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			 PRÓLOGO

			Nathalie Sainte-Marie

			La primera vez que vi a Lise en persona fue en junio de 2021, en Versalles, en un taller de un día organizado por Jean-Louis Mersch, cofundador del Instituto ESSAÊ, llamado «Mejorar la calidad de vida en el trabajo».* Se llevó a cabo justo en el mismo lugar donde, 14 años antes, un cliente me obsequió el libro Las 5 heridas que impiden ser uno mismo en una comida de negocios. La misma ciudad en donde trabajé durante 14 años y donde sufrí un burnout. 

			Me reencontré con Lise en septiembre de ese mismo año, en Saint-Rémy-de-Provence, mientras impartía por última vez el taller «Escucha a tu alma». En retrospectiva, comprendo cómo en aquel momento ya estaba en contacto, inconscientemente, con mi poder para crear mi vida.

			Cuando Lise acababa de guiar a nuestro grupo de más de cien participantes a través de una meditación en la que nos invitaba a pedir tres deseos, anunció que sortearía los nombres de algunos participantes para que compartieran su experiencia. En ese momento, intuí que iba a salir mi nombre. Todavía siento escalofríos al escribir estas palabras. Mi corazón empezó a latir muy rápido. ¿Cómo iba a poder revelar mis deseos delante de más de cien personas y, lo que es más, delante de Lise Bourbeau? ¡Guau! Sentí dentro de mí la importancia de ponerme de pie frente a todos y ser sincera. Fue así como, con un micrófono en la mano, de pie frente a la asamblea, le dije a Lise que mi primer deseo era ser conferencista en su escuela, que el segundo era convertirme en una autora exitosa y que el tercero era viajar con mi familia con el dinero ganado con los frutos de las actividades de mi corazón.

			En el momento en que escribo estas palabras, todo se ha hecho realidad.

			Unos minutos después, Lise pidió a una de las personas con las que había venido al curso que sacara un nombre para ganar uno de sus libros. Se volteó hacia mí y me dijo que había salido mi nombre otra vez. Qué maravilla. Al final del día, le pedí que me autografiara el libro. 

			En ese momento llegó Gabrielle, la supervisora, que me había acompañado en mi curso de formación, y Lise le dijo, mirándome: «Puedo verla trabajando con nosotros», a lo que Gabrielle asintió. No lo podía creer, me sentía en las nubes, ¡privilegiada, validada, realizada!

			Es el 11 de noviembre de 2022. Estoy en una cena en casa con amigos para mi cumpleaños. Uno de ellos me regala una hermosa pluma fuente. No comprendo del todo el mensaje. 

			También en noviembre de 2022, asistí al taller «Interpretación de sueños y habitaciones», en Burdeos. No podía recordar ningún sueño sobre el cual enfocarme. Marc-André, el formador, me dijo que podría soñar despierta y practicar la interpretación a partir de eso. Fue entonces cuando me vi en una casa magnífica, con mi precioso coche que utilizo para desplazarme e impartir cursos en la cochera, escribiendo un libro.

			Cuando volvimos de esta visualización, los participantes dijeron que estaban encantados con su sueño. Yo no me sentía así. Levanté la mano para compartir que me daba pánico la idea de este sueño, que no había planeado volver a escribir, que esa hermosa casa, llena de obras de arte con un coche de alta gama estacionado, era demasiada responsabilidad para mí.

			Le había pedido ayuda a Charlène Lepage, asesora de marketing de Escucha a Tu Cuerpo, para desarrollar mi actividad profesional y poder ampliar mi práctica. Cuatro días después del curso de Burdeos, me dijo: «¿Por qué no escribes un libro sobre la realización profesional?». Para mí fue una obviedad.

			Yo, la niña que quería demostrarle a su padre que podía ser fuerte en el trabajo, yo con mis primeros empleos de medio tiempo que nunca fueron declarados ni reconocidos, yo que fui despedida de mi primer trabajo de oficina escoltada por dos policías, que miré a mi padre morir súbitamente a la edad de 46 años cuando él era un talentoso empresario en una empresa reconocida, yo que me buscaba en mis estudios, en mis trabajos y me sentía cada vez más privada emocionalmente en mi relación con la vida profesional cuando al fin recibí reconocimiento por mis habilidades, yo que estaba completamente dedicada a mi carrera, yo que me encontraba rendida y agotada en el suelo.

			Sí, este libro, cuyo contenido se escribió en las horas siguientes a mi consulta con Charlène, es, ante todo, una reconciliación conmigo misma.

			Si no hubiera sido por el libro que recibí en 2007, que me ayudó a poner mi malestar en palabras, el asesoramiento que comencé en 2010 y los talleres que inicié en 2017, no estaría escribiéndote estas líneas. Probablemente estaría deprimida en casa, y eso en el mejor de los casos, sin acceso a las doscientas herramientas que adquirí en Escucha a Tu Cuerpo y, aún más, sin todo el trabajo de toma de conciencia que he experimentado o escuchado durante los talleres y que me ha ayudado a recuperarme.

			Para hacerte ver hasta qué punto la escritura de este libro ha sido una aventura conmigo misma, te cuento que unos días antes de firmar el contrato con Éditions E.T.C., me fracturé y disloqué la muñeca derecha. Gracias a mi cuerpo por este nuevo mensaje. Quería llamarme la atención sobre el hecho de que tengo derecho a utilizar mi mano para ayudarme a florecer, aunque me sienta insuficiente con mis defectos y debilidades.

			
			Era mi ego el que dudaba de mi capacidad para escribir, pero animarme a hacerlo ha resultado en una experiencia maravillosa, un paso hacia una mayor aceptación y amor por mí misma. Aprendí a permitirme ser un humano con debilidades, defectos y límites, ¡pero también con cualidades, talentos y valor!

