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			Introducción

			Voy a ser honesta contigo: escribir estas líneas está resultando más desafiante de lo que imaginé. La inercia se convierte en un obstáculo y los recuerdos de mi primer libro aparecen, trayendo consigo una mezcla de emoción y temor. Aquella primera vez fue un salto al vacío, a lo desconocido, sin puntos de comparación. Pero hoy, con la experiencia previa, se activan miedos y fantasmas que creí superados. El temor a no estar a la altura o la ilusión de superar el nivel de lo logrado anteriormente se apoderan de mi mente. ¿Te suena familiar? A todos nos invaden esos temores cuando nos enfrentamos a nuestros sueños y metas.

			Mi propósito con este libro es compartir contigo el proceso de desplegar tu potencial para que seas tu mejor versión laboral. Quiero guiarte a través de mi experiencia y la de aquellos a quienes he acompañado en su propio camino: mis queridos coachees. Además, hay que reconocer que todos estamos conectados de alguna u otra forma y las vivencias que he experimentado pueden iluminar tu propia historia y tu momento presente. Ese es uno de mis mayores anhelos. 

			En el camino hacia el éxito y para ser irresistible, las redes sociales tienden a idealizar lo que es este concepto, pero la verdad, y en mi experiencia, esta ruta está llena de dulce y agraz, de luces y sombras, de obstáculos que pueden ser difíciles de aceptar en el momento, pero que son esenciales para nuestro aprendizaje y crecimiento continuo. Aceptar este hecho y dejar de resistirnos nos permitirá avanzar de forma fluida hacia nuevas etapas de nuestra historia personal y profesional, entendiendo que todo desafío es un pasito en nuestro viaje: la vida. 

			Este libro no es solo mi viaje, sino también el tuyo. Mi invitación es a crecer juntos hacia una vida más plena y auténtica. Quiero compartir contigo mi camino, que me ha permitido convertirme en mi mejor versión profesional no desde el miedo, sino desde el amor, para que tú también lo logres. No es casual que estés leyendo estas líneas. Si yo pude transformar mi vida, tú también tienes el poder de hacerlo.







			“Abraza lo que eres mientras construyes lo que realmente quieres ser”.

			[image: im1] Rafael Cabaliere [image: im1]






			Todos sabemos que el mercado está cada vez más competitivo, eso significa que las expectativas de las empresas y clientes son altas. Por otro lado, todos quieren destacar y diferenciarse del resto para justamente lograr ser irresistibles laboralmente. Observo una presión muy alta de los profesionales y de la sociedad para lograr el éxito, generando estrés y una mochila muy pesada alrededor de estos temas. Pero la gran pregunta es ¿cómo lograrlo? ¿Es posible realmente ser diferente y alcanzar el éxito? ¿Es posible ser la mejor versión o eso es solo para unos pocos? 

			Me encantaría comenzar este libro prometiéndote un atajo para lograr el éxito, pero la verdad es que no existe tal fórmula mágica. Lo que sí creo que existe es la convicción de que cada uno de nosotros posee el potencial para ser irresistible en su trabajo, solo que alcanzar ese estado requiere compromiso, autodescubrimiento y estar abiertos a una constante evolución de uno mismo.

			Una vez leí esta frase, que da vueltas en redes sociales, pero cuyo autor se desconoce: “Imagínate que al leer un libro no exista la opción de volver la página atrás. ¿Con cuánta atención leerías ese libro? Eso es la vida”. La vida es una oportunidad única, un regalo, un milagro en el que cada momento vale para ser tu mejor versión. Tengo claro que no podemos cambiar el pasado, pero eso no significa que estemos condenados por él. Lo importante es el presente: ¿Qué compromiso harás contigo mismo para ser irresistible en tu trabajo? Todos tenemos la oportunidad de tomar un nuevo rumbo, de tomar una decisión y tomar acción alineada para ser nuestra mejor versión como profesionales y personas. Sé que da miedo y suena casi imposible, pero a veces son los pequeños cambios y decidir en quién te quieres convertir lo que marcará la diferencia. 

			Este año en particular me ha desafiado a mirarme aun más profundo, a reconectar con lo verdaderamente importante y vivir plenamente cada instante con total aceptación. Estoy convencida de que cada uno de nosotros vino a este mundo con una misión. Y cada uno es responsable de encontrar y entender esa misión.  

			Para mí, cada experiencia es más que un simple evento: es una lección valiosa en el gran libro de nuestra vida. Tanto las oportunidades como los obstáculos nos permiten crecer y seguir evolucionando como seres humanos. Y si bien el trabajo es solo una parte de nosotros, lo cierto es que es una parte importante. Le dedicamos bastantes horas, a veces demasiadas, y por lo mismo, sentirnos felices y plenos en este espacio es algo que tiene un impacto en todo nuestro sistema: familiar, personal y social. 

