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Prologo

Angel Largo dene una mision en el mundo: que todos se conviertan a su reli-
gion, el buenhumerismo. Sus mandamientos sen pocos, pero certeros. Son dos.

|. Viviras con buen humer, pase lo que pase.

2. Mo hay mas mandamientos.

«Vivir con buen humeory. En casa, en el trabajo, en tw dia a dia, segundo a
segundo. Perg, cuando hablamos de vivir con buen humar, ja qué nos referimos
exactamente!?

Yivir la vida con buen humerne equivale a gastar bromas continuamente. Nia
sacarle punta a cada comentario, ni a convertirte en el egraciosillon de la oficina,
Eso no es ebuenhumorismor. Eso es «cansinismon.

Yivir de una forma «buenhumoradan equivale a vivir con una acticud positiva.
A saber que (casi) nada es tan importante como para que nos desesperemos. A
entender que podemos enfrentar cualquier sicuacién, ya sea en el ambito per-
sonal o profesional, desde la tranquilidad de saber que padremes salucionarla.
T que, si no podemas solucionario, no merece la pena nuestra atencion.

Par supuesto, vivir con buen humor tambien es utilizar un lenguaje donde ¢l
humer, el cementario simpatice, este permitide. Perque si nos pedemes permitir
soltar un chiste enuna reunion de trabajo, es que estamos en confianza. Y cuando
trabajamaos desde la confianza surge la escucha, el companerisme, la creatividad
y. con ella, las soluciones. Claro que podemaos vivir desde otra pasicion: desde la
actitud rigida, la protocolaria, la de «la cultura del erdeno y mando». Claro que
paedemeos implementar en nuestro trabajo, con nuestros equipos, una forma de
trabajo mas propia del siglo pasado. Pero pudiendo elegir. .., jmerece la pena?

13



Angel Largo Garda

Vivimos en un entorno cambiante: el famoso entorno YUCA, acrénimo
correspondiente a las palabras Volatility (V), Uncertatinty (U), Complexity (C) y Am-
biguity {A). Vamos., un lio. Este no es novedad. nos aburrimos de escucharlo
en charlas TED, de verlo en posts de Linkedin, incluso de leerlo en prélogos
de libros de Angel Largo. La pregunta es: ;cémo enfrentarnos a un mundo en
constante cambio sin que nos intoxique el exceso de informacion, sin estar
perdidos, sintension! Hoy en dia, creo que la herramienta mas potente anuestra
disposicion (y que, por cierto, todas traemas de serie) es la ereatividad,

Una cultura empresarial que favorezca la creatividad —de todos y cada uno de
los miembros de la compania— es infinitamente mas potente que una estructura
de trabajo vertical. En un entorno cambiante como en el que realmente estamos,
lo importante para enfrentar los retos no es encontrar «soluciones corractasy
(si es que las hubiera), sino soluciones alcernativas. ¥ para encontrarlas hace
falta la creatividad de todos los miembros del equipo. Ahora bien, la creatividad
es solo el primer elemento de la formula. Para completaria falta otro elemento:
la escucha.

Podemos ser muy creativos, si. PERO. .. sino tenemos a nadie a quien contar-
selo, estamos en las mismas. Es vital que todos los miembros de una organizacion
tengan claro a quién acudir cuando tengan una idea que compartir, ya sea una
persona concreta, un buzon de sugerencias o una magquina de cafe —en |z antgua
Grecia se acudia al Oraculo de Delfos en busca de seluciones; hoy es el Oracule
de Avimatic—.

PERO... nada de esto sirve si no disponemos del elemento multiplicador.
Aquello que hace que todo esto pueda ser elevado a su maxima potencia. Y no
es otro que... la confianza. Confianza en que aquella persena que trabaja en
contabilidad igual tenga una solucion genial para el problama que tienen en el
almacen. O que las personas del contact center, que son realmente las que tienen
la relacion directa con el clienta final, hayan encontrado un método o solucion
para aquel problema del que se quejan los clientes de forma continua.

El buen humor genera un clima de confianza. La confianza favorece la crean-
vidad, que, sumada a la escucha, nos lleva a obtener soluciones,

14



Prélogo

BUEN HUMOR => CONFIANZA => CREATIVIDAD + ESCUCHA =
SOLUCIONMES

Angel largo es una de las personas mas positivas que conozco. Tanto es asi
que ha hecho del optimismo su forma de vida.