			Lise Bourbeau

			Estoy de acuerdo con Nathalie en que la vida es una serie de acontecimientos, llamados coincidencias, que parecen ocurrirnos a todos para ayudarnos a seguir nuestro plan de vida. Por desgracia, con demasiada frecuencia, muchas personas no están lo bastante atentas a estas coincidencias y se pierden de grandes mensajes. Felicito a Nathalie por prestar atención a ellas, lo que le ayudó a atreverse a pedir escribir este libro. En lo que respecta a mí, yo acababa de terminar de escribir mi libro número 27, pensando que era el último.

			Cuando Jean-Pierre Gagnon, director editorial, me habló de la petición de Nathalie para participar en este libro, enseguida pensé que era buena idea. Acepté sobre todo porque Nathalie es egresada de mi escuela y posee el grado de Facilitadora ETC, que toma entre tres y cuatro años completar.

			Como habíamos acordado que mi editorial publicaría su libro, insistió en que yo supervisara la redacción. Así que aquí estoy, escribiendo de nuevo. Tuve que confiar en el universo y en los nuevos planes que había deparado para mí, como convertirme en coautora junto a Nathalie.

			Hace años viví la experiencia de escribir un libro de forma colaborativa con mi mayor volumen (714 páginas), el Dictionnaire du BIEN-ÊTRE (Diccionario del bienestar). Para ese libro, le pedí a Micheline Saint-Jacques que me ayudara con la redacción, que tomó varios años, con el fin de crear definiciones precisas para cerca de seiscientos términos diferentes utilizados en el campo del desarrollo personal y espiritual. Como me fue muy bien esa vez, acepté coescribir este libro con Nathalie Sainte-Marie y no ha sido más que una alegría inmensa estar en contacto constante con ella durante un año.

			Gracias al universo por ayudarme siempre a superarme y sobre todo por enviarme siempre todo lo que necesito, incluido el conocimiento, las personas que me rodean para ayudarme, la salud y la ilusión que sigue muy presente.

			

NOTAS

			
				
						* ESSAÊ es el acrónimo en francés de Elever Son Savoir-Être, es decir, mejorar sus habilidades interpersonales. [N. de la t.].


				

			

		

	
		
			
			 INTRODUCCIÓN

			Como este libro es una colaboración entre ambas autoras, en lugar de citar qué pasaje viene de quién, hemos optado por hablar simplemente como yo. Es como cuando se usa el masculino genérico para hablar de todas las personas en un grupo. En realidad fui yo, Nathalie, quien redactó originalmente el contenido, pero todos los textos representan las opiniones de las dos autoras. Las dos estamos convencidas de los beneficios de las enseñanzas desarrolladas por Lise Bourbeau. Ella, como su creadora, y yo, como su portavoz. Esperamos que tú también te beneficies de las inmensas ventajas que esta filosofía de vida puede aportarte. Así que habrá dos «yo» diferentes mientras lees esto: el YO en redondas es mío y el YO en cursivas corresponde a Lise.

			Como habrás podido constatar, en este libro te tuteo, como lo ha hecho Lise en todos sus escritos. Si lees uno de sus libros por vez primera, es posible que te sorprendan algunas expresiones. Por ejemplo, hago una distinción clara entre «sentimiento» y «emoción»; «dominio» y «control», y estos términos proceden de lo que he aprendido en mi viaje con el enfoque creado por Lise.

			Además de tutearte, también mencionaré que todas las profesiones, empleos, etc., se dirigen tanto a las mujeres como a los hombres. Por una parte, al principio masculino, que está muy presente en el mundo profesional, por otra parte, al principio femenino, que busca su lugar en él. Cuando este no sea el caso, lo precisaré. 

			Del mismo modo, me dirijo por igual a empleados como a estudiantes que aún no se incorporan al mercado laboral, así como a directivos, ejecutivos y trabajadores autónomos. El objetivo es que todos entendamos qué es lo que resulta tan doloroso a veces en cualquier entorno profesional.

			Bienestar, calidad de vida en el trabajo, equilibrio entre vida profesional y personal, necesidad de renacimiento,  nuevas formas de trabajar, etc. Las cuestiones que rodean al mundo del trabajo se han multiplicado en las últimas décadas y, al mismo tiempo, siempre han formado parte de las preocupaciones de la mayoría de los directivos, jefes de departamento, empleados y trabajadores autónomos desde el principio de los tiempos. 

			Desde el Neolítico hasta la era del intercambio comercial, los ciclos de industrialización y de desindustrialización en distintos continentes, las grandes colonizaciones y la abolición de la esclavitud, las crisis financieras, la digitalización del trabajo, la deslocalización ante los retos ecológicos, la crisis sanitaria de covid-19… La relación con el trabajo ha seguido las grandes convulsiones económicas mundiales, al igual que la capacidad de adaptación del ser humano. Todos estos cambios parecen acelerarse inexorablemente. Han dejado su huella en el inconsciente colectivo e individual, con su cuota de recuerdos, creencias y valores que evolucionan con las experiencias pasadas. Cada generación que entra en el mercado laboral supera a las anteriores.

			¿Qué es lo que ocupa un lugar tan central en este ámbito de nuestra vida? ¿Cómo puede estar aumentando esta brecha intergeneracional en nuestra relación con nuestro entorno profesional?

			Después de siglos de abordar el trabajo con el objetivo de TENER (estabilidad, dinero, seguridad, etc.) y HACER (algo en la propia vida, una contribución, autorrealizarse, etc.), el periodo que estamos atravesando parece conducirnos hacia una nueva relación con el entorno laboral. 

			Algunos desean trabajar menos, otros quieren trabajar a distancia, mientras que otros buscan cambiar de empresa con más rapidez o frecuencia. 

			Surgen nuevos deseos, pero ¿cuáles son las necesidades que satisfacen?

			¿Y si estas necesidades estuvieran en el centro de la cuestión, iniciando nuevas tendencias en este ámbito de nuestra vida?

			Cuando la mayoría de los trabajadores sabe lo que ya no quiere vivir en su lugar de trabajo, ¿por qué les resulta tan difícil ir hacia lo que desean, averiguar cuáles son sus verdaderas necesidades?

			¿De dónde viene esta relación con el trabajo, tan sufrida para algunos?