			Cada nuevo día nos brinda una nueva oportunidad para acercarnos a la vida que soñamos, para hacer esos ajustes necesarios que nos dirigen hacia nuestras pasiones y propósitos más profundos. En este libro quiero compartir contigo las lecciones y experiencias acumuladas durante estos seis años de emprendimiento y vida plena. Te ofreceré reflexiones personales, insights teóricos y herramientas prácticas que, espero, te sean útiles para transformarte en la persona que aspiras ser, desarrollando una identidad laboral que te proporcione tanto satisfacción como sentido.

			Este libro es una invitación a abrazar tu potencial y a construir la vida laboral que realmente mereces.  

			Mi vida cambió cuando entendí que el momento perfecto nunca llega, que no existe algo llamado “suerte”, sino que somos nosotros quienes la construimos. Comprendí que las oportunidades deben tomarse en el presente y que soy yo, y solo yo, quien tiene el poder de ser la protagonista de mi éxito laboral. Esta toma de conciencia me ha permitido hacerme completamente responsable de mi crecimiento personal y comprometerme a diario con ser la mejor versión de mí. Esto mismo me impulsó e inspiró a acompañar a otros a lograrlo también.  

			En la vida no existen los culpables, solo los responsables. La mala suerte es solo una ilusión; quién eres es simplemente el resultado de las decisiones que tomas. Si te quedas esperando un milagro que te saque de donde estás, probablemente te quedarás esperando para siempre. Como mencioné anteriormente, el pasado no lo puedes cambiar, pero lo que sí puedes cambiar es tu presente y cómo te preparas para tu futuro. Al final, todo está en tus manos. 





			“No esperes el momento ideal, jamás llegará. Empieza por lo que tienes y ve consiguiendo más herramientas en el camino”. 

			[image: im1] Napoleon Hill [image: im1]





			Uno de mis sueños es que muchas almas puedan brillar con su propia luz en su trabajo y, al hacerlo, iluminen el camino de quienes los rodean. Imagina un mundo en el que cada persona se sienta auténtica, conectada con su propósito, y trabaje en lo que ama. Un mundo donde no solo buscamos nuestro éxito personal, sino que también inspiramos a otros a encontrar el suyo. Este cambio no solo transforma a individuos, sino que tiene el potencial de transformar sistemas enteros, creando culturas laborales más colaborativas y humanas. Sería hermoso, ¿no?   

			Estoy segura de que tu historia puede inspirar a otros, porque todos tenemos algo valioso que compartir. Pero es necesario que abraces tu luz con amor, con orgullo, y te animes a mostrarla al mundo. Deseo que este libro te inspire a alcanzar tus mejores y más anhelados sueños. Y que cuando eso ocurra, puedas sentir un profundo orgullo y la convicción de que te lo mereces. Cada pasito que des será clave. Por esto, te felicito por estar leyendo este libro, ya que significa que estás comprometido con hacer un cambio. 

			Ser irresistible no es solo un objetivo al final del camino, yo lo veo como un proceso constante de crecimiento personal para hacer una diferencia en el mundo. Quizás y lo más probable, a mi juicio, es que nunca lleguemos al máximo potencial en esta vida, ya que como seres humanos estamos en constante evolución y tendemos al cambio, a seguir mejorando como especie. Entender esto es hermoso, ya que nos permite disfrutar el camino e ir celebrando cada avance. 

			El éxito laboral y personal son ideas que no podemos separar. Alcanzar el éxito en mi carrera como psicóloga y coach significa para mí desplegar todas mis capacidades, dejar un legado duradero y crecer constantemente. Significa sentirme apasionada por mi trabajo y tener un impacto positivo en aquellos a mi alrededor. Pero el éxito en la vida es algo más profundo. Cada vez estoy más convencida de que el verdadero éxito es la paz mental y espiritual. Eso nos permite disfrutar el presente, la familia, los amigos y el trabajo. Sin paz, hay caos. Y el caos no nos permite disfrutar las cosas lindas del éxito laboral: un ascenso, liderar un proyecto importante o lograr una negociación exitosa. Para mí es esencial encontrar un equilibrio entre ambos conceptos, porque solo así podemos experimentar un éxito auténtico y sostenible en todas las áreas de nuestra vida.

			Como bien lo expresa el médico, conferencista y referente del mundo espiritual Deepak Chopra, en su libro Las siete leyes universales del éxito, el éxito en la vida podría definirse como el continuo crecimiento de la felicidad y la realización progresiva de metas valiosas. El éxito es la habilidad para materializar los deseos con facilidad. Además, enfatiza en que el éxito es una travesía, no simplemente un destino.

