circunstancias, a partir de las memorias afectivas desde las que interpretamos, y que nos activan el estrés y el malestar.


	Las estrategias que utilizamos para manejar esa incomodidad, las cuales a veces solo funcionan a corto plazo, generando problemas personales e interpersonales a mediano y largo plazo.





NUESTRAS VULNERABILIDADES O ÁREAS PROFUNDAS DE MEJORA


Las vulnerabilidades son sensaciones o sensibilidades de cada persona, que suelen venir acompañadas de una serie de creencias acerca de qué es terrible, grave o inaceptable en la vida. Se activan en presencia de ciertos colegas, clientes, compañeros de trabajo o circunstancias de negocio que interpretamos como amenazantes, y nos generan estrés y malestar psicológico. Esta vulnerabilidad se construye por una integración de lo biológico y lo psicológico que nos hace más o menos sensibles a ciertos estímulos a partir de los cuales experimentamos el mundo. Por ejemplo, el rechazo, la insuficiencia, el desamor o el desprecio pueden ser sensibilidades con las que cargamos, que limitan nuestra libertad y nuestros proyectos, nos generan estrés y malestar, y nos llevan a tener patrones de relacionamiento que pueden lastimar nuestros vínculos.


En el entorno laboral, estas vulnerabilidades pueden hacernos más susceptibles a considerar ciertas situaciones, colegas o circunstancias como amenazantes. La intensidad de estas varía de persona a persona, influyendo en cómo experimentamos el estrés y cómo nos relacionamos con los demás en el trabajo. Cuando nuestras susceptibilidades son significativas, es más probable que percibamos el ambiente laboral como insoportablemente estresante o amenazante. Sin embargo, si hemos trabajado en estas áreas y nuestras vulnerabilidades no son tan intensas, tendemos a vivir una vida laboral más fluida y con menos tensión, con independencia de las circunstancias.


Para desarrollar este modelo de personalidad, entrevistamos a más de doce mil personas con el fin de determinar cuáles eran las principales vulnerabilidades o áreas profundas de mejora que nos hacen más sensibles al estrés psicológico. Estos miedos, que pueden ser tanto conscientes como inconscientes y se activan en respuesta a ciertas acciones o situaciones específicas, se describen a continuación.


La insuficiencia


Esta vulnerabilidad es una tendencia a sentir que debemos demostrar de manera constante que somos competentes y capaces en ciertas situaciones. Este temor se relaciona con la permanente inseguridad de no estar a la altura y de no cumplir con las expectativas, ya sean las nuestras o las de los jefes o colegas.


El miedo a no ser suficientes puede llevarnos a no disfrutar a plenitud de algunos logros, ya que creemos que quizás no los merecemos o carecen de importancia. Cuando padecemos este miedo, cometer errores, enfrentar el fracaso o cualquier situación que sugiera que no estamos alcanzando el nivel requerido para ciertas tareas importantes nos genera estrés. Sentimos incomodidad cuando nuestros proyectos no alcanzan la perfección y dudamos si las acciones que estamos ejecutando son las adecuadas o suficientes, lo que nos provoca angustia en el entorno laboral.


Esta sensibilidad particular nos lleva a interpretar como amenazantes aquellas circunstancias en las que tememos que nuestra imagen profesional se vea afectada, que quedemos mal ante nuestros colegas o superiores, que seamos percibidos como inhábiles o carentes de capacidad.


El rechazo


Esta vulnerabilidad se traduce en una necesidad constante de buscar la aprobación de ciertas personas, colegas o jefes, ya que el rechazo se percibe como incómodo. Además, se relaciona con la preocupación constante de ser objeto de burlas en cualquier momento, como si fuéramos diferentes o peculiares y estuviéramos en riesgo de ser descubiertos. Nos invade la vergüenza de mostrarnos tal como somos ante algunos, como si ocultáramos algo por lo cual podríamos ser objeto de humillación, burla o falta de admiración.


En instantes de exposición laboral, nos angustiamos y tememos ser desaprobados. A veces, llegamos a sentir que no encajamos en ciertos equipos de trabajo, nos sentimos extraños y vulnerables al abandono. Esta sensibilidad particular nos lleva a considerar como amenazantes ciertas situaciones en las que nos sentimos exhibidos en el entorno laboral, en especial aquellas que son nuevas, poco familiares o que implican interactuar con personas que podrían juzgarnos. La simple idea de enfrentarlas puede generar ansiedad.