			Aunque experimentar emociones en la vida profesional, ya sea con los superiores, los compañeros o los clientes, no tiene buena prensa, ¿podrían ser estos trastornos internos un tesoro de datos inexplorados por descubrir?

			Aquí propongo un enfoque holístico del ser humano (teniendo en cuenta las dimensiones física, emocional, mental y espiritual), trabajando también con las cinco heridas del alma. Si no estás familiarizado con el término «heridas del alma», puedes pensar en ellas como heridas emocionales.

			En los libros de Lise Las 5 heridas que impiden ser uno mismo y La sanación de las 5 heridas, se explica cómo los niños eligen la familia y los padres con los que vivirán su vida en función de las heridas que han venido a sanar. Te invitamos aquí a descubrir que lo mismo ocurre con tu vida profesional y con todas las personas que conoces allí. 

			En este nuevo libro, encontrarás una aproximación a las heridas del alma desde el ángulo de la relación en el trabajo y los mecanismos que te permitirán resurgir paso a paso, ya seas director de empresa, jefe de equipo, empleado o trabajador autónomo.

			¿Quizá compraste este libro con el objetivo más o menos consciente de deshacerte de tus verdaderas emociones, de esas partes de ti que sufren en el mundo laboral, o para ayudar a tus colegas a cambiar las actitudes que te molestan?

			Por ejemplo, si tienes una relación conflictiva con tu jefe, tal vez lo critiques ante tus compañeros o quieras cambiar de puesto en la empresa para evitarlo…

			¿Quizás decidiste pasar de asalariado a autónomo precisamente para evitar este tipo de relación jerárquica? ¿Simplemente para encontrarte con otras dificultades en esta nueva relación?

			A lo que te invito aquí es a dar un paso que puede trastocar los planos de tus creencias, que en este libro llamo ego. Ese paso consiste en observarte a través de las actitudes que te causan sufrimiento en tu vida profesional para que puedas aceptarlas. Solo a través de la observación podemos llegar a aceptarnos a nosotros mismos y a los demás, que es el principio básico de todos los libros de Lise.

			Como la mayoría de la gente tiene la creencia generalizada de que, si se atreve a ser ella misma, los demás la rechazarán, no es de extrañar que nuestro ego quiera protegernos de ello.

			Cuanto más tiempo vivamos estas actitudes de sufrimiento en la no aceptación, la rebelión y la ira, más pronto volverán en forma de experiencias de más y más sufrimiento para ayudarnos a aceptarnos finalmente como seres humanos con límites, miedos, creencias, heridas y necesidades.

			Por ejemplo, si te acusas de ser débil cuando pierdes el control de tus emociones y esto te causa dolor, este tipo de situación se repetirá mientras no te aceptes como un ser humano en esta clase de vivencia. 

			Imaginar esto en tu ámbito profesional, sea cual sea tu empleo y estatus, puede ser aterrador para el ego. Por eso, el amor y la aceptación serán temas recurrentes en esta obra.

			Este libro se centra en la influencia de las creencias en el mundo laboral, en lo que esto genera en las actitudes y los comportamientos, así como en el sufrimiento que provoca, y ofrece un enfoque para restablecerse en la vida profesional.

			Espero que disfrutes descubriéndote en los capítulos que siguen tanto como yo he disfrutado compartir mis conocimientos contigo. 

		

	
		
			
			CAPÍTULO 1

			El universo de las emociones

			¿Alguna vez has experimentado emociones en tu trabajo?

			De hecho, la cuestión no es si, como seres humanos, vamos a experimentar emociones en la vida laboral, sino cuándo.

			En el mundo profesional, como en la vida misma, tu universo emocional fluctúa entre dos extremos: controlas las emociones fingiendo no experimentarlas o te dejas abrumar por la pérdida de control.

			De seguro ha habido ocasiones en las que has conseguido controlarte para no dejar salir nada de lo que te molesta por dentro, hasta que llega el momento en que te resulta imposible y todo se sale de control.

			Por ejemplo, si supervisas un departamento y la relación con uno de los miembros de tu equipo te genera ciertas emociones, puede que finjas no sentir nada para ser justo con todo el equipo hasta que, una mañana en la que te sientes más cansado de lo normal, te entra una cólera que te supera por completo.

			¿Qué provoca estas emociones? ¿Cómo puede un directivo, jefe de equipo, empleado o trabajador autónomo llegar a experimentar tanto sufrimiento en el trabajo?

			Hace unos años, me encontré con una persona a la que contrataba para trabajos temporales y me contó que una noche, al llegar a casa, encontró a su marido decaído delante de un closet, doblando los calcetines. Era un ejecutivo de una gran empresa. Había llegado a su límite.

			En otra ocasión, una de las personas que había contratado, uno de mis empleados más fieles, no se presentó a trabajar. Hace tiempo, yo le había dado aventón al trabajo en mi coche Smart. Era un tipo grande y me preguntaba cómo se las arreglaría para caber en mi pequeño coche. Nos reímos mucho esa vez. Unos días después, su padre me dijo que se había ahorcado en casa. No tenía ni 30 años y era un empleado de almacén muy querido.

			Un día de marzo de 2016, yo misma volví a casa del trabajo con grandes dificultades para caminar. Era responsable de comunicación y asociaciones en una escuela de renombre internacional. Como miembro del comité directivo, dirigía un equipo joven y dinámico, con el tipo de proyectos a gran escala que me gusta gestionar. Mi trabajo estaba a cinco minutos de casa. Tenía muchos días libres y, sin embargo, me sentía agotada. Físicamente, mi cuerpo llevaba dando señales desde diciembre de 2012.

			Más tarde descubrí que ese estado era un reflejo de lo que me pasaba por dentro. A nivel emocional, reaccionaba constantemente, y a nivel mental, sentía una pérdida de sentido, me sentía perdida. Tenía miedo de admitir que estaba agotada y de sentir un vacío si ponía en pausa mi vida profesional.

			Es muy probable que tú también hayas experimentado sufrimiento en tu trabajo, y puede que incluso lo estés experimentando ahora, sin haber llegado aún a la gravedad de los ejemplos que acabo de enlistar. Puede que estés leyendo este libro porque alguien cercano a ti o uno de los empleados que diriges está experimentando dificultades en su entorno laboral.