			Para mí es importante incorporar el concepto de libre albedrío para entender cómo lograr ser irresistible en tu vida laboral. El éxito y todo lo que sueñas están en directa relación con las decisiones que tomas a diario. Eres responsable de tus acciones y siempre tienes la posibilidad de elegir. En cada momento estás tomando decisiones, para bien o para mal. Mi invitación es a que tomes decisiones alineadas contigo, que reflejen tus valores y prioridades. Para hacerlo, es esencial que escuches tu interior, que apagues el ruido mental y te conectes con tu sabiduría. Tú sabes lo que es mejor para ti; cuando necesites tomar una decisión, escucha a tu cuerpo. Si sientes que se expande o se contrae, sabrás cuál es el camino correcto. Toda decisión tiene costos y beneficios, y eso no se puede ignorar, pero cuando vives alineado contigo mismo, el camino se torna más claro. Cada vez que te escuchas y actúas alineado a ti, refuerzas tu integridad como persona y aumentas tu poder interior para crear la vida que sueñas. 




			[image: im1]

			Reconocer y respetar tus propias necesidades y límites te ayuda a evitar el agotamiento y a promover un bienestar a largo plazo. Al tomar decisiones que respeten tu tiempo y energía, nutres un éxito que no es solo momentáneo, sino sustentable y sostenible en el tiempo.

			El éxito es una experiencia profundamente personal y única para cada individuo. Nadie te puede decir qué éxito es el que tienes que lograr o perseguir. Si todavía no lo haces, te invito a escribir tu propia definición de éxito, una que no esté condicionada por las expectativas externas, sino que resuene con lo que verdaderamente valoras y deseas para tu vida. Esta definición puede ir cambiando a lo largo de la vida, es normal, ya que somos seres en constante cambio. Lo importante es que hoy definas tu hoja de ruta.
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							[image: im1] Mi propia definición de éxito es: 
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			En este libro nos enfocaremos principalmente en cómo desplegar tu potencial y ser tu mejor versión en el ámbito laboral, y cómo este desarrollo puede ser un pilar fundamental para alcanzar una vida personal más plena y llena de sentido. Compartiré estrategias para destacar en tu trabajo/emprendimiento, conectar con tu propuesta de valor, potenciar tu marca personal y cultivar los hábitos para ser irresistible. Crearás las bases para una vida exitosa, en la que el trabajo y el bienestar personal se integren en equilibrio, permitiéndote vivir con pasión y un propósito alineado a ti. 




			“La oruga no necesita un milagro para convertirse en mariposa, necesita un proceso”. 

			[image: im1] Anónimo [image: im1] 




			Tú, al igual que la oruga, no necesitas algo imposible o fuera de tu alcance para convertirte en la mejor versión de ti mismo. Lo que realmente necesitas es atravesar tu propio proceso, único y personal. Los 8 hábitos fundamentales que voy a compartir contigo serán tus guías en esta transformación.

			Te invito a recorrerlos en el orden que resuenen contigo, por donde tu alma te pida comenzar. Tu tiempo de oruga ha llegado a su fin; ahora es el momento de desplegar tus alas y volar con tu propia luz.

			Recuerda, este proceso es solo tuyo y mereces desplegar todo tu potencial.

			 








			Es momento de:

			[image: im1]Abrazar tu autenticidad. 

			[image: im1]Ser tu mejor versión.  

			[image: im1]Crear tu propia definición de éxito.  

			[image: im1]Desplegar tu máximo potencial.

			[image: im1]Inspirar a otros. 

			[image: im1]Escribir una nueva historia para ti. 

			[image: im1]Enamorarte de ti y SER IRRESISTIBLE. 





			Tu metamorfosis comienza ahora. Aquí inicia tu aventura hacia SER IRRESISTIBLE.
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			Enamorarte de ti




		
			“Recuerda siempre que eres más valiente de lo que crees, más fuerte de lo que pareces, más inteligente de lo que piensas”.

			A.A. Milne, autor de Winnie the Pooh

			Uno de los desafíos más importantes que tenemos como especie es aprender a amarnos tal cual somos. Es probable que a lo largo de la vida hayamos pasado por experiencias que mermaron nuestro amor propio. Con frecuencia algunas personas se cuestionan si realmente son capaces de alcanzar ciertas metas o si merecen que les pasen ciertas cosas realmente buenas. Todos, aunque algunos más que otros, tenemos una voz interna en momentos desafiantes que nos susurra o nos dice que no somos suficiente para lograrlo. 

		



		











			Muchas veces hemos estado desconectados de nuestro propio poder personal, ya que nadie nos enseñó cómo conectarnos con él. No quiero que te sientas mal por eso, ya que comprender y asumir esta realidad es un lindo paso para comenzar el proceso de amarte y recuperar ese poder. En este capítulo mi invitación es a que te des permiso para sostener y mostrar tu luz al mundo. Para lograr esto compartiré mi experiencia personal y cómo he acompañado a cientos de personas en este viaje hacia el amor propio desde lo laboral, pero impactando fuertemente en lo personal. A través de este proceso, mis coachees han experimentado un notable aumento en su autoestima laboral. Y aunque es un camino con altibajos, lo recomiendo plenamente. ¡Es una experiencia transformadora! 

