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Estas ante un conflicto, o ante una reunion importante, o una presentacion,
o cualquier otra circunstancia del trabajo diario que te inquieta, que te
genera incertidumbre. Y seguramente te gustaria tener el dominio de la
situacion, sentirte fuerte, con un gran autocontrol y fortaleza de espiritu.

La sintonia entre mente, cuerpo y emociones es lo que puedes conseguir
gracias a este libro. Con un enfoque inédito basado en el aikido, arte
marcial inspirado en la filosofia de los samurais, y el coaching aprenderas
como mantener el control emocional, tener una postura asertiva, buscar
soluciones creativas, anticiparte, guiar a los demas y, especialmente,
mantener un rendimiento de liderazgo 6ptimo con facilidad para ganar
en impacto e influencia.

«César Fernandez, excelente consultor en desarrollo de liderazgo
y coaching para ejecutivos y equipos de direccion, nos amplia en
este libro la mirada del coaching con la técnica del aikido y su
relacion con el liderazgo empresarial. Una obra de facil lectura,
pero rica de contenido, que abre nuevas perspectivas tanto para
profesionales de la consultoria como para directivos y ejecutivos
de cualquier organizacion».

Ramon Verdu, director de Talento y Consultoria Interna (Recursos Humanos

de CaixaBank)

«Con César hemos profundizado en el valor del coaching como
herramienta de crecimiento de la persona y del profesional, tanto
a nivel grupal como individual. Su dominio de las palabras y del
silencio han hecho de él un fenomenal compaiiero de viaje para
alcanzar nuestros objetivos. Con este libro nos abre las puertas
de su conocimiento y nos ofrece la oportunidad de aprender mas

sobre este noble arte».
Angel Maria Montiel, subdirector de Gestion del Talento y Organizacién de CLH
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Prologo

Parafraseando a Aristoteles, en el equilibrio se encuentra la
virtud.

Soy aprendiz en la dificil disciplina de la meditacién y veo re-
flejadas, en esta obra de César Fernandez y Jordi Joan Serra,
recomendaciones de practicas que nos deberian conducir, con
un poco de atencidn y perseverancia, a una mejor autogestion
y gestion de nosotros mismos y de nuestro entorno. Parte de
estas recomendaciones provienen del aikido, arte marcial que
tiene claras conexiones con la filosofia zen, que a su vez las
tiene con la filosofia budista.

Intuyo que la paz interior y la felicidad son el resultado de la
armonia entre la mente y el cuerpo, o como afirma el profesor
Richard Boyatzis, citado por los autores, entre mente, cuerpo,
corazodn y espiritu. También pienso que es dificil ser un buen
directivo sin que haya equilibrio entre estas distintas dimensio-
nes humanas. Es mas, y entrando en el terreno de los valores,
opino que no se puede ser mejor directivo que persona.

El paralelismo entre los recursos necesarios para ser un buen
aikidoka y ser un buen lider, en buena medida guia esta obra.
Valores y gestion de uno mismo —autoconocimiento, dominio
de las emociones y de la corporalidad—, mantienen César y
Jordi Joan, son claves para gestionar a otros y alcanzar un lide-
razgo auténtico y sostenible.

Quizas es en la componente de la corporalidad donde el libro
aporta mayor originalidad, presentando ejercicios practicos y
sencillos en su comprension y ejecucion. No obstante, es en la
retroalimentacion entre pensamiento, emocion y cuerpo, don-
de podemos apreciar mejor la sintesis de la propuesta de los
autores, en su afan por ofrecer soluciones tangibles a los direc-
tivos interesados por su desarrollo personal y profesional.
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Comparto la idea respaldada por César y Jordi que establece el
desarrollo de uno mismo mas como un camino que como una
meta. Siempre vamos a tener oportunidades que nos pondran
a prueba y nos permitiran continuar aprendiendo. Los directi-
vos, como los aikidokas, en su busqueda del perfeccionamiento
y del dominio en su rol, hallaran siempre un nivel superior.
Resulta inspiradora esta vision de la constancia y aspiracion en
el esfuerzo por mejorar, en simbiosis con la humildad de reco-
nocer el largo camino que siempre nos queda por andar. No sé
si esta busqueda consiste en explorar los propios limites, pero
seguro que si consiste en explorar fuera de nuestra zona de
confort, espacio en el que ocurre el aprendizaje y que nos per-
mite asentarnos en el territorio del rendimiento 6ptimo, lugar
en el que todo fluye, donde lo dificil parece facil y en el que se
da el alto desempefio, como los autores sefialan.

