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INTRODUCCIÓN


¿Estás viviendo a la altura de tu verdadero potencial?


Ve tan lejos como puedas ver; cuando llegues, podrás ver más lejos.


Thomas Carlyle


El optimista vive en la península de infinitas posibilidades; el pesimista está varado en la isla de la indecisión perpetua.


William Arthur Ward


Nunca te he conocido, pero voy a leer tu mente.


No literalmente, por supuesto.


Voy a tratar de adivinar por qué has elegido este libro entre tantas y tantas opciones disponibles.


Si estoy en lo cierto en mi suposición, significa que será valioso y significativo para ti.


Si me equivoco, entonces te habré ahorrado una gran cantidad de tiempo y energía. Puedes cerrarlo y omitirlo, no es adecuado en este momento.


Esta es mi suposición. Reflexiona un poco a ver si resuena. Desde hace algún tiempo hay algo que te inquieta. Puedes sentirlo. Está casi al alcance de tu mano; pero, aun así, no puedes alcanzarlo. Es una fuerza latente en medio de una gran tensión: la emoción de un mundo de opciones ilimitadas y la inquietud del tiempo que se agota. La inmediatez de vivir hiperconectado y el inmenso vacío de la desconexión con el mundo interior. La emoción de luchar para alcanzar la cima del éxito y la incertidumbre de no saber si seremos capaces de soportar un nuevo desafío.


La fuerza no realizada que habita en medio de tantas contradicciones es, lo adivinaste, el potencial humano. Es el conjunto de capacidades y talentos que existen en el mundo de las posibilidades, pero está sin explotar en la mayoría de las personas.


Imagina tu potencial como el conjunto de posibilidades de lo que estás en capacidad de ser y lograr. Esas que forman parte de ti, aunque no puedas verlas.


Para muchos, el potencial es algo lejano, extraordinario y por fuera de su alcance en medio de tantas y tantas distracciones. Cuando elegimos explorarlo y aprovechar al máximo nuestro sentido de imaginación, las posibilidades se vuelven infinitas.


El potencial del que mucha gente está hablando se encuentra, por lo general, más allá de las formas instintivas de comportamiento que están en la superficie. Es necesario moverse hacia lo profundo de la mente consciente para poder acceder a nuestros mejores recursos.


En el mundo donde vivimos, todos quieren una solución, pero pocos están dispuestos a sumergirse en el problema que tenemos: cuando caemos en ciclos compulsivos de pensamiento y comportamiento, nuestra energía vital se desperdicia. A la mayoría de las personas las gobiernan los ciclos compulsivos inconscientes del cuerpo, la mente y las emociones.


Solo cuando respondemos desde nuestra mente creativa en el presente, en un estado de experiencia placentero, tenemos la energía suficiente para encontrar una vida plena e intentar cosas extraordinarias. ¡La energía enciende el talento!


Todos los animales y las plantas se esfuerzan al máximo por desplegar su potencial. El árbol de naranjas no desea ser un baobab. Utiliza su energía para ser un árbol de naranjas con todas sus capacidades.


El elefante no necesita esforzarse demasiado para liberar su potencial. Simplemente lo expresa. La naturaleza determina formas instintivas de comportamiento. Pero los seres humanos podemos elegir y actuar de manera consciente para desplegar lo mejor de quienes somos. Esto es, desde mi punto de vista, a lo único que estamos obligados en esta vida: a descubrir y expresar nuestro verdadero potencial.


Ser conscientes significa darnos cuenta de lo que sucede en nuestro mundo interior y hacernos cargo de nuestra experiencia. Es asumir y ocuparnos de lo que somos en su totalidad. La autoconsciencia es fundamental para facilitar el desarrollo del potencial único con el que venimos dotados, así como para descubrir los bloqueos y las limitaciones que construimos involuntariamente.


Los expertos han concluido que el potencial humano está determinado por varios factores principales: seguridad física, seguridad emocional, entorno y mentalidad. Las investigaciones revelan que, para la mayoría de las personas, la principal causa que impide la realización plena del potencial es su forma de pensar. El problema con la mentalidad es que suele ser negativa y debilitante. Se evidencia a través de pensamientos y creencias limitantes, y de una narrativa disfuncional de quiénes son y qué pueden lograr. La buena noticia es que la mentalidad es algo que podemos entrenar para que sea una herramienta empoderadora, expansiva y supereficiente en relación con nuestras tareas y objetivos.