			Comienzo compartiendo el inspirador testimonio de una coachee que trabajó conmigo. Su relato resume el proceso que muchos enfrentamos al buscar el éxito laboral: aceptar tanto nuestras fortalezas como nuestras debilidades y aprender a amarnos a nosotros mismos tal cual somos. 

			Hace algunos años, Javiera M. no estaba satisfecha con su trabajo, a pesar de tener un buen desempeño a nivel técnico. Sentía mucha resistencia y frustración por no saber expresarse completamente en sus reuniones, prefiriendo pasar desapercibida. Sus superiores esperaban más y le pidieron en más de una ocasión que mejorara.

			Entonces, decidió buscar un cambio y superar este obstáculo, aunque no tenía del todo claro qué quería realmente. Empezamos trabajando en lo fundamental: aprender a conocerse a sí misma y a mirar su entorno desde una perspectiva diferente. 

			Con el tiempo, gracias al trabajo del coaching y las tareas asociadas a cada sesión, descubrió qué pensamientos y creencias limitantes le impedían avanzar. Así comenzó a valorar su trabajo y a enfrentarse a situaciones que antes le producían miedo. Poco a poco logró mostrarse más, confiar en sus capacidades y los demás pudieron ver su potencial, lo que se tradujo en múltiples reconocimientos por parte de su jefatura. Sin embargo, lo más valioso para ella fue el cambio interno que experimentó:

			“Empecé de a poco a querer y valorar mi trabajo y lo que hacía, a atravesar las situaciones que antes me producían terror como desafíos y oportunidades para crecer; de a poco, a través de pequeños pasos, logré mostrarme más, completar esta pieza que me estaba faltando, y que los demás visualizaran mi potencial, lo que al día de hoy se ha traducido en más de un reconocimiento por parte de mi jefatura. Pero lo principal y más valioso es el cambio que yo misma he ido notando en mí, que se ha expandido a muchas más áreas en mi vida que la profesional. Aprendí a tratarme con cariño y respetar mis procesos y decisiones, a valorarme y quererme más. Hoy sé que este es un camino y trabajo continuo, que no acaba. Creo que buscar este cambio ha sido una de las mejores decisiones que he podido tomar, marcó un antes y después, definitivamente”.

			En lo personal, siempre he tenido problemas con mi amor propio. Desde pequeña me sentía menos agraciada que mis compañeras, menos inteligente, y en varias ocasiones experimenté el rechazo de otros. Quedar embarazada a temprana edad fue un gran desafío para mí. Si bien me permitió desarrollar fortaleza y capacidad para enfrentar cualquier cosa, también aumentó mi miedo a no ser querida. En mi primer libro —Conecta con tu pasión— cuento cómo esta experiencia me motivó a superarme y convertirme en quien soy hoy, pero durante mucho tiempo operé desde la lógica del miedo al rechazo. Estudiaba mucho para ser aceptada y valorada, y deseaba el éxito para ser vista y reconocida. 

			Ahora, como adulta, he podido sanar toda esta historia y mirar mi ego con amor y compasión. Este proceso de sanación ha sido transformador, pues me ha permitido comprender que mis experiencias pasadas no definen mi valor como persona. Aprendí a aceptar quien soy y a entender que el amor propio es un proceso continuo de crecimiento y autocuidado. Cuando las cosas no salen como esperaba, me abrazo y me doy apoyo incondicional, reconociendo que cada desafío ha sido una oportunidad para aprender y crecer. Me doy el amor que me gustaría haber recibido de niña. Esto me ha permitido enfrentar diferentes desafíos laborales con más confianza y resiliencia, sabiendo que todo es pasajero. 

			Te cuento una anécdota tragicómica que tiene relación con esto: en enero de 2023 lancé mi primer libro y mi editorial coordinó una serie de entrevistas con medios. Recuerdo mi primera entrevista con una radio: no sabía cómo sería, no había pauta, solo sabía que íbamos a hablar del libro. Me preparé en la medida de lo posible y a lo largo de la entrevista me pareció que iba perfecto, mostré un desplante que ni yo conocía. Sin embargo, al final, me preguntaron por mis cuentas en redes sociales y me quedé en blanco. No supe decir cuál era mi Instagram. Fue muy vergonzoso, porque los que me entrevistaron tampoco ayudaron o empatizaron mucho, a mi juicio. Pero al cortar la llamada me reí muy fuerte y corrí a contarle a mi marido. Años atrás una situación así habría sido mi tumba. Si bien no niego que me dio vergüenza, una parte de mí sabía que hice lo mejor que pude con las herramientas que tenía en ese momento. Y para ser la primera entrevista, la verdad es que había sido un excelente debut. Por lo mismo, me fui a celebrar y guardé esa anécdota como experiencia para las futuras instancias.  

