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AUTOLIDERAZGO: EL SECRETO DE LOS BUENOS DIRECTIVOS

El arte de aprender

a liderarse
para poder dirigir a los demas

El arte de aprender a liderarse para poder dirigir a los demas

En la formacidon como lider hay un paso fundamental que a menudo se pasa

por alto: el autoliderazgo. Descubre cudles son las claves para convertirse en un
eficaz lider de uno mismo y qué habilidades se precisan para asumir con garantias
el liderazgo de cualquier proyecto colectivo.

Fernando Botella
CEO de Think & Action

ntes de ni siquiera

pensar en la posibili-

dad de liderar a otras

personas, deberiamos
preocuparnos por aprender a
dirigirnos a nosotros mismos.
Una ensefianza que muchos pa-
san por alto y puede tardarse to-
da una vida en dominar.

Supongamos que aspiramos a
convertirnos en lideres —de nues-
tra casa, empresa, comunidad,
pais...—, y nos dijeran que la Gini-
ca via posible para lograr nuestro

objetivo es que conozcamos a una
determinada persona, porque ella
posee los secretos del verdadero
liderazgo y esta en disposicion de
compartirlos con nosotros. ¢No
seria razonable que moviéramos
cielo y tierra para tratar de con-
tactar con ese gura y acceder a
esos preciados conocimientos?
Yo, desde luego, lo haria.

¢Quién seria esa figura de refe-
rencia a la que acudir en busca
de sabiduria? ¢ Warren Bennis?
¢Jack Welch? ¢Simon Sinek? Sin

duda, los consejos que nos pu-
diera ofrecer cualquiera de ellos
serian de gran ayuda, pero en
realidad estoy pensando en el
sentido comun, el mas necesario
para entenderse en el arte del li-
derazgo.

Antes de que el lector me tache de
arrogante, me apresuro a aclarar
que no me considero el mayor ex-
perto en liderazgo del mundo, por
encima incluso de estas grandes
figuras del pensamiento organiza-
cional a las que he nombrado.
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Tan solo creo que nadie tiene la
menor posibilidad de liderar con
éxito a otras personas si antes no
es capaz de autoliderarse. En este
articulo repasaremos las princi-
pales formas de hacerlo.

CONOCETE A TI MISMO

Los conceptos asociados al auto-
liderazgo no son en absoluto
nuevos. Ya en la antigua Grecia
Sécrates advertia de que el ver-
dadero poder transformador re-
side en nuestra capacidad para
conocernos a nosotros mismos.
Su discipulo Aristételes ahondo
en esta misma idea y desarrollé
una forma de alcanzar ese auto-
conocimiento a través de la re-
flexion y la introspeccién. “Coné-
cete a ti mismo” era el lema que
presidia el pronaos del templo de
Apolo en Delfos. Y, en la filosofia
oriental, Lao Tse aseveraba: “Co-
nocer a los demas es inteligencia;
conocerte a ti mismo es la verda-
dera sabiduria”.

NADIE TIENE LA MENOR POSIBILIDAD
DE LIDERAR CON EXITO A OTRAS
PERSONAS SI ANTES
NO ES CAPAZ DE AUTOLIDERARSE

Trasladado al ambito empresa-
rial, Charles C. Manz fue el pri-
mer autor que en 1983 hablé de
“autoliderazgo”, concepto en el
que han profundizado mas tarde
autores como Andrew Bryanty
Ana Kazan, artifices del super-
ventas Self Leadership: How to
Become a More Successful, Effi-
cient, and Effective Leader from
the Inside Out', para quienes
autoliderazgo “es la practica

de influenciar de forma intencio-
nada tus pensamientos, senti-
mientos y acciones hacia tus
objetivos”.

Algunos de los grandes tétems
del pensamiento organizacional
también se han aproximado al
universo de la autogestion. Peter
Drucker habla de la necesidad
de aprender a gestionarnos a
nosotros mismos para triunfar
en nuestra carrera profesional y
en nuestra vida?, y Daniel Gole-
man incluia el autoconocimien-
to, el autocontrol y la automoti-
vacién como tres de las cinco
dimensiones de su teoria sobre
la inteligencia emocional®.