Desarrollar el potencial significa poner a tu cuerpo, mente y energía a trabajar para ti, no en contra tuya. Esto implica diseñar un sistema de funcionamiento óptimo a través de tus hábitos diarios, que te permita alinear y soportar lo que quieres ser y lograr.


El potencial no tiene un límite que se pueda medir: puedes ir tan alto como desees o tan lejos como tengas el coraje de avanzar. No se trata de alcanzar una cumbre o de llegar a una meta, es más una trayectoria que sigues para liberar competencias que conducen a una vida más emocionante y más plena.


Las aptitudes de la persona que has sido en el pasado no definen el potencial de quien puedes ser en el futuro. Incluso, cuando fracasas, tu valía personal no cambia ni está ligada al resultado. Tus fallas y errores no te definen. Quien tú eres realmente es quien ha tenido el valor de intentarlo. El mérito está en la actitud valerosa y el esfuerzo determinado, porque no hay devoción que valga la pena sin error.


Ir en busca de lo que dicta el corazón es un riesgo que permite sacar provecho de las facultades más extraordinarias que tenemos: un deseo innato de aprendizaje y experimentación (curiosidad), un sentido fantástico de imaginación (creatividad) y una forma única de ver y expresarnos en el mundo (autenticidad).


El potencial no realizado no se trata solo de lo que es posible, sino de lo que vale la pena intentar. No solo significa maximizar tus habilidades, sino de hacerlo de formas que reflejen quién eres tú realmente.


Toda revolución comienza por una revolución interna. Parte de un acuerdo contigo mismo: asumir el compromiso y hacerte responsable de tus posibilidades. La forma de obtener lo que quieres es no conformarte con menos de lo que en verdad deseas. Tu vida se inclina hacia lo que decides aceptar.


“La mejor manera de hacer que tu presente sea mejor es hacer que tu futuro sea más grande”, repite con frecuencia el coach Dan Sullivan. Lo que puedes imaginar y concebir en tu mente lo puedes manifestar en tu realidad. Emprender el trabajo duro y solitario para liberar el potencial te permite descubrir tu verdadera esencia. Es un arte y una ciencia en que lo imposible se vuelve posible.


La magia del desarrollo del potencial consiste en entender que no hay ninguna magia, sino que se trata de acumular ganancias a lo largo del tiempo.


Mantener los pasos secuenciales y apilar mejoras sistemáticamente permite expandir los límites de tus capacidades actuales y, una vez superas el punto de no retorno, prácticamente nada es imposible.


En el ambiente en que nos desenvolvemos, son muy pocos los que dominan las claves que permiten cambiar el paradigma del estrés y la supervivencia por la emoción y la vitalidad. En las historias de vida de aquellos que logran la excelencia, podemos descubrir una secuencia de hábitos, creencias y comportamientos que facilitan el logro de resultados extraordinarios. En el proceso, han entendido que los obstáculos no surgen para detenernos sino para probarnos, y que somos mucho más sabios y fuertes de lo que comúnmente pensamos. Se han enfocado en la búsqueda de múltiples intereses, talentos y formas de autoexpresión a través de la sabiduría que abarca conocimientos diversos. Como seres humanos, todos nacemos con un potencial multifacético. Desde niños tenemos el impulso de realizar actividades muy diversas (jugar, bailar, dibujar, tocar un instrumento, construir un castillo de arena), lo cual revela nuestra necesidad de expresarnos en múltiples esferas. Aquellos de nosotros que seguimos intereses polimáticos, es decir, que exploramos y perfeccionamos la gama más amplia posible de intereses y actividades, tenemos mayor probabilidad de satisfacer el desarrollo del potencial con el que venimos dotados. Esto significa que, si deseas realizar tu verdadero potencial, debes olvidarte de todo lo que te han dicho sobre las virtudes de la especialización. En lugar de esto, tu misión es indagar nuevos temas y actividades con curiosidad, explorar con originalidad y profundizar en todo aquello que te mueva el alma.


Más importante que el lugar donde estás hoy es la trayectoria que sigues diariamente. Si no estás creciendo y avanzando lo suficiente, es improbable que llegues adonde quieres estar. Tener una práctica diaria y ser consistente en el proceso te llevará a tus objetivos más rápido y directo que cualquier otro camino. Si sientes que estás avanzando, tienes buenas razones para continuar.