El aikido es un arte marcial deudor de las técnicas de los samu-
rais, con cuya practica se persigue la sintonia entre pensamien-
to, emocion y cuerpo, utilizando recursos como la postura y el
gesto, la relajacion, la respiracion, la atencién plena y visuali-
zacion y alternativas de respuesta ante reacciones automaticas.
Todo ello con el propdsito de gestionar lo que esta sucediendo
desde la paz interior. Pretende responder a los retos y la con-
frontacion de forma no violenta, aunque activa. En palabras de
los autores: «Controlar sin dafar. No renunciar a mis derechos
y no ceder en algo en lo que no estoy de acuerdo». No obstante,
no busca la derrota del otro, sino que procura resolver las situa-
ciones conflictivas en base al binomio ganar-ganar.

Esta concepcién de suma positiva, de cooperacion, es esencia
en el aikido, y también explica en buena medida los extraordi-
narios logros de la humanidad en su proceso evolutivo. Com-
petir es importante, pero cooperar lo es atin mas. Cooperar es
relevante en el aikido y también lo es en el rol directivo. Ganar-
ganar es mejor negocio que ganar- perder. Desde esta concep-
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cion cooperativa —el éxito mas alla del éxito—, el compromiso
con la persona mas alla del empleado y con la sociedad més alla
delaempresa, deberia ser parte fundamental en el rol directivo.
Como en el aikido, este propésito mas elevado que la simple
consecucion de los resultados y maximizacion del beneficio em-
presarial conforma una vision del ser directivo, mas trascen-
dente y comprometida con el mundo. Los valores, como base
sobre la que construimos nuestra identidad como personas y
como lideres.

Los autores, que atesoran una larga experiencia en el tatami y
también en el ambito del liderazgo, han elegido un camino emi-
nentemente practico para compartir con ejemplos ilustrativos,
recursos y técnicas cuya practica y perfeccionamiento nos debe
conducir a una mayor autoconciencia y autogestion, base fun-
damental sobre la que desarrollar el resto de competencias ne-
cesarias para ser un buen lider.

En este libro encontraras orientacion y propuestas sobre como
avanzar en el reto de convertirte en mejor profesional y, por
ende, mejor persona. Sera asi si lees con atencion y practicas
con constancia.

Como decia Arnold Bennet, «Es mas facil caminar colina abajo
que hacia arriba, pero las vistas se ven desde lo alto».

Joan Rafel, director corporativo de Personas de Abertis Infraestruc-
turas S.A.



Presentacion

Recientemente un directivo nos comentaba que, desde que ha-
bia accedido a su actual responsabilidad hacia tres afos, no
habia experimentado la sensacién de disfrutar en el trabajo.
Habia tenido que hacer frente a numerosos problemas: presion
por alcanzar objetivos muy exigentes, presion por la dificultad
para gestionar personas muy diversas y equipos amplios, presién
por otros factores derivados de modificaciones en el organigra-
ma y en las prioridades organizativas. Ademas, a todo eso se
anadian cambios drasticos en el entorno econémico (Brexit,
modificaciones arancelarias, cambios regulatorios, etc.). Su res-
puesta a esa situacion consistié en una gran dedicacién de tiem-
poy el incremento de sus habitos de control sobre las personas.
La sensacion que se apoder6 de él era de estrés, con el consi-
guiente desgaste fisicoy con la necesidad de hacer frente a emo-
ciones complejas: ira, miedo y, muy puntualmente, casi bloqueo.