“Para dirigir a los demas, es re-
quisito indispensable imperar so-
bre uno mismo”, advertia José
Ortega y Gasset. Y tiene todo el
sentido del mundo. Porque, si
aceptamos que la funcion princi-
pal de un lider es ayudar a otros a
lograr sus objetivos, ¢qué autori-
dad moral tendria para hacerlo si
ni siquiera es capaz de ayudarse
a si mismo a conseguir los suyos?

En realidad, no hace falta aspi-
rar a dirigir equipos para que
desarrollar habilidades de auto-
liderazgo sea una buena idea.
Ese conocimiento es util para
cualquier persona que aspire a
conducirse por la vida de una
forma mas plena, feliz y cons-
ciente. Tener la sensacion de
que vamos al volante de nuestra
propia existencia nos aporta se-
guridad, serenidad y capacidad
de reaccion ante los imprevistos
del camino.

Veamos algunas formulas que
pueden ayudarnos a conseguir
ese estado de gracia en el que so-
mos capaces de ayudarnos a no-
sotros mismos.

LAS CINCO “A” DEL
AUTOLIDERAZGO

Existen cinco claves que pueden
ayudarnos a lograr el dominio de
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la propia persona. Todas ellas
comienzan por la letra “A”:

1. Autoconocimiento

Nosotros mismos somos la per-
sona con la que mas tiempo pa-
samos en nuestra vida. Somos el
companero inseparable con el
que nos acostamos cada noche y
con el que nos levantamos cada
manana. Todos nuestros planes,
anhelos, proyectos, intentos,
frustraciones, éxitos y fracasos
los disefiamos, vivimos y digeri-
mos en compania de la misma
persona: nosotros mismos.

Con esta relacion tan estrecha,
cabria pensar que todos conta-
mos con un grado de autocono-
cimiento bastante desarrollado.
Sin embargo, la de conocerse a
uno mismo es una capacidad

mucho menos extendida de lo

que suponemos. Saber cuales
son nuestras fortalezas y debili-
dades seria uno de los primeros
pasos en ese proceso, es decir, lo
que sabemos o podemos hacer
muy bien, y lo que no tanto. Es
imprescindible conocer las pri-
meras porque son las que nos
permiten actuar y generar un
impacto en el entorno y en nues-
tra vida. Y hay que conocer tam-
bién las segundas porque nos
revelan qué brechas en nuestra
personalidad y capacitacion

nos estan alejando de nuestras
metas.

<¢Cémo descubrir cuales son
nuestros puntos fuertes? Para
Drucker la inica manera posible
es a través de lo que él denomina
“analisis del feedback”, basado
en la comparacion de las propias
expectativas sobre un trabajo o
proyecto con su resultado final.
El autor propone que, cada vez
que se vaya a realizar un trabajo
o tomar una decision, se anote lo
que se espera obtener en un pa-
pel y se contraste unos meses
después con el resultado conse-
guido. Este método, realizado de
manera sistematica y constante,
acabara desvelando, segin €l,
tanto los puntos fuertes que la
persona necesita potenciar como
los débiles que conviene desarro-
llar o incluso delegar en otros.

Yo agregaria que el feedback tra-
dicional, es decir, la retroalimen-
tacion que obtenemos de jefes y
comparfieros, es también esencial
para avanzar en el autoconoci-
miento. De hecho, ese contraste
de las propias percepciones con
las de nuestro entorno es la tini-
ca forma de constatar el avance o
retroceso en un proyecto. Tiene
que ser, eso si, un feedback
constructivo, apoyado en datos
constatables y asociado a objeti-
vos. Y es que, por mas que el au-
toconocimiento sea importante,
nunca viene mal un poco de ayu-
da. Los demas nos ayudan a ver
aquello que somos incapaces de
ver por nosotros mismos.

El arte de aprender a liderarse para poder dirigir a los demas

EL CONTRASTE DE LAS PROPIAS
PERCEPCIONES CON LAS DE NUESTRO
ENTORNO ES LA UNICA FORMA DE
CONSTATAR EL AVANCE O RETROCESO
EN UN PROYECTO

Goleman habla de autoconoci-
miento como una via para identi-
ficar los propios estados internos,
preferencias, recursos e intuicio-
nes, y utilizar esas preferencias
para orientar nuestra toma de
decisiones y tener una idea rea-
lista de nuestras habilidades,
fortalezas y areas de mejora.