Cuando conazeo a Angel gracias a nuestre buen amige comun Miguel Cruz
—otro aventurers, que decidio dejar el confort de su trabajo en Madrid por
abrirse paso en el mundo del cine en Los Angeles... jcon éxito!—, me parece
que esta come las maracas de Machin. Tronade come el solo, vamas. ;Y por que?

Angel era fundadar y copropietario de una compaiiia llamada Solutio, cuya
mision era (es) proporcionar soluciones de |.T. atodo tipo de companias. En agquel
entonces, Solutio contaba con unes quinientos empleados ysedes tanto en Espana
como en México. La compafia era una mina. Pero Angel tenia otros planas.

El crefa en su misién, en su cometido. Con lo cual, dejé su compafiia y se
convirto en un evangelizador del buenhumorismo. O «Good-mood evangelisty
(Angel, lo pongo en inglés pargue todo en inglés suena mis cool, y a lo mejor ta
eleva el cache). Vamos, que ya en sus cuarentas, con familia que mantenery un
abono del Atleti que pagar, decidié empezar de cero, Y lo consiguié: Angel monta
la plataforma Mutare y se convierte en consultor de Recursos Humanos, donde
busca —y encuentra— a las mejores personas para los puestos requeridos
por sus clientes. Por sus manos, por su despacho, han pasade mas de diez mil
personas. Sus encuentros con ellos son la base de este libro.

Pera no solo eso, gracias a su plataforma HUDIPRO (Humer, Diversion, y
Preductividad) propaga su idea base —el buen humer es basico en la empresa
y en la vida—, ya sea a traves de charlas, team buildings © worksheps (y dale con
los términos eninglés. . ., jperoya me diras como traducimos wtearn buildings»!).

En mi caso, cuando nos conocimeos, yo venia del mundeo del humer, Tras una
primera etapa comao guionista y actor de television, llevaba anos vivienda de
hacer monologos comicos en todo tipo de locales y bajo rodo tipo de circuns-
tancias. ﬁ..ngr:l euve una brillante idea: ¢;Y si llevamas radas las herramientas que

utilizas para hacer reir al entorne corporative? ;Y si ensenamos, a rode tipo de
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profesionales, a comunicar en publico desde el humor?s. Desde entonces hemos
formado a miles de personas, de todo tipo de companias y sectores, ayudandoles
aescucharse masy mejor, a comunicarse desde el buen humor ya sacar toda la
creatividad que llevan dentro. jGracias, Angel!

El libre que tienes en tus manos ne s «un libre para leerlo en un fin de
semanas. No esun «fast-booky. Es un libro cuyo autor lleva reflexionando desde
hace casi una década, fruto de su experiencia come emprendedor y profesional
de recursos humanos. Viene cargado de valiosas lecciones para aplicar en el dia
adia, y de multitud de pistas para que cada lector tome su propio camino en su
viaje hacia la desdramatizacidn de la vida. Disfrutalo poco a poco, degustando
cada pagina. O no. jDa igual, haz lo que te dé la gana!

Angel, sotio, compafiero, amigo, gracias por darme la oportunidad deescribir
este (mi primer) prologo. Es un placer trabajar y aprender de ti dia a dia. Espero
que podamos seguir pregonando juntos, a los cuatro vientos, las bondades del
abuenhumerismaon. Y, scbre tode, espero que, algun dia. .. jalguien nos haga caso!

Felizlectura,

Manuel Feijoo Aragon
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Introduccion

Los riesgos de escribir un libro sobre desdramatizar

Soy consciente de que corro un gran peligro al escribir esce libro. Los gober-
nantes de todas las naciones han ecultade y silenciade durante muches anes la
infermacion que aqui voy a desvelar.

Mo quiero dilatarlo y lo voy a hacer en este memento. El gran secreto oculto
es que [a desdramatizacién de las cosas que nos ccurren y la aceptacion de
nuestra condicion de ser humano que trae consigo que seamaos Seres erroneos
nes conduciran irremediablemente hacia la libertad.

Eso es aterrador para cualquier gobernante o mandatario que quizre que
sus «subditosy, a veces llamados ciudadanos, tengan miedo, vivan asustados, se
quejen de sus desgracias y estén distraidos con sus miserias.

La acogida de las fatalidades en la vida y |a capacidad de reirnos de nosotros
mismos ¥ nuestras circunstancias es un grave peligro para todos aquellos que
buscan «bien mandadoss y «quejicas» alrededer de ellos para asi imponer sus
«tablas de salvacions y sus oportunas libertades para unos individuos oprimidos
y totalmente miedosos. El gran riesgo que ven en esto es tomar accion sin
miede. ;Os imaginais que todas las personas actuaramaes asi? jQueé pasaria con
los gobernantes y sus reglas! JLomo nos tomariames sus mensajes para asustar
a la peblacion!