			Como decía en la introducción, la nueva era que vivimos nos conduce hacia una relación renovada con el trabajo, que nos permita comprender su razón de ser.

			Así que te invito a conocer lo que te hace sentir dolor en tu vida profesional, a abrazarlo y a avanzar hacia una transformación interior.

			Puede que te sorprenda descubrir que, al final, no necesitas intentar cambiar a tus compañeros, a tu jefe de equipo, a tus directivos, a tus clientes. Tampoco tienes que renunciar a tu trabajo, empresa o profesión…

			NUESTRA VISIÓN DEL MUNDO EXTERIOR ES UN REFLEJO DE NUESTRO MUNDO INTERIOR.


			¿Y si conocer tu relación con el trabajo fuera la clave de la transformación?

			¿Qué tal que este enfoque te permite recuperar un lugar central en tu vida profesional descubriendo tus necesidades más profundas y las distintas herramientas que necesitas para satisfacerlas y poder desarrollar todo tu potencial?

			¿Y si te convirtieras en un buen líder, capaz de gestionar tu mundo emocional en tu relación con el trabajo?

			Y, por último, ¿qué pasaría si volvieras a conectar con tu poder interior para crear la vida profesional que refleje tus verdaderas necesidades?

			Tú eres el único que puede hacer todo eso.

			¿Conoces la diferencia entre una emoción y un sentimiento?

			Soy consciente de que la palabra «sentimiento» tiende a sustituirse erróneamente por la palabra «emoción» para los lectores que no están familiarizados con las enseñanzas de Lise. Sin embargo, en el enfoque que te propongo en este libro, te invito a distinguir entre emociones y sentimientos, para que puedas comprender a cabalidad lo que ocurre en tu interior cuando te enfrentes, día con día, a las complicadas experiencias de la vida profesional.

			Para ayudarte a hallar sentido en estos dos conceptos tan influyentes, voy a empezar por darte las definiciones comunes de cada palabra y la forma en que se utilizan en este libro.

			¿QUÉ ES UNA EMOCIÓN?

			Definición de la palabra «EMOCIÓN» en el Diccionario Larousse:

			Perturbación repentina. Agitación pasajera provocada por un fuerte sentimiento de miedo, sorpresa, alegría, etcétera.

			Reacción afectiva transitoria de intensidad bastante elevada, desencadenada generalmente por un estímulo procedente del entorno.

			Definición utilizada en este libro:

			Agitación interior provocada por una acusación desencadenada por el miedo a uno mismo. 

			Para que surja una emoción debe haber juicio o acusación, ya sea hacia otra persona o hacia uno mismo. Las emociones nos impiden ponernos en contacto con nuestros sentimientos.

			¿QUÉ ES UN SENTIMIENTO?

			Definición de la palabra «SENTIMIENTO» en el Diccionario Larousse:

			Estado emocional complejo y duradero vinculado a determinadas emociones o representaciones.

			Definición utilizada en este libro:

			Sensación interior más o menos fuerte surgida de la sensibilidad. Es sinónimo de «sentir». Sentir es utilizar nuestra sensibilidad para observar lo que ocurre en nuestro interior. Podemos tener sentimientos positivos o negativos; se puede sentir alegría o miedo. Sentimos de verdad cuando no hay juicio, solo observación interna.

			A la mayoría de las personas les cuesta sentir porque, como yo, no ha aprendido a ver dentro de sí misma. En otras palabras, no estamos realmente acostumbrados a entrar en contacto con lo que ocurre en nuestro mundo interior cuando experimentamos una emoción, por miedo a sufrir o a despertar recuerdos desagradables.

			Por ejemplo, cuando tienes una experiencia desagradable en tu vida profesional, puedes sentir una gran agitación (y, por lo tanto, emoción), pero ¿en verdad eres consciente de cómo te sientes realmente en esa situación?

			Desde hace más de cuarenta años, durante las consultas privadas o los cursos que he dirigido con grandes audiencias, he podido observar que muchas de ellas están en estado de alerta constante. Sus sentidos están siempre enfocados en las situaciones externas y les cuesta voltear la mirada hacia dentro para comprender lo que ocurre en su interior.

			Por ejemplo, puede que experimentes una fuerte emoción de enfado hacia tu jefe al permanecer centrado en lo que te acaba de decir y con lo que no estás de acuerdo. Pero ¿acaso eres consciente de cómo te sientes por dentro, cuál es el verdadero problema en tu interior y qué desencadena la fuerte emoción que experimentas?

			La mayoría de la gente está en negación, sobre todo en el mundo profesional. Es una actitud que a menudo adoptamos inconscientemente por miedo a sentirnos abrumados por las cosas que nos hacen sufrir.

			Para ayudarte a entender este concepto, me gustaría llamar	tu atención sobre dos puntos importantes que debes recordar acerca de lo que define una emoción, de acuerdo con las enseñanzas de Lise:

			
					Cada emoción desagradable que experimentas (en cualquier aspecto de tu vida, incluido el trabajo) está vinculada a una parte de ti mismo o de otra persona a la que juzgas o acusas.

					Este juicio o acusación se desencadena por el MIEDO que sientes a las consecuencias desagradables que imaginas que se pueden dar en alguna situación.

			

			Para entender lo que hay detrás de las emociones, es importante comprender qué es una acusación y qué es un juicio, y cómo se tratarán aquí:

			Juicio: es la opinión favorable o desfavorable que se tiene o expresa sobre una persona o una situación. Mientras que estar atento significa observar sin juzgar si algo está bien o mal, el juicio se refiere a una noción mental establecida en función de un sistema de valores y, sobre todo, del sistema de creencias de cada individuo. Cualquier juicio, ya sea sobre otra persona, sobre nosotros mismos o sobre una situación, siempre refleja lo que consideramos verdadero en un momento dado. 