Bajo ese prisma, el autoconoci-
miento consiste en saber qué te-
nemos, qué nos hace falta y qué
nos sobra. De algiin modo, se tra-
ta de rebuscar a fondo en el baul
de la personalidad del individuo.
Hay que hacer un inventario com-
pleto y exhaustivo de las propias
capacidades y tratar de rellenar
los huecos de la forma mas ope-
rativa posible. Preguntas de ca-
racter existencial como “¢Quién
soy?”, “sHacia donde voy?” o
“¢Cual es mi propésito en la vi-
da?” vienen muy a cuento en ese
proceso de autoevaluacion.

Drucker hace una aportacion in-
teresante en ese sentido al incor-
porar los valores a ese proceso de
autodescubrimiento. Y es que,
como senala, a veces lo que se
nos da bien entra en conflicto
con nuestras creencias mas pro-
fundas. El mismo se pone como
ejemplo de ello. En su juventud
trabaj6 en un banco de inver-
sién, un tipo de oficio que “se le
daba muy bien”, aunque pronto
descubri6 que no le permitiria
hacer el tipo de aportacion de va-
lor a la sociedad y a si mismo
que aspiraba a dejar como lega-
do. Asi que renunci6. De>>
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Ese conflicto también puede lle-
gar con el correr de los anos, y
no necesariamente de manera
traumatica o porque los valores
de la empresa y los propios dejen
de ser compatibles, sino porque
cambian nuestros intereses. Yo
mismo, después de una exitosa
carrera de mas de veinte aflos
trabajando en el area de marke-
ting del sector farmacéutico, lle-
gué a un punto en el que me di
cuenta de que mis inquietudes
profesionales me llamaban clara-
mente en otra direccion, la del
desarrollo de personas y la mejo-
ra de las organizaciones. ¢Qué
hice? Lo mejor que podria haber
hecho: seguir el consejo de mi yo
interior.

Asimismo, el autoconocimiento
requiere desarrollar mecanis-
mos para identificar nuestras
propias emociones. ¢Cémo pode-
mos aspirar a manejar con mano
izquierda los flujos emocionales
de nuestros colaboradores si no
somos capaces de entender an-
tes los nuestros?

La autoconsciencia es la habili-
dad para captar y descifrar las
senales internas para darnos
cuenta de como las emociones
modulan nuestros procesos de
toma de decisiones. Esta capaci-
dad influye claramente en el ren-
dimiento profesional. Un lider
con altos niveles de autocons-
ciencia no solo es mas social,
flexible y resiliente ante la incer-
tidumbre o los cambios, sino que
desarrolla una mayor tolerancia
al estrés y no pierde los estribos
con facilidad.

2. Autorregulacion

La autorregulacion, o autocon-
trol, es la segunda de nuestras
aes y también la segunda dimen-
sion de la inteligencia emocional
segiin Goleman. Como detallo en
El factor H, se trata de la cualidad
que “nos permite ligar nuestras
emociones y nuestros comporta-
mientos de manera consciente,
cambiando reaccién, que es intui-
tiva, por respuesta, que necesita
pensamiento™. Segtn esta vision,
autorregularse seria la capacidad
de gestionar las propias emocio-
nes de una forma voluntaria, no
inconsciente. Como recuerda
oportunamente Goleman, “la ha-
bilidad de hacer una pausa y no
actuar por el primer impulso se
ha convertido en un aprendizaje
crucial en la vida diaria”.

Esta habilidad supone avanzar
un paso mas en nuestro camino
hacia el autoconocimiento, que es
un trabajo a tiempo completo en
el que hay que sortear todo tipo
de obstaculos, la mayoria de los

cuales son trampas que nos tien-
de nuestro propio cerebro.