			Mi mayor propósito es que tú también logres amarte tanto que nada te impida seguir adelante. Deseo que ningún fracaso o frustración te frene en el camino, porque solo tienes esta vida y me encantaría que la disfrutaras al máximo siendo tú mismo. Que vivas hasta el último día con la certeza de que te amaste tanto que te atreviste a ser tu mejor versión en lo laboral y personal. 

			Durante mi propio proceso de sanación, encontré unas palabras que me hicieron detenerme y reflexionar profundamente. Son de la psicóloga María Esclapez, y están en su libro Tú eres tu lugar seguro: “La herida de la persona adulta tiene relación con la estrategia de supervivencia que llevó a cabo de niño”.

			Su reflexión me hizo conectar con las estrategias de supervivencia que muchos de mis coachees desarrollaron desde pequeños y que les han ayudado a navegar los desafíos del mundo laboral. Comprender esto me permite acompañarlos en sus procesos de mejor forma. 

			Ahora, te invito a que hagas una pausa y reflexiones: ¿De qué manera crees que tus propias experiencias de la infancia están moldeando tu enfoque hacia tu carrera y tus relaciones en el trabajo?

			Entender cómo tus experiencias de infancia moldean tus conductas como adulto puede ser revelador. Es probable que esos mecanismos de defensa que desarrollaste cuando eras niño influyan en cómo gestionas el estrés, te relacionas con colegas o jefes, y enfrentas los desafíos en el trabajo. Reconocer estos patrones te permite abordarlos de manera más consciente y hacer ajustes que te ayuden a manejar mejor las situaciones en tu vida profesional.

			Patricio, otro de mis coachees, se dio cuenta en el proceso de coaching cómo su constante necesidad de agradar a todos en el trabajo tenía raíces en su infancia. Desde pequeño había buscado incansablemente la aprobación de sus padres, quienes eran muy exigentes y críticos. Esta dinámica continuó en su vida adulta, en la que se esforzaba al máximo para cumplir con las expectativas de sus superiores y pares, sobrecargándose de trabajo hasta el punto de dedicarle todos los fines de semana, por ejemplo. Esta herida de niño lo llevó a poner como prioridad las necesidades y deseos de los otros por encima de los suyos, sacrificando su bienestar emocional y salud mental. Entender esto en el proceso de coaching nos permitió trabajar en establecer límites sanos, trabajar en su amor propio y que comenzara a respetarse. 

			El mayor acto de amor propio es vivir para ti sin tratar de encajar con la expectativa externa. Se trata de tomar el control de tu vida; enfocarte en hacer lo que siempre has querido y ser tu “yo” más auténtico. La verdadera libertad llega cuando te pones en primer lugar, cuando te das permiso de disfrutar cada paso en tu camino, sin buscar que los demás lo validen. Hazlo por ti, porque lo mereces.

			El médico y escritor canadiense doctor Gabor Maté —especializado en el estudio y tratamiento de adicciones, experiencias tempranas en la infancia y déficit atencional— explica en una de sus charlas: “Si no fueron amados por quienes eran, van a trabajar muy duro para gustar a otros. Si quieres gustar a todos, tan solo agrada a todo el mundo, nunca digas que no, carga con todo, hazte cargo de cómo se sienten los demás, nunca decepciones a nadie. Gustarás a todos, pero nadie te querrá, porque no te conocen y entonces están todas las expectativas sociales en las que tienes que encajar, toda esta presión para no ser tú mismo; te enfermas, te deprimes, te da ansiedad, te da cáncer, te vuelves adicto; porque el dolor de no ser tú mismo es demasiado. La buena noticia es que el ‘yo’ que abandonaste sigue ahí”.

			Te comparto algunos de los mecanismos de defensa que he observado y que conducen al autosabotaje de ser nuestra mejor versión laboral: 








			1.El perfeccionismo: Esa constante búsqueda de la perfección que muchas veces adoptamos intentando evitar críticas o rechazos, con el objetivo de ser queridos y aceptados. Este afán por no equivocarnos puede transformarse en una fuente considerable de estrés y ansiedad en nuestro contexto laboral. Brianna Wiest, autora del libro La Montaña eres tú, dice que el temor a fallar, sentirnos vulnerables o no alcanzar las expectativas que percibimos de otros respecto a nosotros, nos puede llevar a evadir las tareas realmente significativas. Este comportamiento de evasión afecta directamente nuestras posibilidades de éxito. 

			Consejo: En lugar de obsesionarte con la perfección, enfócate en el proceso y en el crecimiento continuo. La mejor frase que te puedes repetir es: No hay éxito o fracaso, todo es aprendizaje. Establece metas realistas y alcanzables. Celebra tus logros y acepta que cometer errores es necesario para aprender y crecer.