Sé que estoy en el punto limite de |2 rebeldia civdadana y puedo formar
parte de un colectiva muy peligroso de seres humanos que actuan sin miedo,
desdramatizan lo que les pasa y se sienten libres para opinar y pensar. jjCuidado,
somos muchaos!! jjQuizis TU seas uno de los nuestros!! Esta posibilidad de que
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crezcamos y nos reproduzcamos aterraal jerarca, al que se considera por encima
del bien y el mal, al que pone las reglas pero no las sigue.

Buenea, una vez acabada con la perorata libertaria, grita conmige como en la
pelicula Braveheart: j;Libertaaaaaaaaaaaaad;;

Este librova de aceptacion como sistema para convivir con nosotros mismas.
También podemos aceprarnos aprendiendo a rairnos de nosotros mismaos, de
nuestras errores, nuestros fallos y nuestras adversidades.

Perolo mas importante de lo que va estelibro es de AMOR. H amor que de-
bamas renernos a nasotras mismaos, que algunas denominan autoestima, para
asi poder amar al os demas, El que no sabe amarse asi mismo es dificil que pueda
amara los que les rodean. Amarse desde la aceptacion y la desdramatizacion.
Die esova todo este punado de letras.

Decia Aristoteles que todos queremos ser felices. Pero he comprobado
a lo largo de mi vida que algunos no quieren, y prefieren y disfrutan siendo
desdichados y recreandose en su desgracia. Nose aman.

El otro gran peligre que corro escribiendo este libro es que un colective, al
querespetoy en el que tengo grandes amigos, me persiga y amenace por desvelar
todo lo que pone en este libro.

Me refiero al grupo de psicologos y psiquiatras, concretamente a los de-
dicados a la terapia. Ponge en grave riesgo muchas de las profesiones de estas
personas, ya que al dar solucion a los problemas que acechan al ser humano
y aceptarse como son, y riendose de si mismos, es probable que su dolor y
profundo malestar interior decrezcan o desaparezcan.

Pido perdon a todos esos grandes amigos que tantosanos han dedicadoa esta
profesion. Dios se apiade de mi alma.

Aunque estay plenamente convencide de que, aunque las personas sigan al
pie de la letra lo que se intraduce en este libra, redavia seran necesarios estos

grandes profesionales.
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Introducddon

Autaconvencimiento

Dicen los sabios y filosofos que una de las claves de la realizacion personal es el
autoconocimiento, Saber de nuestras virtudes y tambieén de nuestros defecros
para poder mejorarlos. Conocer nuestoros limites. Revisar nuestras creencias
limitantes. Conocernos para saber como nos relacionames con los demas.
Indagar en aquelle que creemos que nos impide avanzar. ldentficar nuestras
emociones y nuestros patrones de comportamiento. Saber cuales son nuestros
valores, y si estos son inalterables.

Todo esto requiere una reflexion interior. Tambien funciona preguntar a
personas corcanas a nosotros, ¥ que nos quicren, para que nos digan como nos
ven, desde la sinceridad, y prometiendoles lafalea de consecuencias y reproches.
Es decir, se trata de identificar nuestras wzonas ciegas» de como nos ven los
demas y coma nos vemos nosotros.

Tambien hay que tener «conversaciones interioresy» con Nosotros mismos.
Estas conversaciones se deben hacer mediante «preguntas poderosas» que nos
hacemos a nosotros, para poder sacar conclusiones importantes, Al igual que
mantenemes kconversaciones poderosasy con los demas, tambicn debemos
hacerlas con nosotros mismes,

Una vez que tengameos csa afoton de nuestro ser y de nuestra realidad, y
tengamos identificadas nuestras arcas de mejora, llega el momento de laaccion,

Para ellos necesitamos pasar a la fase de autoconvencimiento. 5e trata
de cambiar nuestra forma de pensar y poner los verbos «poderosos» para
nuestra transformacion:

- Si puedo.

- Es posible hacerlo.

- Puedo cambiar.

- Lograre hacerlo.

- Puedo conseguirlo.

- Si me empefio, podré,

Es un cambio de vision erientada a los objetivos y a la accion.
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Este autoconvencimiento tambien se puede gestionar para los «dramas» o
dificultades que nos acontecen en nuestra vida:

- Puedo superar esto.

- Esto también pasara.