Para tratar de sortearlas, Daniel
J. Siegel, profesor de Psiquiatria
en UCLA, ha creado un departa-
mento dentro de esa institucién
académica dedicado a su estudio:
el Mindsight Institute. La teoria
del mindsight (cuya traduccion
vendria a ser algo asi como “vi-
sion de la mente”) trata de expli-
car los mecanismos de los que se
vale nuestro cerebro para el cono-
cimiento de uno mismo. La in-
trospeccion, la atencion o la pro-
piocepcion (sentido que nos
permite percibir la ubicacion, el
movimiento y la accién de las par-
tes del cuerpo) nos ayudan a en-
tender lo que sentimos ante los
estimulos del mundo.

Siegel habla de la necesidad de
desarrollar el autodominio y el
autocontrol como cualidades
esenciales para lograr el bienes-
tar. Y es que, ¢quién no se ha vis-
to alguna vez empujado de forma
irracional por sus emociones a
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hacer algo de lo que luego se ha
arrepentido? Ademas, en muchas
ocasiones ese arrepentimiento no
esta motivado tanto por la accion
en si como por el hecho de haber-
se dejado arrastrar hacia ella.

Seguin este autor, el mindsight
consiste en centrar la atencion en
la propia mente para observarla
mejor y ser mas conscientes de
nuestros propios procesos menta-
les sin ser sometidos por ellos.
Esta forma de proceder nos pue-
de salvar de incurrir en determi-
nados automatismos provocados
por conductas muy arraigadas en
nosotros: creencias limitantes y
respuestas rutinarias con las que
la educacion y la fuerza de la cos-
tumbre nos han ido equipando a
lo largo de la vida.

De alguna forma, la practica del
mindsight nos permite despejar el
espacio mental y librarnos de to-
dos aquellos elementos acceso-
rios que introducen ruido en la
forma de recibir los aconteci-
mientos de la vida y reaccionar

ante ellos. Como senalo en mi li-
bro Esencial, consiste en limpiar
la lente con la que nos vemos a
nosotros mismos. Se trata de
buscarnos a nosotros mismos de-
tras de todos esos trastos viejos
que se han quedado abandona-
dos en la buhardilla de nuestro
espacio mental. Una vez que el
camino queda libre de obstaculos
y logramos encontrarnos, ya es-
tamos en disposicion de pregun-
tarnos directamente: “Y ahora,
¢qué hacemos?”S.

El verdadero autoliderazgo em-
pieza a cobrar forma en la activi-
dad autorreguladora. Gracias a
ella, somos capaces de encontrar
la mejor respuesta posible de en-
tre una diversidad de alternati-
vas. Para ello usaremos, como
hemos visto, esa habilidad para
dejar atras los anclajes y automa-
tismos del pasado y reemplazar-
los por respuestas mucho mas
objetivas y de mayor calidad.

La autorregulacion tiene mucho
de optimizacién de recursos, en

AUTORREGULARNOS
PERMITE SUJETAR
NUESTRO LADO MAS
ANIMAL E INSTINTIVO
PARA DEJAR PASO A
NUESTRA VERSION MAS
HUMANA E INTUITIVA

este caso internos. Supone tomar
el control de una herramienta po-
derosa y necesaria, pero con ten-
dencia al descontrol, como son las
propias emociones, para ponerlas
a trabajar a favor de obra, en lu-
gar de en contra. Implica lograr
que nuestra amigdala nos ayude
a lograr nuestros objetivos en lu-
gar de estorbarnos en nuestro pe-
riplo hacia ellos. A veces todo lo

El arte de aprender a liderarse para poder dirigir a los demas

que necesitamos es un minuto
para pararnos a pensar. Autorre-
gularnos permite sujetar nuestro
lado mas animal e instintivo para
dejar paso a nuestra version mas
humana e intuitiva.

3. Automotivacion

La tercera “A” del autoliderazgo
también forma parte de las di-
mensiones de la inteligencia
emocional de Goleman. Con fre-
cuencia se afirma que una de
las funciones de un lider es mo-
tivar a su equipo. Pero, aunque
cabe esperar muchas cosas de
una persona que ocupa un car-
go de responsabilidad en una
organizacion, seria muy injusto
exigirle esa en particular, por-
que en realidad no esta en su
mano lograrla. Y es que la Ginica
y verdadera motivacion es la que
procede de nosotros mismos. En
otras palabras, no hay mas mo-
tivaciéon que la motivacion in-
trinseca, o automotivacion. De
lo que si puede responsabilizar-
se un lider es de crear unos en-
tornos de trabajo adecuados y
favorables para que las personas
de su equipo encuentren su pro-
pia motivacion.