En el trabajo, circunstancias que involucran la interacción con colegas de temperamento variable o jefes altamente independientes pueden activar estos temores de no ser tenidos en cuenta.


El desamor


Esta vulnerabilidad se manifiesta como un miedo particular a sentir que no podemos ganarnos el afecto y el respeto de nuestros colegas o jefes, si no recibimos admiración y reconocimiento constante. Este temor gira en torno a la preocupación de no ser valorados o considerados dignos de respeto.


Las personas con esta sensibilidad tienden a interpretar como amenazantes aquellas circunstancias en las que sienten que su imagen se ve perjudicada, que no se les da un trato especial o que son ignoradas. Esperan que sus colegas, sus jefes o su equipo de trabajo les brinden apoyo y atención de manera incondicional.


El desprecio


Esta vulnerabilidad se traduce en un miedo particular a sentirnos menospreciados en ciertas situaciones, lo que nos lleva a experimentar molestia y enojo al ser subestimados o considerados como personas de menor importancia. Este temor gira en torno a la preocupación de ser utilizados por otros como si fuéramos objetos desechables.


En el ámbito laboral, las personas con esta sensibilidad tienden a sentir desconfianza y no toleran bien las limitaciones a su libertad, sobre todo en determinados contextos o con ciertos colegas. Sentir que los están tratando como personas poco inteligentes o de poco valor les resulta incómodo. Además, la traición es algo que se les vuelve difícil de manejar.


Dicha sensibilidad los lleva a interpretar como amenazantes aquellas circunstancias en las que creen que los tratan como seres humanos de menor categoría o en las que se sienten maltratados, restringidos o forzados a actuar en contra de sus deseos.


LAS AMENAZAS QUE ACTIVAN NUESTRO ESTRÉS


Dadas las vulnerabilidades anteriores y dependiendo del tipo de sensibilidad que tengamos —y del tamaño de la misma—, percibiremos como amenazantes o no a ciertas personas o circunstancias. Este proceso se asemeja a la situación de un venado que se cruza con un león hambriento. Inicialmente, la presa, aterrorizada por la amenaza, busca escapar, pero cuando se da cuenta de que el peligro es inminente y sus esfuerzos son inútiles, opta por luchar, aunque de manera inofensiva. Al final, cuando se da cuenta de que lo atraparon y no hay escapatoria, decide entregarse.


Este ejemplo ilustra cómo los seres humanos enfrentamos situaciones similares en el ámbito laboral: huimos de las amenazas profesionales, luchamos contra ellas o nos entregamos si sentimos que ya no podemos más. Sin embargo, te has puesto a pensar, ¿qué sucede si esas amenazas o esos “leones” laborales no son reales y, en cambio, resultan ser una creación de tus propias percepciones y temores? En lugar de pasar la vida evadiendo o luchando contra estas amenazas imaginarias, podrías liberarte y encontrar un sentido más profundo en tu trabajo.


Entonces, ¿cuáles son estos “leones” en el entorno laboral? Para algunos pueden ser el miedo a la exposición en el trabajo, la preocupación por la crítica, el temor a no ser lo suficientemente eficientes o a no recibir la aprobación de sus superiores. Para otros, la sensación de ser ignorados o traicionados en el entorno laboral, el temor a ser coaccionados o la preocupación de no ser valorados por el equipo.


Estas percepciones distorsionadas a menudo se basan en nuestras vulnerabilidades y temores personales, y suelen ser menores de lo que nuestra mente las percibe. Su importancia y magnitud se relacionan de manera directa con la intensidad de nuestras áreas profundas de mejora.


La dimensión de la amenaza se amplifica según nuestros propios lentes. En otras palabras, si una de nuestras principales vulnerabilidades o área profunda de mejora es la sensación de insuficiencia, cualquier situación que implique demoras, acciones que nos hagan quedar mal o que parezcan ineficientes puede activar esta amenaza en nuestra mente. Del mismo modo, si nuestra vulnerabilidad principal es el desamor y nos encontramos en una relación laboral con colegas o jefes que no expresan aprecio por nuestro trabajo, seguramente percibiremos esta situación como peligrosa.


La intensidad del estrés que experimentamos al percibir una amenaza con base en nuestras vulnerabilidades, depende de si se tienen los recursos necesarios para enfrentar dicha amenaza. Si se percibe que estos son insuficientes, surge la angustia y se aplican estrategias de afrontamiento para eliminar o prevenir el malestar.
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