- 3i me esfuerzo, lograré vencerlo.

- De este momento saldré con mas fuerza

Para convencer a los demas primere tienes que convencerte tU misme. Se
trata de un ejercicio purificader que nos hace pasar a otro nivel personal. Una
version mejorada de nosotros mismos. Una version 2.0, 3.0 o del alcance que
le demos durante nuastra vida.

La mejora constante debe ir unida a un modo de autoconvencimiento
supericr para ganar a nuestras limitaciones.

Durante varios capitulos y subcapitulos encontraras diferentes aprendizajes
que he ido adquiriendo mediante las experiencias y observaciones que he
tenida con multiples personas y sicuaciones.

A esto lo denomino ideas-fuerza, ya que las considero claves para instalar en
lavida de cada persona en diferentes momentos.

Muchas de estas ideas-fuerza se repiten en diferentes capitulos o subcapitulos.
Eso esta de manera intencionada para resaltar la importanciade esa idea. Por lo
que veris que insisto sobre algunos temas en diferentes partes del libro. Uamame
pesado. aunque a mi me gusta mas winsistenten, Si lo hago, es para remarcar la
importancia de lo que estoy contande, y porque en cada parte del libro tiene un
sentido que asi aparezca.

Estoy convencido de que &l lector podri coger cada capitule como ung lectura
aparte, En todos los capitulos ¥ subcapitulos trato temas que puedan ayudar a
reflexionar o inspirar a las personas, o incluso gue se vean retados a la accion.
Cada capitulo, de manera particular, puede ser leido de forma independiente,
coamo algo que pueda aportar una ensefianza o aprendizaje. Asi esta pensade

este libro, «pequencs grandes aprendizajes» para poder aplicar a nuestra vida
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Introducddon

;Quién eres ti para hablar de esto?

Soy un profesional experto en gestion de personas con mas de veinticinco afos
de experiencia y, sobre todo y ante todo, un observer (observo a las personas).
Estas son mis experiencias vitales:

— Mas de diez mil personas entrevistadas para puestos de trabajo en mas de
veinticinco anos comeo headhunter. Suelo escuchar quejas, falta de maociva-
cion, que le enganaron en su trabajo, que tenia un/a jefe/a imposible, que
quiere cambiar de tipe de trabaje. que ne le gusta lo que hace, que se siente
poco valorado, que merece mas, que ha tocado techo... He escuchado
rantas cosas que he desarrellade un patren de persenas por el tipe de
discurso que dan en las entrevistas.

— Mas de treinta mil personas han pasado en los ditimos anos por mis cursos,
conferencias y eventos sobre actitud positiva y optimismo. Mediante el
aprendizaje experiencial he podide conectar y vincularme con parsonas
de tado tipo de profesiones, culturas, inquietudes y valores para pader ges-
tionar el entusiasmo en su vida personal y profesional. Cada experiencia
ha side diferente y me ha servide para saber céme gestiona las sensaciones
cada persona en funcien de le que les pasa.

— Lleve haciende radic desde 20 |4, dirigiende mi propio programa sobre
humer y empresa. Gracias a la oportunidad que me ofrecieren en PR
Meoticias descubri un medie maravillese para comunicarme cen el munde.
Muchas entrevistas, muchas horas preguntando y viendo como se compor-
tan las personas delante de una valcachofay. He entrevistado a emprende-
dores, directivos, escritores, actores, cantantes, coaches, famoseos, famosillos,
oportunistas, apasionados, sosos, personas felices. ...y en tode momento
he aprendido, y sige aprendiende, con esta maravillasa experiencia.

- Soy un voyeur. Cuando estoy cerca de otras personas intento escuchar sus
canversaciones (soy un voyeur del aida). sin invadir & que se sientan abser-
vados. Escucho a personas quejandose de su empresa, su jefe, su trabajo,
su pareja, su vida, su familia, sus amiges, sus circunseancias, su reeribucion,
su falta de trabajo..., jjy me encanta hacerlo!!

— Me gusta conversar con personas para ayudarias a reflexionar en su toma
de decisiones: soy un iman para conversaciones poderosas. Muchas
personas se dirigen a mi para pedirme consejo sobre su trabajo, su forma
de entender |a vida, si quieren montar un proyecto emprendedeor, si deben
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cambiar de pareja, si deben cambiar de amigos... Es un den que me han
otorgade y que suelo utilizar para la reflexion y la toma de decisiones
individual.