Las personas automotivadas no
necesitan elementos externos que
las empujen a seguir trabajando
para lograr sus objetivos, sino
que son ellas mismas quienes en-
cuentran en su interior el impul-
so necesario para lanzarse a su-
perar desafios, vencer obstaculos,
resolver problemas, movilizar re-
cursos y obtener logros. La auto-
motivacion es el crupier que nos
reparte esa mano ganadora del
poker del desempeno:

* Voluntad. Si la motivacién es la

gasolina que nos impulsa a lograr
nuestras metas, la voluntad es el
vehiculo que nos conduce hasta

ellas. Sin voluntad para someter-

se a la disciplina del esfuerzoy a

la ética del trabajo que exige cual-

quier logro, la motivacién se nos P>>>
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queda muy corta. La consecucién
de cualquier propésito requiere
tiempo, esfuerzo y dedicacion. Y,
si se me permite la palabra, tam-
bién cierto “sufrimiento”. Por esa
razon, la voluntad es mas impor-
tante que la motivacion.

« Compromiso. Se trata de ese
contrato que suscribimos con no-
sotros mismos por medio del cual
nos vinculamos a largo plazo con
la consecucién de un determina-
do objetivo. Implica no rendirse
ante las dificultades, mantenerse
firme ante las dudas, no ceder a
las presiones, ser consecuente
con nuestros valores y nuestra
vision, aceptar y gestionar los im-
ponderables y, en definitiva, gra-
barnos a fuego en la piel una ho-
ja de ruta y llevarla a cabo contra
viento y marea.

« Iniciativa. Conecta con uno de
los principales rasgos del lide-
razgo y, por tanto, también del
autoliderazgo: la accién. Un li-

SIN VOLUNTAD PARA SOMETERSE A LA DISCIPLINA
DEL ESFUERZO Y A LA ETICA DEL TRABAJO
QUE EXIGE CUALQUIER LOGRO, LA MOTIVACION
SE NOS QUEDA MUY CORTA

der se caracteriza por hacer que
las cosas sucedan, y la automo-
tivacion es esa chispa que pren-
de la mecha de la accién. La
iniciativa es el elemento que
permite pasar una idea del pa-
pel a los hechos, y de estos a los
resultados. Y también es la dis-
posicion de animo que nos hace
reaccionar con agilidad y deter-
minacién ante dificultades y
oportunidades.

* Optimismo. Es una disposicion
mental a mirar siempre el aspec-
to mas positivo de los aconteci-
mientos y esperar el mejor resul-
tado posible de los mismos. Y es

que, aunque hay muchas cosas
de la vida que nos vienen dadas,
lo que si podemos elegir es la for-
ma de enfrentarnos a ellas. En
este punto me gustaria introdu-
cir una distincion, y es que yo
prefiero hablar de “optimalismo”
antes que de optimismo. Frente
al optimismo ciego, irracional y
pasivo del “todo va a salir bien”,
pero sin hacer nada especial pa-
ra asegurarse de que asi sea, el
optimalismo aspira a obtener ese
mismo resultado favorable, pero
lo hace desde el realismo y to-
mando de forma consciente y
proactiva las medidas necesarias
para favorecer ese efecto.

Articulo extraido de Harvard Deusto Business Review, n°348. Documento para uso personal y privado.
Prohibida su copia, manipulacién y distribucion. © MG Agnesi Training, S.L. (www.harvard-deusto.com)



AUTOLIDERAZGO: EL SECRETO DE LOS BUENOS DIRECTIVOS

4. Autoaprendizaje

Si aceptamos que el aprendizaje
implica una transformaciéon - la
que convierte lo que soy ahora en
lo que seré manana-, tendremos
que asumir que el germen de ese
aprendizaje también merece un
prefijo “auto”, puesto que cual-
quier transformacion se gesta en
nuestro interior. Luego podran
intervenir profesores, coaches,
mentores, personas inspirado-
ras, libros, manuales, metodolo-
gias, buenas practicas y otras
formas de adquirir conocimien-
tos desde el exterior. Pero ante-
rior a esa llegada de la influencia
exogena, esta el convencimiento
100% endogeno de que quere-
mos realizar ese transito desde
el punto A hasta el punto B en
nuestro desarrollo.