			Por ejemplo, si juzgas perezoso a alguien que se atreve a descansar cuando lo necesita, también te estás juzgando a ti mismo como perezoso cuando te atreves a descansar sin haber concluido tus labores pendientes. Estar atento a los juicios que haces es benéfico porque te permite tomar conciencia de las creencias que te impiden ser tú mismo. Del mismo modo, cuando alguien te juzga, puedes estar agradecido porque, aunque el juicio sea desfavorable, reflejará lo que piensas de ti mismo.

			
			CUANDO ATRAES EL JUICIO DE LOS DEMÁS, SIGNIFICA QUE DEBES PRESTAR ATENCIÓN A UNA CREENCIA TUYA QUE NO QUIERES VER. 


			Acusación: decisión de que alguien es culpable. Acusar es emitir un juicio de valor sobre algo o alguien.

			Hacemos acusaciones sobre una persona, una situación o sobre nosotros mismos porque no estamos de acuerdo con lo que observamos. Por lo tanto, acusar es una reacción ante lo que consideramos correcto o incorrecto. Toda acusación es consecuencia de una crítica o un juicio, ya sea manifiesto o de pensamiento. Por ejemplo, acusarnos a nosotros mismos de ser débiles, impacientes, incapaces, insuficientes, etc., o acusar a los demás de todo tipo de atributos que en realidad nos molestan sobre nosotros y nos provocan emociones. 

			La diferencia entre juzgar y acusar radica en lo que experimentamos en el interior. Mientras que juzgar nos enfrenta a una sensación de impotencia, cuando acusamos a los demás o a nosotros mismos, lo que deseamos es tomar el control (sobre nosotros mismos o sobre los demás) y nos sentimos enfadados.

			Por ejemplo, asistes a una reunión con tus colegas y te juzgas por ser autocomplaciente, incapaz de hacerte valer como te gustaría. Sabes que estás juzgando cuando te sientes impotente, triste por no poder comportarte como te gustaría.

			En el mismo contexto, cuando estás enfadado contigo mismo, estás acusándote de no ser capaz de hacerte valer, o bien, te enojas con tus colegas, acusándolos interna o abiertamente de ser intrusivos y no darte el espacio para hablar.

			En ambos casos, lo que provoca una emoción desagradable no es la experiencia en sí, sino lo que esta cimbra en nuestro sistema de valores y creencias, a través de la noción del bien y el mal, de lo correcto y lo incorrecto.

			En los capítulos dedicados a las cinco heridas emocionales, veremos los principales temores sobre nosotros mismos que se esconden detrás de una emoción.

			LAS PRINCIPALES EMOCIONES

			Universalmente, las cinco emociones principales son:

			
					Miedo

					Tristeza

					Ira

					Vergüenza

					Alegría

			

			
			Por lo tanto, en este libro, el miedo, la tristeza, la ira y la vergüenza se tratan como emociones siempre que haya un juicio o una acusación hacia uno mismo o hacia otro, mientras que la alegría se considera un sentimiento, ya que no está asociada a ningún juicio o acusación. Del mismo modo, las emociones se consideran sensaciones desagradables, vinculadas a un temor por el propio bienestar. Así, las emociones no pueden ser agradables ni buenas.
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			El miedo

			El miedo es una emoción de ansiedad intensa que acompaña a la percepción de un peligro o amenaza real o imaginario.

			La mayoría de los miedos que experimentamos a diario, ya sea en nuestra vida profesional o personal, está relacionada con un peligro imaginario resultante de una herida emocional activada, o incluso de varias. Es raro que nuestra vida se vea realmente amenazada tan a menudo que sintamos miedo o pánico todos los días.

			Por ejemplo, si empiezas el día imaginando escenarios para afrontar lo que te espera en el trabajo, es muy posible que te encuentres en un estado de miedo imaginario, es decir, sin ningún peligro inminente o real para ti. En esos momentos, es tu ego el que ha tomado el control para anticiparse y evitar que experimentes sensaciones desagradables. Cuando el miedo es más importante que lo que realmente quieres experimentar ese día, por lo general atraes lo que temes.

			
			Pongamos el ejemplo de un director de empresa que llega a la oficina por la mañana imaginando que no conseguirá alcanzar sus metas de facturación a final de mes. Si este miedo lo domina más que su necesidad, por ejemplo, de prosperar, adoptará actitudes para evitar que se materialice lo que teme. Esto va en detrimento de las acciones en las que podría estar poniendo su energía para responder a su necesidad de prosperar. La persona en cuestión no es consciente de que está utilizando la mayor parte de su energía para evitar vivir su miedo. Así es como termina atrayéndolo hacia sí.

			ES UN FENÓMENO MAGNÉTICO. ATRAEMOS HACIA NOSOTROS AQUELLO EN LO QUE MÁS CENTRAMOS NUESTRA ENERGÍA.


			En cambio, si ese mismo directivo está conduciendo su coche en un viaje de negocios y se desata una violenta tormenta que le impide ver la carretera, su miedo es real, ya que se vincula con un peligro físico inmediato, como un choque con otro vehículo.

			El miedo es el reflejo de un peligro imaginado cuando experimentas esta emoción en tu vida profesional, ámbito en el que probablemente no exista ningún peligro real para ti. Es tu ego que ha tomado el control, creyendo que así te evita vivir una experiencia que imaginas desagradable.

			Más adelante veremos en qué información se basa el ego en momentos como ese. Por ahora, regresemos a hablar sobre las principales emociones del ser humano. 

			La tristeza

			La tristeza es un estado emocional doloroso, pausado y duradero que invade la conciencia a través del dolor y la insatisfacción. Esta emoción suele durar hasta que la persona encuentra una solución a aquello que le acongoja. La tristeza también suele implicar aburrimiento, que se manifiesta en la dependencia hacia otra persona. La tristeza está vinculada a un estado de carencia.

			Pongamos el caso de un trabajador independiente que está encantado de poner en marcha un proyecto profesional y que opta por convertirlo en un proyecto de colaboración con otros colegas de su rubro. Si estos colegas se retiran del proyecto y se encuentra solo, puede sentirse desamparado, incapaz de actuar para encontrar otras alternativas y llevar el proyecto a buen puerto. Es muy probable que en ese momento experimente una gran tristeza.