— Meinteresa la satisfaccion de las personas 2n el trabajo y en la vida: desde
hace anos pertenezco a la Asociacion para la Racionalizacion de los
Horarios en Espafia (ARHOE), donde analizamos, investigamos y ges-
tionamos el equilibrio de la vida personal y profesional para tener una
vida plena. También desde mi proyecto HUDIPRO {Humor, Diversion
y Productividad) he realizados trabajes para investigar come se puede
disfrutar en el trabajo y ser mas feliz. He realizade el primer proyecto
de investigacion sobre Actitud Positiva en el Trabajo, juntamente con
la Universidad Francisco de Vitoria, donde sacamos una conclusion
potentisima: la actitud se puede modificar.

— Soy un emprendedor que gestiona emocioneas. Desde 1998 mi pasion es
mantar proyectos profesionales. Ya vay por la decena, y creo qua no he
terminado ain. En cada proyecto me ha obsesionado que mis colaborado-
res y empleados se sintieran bien, tuvieran plenitud personal en su vida y
sintieran orgullo de pertenencia. Por eso me afane en varias tareas para
que eso ocurriera. Desde revisar que decian de mi emprasa en webs hasta
reuniones y encuestas, buzon de sugerencias vy, sobre todo, escuchar a las
personas para poder conseguir que se sintieran mejor. Tambien escondia
un fin egoista en todo esto: queria sacar el mejor rendimiento de esas
personas, sabiendo que su bienestar produce mejores resultados a mis
proyectos.

Mi trabajo como «buscador de talento» me ha parecido siempre maravillo-

50. s0¥ como un duende que concede deseos, ya que puedo integrar a personas
que buscan un trabajo gue les haga sentirse plenos con empresas que buscan

talento. Cuando consigo conectar a ambas partes, de manera satisfactoria, me
siento como Cupido.

Una de las anécdotas que hetenido y que me ha supuesto ampliar mi circulo

de amistades es cuande mi hije tenia seis anos y dijo en su clase que su papa se

dedicaba a conseguir trabajo para todo el mundo. A partir de ese momento
un manton de padres y madres se pusicron en confacto canmiga, con una

amabilidad extrema.
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También suelo dar conferencias a personas jovenes que buscan su primer
trabajo o que quieren montar un proyecte emprendeder. Siempre empiszo
mi conferencia con la misma frase: «Culdado con &l primer trabajo que elegis
porquecs puede joder lavidas. Y es que he conocido el case de muchas persenas
que empezaron su carrera profesional realizando unas tareas, que con eltiempo
les etiquetaren, y cuande quisieran cambiar, vieron la dificultad. La buena neticia
es que si podemos cambiar nuestro destino.

Y mi gran pasion es hablar, conversar, dar conferencias, talleres y formacion
experiencial sobre Actitud Positiva y Optimismo. Tematica a la que llevo
dedicado desde 201 |, investigando, preguntanda, leyendo, asisdendo aeventos y
congresos, ¥ sobre todo wexperimentandoy con miles de personas enempresas
y organizaciones de todo tipo. Sin duda, mi propésito de vida es llevar laactitud
positiva y el optimismo al mayor numero de personas posibles.
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Escribiendo este libro me pasa como cuando te quedas embarazado (yo no,
mi sencra esposa) © te compras un coche, que sueles ver eso por todas partes.

Per ese estoy escuchande censtantemente le de que ¢hay que relativizars
las cosas que nos pasan.

Ya en este capitulo quicro revelar al munde los «grandes secretoss sobre
como desdramatizar. Han sido afos de investigacion, lecturas y entrevistas con
persenas que me han aportade una idea clara sobre este asunto.

En este capitulo hablaremes de como relativizar para conseguir un equilibrio
emocional. Ya introdujimos el tema principal sobre la desdramatizacion.

Y es que setrata no de quitar importancia, sino de restarsela. Cuando habi-
tualmente hablamos de cosas que suman, en esta caso al drama, hay que restar.

Sere feliz cuando...

uLa Felicidad es darse cuenta de que casi nada es demasiade impertanten
(Antonio Gala, escritor).

Mucha gente me dice: « Yo soy feliz cuando salgo del rabajos. jjEstan perdien-
do mas de cuarenta horas semanales en ser felices!! En dempo real, se trata de
mas del 23% de la semana «sin ser felizy o, peor aun, jjsufrienda!!

Orras personas me dicen: «Me comporto de diferente manera en el trabajo

y fuera de él». Y me pregunto: jTienen un trastorno de personalidad, o perso-
nalidad multiple? jCual es el ser humano auténtico de los dos?
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Pasamos casi un tercio de nuestra vida trabajando, desplazandenos hacia el
trabajo o pensando en el trabajo durante nuestro tiempo persenal. ;Quieres
hacerlo sinardor o con falta de entusiasmao?