Todo autoaprendizaje supone
hacer un pequeno viaje al futuro
para descubrir cual es el “yo
ideal”, aquel que me permitira
conseguir mis objetivos para, a
continuacion, regresar al pre-
sente para comparar esa proyec-
cién con mi “yo real”, lo que soy
ahora. La brecha identificada
seria la que deberemos tratar

de cubrir por medio de la for-
macioén.

Gracias a nuestro trabajo previo
de autoconocimiento, ya habre-
mos averiguado cuales son nues-
tras fortalezas y debilidades.
Ademas, nos habremos situado
frente al espejo para determinar
cudles son esos prejuicios, ses-
gos y creencias limitantes mas o
menos arraigadas que nos alejan
de nuestro objetivo.

Existen siete filtros ineficientes
por los que nuestra mente pasa
nuestros pensamientos, en prin-
cipio con el fin de protegernos,
aunque en realidad estan entor-
peciendo nuestro desarrollo y
nos impiden aprender®:

* Suposiciones.
¢ Evocaciones de recuerdos.

* Etiquetado de las ideas.

¢ Predicciones negativas sobre el
futuro.

* Emocién no razonada como
respuesta.

» Exageracion y generalizacion de
la situacién.

¢ Interpretacion de la realidad
percibida.

El profesor Richard Boyatzis ide6
un sistema de cinco pasos como
herramienta de transformacion
individual. Una vez identificados
mi “yo ideal” y mi “yo real”, y cali-
brada la distancia entre ambas
dimensiones, la tercera etapa se-
ria trazar mi “agenda de aprendi-
zaje”. Esta consistira en un plan
de acciones y un itinerario para
completarlas que nos sirvan para
cubrir esa distancia. Este plan
puede incluir desde formacion
convencional hasta lecturas e in-
teracciones con expertos. En
cualquier caso, debe tratarse de
un plan realista y factible, pero
al mismo tiempo retador para
esa persona.

En ese sentido, Drucker hace un
apunte muy interesante en tér-
minos de eficiencia, al sugerir
que procuremos no desperdiciar
esfuerzos en aquellas parcelas
que queden demasiado alejadas
de nuestros talentos. Y es que
cuesta muchisimo mas esfuerzo
pasar en un area de la incompe-
tencia total a la mediocridad que
de un buen desempeno a la exce-
lencia. Por eso seniala que es mas
operativo poner el foco en desa-
rrollar fortalezas identificadas y
en resolver vacios concretos de
conocimiento faciles de cubrir
que en desarrollar parcelas en
las que no tenemos ninguna des-
treza (ni interés).

Los siguientes pasos en el esque-
ma de Boyatzis seran ejecutar
ese plan (el “hacer”) y lo que lla-
mamos “interdependencia soste-
nida”, que consiste en contrastar
con nuestro entorno los avances
o retrocesos que se producen du-
rante el proceso (el feedback).

El arte de aprender a liderarse para poder dirigir a los demas

TODO AUTOAPRENDIZAJE SUPONE HACER
UN PEQUENO VIAJE AL FUTURO PARA
DESCUBRIR CUAL ES EL “YO IDEAL”,
AQUEL QUE ME PERMITIRA CONSEGUIR
MIS OBJETIVOS

5. Autoestima

Esta es la fase final de nuestro
viaje hacia el autoliderazgo. Se
trata de la cualidad que nos da la
fortaleza para comprometernos y
lanzarnos a conquistar grandes
desafios incluso cuando el senti-
do comun invita a pensarselo dos
veces. Alguien con una autoesti-
ma alta cree en si mismo y en su
proyecto. Y eso -las startups exi-
tosas lo saben bien— es una ven-
taja competitiva extraordinaria.

Nuestro yo interior, que nos ha-
bla continuamente, tiene una
enorme influencia en nuestra au-
toestima. De la manana a la no-
che, su voz resuena en nuestro
cerebro, ayudandonos a encajar
y analizar los eventos del dia a
dia y a racionalizarlos en forma
de respuestas cognitivas y accio-
nes. Nos pasamos la vida hablan-
do con nosotros mismos, somos
nuestro principal interlocutor y
la persona que ejerce una mayor
influencia en nosotros. Y por esa
razon hay que tener mucho cui-
dado con lo que nos decimos.