El desarrollo del potencial implica el reto de salir con frecuencia de la zona conocida de confort y explorar más allá de los límites que ya conoces. El camino para alcanzar la excelencia tiene un costo: resistir las molestias y dificultades de todo proceso de crecimiento a largo plazo, que implica expandir con frecuencia lo que resulta cómodo y conveniente. Las mejores experiencias suelen llegar cuando tienes la convicción de expandir tu cuerpo y mente hasta sus límites, en un esfuerzo intencional y significativo por ir más allá de tus capacidades actuales.


Si estás dispuesto a crecer, significa que estás dispuesto a experimentar en ti. Debes tener una visión muy clara de lo que quieres lograr, pero ser muy flexible en la manera de alcanzarlo.


Liberar lo mejor de ti no solo requiere enfrentar los miedos o la incertidumbre, sino establecer una relación sana con el dolor y la incomodidad. Abrazar las disrupciones nos abre la oportunidad para cultivar la resiliencia. Cada vez que elegimos asumir retos en lugar de evitarlos, nos hacemos más fuertes.


Si tu anhelo es desplegar tu potencial y convertirte en alguien extraordinario, el desafío es hacerte preguntas extraordinariamente claras. Tu vida no responde al deseo vago, sino a la demanda concreta. ¿Qué es lo que realmente deseas ser y lograr?


Una mente clara es imprescindible para desbloquear el potencial.


No existen decisiones significativas de vida que no entrañen un riesgo real de fracaso. Nada grande puedes lograr sin desafiar los límites de tus creencias actuales ni exponerte al abismo de las grandes decepciones. Pero son los fracasos y las decepciones los que te van a enseñar acerca de quién eres y de lo que eres capaz. La incomodidad te ayuda a crecer. El dolor te impulsa a cambiar. Tus resultados serán proporcionales a la cantidad de acciones incómodas que estés dispuesto a realizar.


La mayor inquietud que podemos tener es acabar tan ocupados, en medio de distracciones, urgencias y vaguedades, que terminemos nuestros días sabiendo que nos conformamos con una vida estéril y mediocre. En el mundo donde vivimos, es fácil dejarse llevar por la corriente y divagar sin rumbo, en lugar de ser intencionales. La grandeza es siempre el resultado de hacer las cosas a propósito.


El filósofo griego Epícteto lo dijo con precisión: “Los esfuerzos tentativos conducen a resultados tentativos. Por tanto, entrégate completamente a tus esfuerzos. Elige construir tu carácter a través de la excelencia en tus acciones y acepta pagar el precio de perseguir una meta digna. Las pruebas que encuentres te presentarán tus fortalezas. Permanece firme y un día construirás algo que perdura, algo digno de tu potencial”.


El problema es que, al menos por momentos, hemos negado nuestra inclinación innata hacia la imaginación y la búsqueda de la excelencia. Tenemos todo lo necesario para hacer que cada nuevo día se vuelva memorable y significativo, pero caemos en la automatización de lo cómodo y sin esfuerzo. El placer del momento se ha convertido en la anestesia que nos adormece en un mundo de posibilidades.


El potencial que habita dentro de ti es inmenso. Tienes algo único y grandioso que el mundo necesita. Pero no en una versión desmejorada y desactualizada, necesitamos tu mejor versión. Eres un creador, un ser capaz de dejar su huella en el mundo, resolver problemas, promover cambios y hacer que las cosas sucedan.


Quienes lideran sus vidas con el tanque vacío no viven bien. Este libro fue diseñado para ofrecer maneras de recargar ese tanque; para que puedas salir inspirado a dar al mundo lo mejor de ti. La intención es presentar ideas y prácticas que, acumuladas en el tiempo, te llevan a florecer. Eres alguien extraordinario, no te atrevas a desperdiciarlo.


De eso se trata esta invitación, de explorar prácticas y principios basados en ciencia para liberar el desarrollo de tu máximo potencial. No pretende ser una fórmula mágica que garantice resultados o respuestas. Tampoco es una verdad absoluta ni un sistema rígido.


Es más bien un conjunto de conocimientos basados en ciencia que te muestran la importancia de llevar una vida más pausada y reflexiva, con tiempo para explorar buenas preguntas y transformar la forma en que te ves y te relacionas contigo mismo, con el mundo y con los demás.