			2.Evitar conflictos: Se refiere a la tendencia a evitar confrontaciones o situaciones conflictivas a partir de no poner límites claros, lo que puede llevar a permitir abusos, asumir mayor carga laboral de lo correspondiente y, a raíz de esto, terminar en un burnout —de esto hablaremos más en profundidad en el capítulo 8—. 

			Consejo: Aprende a expresar tus pensamientos y sentimientos de manera clara y respetuosa, y establece límites saludables en el trabajo. Comienza de a poco, poniendo límites en espacios seguros donde el riesgo sea bajo. 

			3.Autoexigencia excesiva: Establecer estándares irreales o muy altos y asumir más responsabilidades de las necesarias son dos claros ejemplos. Esto puede generar agotamiento físico y mental, afectando negativamente tu salud mental, tu bienestar y la productividad laboral.

			Consejo: Prioriza tus tareas y delega cuando sea posible. Enfócate en lo realmente importante, aprende a delegar o pedir ayuda. Practica el autocuidado, dándote permiso para descansar y recuperarte. Sé compasivo contigo. Si tuviste unos padres que te exigieron sobremanera, no sigas perpetuando eso. Ya sabes que desde ese lugar solo se daña tu autoestima, ya que nunca te sientes suficiente. Sé tu mejor padre o madre, dándote aliento y cariño en el proceso de ser tu mejor versión. 

			4.Aislamiento: Alejarse emocionalmente de los compañeros de trabajo o evitar establecer relaciones cercanas por miedo a ser rechazado o mostrarse vulnerable debido a experiencias de infancia. 

			Consejo: Participa en actividades de equipo y busca apoyo en tus colegas para crear un entorno de trabajo más colaborativo y positivo. Comienza a mostrarte vulnerable en espacios seguros, en los que tengas confianza, y de a poco anda desafiándote en otros espacios. Busca el apoyo de un especialista si crees que es necesario para sanar tu historia.  

			5.Sobreadaptación: Consiste en ajustarse de manera continua a las expectativas y demandas del entorno laboral, a menudo sacrificando las propias necesidades. Esto suele suceder cuando de pequeño tuviste que sobreadaptarte a situaciones para tu sobrevivencia. Ejemplos que he observado en sesiones: separación de padres y asumir ser adulto a temprana edad; problemas económicos familiares y tomar la actitud de no pedir dinero para no molestar y buscar otras fuentes para solventar gastos. 

			Consejo: Primero, te invito a sanar esa historia, de lo contrario la vida se encargará de mostrarte la herida una y otra vez en otras experiencias. Recomiendo perdonar a todos los involucrados y perdonarte a ti mismo por haber estado tanto tiempo apegado a este dolor. Abraza tu dolor, acéptalo como parte de ti sin rencor. Agradece quién eres hoy a pesar de todo eso. Luego reconoce tus propias necesidades y valores en el presente. Pregúntate constantemente: ¿Quiero hacer esto?, ¿está esto alineado a mi propósito de vida?, ¿qué haría mi mejor versión en esta misma situación? Encuentra un equilibrio entre adaptarte y mantener tu autenticidad en el entorno laboral.

			6.Procrastinación: Se manifiesta al posponer tareas importantes por el miedo al fracaso o a la incomodidad que pueda generar hacer “x” cosa, optando por tareas que dan satisfacción inmediata en su lugar (redes sociales, contestar correos, ver TV o cualquier tarea que genere pequeñas dosis de dopamina y/o sensación de logro). Cada vez que evitas o pospones una tarea importante, aparece la culpa y eso a la larga puede impactar en la autoestima, ya que cada vez que digo que haré algo y no lo hago, se activa el dialogo interno negativo: no soy capaz. 

			¿Te ha pasado estar procrastinando algo que sabes que es importante? En la última sesión de mi programa Conecta con tu Pasión trabajamos este tema y de lo que me he dado cuenta es que la mayoría de las veces procrastinamos por miedo a esa tarea. Miedo a no saber hacerlo, miedo a no hacerlo “perfecto”, a que no resulte como espera mi mente autoexigente, etc.  

			Si bien profundizo más en esto en mi primer libro, siempre que estés evitando hacer algo, pregúntate: ¿a qué le estás temiendo? Hablar con el miedo es un buen recurso para darle perspectiva a esos pensamientos catastróficos que aparecen en algunas situaciones. Al darte cuenta de que le temes a algo es más fácil gestionarlo que contarte historias del estilo “trabajo bien bajo presión”. Esto último merma tu autoestima laboral y alimenta el círculo vicioso de la culpa y la evitación.

			Consejo: Divide las tareas grandes en pasos más pequeños y manejables. Usa técnicas de gestión del tiempo para mantenerte enfocado y productivo. Dos mantras que repito para esto: “Si te da miedo, hazlo con miedo”, y “Mejor hecho que perfecto”. Trabaja por hitos, es decir divide tu gran proyecto o trabajo en partes pequeñas que te permitan avanzar de a poco. Siempre digo: si quieres subir el Everest, parte por el cerro San Cristóbal (ubicado en Santiago, Chile. Con una altitud de 880 metros).