Esas vivencias, en diferente grado, son habituales en cargos con
responsabilidad o en profesionales, en general. El resultado de
ese clima de presion suele ser mucho esfuerzo, menor rendi-
miento del deseado y sensaciones poco agradables. La buena
noticia es que hay alternativas para poder lidiar de manera mas
eficaz con estas situaciones. Pasan por tomar conciencia de otra
serie de recursos de los que disponemos y que muy probable-
mente no estamos utilizando. Estas herramientas nos permiten
ganar control fisico, emocional y mental, alineando nuestras
capacidades y generando respuestas mas eficaces y satisfacto-
rias, con el resultado del desarrollo y consolidaciéon de nuestro
liderazgo.

En esta obra los autores te ofrecemos la sintesis de mas de diez
anos de practica con distintas técnicas que provienen del coa-
ching con altos directivos, de la neurociencia y del aikido. Se
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trata de un enfoque inédito y sorprendente, que nunca ha de-
jado indiferente a quien lo ha experimentado.

Las técnicas que presentamos a nuestro lector han sido contrasta-
das en situaciones de combate real, sobre el fatami y también ante
circunstancias dificiles, de conflicto o de incertidumbre en la vida
real. Han resultado ttiles para perfiles muy diversos, desde direc-
tivos hasta estudiantes universitarios. Combinamos lo mejor de la
amplia experiencia de un maestro de aikido (Jordi Joan Serra) y
de la de un profesional del desarrollo directivo (César Fernandez),
unido en una sola voz a lo largo de este libro. Juntos hemos reali-
zado actividades de desarrollo de liderazgo y talleres especificos
para equipos directivos, de mandos y equipos comerciales o depar-
tamentos técnicos al completo. Toda esa experiencia acumulada
es lo que ponemos en manos de nuestro lector.

Hay una afirmacion del profesor Richard Boyatzis, reconocido
experto en inteligencia emocional, que utilizamos con frecuen-
cia en nuestros talleres: los grandes lideres estan en sintonia entre
mente, cuerpo, corazon y espiritu'. Suponiendo que nuestro lector
esté de acuerdo con esa frase —al menos en parte—, ¢como se
consigue esa sintonia? ¢Puede lograrse de manera eficaz, rela-
tivamente rapida y sostenible? De eso precisamente trata este
libro.

Nuestra propuesta aporta diversos elementos singulares:

» Técnicas eficaces para sintonizar con rapidez todos nues-
tros recursos: corporales, emocionales y mentales. En defi-
nitiva, potenciar nuestro autoliderazgo.

» Practicas concretas que incrementan la flexibilidad y la ca-
pacidad de afrontar con entereza y calma situaciones de
tension o incertidumbre.

» Alternativas mucho mas eficaces que la presién o la con-
frontacion para gestionar situaciones interpersonales de
potencial conflicto o de cambios organizativos.

12
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» Con todo ello, nuestro lector podra potenciar sus recursos
para un liderazgo auténtico y sostenible.

Ccomo leer este libro

El formato de la obra permite diferentes abordajes y no es ne-
cesario seguir necesariamente el orden de cada capitulo. Por
ejemplo, nuestro lector podria optar por leer la introduccion,
los capitulos del caso real y, posteriormente, profundizar en las
técnicas que le despierten mayor interés. En cualquier caso,
hemos establecido una estructura valida para todos los lectores
que planteamos de la siguiente manera:

Parte I: Las bases del liderazgo y del aikido

@ Liderazgo y aikido: concretamos las bases del liderazgo y su
relacion con el aikido. Detallamos los recursos que facilita
este arte marcial. Especificamos los principios que son apli-
cables en lo corporal, lo emocional y lo cognitivo. Aportamos
también bases cientificas que sustentan nuestro enfoque.

© Claves del aikido: describimos su esencia y sus principios.
Detallamos como aborda las situaciones de confrontacion y
como se extraen aplicaciones a la gestién de relaciones, con-
flictos y al desarrollo del liderazgo.