Algunos de los temas que encontrarás a lo largo del libro fueron mencionados de forma tangencial en mi libro Máximo desempeño (Paidós Empresa, 2019). Son prácticas y principios en los que he investigado y profundizado personalmente en los últimos meses y, por tener una gran incidencia en el desarrollo del potencial, decidí hacer doble clic en algunos de ellos para explorarlos de forma más detallada.


En las páginas siguientes, te mostraré los beneficios de una práctica que en tan solo cinco minutos diarios te ayuda a encontrar claridad y a procesar mejor tus pensamientos y emociones.


Veremos cuál es el elemento principal para encender la pasión y facilitar la construcción de aptitudes y talentos.


Exploraremos una herramienta poderosa para pasar de las ideas a la acción consistentemente, aun en esos días en que no sientes ganas de hacerlo o no estás al cien por ciento.


Hablaremos de la importancia de realizar una actividad que impacta positivamente todos los aspectos de tu vida. Te ayuda a regular tus emociones, facilita el aprendizaje y eleva tus niveles de productividad y eficiencia.


Nos sumergiremos en la imaginación para comprender por qué nunca es tarde para convertirnos en los narradores de nuestra propia historia, para empezar un nuevo capítulo o para darle un giro sorprendente a la trama de nuestra realidad.


Veremos cómo el enfoque en los pequeños triunfos diarios es uno de los caminos más eficientes para conquistar luego grandes victorias.


Finalmente, exploraremos el factor más determinante para inducir los cambios de pensamiento y comportamiento que nos conducen hasta la cima de nuestra mejor versión.


Al final de cada práctica, te estaré invitando a explorar una serie de preguntas que te llevarán a indagar, reflexionar y encontrar una mayor claridad. Al mismo tiempo, compartiré hábitos relacionados que permiten profundizar en las prácticas de formas insospechadas.


Si has llegado hasta aquí, es porque tienes el deseo de servir, liderar, expandir los límites de tus capacidades actuales o convertirte en el cambio que deseas ver en el mundo. O todas las anteriores.


Si es así, he acertado en mi suposición inicial.


Tu oportunidad ahora es explorar lo que te interese de la manera más indisciplinada, irreverente y auténtica posible. Déjate guiar por tu intuición. Sigue el contenido en el orden que quieras y de la manera que prefieras. Tu experiencia está determinada completamente por ti. Tu vida es tu creación. Toma lo que te sirva, descarta lo que no y hazlo auténticamente tuyo.


Personalmente, me lancé en la aventura de escribir este libro con dos objetivos en mente:


1.Para aprender


2.Para inspirar


Si logro ambos, el resto se resolverá solo.


El momento de encender tu potencial y llevar tu experiencia de vida a un nuevo nivel es ahora.


Puedes complementar la lectura de este libro a través de historias de vida inspiradoras e ideas poderosas para el desarrollo del potencial escuchando mi podcast semanal Máximo desempeño. Lo encuentras en Caracol Radio, Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts o Deezer.


Sígueme en mis redes sociales para seguir inspirando y acompañando el desarrollo de tu máximo potencial. Búscame por mi nombre en Instagram, Twitter, Facebook, LinkedIn y YouTube.


Si no lo has leído, descubre los 7,5 superhábitos que transforman tu estilo de vida en mi libro Máximo desempeño (Paidós, 2019). Es una lectura recomendada si quieres llevar tu experiencia de vida al siguiente nivel.









El potencial de Amelí


[image: images]


El embrión de nuestra hija Amelí, cuya fecundación se realizó en un medio líquido en un laboratorio, nos muestra los primeros instantes del milagro de la vida humana. A simple vista, nada en estas células nos indica que, bajo condiciones óptimas en el útero de su mamá Michelle, este se transformará en algunas semanas en un feto y, rápidamente, crecerá para convertirse en una bebé de ojos luminosos con todas sus capacidades. Cuando Amelí crezca, en el álbum de la infancia, podrá tener la imagen precisa del comienzo de su vida. Desde ese momento y hasta el día que parta de este mundo, el cuerpo y la mente de ella estarán en constante evolución. Al igual que todos los animales y las plantas, su naturaleza es esforzarse al máximo para desarrollar todo su potencial. ¿Hasta dónde puede ella llevar ese potencial? No es algo que se pueda medir o dimensionar. Podrá ir tan alto como ella desee, o tan lejos como tenga el coraje de avanzar.