El usindrome de felicidad aplazada» cuestiona quealgunas personasse plan-
tean ser felices cuando se produzea un cambio en su vida. Cuando tengantrabajo,
cuandotengan el dinero suficiente, cuando tengan su propia casa, cuando se casen,
cuando tengan hijos, cuanda los hijos se vayan del hagar, cuande se jubilen...

Porque no es lo mismo desdramatizar que relativizar

Sianalizamos ambos terminos desde su significado segun la Real Academia de
Lengua Espafola, encentrames lo siguiente:

Relativizar
RAE: Introducir en la consideracion de un asunto aspectos que atenuan sus
efectos o su importancia.

Ortros significados:

|. Conceder a algo un valor o importancia menor.
2. Dar menos importancia a un asunto al relacionarlo con otros aspectos.

Desdramatizar

RAE: Quitar pasion y virulencia a un asunto.
Otro significado: Restar o mitigar la importancia o gravedad de un suceso.

Si relativizamos, le estamos concediendo unaimportancia menor. En cuanto
a desdramatizar, se trata de quitarle esa carga afectiva y pasional que nos hace
pensar en lo carastrofico de la situacion, provocande un hundimiento de la
persona.

Mea se trata de quitar importancia a asuntos graves coma, por gjempla: la
muerte, la enfermedad, un accidente, el desempleo, las adicciones. ..
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Serrata de observar la situacion desde una optica menos ferviente y que nos
parmita no frustrarnos y poder afrontarla,

La relativizacion es come un «bah, no tiene impertancian. Y no es que no la
tenga —quien soy yo para darle un peso de importancia a cualquier asunto—,
e50 o5 algo personal y subjetivo. Lo que te propongo es que hay que afrontar la
situacion desde la capacidad de no generar un drama en nuestra personay en
las que nos rodean.

En este libro orataremos el drama como algo capaz de superarse; y tambien
haremas hincapié en la facultad del ser humano de erear dramas donde no
existen, siendo esto a veces una sefal para llamar la atencién sobre algo que
queremos que los demas observen.

Equilibric emocional

Mormalmente nos autovaloramos de manera positiva en lo que acontece en
nuestra vida.

Mos consideramos buenos trabajadores, buenos padres, buenos hijos. ..

Esta forma subjetiva de vernos nos sirve para afrontar las desgracias cuando
vienen. Si un hijo hace alge male, pensames que ne es nuestra culpa perque
hemos sido buenos padres, y miramos a su entorno o a otras circunstancias
ajenas a le bien que nosotros lo hemes hecho segun nuestro punto de visa.

Cuando vemos claramente un error o que nos hemos equivocado, esamos
iniciando el camino hacia la transformacién personal. 5i descubro y me doy
cuenta de que quizas no he sido tan buen padre, eso puede llevar a rectificar mi
error oa modificar mi conducta con mis hijos,

Los seres humaneos elaborames mecanismeos de defensa cuyo objetivo es
preservar el equilibrio emocional, la autoestima personal y la forma de vernos
ante los demas. Por eso damos a nuestras experiencias la finalidad de aprendi-
zajes, para conseguir un beneficio personal de lo male acurrido, con el objetivo
de conseguir de nuevo esa ansiada armonia o bien mitigar la angustia y el estres
causados a nuestra persona. Esto nos sirve para no desmaronarneos.
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Auteamar para amar a los demds

Autoestima = Autoamor = Amor propio = Amor por ti para amar a los
demas.

Mos pone el foco en nosotros mismos, en lugarde hacerlo en lafortuna o las
circunstancias fuera de nosotros.

Sentir que nos queremos y tenemos el control de nuestras sensaciones
nos hace mas potentes ante las desgracias y nos permite protegernos ante los
sentimientes de impotencia o indefension.

Se trata de centrarnos en aquello que hacemos bien o se nos da bien y
queremos mejorar, para forjar la autoestima en nosotras, y también generar
autoconfianza en nuestra forma de ser y actuar.

Mo somos torpes o erronecs en todo. Hay cosas que hacemos bien y solven-
tamos con cierta habilidad, Centrarnos en los aspectos positivos que tenemos
mejarara nuestra confianza en NesoOros MISMos ¥ NUeStro amor por nuestra
propia persona.