Parte II: El liderazgo desde la corporalidad y Ias emociones

© Aikido y corporalidad: mostramos técnicas especificas ex-
traidas de la practica del aikido —con impacto inmediato—,
y que permiten un plus adicional de firmeza, estabilidad y
calma a quien lo practica.

O Aikido y emociones: describimos la aplicacion de los prin-
cipios del aikido a las emociones, con recursos para su ges-
tion cotidiana y también para utilizarlas como elementos de
autodesarrollo.

13
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Parte I1I: El desarrollo del liderazgo en un caso real

© Un caso real: se detalla la evolucion de un proceso real de
coaching. A partir de las peticiones de desarrollo de lideraz-
go de un directivo, se concretan los recursos utilizados en
cada sesi6n y su impacto en el cliente. Asimismo, se presen-
tan alternativas para su aplicacién directa en otros contextos.

Sintesis de recursos: se trata de una recopilacion de técnicas 1ti-
les en los planos cognitivo, emocional y corporal, exponiendo
opciones practicas para mantenernos en la zona de nuestro
rendimiento 6ptimo. Ofrecemos también una pequefia guia
especifica para aplicar la metodologia en el dia a dia y fomentar
nuestro desarrollo continuo de autoliderazgo.

El libro termina con un anexo que incluye unas tablas con las
estructuras de las emociones mas comunes.

Como apuntabamos, el lector encontrara en este libro la sinte-
sis practica de la experiencia integrada de ambos autores. Somos
conscientes de que algunas propuestas iniciales pueden parecer
algo extrafias y reconocemos que efectivamente no siguen la
ortodoxia o el camino maés transitado. Al mismo tiempo, hemos
comprobado que son extremadamente efectivas, por lo que in-
vitamos a nuestro lector a que experimente de manera directa
y extraiga sus propias conclusiones. Sin embargo, debemos ad-
vertir que una simple lectura no permite integrar la esencia de
lo que proponemos, dado que el enfoque teodrico es insuficiente,
por eso animamos a nuestro lector a que se involucre en las
actividades y reflexiones propuestas, ya que al experimentarlas
podra contar con una referencia consciente y vivida para inte-
grar el resto de las técnicas y recursos. De esta manera adqui-
rird unos recursos secretos inspirados en las técnicas de los le-
gendarios samurais.

No obstante, debemos aclarar que este libro no es un manual
de artes marciales, sino que se sirve de algunas de sus técnicas

14
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y recursos para el desarrollo personal. Toma, por ejemplo, la
filosofia pacifica de gestion de conflictos del aikido y la adapta
al entorno empresarial, para resolverlos de una forma absolu-
tamente creativa y eficaz.

éQué conseguira el lector con este libro?

La sintesis de nuestra experiencia, la ilustracién del caso real y
los formatos detallados para la aplicacién de la metodologia te
permitiran:

» Ampliar la visién acerca de tus recursos (en parte descono-
cidos como podras comprobar)

» Incorporar técnicas eficaces para, no sdlo gestionar tus re-
cursos, sino también potenciarlos

» Ganar un plus de firmeza, calma y estabilidad en situacio-
nes dificiles

» Gestionar emociones complejas como fuente de autodesa-
rrollo

» Consolidar el éxito del autoliderazgo: armonia, consisten-
ciay autoconfianza

Todo ello permite potenciar nuestro impacto, influencia y ca-
pacidad para asumir el liderazgo de otras personas o de situa-
ciones complejas llegado el momento. En definitiva, con este
libro el lector podra desarrollar un mayor autoconocimiento y
liderazgo. Eso revertira en un equilibrio cuerpo-mente-emocién
que sera percibido no solamente por él mismo, sino por los que
le rodean, de manera que ejercera un liderazgo de calidad reco-
nocido por todos. Esperamos que te pueda resultar estimulan-
te y enriquecedor, tal y como ha sido para los cientos de direc-
tivos que lo han experimentado en nuestros talleres y sesiones
personales.
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Hasta aqui la version gratuita
de este libro.

Si quieres seguir leyendo,
puedes comprar el libro entero en:
www.librosdecabecera.com
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