Las palabras, sean pronunciadas
en voz alta o simplemente circu-
ladas por nuestra mente en for-
ma de pensamientos, estan
conectadas con los centros cog-
nitivos y emocionales de nuestro
cerebro y tienen un efecto en el
mismo. Por esta razon, es muy
importante que nos hablemos en
términos positivos. Si con las de-
mas personas procuramos ser
amables, comprensivos y hasta
obsequiosos cuando nos dirigi-
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mos a ellas, ¢por qué muchas ve-
ces no hacemos lo mismo con
nosotros mismos? ¢Por qué en
nuestro dialogo interior a menu-
do nos dedicamos criticas, repro-
ches y lenguaje destructivo en
lugar de halagos, consuelo y
comprension?

HABLATE A TI MISMO COMO TE
GUSTARIA QUE LOS DEMAS TE HABLARAN.
EL LENGUAJE INTERIOR ES UNO DE LOS
PRINCIPALES INSTRUMENTOS PARA
AUTORREGULARNOS

En los l6bulos centrales del neo-
cortex se encuentra ubicado el
centro de mando de todas las
funciones ejecutivas que realiza-
mos. En este lugar se analizan to-
dos los mensajes que llegan hasta
nosotros, tanto desde el exterior
como desde el interior. Alli son
evaluados y pasados por los fil-
tros del pensamiento razonado y
las emociones. Como resultado de
este proceso de analisis, el cere-
bro traza un plan de accién que
dé respuesta a esos estimulos.

En esa amalgama de inputs, el
lenguaje privado juega un papel
importante. Es el recurso de
nuestro cerebro ejecutivo para,
por ejemplo, aprender conceptos
nuevos, superar desafios desco-
nocidos o cambiar comporta-
mientos. Ese lenguaje interior es
el que nos permite alumbrar
ideas y proyectos nuevos, trazar
planes, disenar estrategias para
superar adversidades...

Descuidar nuestro lenguaje emo-
cional puede tener efectos muy
negativos en nuestro estado de
animo y hasta en nuestra salud
fisica. El metabolismo, la presion
arterial o el sistema inmunologi-
co pueden verse afectados si no
nos hablamos con todo el carifio

que merecemos. Hay cuatro fra-
ses que se deben evitar a toda
costa, lugares comunes muy ex-
tendidos y sentencias fatalistas
que son una bomba de relojeria
en cualquier mondlogo interior:

* Piensa mal y acertaras.

¢ Cualquier tiempo pasado fue
mejor.

* Somos desdichados.

* Que sea lo que Dios quiera.

¢Mi recomendacion? Hablate a ti
mismo como te gustaria que los
demas te hablaran. El lenguaje
interior es uno de los principales
instrumentos para autorregular-
nos. Un buen lenguaje interior
nos ayuda a desarrollar buenos
niveles de resiliencia, detiene los
accesos emocionales y nos per-
mite desarrollar una mente de
abundancia que contemple los
acontecimientos con actitud po-
sitiva y nos permita desarrollar
un plan de accion.

LA URGENCIA DE
CONVERTIRSE EN
CEO DE UNO MISMO

Existen diferentes razones por
las que conviene profundizar en
el autoliderazgo para tomar
cuanto antes las riendas de
nuestro destino:

Te hace mas productivo. Segiin
el psicélogo Albert Bandura,
la autoeficacia, que perfectamen-
te podria haber sido nuestra sex-

ta “A”, es “la creencia en la pro-
pia capacidad de organizar y
ejecutar las acciones necesarias
para alcanzar los logros desea-
dos”. Vendria a ser algo asi como
creer en uno mismo como requi-
sito indispensable (pero no sufi-
ciente) para mejorar el rendi-
miento. Es un axioma que se
puede aplicar a los emprendedo-
res. Aquellos que creen en su
idea y estan dispuestos a luchar
por ella tienen muchas mas pro-
babilidades de éxito que quienes
se limitan a ponerla en marcha
para “ver qué pasa”.