Me quiero, ¥ eso hace que sea merecedor del amor de los demas y me permita
amar a los que me rodean siendo yo mismae.

La incertidumbre naos genera miedo y zozobra

iQué suele darnos miedo?

Cuando éramos ninas, los emonstruosy, la oscuridad o aquello que nos
inquietaba porque podia hacernos dano eran lo que nos asustaba.

A los adultos lo que verdaderamente nos asusta e inquieta es la incertidums-
bre y sobre tado no tener control de lo que va a pasar en nuestra vida.

Cice el docror Luis Rojas Marcos en su libro Superar la adversidad (Espasa,
101 9) que existen desdichas comunes y otras excepcionales.
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Segun los estudios recientes, vamaos a pasar al menos por un par de hechos
traumartices en nuestra vida, jCome prepararnos! NO pedemes prepararnos
ante lo inesperado, por seralgo que no podemos planificar ni controlar. Hechos
como la muerte de alguien cercano y no prevista en el «orden naturalx es algo
para le que nadie puede prepararse.

Cuando un hecho traumatico ocurre a «otra personas solemos caer en la
tentacion de intentar consolarla diciendo que la entendemos. Bs totalmeanta
erroneo pensar que gentendemos» como se siente |2 otra persona ante un
hecho traumatico e inesperado. Si no lo experimentameos en primera persona, no
podemaosalcanzar la empatia toral. Mo existe la igualdad de emociones senridas
por personas diferentes, ya que cada uno tiene un historice de sentimientos
y come los vive o puede vivirlas que nos hace totalmente diferentes. Por eso
decimes que los seres humanos somos Unicos y diferentes.

Es por esto que eliminaria la frase hecha «te entiendop en este tipo de
situaciones de consuelo al projime. No, no me entiendes (o no le entiendo).
Crees que es asi, pero lo que t hayas vivido no es lo misme que lo que vivo y

siento yo ante este acontecimiento,

Comeo seres humanos, nos gusta controlar nuestro futureo ¥ lo que nos puade
acontecer. Por eso pensamos en qué vamos a hacer manana, el fin de semana o
la proxima semana, o en nuestras vacaciones. Tenemos nuestro pansamiento en
el futurs, que nos ilusiona, porque estamos corvencidos de queva a ser mejor
que nuestro presente actual. Un nuevo desafio protfesional, una nueva casa, un
nuevo coche... Esto es debido a la conciencia de futuro que tenemaos.

Mecesitamos controlar y anticipar los sucesos para sentirnos seguros y
ranquilos.

MNuestro sentido de la seguridad esta basado en la «falsa sensacion de controls
que tenemeas sobre |o que creemos que va a ocurTir,

Y es cuande ocurren hechos inesperades y que estan fuera de nuestre
acontroly cuande nos derrumbamas,
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Al ser humano le gusta lo que controla y al cerebro le encanta vivir en «piloto
automatico», con tareas que domina y no le suponen angustia o desazon

Podemas perder la autocenfianza ante ciertas situaciones negativas que nos
QCurren,

Un ejemplo que he visto miles de veces en algunas personas, debido a mi
profesion de recurses humanos, es [a pérdida de un orabajo debido a un des-
pide laboral no deseado y que no han viste venir. Algunas personas se vienen
abajo, pierden la confianza en ellas mismas y su autcestima sufre un gran golpe.
Eventos come este, quenes pilla desprevenidos, sin senales previas, generan un
desencanto del que cuesta recuperarse.

Tras un acontecimiente como un despido que toca nuestrz sensacion da
seguridad economica y social se producen desencadenantes que he comprobadao
en diferentes personas que suclen repetirse. Viene una seric de etapas, mas o
menos seguidas. que suele tener este orden:

I. Autoculpa. Qué he hecho mal o deberia haber hecho o no haber hecho.

2. Rencer. Con lo que yo he dado a esta empresa, Que mal se han portado.
Son uneos desagradecidos.

3. Desesperacion y frustracion. jAhora qué hago! jEncontraré otro tra-
bajo? jSera como el que tenia?

4. Aceptacion. Bueno, esto es lo que hay. Debo seguir adelante.Es hora de
ponerse en busca de otro proyecto.

5. Nusion. Lo mismo me viene bien.Ya estaba un poco hartoia y necesitaba
un cambio. Es posible que encuentre alge mejor. Lo mismo puedo em-
prender un proyecto propio y ahora es el momento.

Mo todas las personas tienen por que pasar por estas fases, ni recorrerlas
todas en ese arden. aunque la mayoria de las que he ebservade durante mas de
veinticince anos lo hacen.