			La ira

			La ira es una forma más o menos intensa de insatisfacción, asociada a la agresividad. La ira puede expresarse contra uno mismo o contra los demás. Puede experimentarse de forma consciente o inconsciente. La ira está asociada a un sentimiento de frustración. Es una forma de conocer los propios límites y descubrir nuestras necesidades. A menudo se podría remplazar por una petición. En otras palabras, la persona, al no estar en contacto con su necesidad y ser presa de sus temores, será más propensa a enfadarse en vez de hacer una petición.

			La ira vivida sin agresividad es una oportunidad para expresar nuestras necesidades y nuestros límites, por lo que puede ser constructiva. Lo que hace poco popular a esta emoción tiene más que ver con la manera en que se suele expresar que con su significado real, el cual nos permite tomar conciencia de las necesidades que tenemos y que no satisfacemos.

			Por ejemplo, como directivo, puedes sentir ira hacia uno de los miembros del equipo que diriges y, aun así, hacerte responsable de las necesidades insatisfechas que te llevan a experimentarla. De esta manera, expresarás tu enfado en forma de una petición hacia la otra persona. Si juzgas que tus empleados son demasiado lentos y descubres que tu necesidad en esta situación es sentirte seguro sobre los plazos límite para un proyecto, podrás expresar tu enfado compartiéndoles la inseguridad que te provoca su lentitud. 

			Caso contrario sería que, como directivo, dejaras que tu propio miedo tomara control sobre ti. Entonces, al sentir que eres incompetente para completar el proyecto en el plazo acordado con tu jefe, optas por acusar a algún empleado de ser lento, o por acusarte a ti mismo de ser incapaz de dirigir un equipo y llevar el proyecto a buen término.

			La vergüenza

			La vergüenza es un sentimiento doloroso de humillación ante los demás. Hace que te sientas indigno e insuficiente. Puedes reconocer la vergüenza por el hecho de que quieres ocultar o esconder la situación o a la persona de la que te avergüenzas. Las personas que sienten vergüenza tienen dificultades para mostrarse tal cual son. Carecen de autoestima y aún no se aman lo suficiente como para compartir aquello de lo que se avergüenzan, incluso con alguien en quien confían. Cuanto más capaz seas de hacerlo, más orgulloso te sentirás por haber sido tan valiente.

			Pongamos el ejemplo de un empleado que se avergüenza de su aspecto físico en el trabajo y tiene una imagen bastante negativa de sí mismo. Esta persona puede acabar vistiendo ropa holgada para ocultarse. Es su ego el que dicta su forma de vestir, juzgando su aspecto físico como inapropiado según su sistema de creencias. Al intentar ocultar lo que le avergüenza de su cuerpo, no hace más que acentuarlo llevando ropa que no le sienta bien. Uno de sus colegas puede experimentar la misma dificultad con un aspecto físico que no corresponde a su ideal, pero incluso así, sentirse capaz de ser él mismo ante sus colegas. No sentirá la necesidad de ocultar esta dificultad para aceptarse tras ropa holgada y optará por pedir ayuda cuando la necesite.

			LA DIFICULTAD DE SER CONSCIENTE DE TUS EMOCIONES

			¿Te has dado cuenta de que a la mayoría de los seres humanos nos cuesta nombrar nuestros sentimientos y emociones, es decir, ser conscientes de lo que experimentamos?

			Cuando uno llega al trabajo por la mañana y le preguntan: «¿Cómo estás?», la respuesta suele ser binaria: «Bien», en el mejor de los casos; o «Mal», en el peor.

			Para darles cabida a las emociones, te invito a ir un poco más allá de esta interacción y a nombrar, verdaderamente, lo que te dice tu interior. 

			Cuanto más practiques esto, más descubrirás la gran diversidad de lo que experimentas cada día. Al pasar de la agitación de la emoción (que vives cuando te enfrentas a una situación en la que temes por ti mismo) a la exploración de tu mundo interior (para descubrir la riqueza de lo que allí ocurre), serás capaz de identificar lo que está en juego para ti.

			El otro beneficio de acoger tus emociones y nombrarlas con precisión es que aprendes a dominarlas. Cuando digo dominar, no me refiero a controlar las emociones. Como dije en la introducción de este capítulo, a menudo hemos aprendido a pasar de controlar una emoción, para evitar que nos abrume, a perder el control cuando ya no tenemos recursos para controlarla.

			DOMINAR UNA EMOCIÓN SIGNIFICA, EN PRIMER LUGAR, TOMAR CONCIENCIA DE CUÁNDO LA ESTAMOS EXPERIMENTANDO.


			Por ejemplo, si sientes un malestar interior durante una reunión de trabajo, puedes fingir que no existe para no quedar mal o puedes sentir que esa sensación desagradable te está haciendo adoptar un comportamiento contrario a tu estado natural, o puedes observarlo preguntándote qué ha habido detrás de ese malestar desde que llegaste.

			Entonces puedes quedarte en la reacción, es decir, permanecer en las garras de la emoción, juzgando o acusando a la otra persona o a ti mismo, o darte el derecho a tener miedo.

			EL LUGAR DE LAS EMOCIONES EN TU VIDA PROFESIONAL

			Identificar una emoción, concederse el derecho a experimentarla y comprender lo que revela sobre nosotros no es un hábito que comparten todas las personas. Es fácil imaginar que es aún menos el caso en el mundo profesional, donde el principio masculino predomina hasta nuestros días.

			Cuando hablo del principio masculino, me refiero a nuestra parte racional, seamos hombres o mujeres. Esta parte de nosotros está construida sobre nuestro modelo paterno, que ha sido preeminente en el mundo profesional debido a la proporción de hombres que han tenido acceso a un trabajo reconocido como tal durante siglos. No es de extrañar que el principio masculino haya influido en nuestra relación con el trabajo, incluida la forma en que expresamos la sensibilidad. Como resultado, las mujeres a menudo inician su vida laboral con una energía predominantemente masculina.