Expande la autonomia. Las per-

sonas que saben autogestio-
narse son capaces de resolver
problemas complejos por sus
propios medios (lo que en reali-
dad también incluye la habilidad
para pedir ayuda, concitar apo-
yos o buscar recursos externos)
y funcionar de manera auténoma
cuando la situacion lo requiera.
La autonomia seria una muy
buena candidata a séptima “A”
del autoliderazgo.

Desarrolla la autorresponsabili-

dad. Esta abarca tanto la esfe-
ra personal como la colectiva y
tiene mucho que ver con una soéli-
da ética del trabajo que trascien-
de el mero cumplimiento de obje-
tivos. La autorresponsabilidad,
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que también podria incluirse en
la lista de las “aes”, hace que esas
personas generen confianza.

Ayuda a la toma de decisiones.

El autoliderazgo facilita ven-
cer el vértigo a decidir. La perso-
na autodirigida se orienta a la
accion, pero tiene la capacidad
suficiente para no adentrarse en
ese territorio a ciegas, sino apo-
yada en su criterio y los conoci-
mientos propios y de su equipo.

Pone a raya el factor emocional.

Somos puro sentimiento,
emocion, y todos los eventos que
nos suceden estan tefidos de un
fuerte componente emocional.
Pero en el momento en que este
sobrepasa ciertos limites, toma el

control de nuestro cértex cere-
bral y dejamos de actuar por vo-
luntad propia. El autoliderazgo
nos permite identificar y mante-
ner a raya esos episodios de em-
bargo emocional, ayudandonos
a tomar decisiones de una mane-
ra en la que mente y corazoén
encuentren un equilibrio razo-
nable.

Incrementa la capacidad de

adaptaciény la resiliencia. El
autoliderazgo ayuda a las perso-
nas a ser lo suficientemente
flexibles para adaptarse a distin-
tas circunstancias, aprender de
esas experiencias y extraer siem-
pre lo mejor de cada una de
ellas. Esa capacidad de adapta-
cion esta relacionada con lo que
llamo “aceptacion del momento
presente”, que no hay que con-
fundir con resignacién. Y es que
desde la aceptacién proactiva de
la realidad se puede empezar a
crecer y buscar alternativas a ese
presente.

Facilita el crecimiento, tanto

personal como profesional. E1
autoliderazgo se apoya en el au-
toconocimiento para, desde ahi,
fomentar el aprendizaje para cu-
brir las brechas de conocimien-
tos y habilidades detectadas.

Aumenta la satisfaccion y la au-

toestima. Una persona autodi-
rigida es una persona que va a
alcanzar mas facilmente ese ulti-
mo nivel de la piramide de nece-
sidades de Maslow, la de auto-
rrealizacion. Una satisfaccion
que esta intimamente ligada a la
autoestima y a otros factores re-
lacionados con el bienestar en el
trabajo.

UNA FILOSOFIA DE VIDA
A modo de colofon, se puede de-
cir que el autoliderazgo es una
capacidad esencial para cual-
quier persona, tenga o no tenga
intencién de convertirse en una
figura de referencia dentro de su
entorno profesional. Se trata de

El arte de aprender a liderarse para poder dirigir a los demas

una capacidad en la que vale
mucho la pena profundizar, ya
que nos puede dar la clave para
vivir de una forma plena, signifi-
cativa y de acuerdo a nuestros
valores, deseos y expectativas.

Este camino de autoaprendizaje
y exploracién continua no solo
nos ayudara a alcanzar nuestros
objetivos vitales, sino que —aun
mas importante— nos permitira
descubrir la raiz de la que nacen
esos anhelos.

En cualquier caso, no conviene
tomarse este articulo como una
mera coleccion de consejos a se-
guir con precision matematica.
El autoliderazgo es una filosofia
de vida a la que cada individuo
ha de acercarse a su modo. Las
vias propuestas no dejan de ser
una conceptualizacién general
que puede ayudar a iniciar ese
trayecto. Pero una vez equipada
la mochila con el kit basico de
habilidades que plantea este arti-
culo, corresponde al lector iniciar
ese camino apasionante hacia lo
desconocido. ¢Estas listo? m
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