			¿Qué tiene que ver todo esto con el éxito? A mi juicio, mucho. Lo que diferencia todos mis programas de coaching es precisamente esto: partimos desde lo más profundo de nuestro ser para luego pasar a la acción. En las primeras sesiones puedo percibir cómo la historia de cada individuo ha influido en su situación actual, ya sea de manera positiva o negativa. El presente es producto de las experiencias y decisiones pasadas, pero aún más importante, de las interpretaciones que les damos. En mi caso he estado varios años sanando y hasta el día de hoy sigo trabajando en mí para ser mi mejor versión cada día. 

			Estos mecanismos de defensa que he mencionado no tienen por qué ser vistos como obstáculos insuperables. En realidad son verdaderas oportunidades para profundizar en el autoconocimiento y fomentar nuestro crecimiento personal. Al reconocer y trabajar conscientemente en estos patrones, muchos de mis coachees han logrado cambios profundos y significativos en sus vidas.

			El éxito no es solo alcanzar metas externas —lo que, por supuesto, es importante—, aún más relevante es lograr un estado de bienestar interno en el que nos sintamos suficientes, plenos y en paz con quienes somos.

			En los procesos de coaching que realizo abordo no solo los objetivos laborales, sino también el desarrollo personal de cada persona, porque somos un todo. Reconozco que sanar nuestra historia y los discursos que nos hemos contado es fundamental para alcanzar un éxito auténtico y sustentable en el tiempo. Por eso, mi enfoque es holístico, considerando tanto lo interno como lo externo de la persona. Al trabajar en ambas áreas, se pueden lograr cambios profundos en la persona y una transformación integral que impacta en todos sus sistemas: laboral, familiar y personal. 






			¿Qué historia te cuentas sobre ti?

			Te quiero compartir dos conceptos que me enseñaron en mi escuela de coaching Newfield Network, y cómo distinguirlos me ha ayudado a mirar de mejor forma mi historia y cambiar mi diálogo interno: fenómeno y explicación.

			Cuando hablamos de un fenómeno nos referimos simplemente a lo que pasó, algo que cualquiera puede ver o comprobar. Por ejemplo, si alguien llega diez minutos tarde a una reunión, eso es el fenómeno, un hecho claro y objetivo. En cambio, la explicación es cómo cada uno de nosotros interpreta ese hecho. Es nuestra versión personal de por qué creemos que sucedió eso. En otras palabras, la historia que nos contamos sobre ese evento.

			Puede haber miles de explicaciones para un mismo fenómeno. Por ejemplo, podríamos explicar la tardanza de alguien como falta de respeto, poner el juicio de que la persona es impuntual o que vive muy lejos y por eso no logra llegar a la hora. Cada una de las razones que consideremos son simplemente explicaciones posibles para el fenómeno de llegar tarde, y todas son válidas. Son como diferentes caminos que podrían haber llevado a ese resultado, lo importante es darse cuenta de que estas explicaciones no son los hechos en sí, sino nuestras interpretaciones.

			Lo interesante de esto es que nuestras interpretaciones tienen un impacto significativo en nuestras vidas. Determinan cómo nos sentimos, las decisiones que tomamos y cómo vemos el mundo que nos rodea. Cada explicación me puede abrir o cerrar posibilidades. Por eso es clave observar las explicaciones que nos damos a nosotros mismos sobre los eventos en nuestra vida, para así poder transformarlos a nuestro favor.

			“Eres tú, con tu forma de hablarte cuando te caes, el que determina si te has caído en un bache o en una tumba”. 

			[image: im1] William James [image: im1]

			Te comparto algunos ejemplos para tu reflexión:  


			[image: im1]Tu jefe llega a la oficina y no te saluda. 

			[image: im1]Postulas a un cargo interno y no quedas. 

			[image: im1]Tu cliente llega 30 minutos tarde a la reunión. 

			[image: im1]No te dan el aumento de sueldo que solicitaste. 

			[image: im1]No vendes tu producto o servicio luego de 10 llamadas de venta. 

			Para cada fenómeno, ¿qué explicación te darías?
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			Mirando tus explicaciones, ¿te abrieron o cerraron posibilidades? Tómate unos minutos para reflexionar antes de seguir leyendo.  
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			Hacer este ejercicio de observar las explicaciones que le damos a cada situación o experiencia se vuelve especialmente relevante en el ámbito laboral, donde los eventos pueden ser percibidos de manera distinta por diferentes personas. Por ejemplo, si tu jefe no te saluda al llegar a la oficina, el evento en sí mismo es objetivo: no hubo saludo. Sin embargo, las explicaciones pueden variar enormemente: ¿tu jefe está molesto contigo?, ¿está ocupado con otros asuntos?, ¿simplemente se le pasó saludarte?   