			Cuando despertó mi conciencia después de años de estrés laboral, me di cuenta de que la energía masculina primaba en mi relación con el trabajo. Es más, no era raro que me encontrara con personas que me lo señalaban claramente, ¡y a mí eso me enorgullecía! Necesitaba demostrarle a mi padre que su hija era tan capaz como él. Para mí, ser apta significaba ser emocionalmente fuerte, como un hombre. Lo único que provocó esa idea fue que mi hipersensibilidad estallara ante cualquier temor. Tenía miedo de ser indeseable por mi lado hipersensible, que por supuesto atraje hacia mí en uno de los últimos puestos que ocupé en una empresa.

			Al mismo tiempo, tuve como modelo a una madre que defendía ante su marido, mi padre, la necesidad de trabajar fuera de casa. Ella misma había tenido una madre que había criado a cuatro hijos trabajando con su marido en la granja, sin salario y, por lo tanto, dependiente de él en lo económico.

			Con estos modelos en mente entré en el mercado laboral, con una hipersensibilidad cada vez más exacerbada que racionalicé con mi principio masculino. No quería que me vieran como una quejumbrosa ni convertirme en una persona dependiente. Y de pronto, en una comida de negocios en 2007, ¡un cliente me regala el libro Las 5 heridas que impiden ser uno mismo! La vida es generosa. Hoy, experimento la escritura de un libro sobre las heridas emocionales en el mundo profesional y me siento muy agradecida por haber recibido ese libro que abrió paso a mi transformación interior.

			Cada vez es más frecuente observar cómo el principio femenino, la parte intuitiva y sensible de nosotros, seamos hombres o mujeres, quiere reclamar su lugar en el mundo profesional. Una de las formas en que esto ha sucedido es a través de los movimientos feministas, que, en reacción al dominio masculino, han impulsado que se estableciera el derecho de las mujeres a trabajar, a tener acceso a las llamadas «profesiones masculinas», a un trato igualitario y a un salario equitativo.

			EN MÉXICO, LA BRECHA SALARIAL ENTRE HOMBRES Y MUJERES ES DEL 15%, LO  QUE IMPLICA QUE POR CADA 100 PESOS QUE PERCIBE UN HOMBRE, UNA MUJER RECIBE 85. EN AMÉRICA LATINA, DE ACUERDO CON LA ORGANIZACIÓN INTERNACIONAL DEL TRABAJO (OIT), EL PROMEDIO DE LA DESIGUALDAD LABORAL SE ESTIMÓ EN 20 POR CIENTO.*


			La tendencia actual nos invita a reconciliar estas dos partes de nosotros mismos, que a menudo se consideran contrarias y que en realidad se complementan. Tanto nuestro lado masculino como el femenino son necesarios para hallar el equilibrio interior, y esto aplica también en la vida profesional.

			El lugar del sentimiento (lo que nos pasa por dentro) y del resentimiento (lo que percibimos del exterior), y por lo tanto de la sensibilidad, está cambiando rápidamente en el mundo laboral. La inteligencia emocional se ha convertido en un tema central del desarrollo personal en este ámbito, pero ¿qué significa esto exactamente?

			Tras una era en la que las emociones y la sensibilidad solían ser racionalizadas por nuestro lado masculino, aquel que nos lleva a mostrarnos fuertes, la tendencia actual es que vivamos más en equilibrio permitiendo que se exprese nuestro lado femenino sensible, el que acoge los sentimientos y las emociones con compasión.

			¿Qué repercusiones puede tener esto en la gestión de la sensibilidad en el lugar de trabajo? Como hemos visto, la pregunta no es si experimentaremos emociones y sentimientos, sino cuándo. Más aún en este aspecto de nuestra vida en el que están en juego la necesidad de realización, el logro y la contribución al sustento material de nuestra familia.

			El equilibrio entre los principios masculino y femenino en la gestión de las emociones es una oportunidad maravillosa para combinar la capacidad de acoger nuestro lado sensible con la capacidad de actuar asumiendo la responsabilidad de nuestras emociones.

			Aunque durante mucho tiempo este principio ha quedado relegado a un segundo plano frente a un principio rector masculino, las grandes personas intuitivas y creativas del mundo del arte y la moda, por ejemplo, siempre han encarnado su contraparte femenina.

			Tomemos el ejemplo de una persona con un principio femenino rector, es decir, dominante en su vida profesional. Si esta persona permanece dominada por su lado intuitivo, sensible, creativo, dejando de lado su parte masculina, puede verse bloqueada por sus emociones, sin capacidad de actuar o, por el contrario, puede actuar sin pensar.

			Te recuerdo que una emoción es una agitación viva provocada por una acusación o un juicio sobre uno mismo o sobre alguien más, ligada al temor.

			Hacernos cargo de nuestras emociones significa, por lo tanto, responsabilizarnos de nuestro sistema de creencias, que nos lleva a considerar las actitudes y formas de ser en el mundo laboral en un constructo binario de bueno y malo, con todos los juicios y las acusaciones que eso conlleva.

			Dicho esto, ¿cómo podemos salir de este círculo vicioso en la vida profesional, a la que dedicamos gran parte de nuestra vida?

			SIN ACEPTACIÓN,  NO HAY TRANSFORMACIÓN.


			Esta es la esencia de las enseñanzas de los libros de Lise.

			Tomemos el ejemplo del empleado con un principio femenino dominante, que se siente estancado por su hipersensibilidad. Cuanto más se comprometa a dejar aflorar su lado masculino en el trabajo, más capaz será de encontrar la fuerza para pasar de la pasividad a la acción, tomándose el tiempo de reflexionar sobre las posibles consecuencias. Para ello, primero tiene que tomar conciencia de que es hipersensible y aceptarse como tal.

			El entorno profesional es tan importante como el personal para ayudarnos a evolucionar. En lugar de acusar a los demás o juzgarnos a nosotros mismos por actitudes que no aceptamos, podemos convertir cada experiencia que nos perturba internamente en una oportunidad para descubrir los propios miedos, asumirlos y encontrar formas inteligentes de ayudarnos a afrontarlos.