Nuestro papel como padres será proveer un ambiente óptimo para su desarrollo e interferir lo menos posible en el proceso. Alguna vez escuché decir que “las madres y padres están dispuestos a hacer todo por sus hijos, excepto dejarlos ser ellos mismos”.


La mayoría de las madres y padres en nuestra cultura, de forma consciente o inconsciente, hacen lo posible para que sus hijos sigan y se identifiquen con sus propias creencias. Casi todos aspiran a que los pequeños mantengan su credo religioso; se inscriban en las mismas ideas políticas; hereden sus prejuicios de raza, género o condición social; imiten sus gustos y aficiones; prolonguen las tradiciones familiares y, en el mejor de los casos, cumplan los sueños que la madre o el padre no pudieron realizar. Todas estas creencias son suposiciones “sagradas” para la familia. Es parte de lo que comúnmente llamamos “criar” a los niños, como si fueran nuestro legado. Pero, en el desarrollo libre del potencial, no es posible criar seres humanos, como se crían los pollos, las ovejas o el ganado. El potencial es algo que se debe “cultivar” y “nutrir” desde los inicios de la vida. Cada ser humano es capaz de descubrir posibilidades únicas y lograr cosas asombrosas cuando tiene verdadera libertad para explorar su potencial e individualidad sin limitaciones. De esta manera, podemos estar profundamente involucrados con muchas cosas y, aun así, no sentirnos identificados con nada.


Tal vez el mejor regalo que le podemos dar a Amelí para que ella sola descubra su potencial es cultivar el amor propio y la observación interior. Ofrecerle las herramientas para que se conozca y se cuide a sí misma, se valore con la inteligencia intrínseca de la feminidad y elija por sí misma sus ideas, gustos y convicciones. En la medida de nuestras capacidades, darle la posibilidad de sondear el mundo y explorarse a sí misma sin ataduras. Mientras Amelí tenga vida y salud, el mundo estará lleno de posibilidades para expresar lo mejor de sí misma. Su experiencia estará determinada exclusivamente por ella y las cosas que elija. Quizá la clave sea cambiar el enfoque de pensar que nuestro deber es dejar un mundo mejor para nuestros hijos y preocuparnos más por dejarle unos mejores hijos a nuestro planeta.


Nuestro deseo con Michelle es acompañar a Amelí en libertad y ser testigos empáticos de su historia de vida. Ser respetuosos de su independencia e individualidad, y darle el espacio, soporte y amor necesarios para que explore, elija su propio camino y escriba su propia historia. Queremos alentarla para que siga y confíe en su intuición, descubra sus intereses, aproveche sus talentos, experimente cosas nuevas y asuma nuevos desafíos. Nuestro deber es confiar en ella y permitir que se caiga y levante muchas veces para descubrir que aprender es siempre un regalo, aunque el dolor sea el maestro.


La estaremos apoyando para que pueda descubrir formas de utilizar su luz no solo para ella, sino también para retribuir, inspirar e iluminar al mundo. Abriremos los espacios para prolongar la conexión con su alma de niña: curiosa, bondadosa y llena de asombro. Buscaremos momentos para sentir y compartir juntos, disfrutando simplemente la alegría de vivir.


No aspiramos a ser padres perfectos, pero sí padres conscientes. Deseamos seguir construyéndonos a nosotros mismos para ser sus mejores guías. Debemos profundizar en nuestro amor de pareja para crear un entorno en el que ella se sienta segura y amada. Con el tiempo, sus perspectivas crecerán y nuestras fallas serán más visibles. Nuestras limitaciones más evidentes. Pero haremos lo posible por explicarle que esas fallas y limitaciones no la definen a ella. Son puntos de referencia en nuestro camino de crecimiento.


La tarea es no conformarnos con lo que hemos sido y aprender a sincronizar nuestras aptitudes en torno a todo lo bueno que podemos llegar a ser. Ese esfuerzo y esa lucha tal vez se conviertan en su mayor regalo. Tal vez solo debemos recordar las palabras de Zab G. Andrade, como si vinieran de ella: “No quiero que seas mejor para mí, quiero que seas mejor para ti. Conmigo serás lo que seas contigo”.