			Las explicaciones que nos damos están influenciadas en gran parte por nuestras experiencias pasadas y por nuestro sistema de creencias. Tienen un impacto en cómo percibimos el mundo que nos rodea y cómo reaccionamos a los diferentes estímulos. Asimismo, la forma en la que nos expliquemos los eventos va a influir en nuestras emociones, motivación y relaciones laborales. Si constantemente tu mente se explica los eventos de forma negativa, como asumir que el jefe está molesto por no saludarte, eso te cerrará oportunidades, generando ansiedad, estrés y afectando tu motivación. Además, este tipo de pensamiento te quitará energía valiosa y entrarás en un bucle del que será difícil salir. En cambio, si eliges interpretaciones más amorosas o neutrales, esto te abrirá un campo de acción más positivo, como entender que el jefe está ocupado, lo que te permite seguir haciendo tu trabajo enfocado y motivado.

			¿Cómo podemos poner en práctica estos conceptos? 

			
				
					
				
				
					
							
							SUPERACIÓN DE DESAFÍOS PROFESIONALES

							Situación: No conseguiste ese ascenso que querías.

							Primera reacción: Te sientes fracasado y desilusionado.

							¿Qué hacer?: Primero, permítete sentir la emoción, acepta que era importante para ti. Luego reflexiona sobre las habilidades que necesitas mejorar y qué estrategias podrías implementar para avanzar a futuro. Este análisis te ayudará a crecer profesionalmente y te preparará para futuras oportunidades laborales, dentro o fuera de tu organización. 



						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							FRACASOS Y ERRORES

							Situación: Un proyecto importante no resultó como esperabas.

							Primera reacción: Te sientes frustrado.

							¿Qué hacer?: Primero, abraza la emoción, permítete sentir eso incómodo y luego reflexiona acerca de los errores cometidos para aprender de ellos. Sentir frustración es normal, lo importante es sacar algo en limpio de la situación para enfrentar en el futuro situaciones similares con más herramientas. 



						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							MIEDOS 

							Situación: Hablar en público por primera vez y sentir pánico.

							Primera reacción: Miedo extremo y ganas de inventar algo para no hacerlo. 

							¿Qué hacer?: Acepta que cada experiencia te hace más fuerte. Recuerda que la práctica hace al maestro. Es normal que la primera vez no salga perfecto. De todos modos, prepárate con anticipación para calmar la ansiedad. Luego de realizar la presentación, enfócate en tus puntos fuertes y felicítate. 



						
					

				
			

			Enfrentar estos desafíos nunca es fácil y a veces puede ser realmente doloroso, pero son estos momentos los que nos enseñan lo que realmente podemos manejar. Las dificultades nos invitan a sacar a la luz nuestras fortalezas y ser resilientes. Y créeme, son justamente estas experiencias complicadas las que nos dan las lecciones más valiosas y nos preparan para desafíos más grandes. 

			“Todos tenemos la capacidad de elegir de nuevo. Tenemos el poder de elegir qué rol asumimos en un conflicto, el de víctima o el del aprendizaje”.

			[image: im1] Enric Corbera [image: im1]

			María Esclapez a menudo nos recuerda que tendemos a caer en patrones antiguos que ya no nos sirven. Es algo natural de nuestro cerebro: repite lo conocido, aun cuando ya no nos beneficie. Es importante estar atentos a nuestras interpretaciones para poder elegir aquellas que realmente nos ayudan a crecer y a prosperar. Esto tendrá un impacto positivo en tu vida laboral y personal. 

			Por su parte, la autora española y creadora del centro Mindstudio, Ana Ibáñez, quien se especializa en alto rendimiento cerebral, nos dice que nuestras emociones pueden tener un gran impacto en cómo nos desempeñamos. Si estamos emocionalmente alterados de forma negativa, nuestra eficiencia puede bajar notablemente. Por esto recomienda poner especial atención en cuidar nuestro estado emocional y ver nuestras acciones bajo una luz positiva. Hacer esto no solo nos ayuda a mantenernos en nuestro mejor nivel, sino que también hace nuestras experiencias diarias más ricas y mejora nuestro bienestar en general.

			Replantearte cómo interpretas las cosas puede realmente cambiar tu perspectiva del mundo. Cada vez que te encuentras con situaciones variadas, tu mente automáticamente busca una explicación para darles sentido, pero es importante recordar que estas a menudo están moldeadas por tus propios filtros subjetivos, como tus prejuicios y creencias. Si te abres a entender las cosas de una manera nueva, podrás descubrir oportunidades que mejoren tu bienestar. No se trata de negar o evitar lo que sientes, sino de mirar lo que ocurre desde nuevas perspectivas, que te brinden nuevas vías para actuar y te permitan tomar las riendas de tu propia narrativa.
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