			¡CONVIÉRTETE EN UN BUEN GESTOR DE TUS SENTIMIENTOS Y EMOCIONES! HAZLO POR EL PROFESIONAL QUE LLEVAS DENTRO. 


			Es muy probable que tu ego lo haya borrado de tu memoria, pero te pido que recuerdes que lo que estás viviendo ahora mismo en el ámbito profesional es una oportunidad que tu alma ha elegido para que aprendas a aceptarte tal como eres.

			Volveré a la noción de aceptación más adelante en este libro.

			Para ayudarte a identificar cómo tú o alguien con quien trabajas gestiona su sensibilidad, a continuación, te muestro las definiciones de una serie de términos relacionados con las emociones como se abordan en este libro.

			Emotividad: ser emotivo significa escuchar lo que nos pasa por la cabeza, lo que nos provoca agitación debido a las críticas, juicios y acusaciones procedentes de nuestro ego. Es una forma mental de vivir las emociones.

			Sensibilidad: ser sensible significa observar nuestro mundo interior, lo que nos permite escuchar las necesidades de nuestro ser. Es una forma de descubrir los deseos de nuestro cuerpo emocional.

			
			Sensiblería: se trata de una sensibilidad exagerada e inapropiada, a veces al punto de parecer ridícula. Es una actitud que se observa en personas que dramatizan mucho y lloran con facilidad, como alguien que llora por algo que el resto de la gente considera trivial. En general, este tipo de persona se preocupa por cualquier cosa. Es una actitud que nos drena la energía.

			Hipersensibilidad: sensibilidad extrema, gestión inadecuada de la sensibilidad. Las personas hipersensibles suelen ser personas fusionales. El tema de la hipersensibilidad se aborda cada vez más en el ámbito profesional.

			Fusión: una persona fusional es alguien que sufre cuando el otro sufre y que hace todo lo posible para que el otro no lo haga. Captan los estados de ánimo, las emociones y los sentimientos de las personas que las rodean. Tienen una gran sensibilidad mal gestionada, a menudo ligada a su historia personal. Han aprendido a detectar todas las señales de peligro potencial y están en un estado constante de alerta. El estado fusional es distinto de la empatía, que es la capacidad de comprender la emoción del otro poniéndose en su lugar, sin generar sufrimiento hacia uno mismo.

			Para volver a tener una vida profesional satisfactoria, es esencial responsabilizarse de las emociones que experimentamos y de lo que despiertan en nosotros. Una persona que aprende a sentir lo que ocurre en su mundo interior puede tomar conciencia de sus temores y de la necesidad insatisfecha que se esconde tras ese miedo. De este modo, puede tomar las riendas de su carrera profesional observando las experiencias de sufrimiento como una oportunidad de transformación, para aprender a concederse el derecho a ser humano y descubrir sus necesidades.

			Según el psicólogo estadounidense Peter Salovey, la inteligencia emocional (ie) se refiere a la capacidad de una persona para percibir, comprender, gestionar y expresar sus propias emociones, así como las de los demás, con el fin de resolver problemas y regular el comportamiento vinculado a esas emociones.

			Como dije antes, la inteligencia emocional, concepto surgido en los años sesenta, se tiene cada vez más en cuenta en el mundo profesional como contrapartida de la inteligencia racional, medida por el coeficiente intelectual (ci).

			La tendencia en el mundo profesional es hacernos responsables de nuestro mundo interior en nuestra relación con el entorno laboral, así como tener en cuenta nuestras dimensiones racional y sensible, el principio masculino y el femenino que llevamos dentro. Es decir que, si tomas en cuenta ambas cosas, puedes alcanzar el equilibrio en tu vida profesional.

			Como mencioné en el prólogo, aunque durante mucho tiempo se me había reconocido por mis cualidades profesionales, a menudo me sentía emocionalmente incapacitada en mi relación con el trabajo. La transformación se produjo al prestar atención a lo que experimentaba en mi interior. Esto me permitió hacerme cargo de la forma en que reaccionaba ante todos los sucesos en este ámbito de mi vida.

			Comprender qué es una emoción y distinguirla de tus sentimientos, en otras palabras, convertirte en observador, es esencial si quieres identificar lo que hay detrás de una herida emocional, o de una herida del alma, según el enfoque que más resuene contigo. Soy consciente de que, para algunas personas, el enfoque metafísico del alma puede parecer poco cartesiano.

			Así que, por favor, no te quedes estancado en esta palabra y hazte una idea de lo que supone este tipo de herida en términos de comportamiento y actitudes, y pruébalo para ver si puede ayudarte a mejorar tu calidad de vida en el trabajo.

			Te sugiero que te tomes un tiempo para ti mismo y practiques la observación interna, de modo que puedas llegar a descubrir tus creencias cuando tengas una experiencia que percibas como desagradable en tu vida profesional y sientas agitación en tu interior. Aquí tienes algunos pasos para comenzar:


			
					Cierra los ojos si tu entorno lo permite.

					Toma una respiración profunda.

					Observa en qué parte de tu cuerpo estás experimentando esta emoción.

					Pregúntate: ¿de qué juzgo o acuso al otro? ¿De qué me juzgo o me acuso a mí mismo?

					¿Qué es lo que temo que suceda?

					Ponle nombre a lo que estás sintiendo ante esa situación.

			

			
				
					[image: ]
				

			




			En el apéndice al final de este libro encontrarás una lista de sentimientos que te ayudará a nombrar lo que estás experimentando en tu interior.

			Ir hacia adentro y sentir más te será de gran ayuda para descubrir hasta qué punto tu ego te está jugando malas pasadas. Veamos cómo se construye este ego.

			

NOTAS

			
				
						* Fuentes: https://imco.org.mx/wp-content/uploads/2025/03/Como-cerrarbrecha-salaria.pdf (México) y https://www.ilo.org/sites/default/files/202503/OIT-PANORAMA-LABORAL-2024.pdf (América Latina). [N. de la e.].
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