Desde que vimos las primeras células del embrión de Amelí, que fue implantado en el útero de Michelle el 27 de octubre de 2020, nos hemos ilusionado imaginando en quién llegará a convertirse: artista talentosa, líder innovadora, maestra de escuela, atleta de élite, servidora social, en fin, lo importante es que cualquiera que sea su camino la elección haya sido propia, libre y auténtica.


Ser padres nos permite experimentar de primera mano la evolución que todos vivimos, y nos muestra la facilidad y velocidad con las que aprendemos y crecemos. El proceso nos muestra que, si nos resistimos al cambio, nos resistimos a la vida.


¿Hasta dónde vas a volar, pequeña Amelí?


Sueño cada día con acompañarte a descubrirlo.









Olvídate del éxito, enfócate en la excelencia


Cuanto más la busco y me intereso en comprenderla, en más lugares aparece. La veo con frecuencia en las historias de atletas que, al esforzarse por superarse a sí mismos, logran expandir los límites de lo que creíamos posible. La encuentro en las memorias de emprendedores que se aventuran a transformar el mundo y lo consiguen siendo fieles a su propia visión. Surge también en las obras de artistas que expresan sus ideas y emociones de formas magistrales, y ponen a volar nuestros sentimientos e imaginación.


El resultado de nuestra lucha frenética por hacer y hacer y hacer para acumular y acumular y acumular nos ha hecho perder el cuidado y la atención que les damos a las cosas. Con frecuencia, pasamos por alto los destellos de genialidad y asombrosa imaginación de quienes explotan realmente su potencial y se atreven a explorar los caminos que conducen a la excelencia. No es sino hasta esos momentos fortuitos que ponemos atención en el mundo que nos rodea que podemos admirar a quienes tienen el valor de explorar y compartir con el mundo su mejor versión. En lugar de buscar y admirar la excelencia, nos encandilamos con los reflectores seductores del éxito.


En un mundo que se obsesiona por perseguir el modelo de “éxito” preestablecido culturalmente, no perseguirlo aparenta ser una debilidad. El éxito es escurridizo porque su definición es intrínsecamente diferente para cada persona. Permanecer dormidos o inconscientes nos lleva a suplantar nuestros deseos por las expectativas de la sociedad, y nos hace que perdamos la noción de aquello que deseamos o valoramos verdaderamente.


No estoy seguro de en qué momento se despertó mi curiosidad, lo cierto es que hoy siento fascinación por estudiar y descubrir las claves que permiten acceder a los niveles de excelencia. Quienes la buscan y la practican durante el tiempo suficiente la convierten en parte fundamental de su manera de ser.


Luego de más de ciento cuarenta conversaciones con mujeres y hombres que han logrado cosas extraordinarias personal y profesionalmente, realizadas en el espacio de mi podcast Máximo desempeño, he descubierto que quienes desarrollan su potencial y expresan lo mejor de sí mismos de manera consistente tienen un rasgo particular en común: una inclinación innata, no por el éxito, sino por la excelencia.


Han creado una mentalidad basada en la búsqueda implacable de su mejor versión. La excelencia es, como dijo el actor Steve Martin, el intento de “ser tan bueno que no puedan ignorarte”.


No significa buscar el perfeccionismo. Significa seguir una trayectoria de crecimiento y mejoramiento constante, poner la mejor actitud y aplicar el máximo esfuerzo.


“La fortuna ayuda a los audaces”, sentenció Horacio. Por eso, es importante que te atrevas, te des permiso, lo intentes una y otra vez.


Acierta y falla, cáete y vuelve a levantar, avanza, enfrenta el ridículo y la vergüenza, aprende y progresa, mejora y crece. Con el tiempo, solo estarás decepcionado por aquellas cosas que no intentaste.


Soltar el resultado y no tomarte a ti mismo tan en serio son formas útiles de amor propio porque ya no tienes que ir detrás de un modelo inalcanzable de lo que se supone que deberías hacer con tu vida. Tras la completa aceptación de ti mismo, te conviertes en un ser integrado de luces y sombras, y eso es liberador.


Nuestra vida es la oscilación de un péndulo que se mueve entre dos extremos: momentos de exigencia o gasto de energía y momentos de descanso o recuperación de energía. Los momentos de exigencia te impulsan a hacer y expresar lo que tú deseas ser. Los momentos de recuperación te invitan a ser quien tú realmente eres. Al ser consciente de este movimiento rítmico de la vida, encuentras un balance óptimo para enfrentar sus retos.
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