El estrés y la ansiedad son companeras de la desgracia y la calamidad. El azar
puede hacer que persanas con eseabilidad emacional y equilibria de vida puedan

zozobrar ante sucesos inesperades,
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Entonces jpodemos prepararnos para estos momentos inesperados? La
respuesta es NO, Asi de retunde. Es come prepararnos para morir, es practi-
camente una quimera ilusoria. Aunque si podemas entrenar nuestra mente para
minimizar el impacto afectivo sisomos capaces de afrontar que puede venir algo
que nos desestabilice emodonalmente.

{Como podemos hacerlo? R-E-L-A-T-I-Y-1-Z-A-N-D-O y D-E-5-D-R-A-
M-A-T-1-Z-A-N-D-0 (lo pongo letra por letra para remarcar la sonoridad y
potencia de ambas palabras).

Silogramos desdramartizar los infortunios comunes y poco importantes, o al
MEnos NOTraumaricos, estaremos preparando nuestro cerebro para momentos

Mas com plicndm-

He comprobado como funciona este entrenamiento observando a muchas
personas. No enfadarse por pequenos «fracasosy, relativizar un problema no
tragico, buscar rapidamente la solucion sin perder tiempo... son formas de
RELATIVIZAR y DESDRAMATILZAR.

Por eso te recomiende que no pierdas tiempo: empieza a relativizar y desdra-
matizar aquellas «pequenas desgracias cotidianasy y di a tu cerabro que empiece
a pensar que £so a5 Menos grave y que pronto pasara.

El ser humanao deberia ser capaz de discernir y diferenciar entre drama y
minidrama. Es nuestra obligacion ayudar a las personas que estan pasando por
un verdadera drama (la muerte dealguien cercane, una enfermedad importante,
una pérdida irreparable...). Deberiamos ser sensibles con el sufrimiento de los
demas. En esos casos, pongamonos a sudisposicion y ofrezcamos nuestra ayuda,
nuestra hombre para llerar y nuestra disposicion a escuchar a esa persona para
que suelte wlastren.

Podemas ayudar de muchas maneras, no solo encontrandeo una solucion, sino
también ofreciendonos a apoyar desde el carino y el AMOR (lo que nos cuesta
hablar de amer en la vida). Centrandenas en laayuda al prejime seguramente
podremos minimizar nuestro ¢pesars sobre lo que nos pasa.
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Soy un profesional experto en gestion de personas con mas de 25 anos de experiencia y
sobre todo v ante todo un “observer” (observo a las personas). Estas son mis experiencias
vitales:

Mas de 10.000 personas entrevistadas para puestos de trabajo en mas 25 anos como
headhunter. Suelo escuchar quejas, falta de motivacion, que le enganaron en su trabajo,
que tenia un jefe/a imposible, que no le gusta lo que hace, que se siente poco valorado... He
escuchado tantas cosas que he desarrollado un patron de personas por el tipo de discurse
que dan en las entrevistas.

Mas de 30.000 personas han pasado en los dltimos afos por mis Cursos, Conferencias y
Eventos sobre Actitud Positiva y Optimismo. Mediante el Aprendizaje Experiencial he podido
conectar y vincularme con personas de todo tipo de profesiones, culturas, inquigtudes y
valores para poder gestionar el Entusiasmo en su vida personal y profesional.

Llevo haciendo radio desde 2014, dirigiendo mi propio programa sobre Humeor y Emprasa.
Muchas entrevistas, muchas horas preguntando y viendo camo se comportan las personas
delante de una “alcachofa". He entrevistado a emprendedores, directivos, escritores, actores,

cantantes, coach, famosos, famosillos, eportunistas, apasionados, sosos, personas felices...
J y én todo momento he aprendido, v sigo aprendiendo, con esta maravillosa experiencia,

Me interesa la satisfaccion de las personas en el trabajo v en la vida; desde hace afos

pertenezco a la Asociacion para la Racionalizacion de los Horarios en Espania (ARHOE)
donde analizamos, investigamos y gestionamos el equilibrio de la vida personal vy
profesional para tener una Vida Plena, También descde mi provecto
HUDIPRO {(Humor, Diversion y Productividad) he realizados trabajos
para Investigar como se puede disfrutar en el trabajo y ser mas
Feliz,

He realizado el Primer proyecto de investigacion sobre Actitud
Positiva en el Trabajo juntamente con la Universidad Francisco
de Vitoria, donde sacamos una conclusion potentisima: La
Actitud se puede modificar.

JA
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