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PROLOGO

Me gustaria empezar diciendo que nunca habia sido parti-
dario de este tipo de libros, especialmente si te dirigen a la
introspeccion. Creia que la introspeccion o seéitiene o no se
tiene y no hay libro que te vaya a cambidr. De alguna for-
ma, pensaba, es como ensefar a algulen a'fespirar, todo el
mundo debe saber cémo hacero.

Y he de decir que despuésideleer Suena, planeay con-

quista he cambiado miopinion por tres razones:

I.

A diferéng¢ia de lo que pensaba, la capacidad de intros-
peccién no estd tan generalizada ni es tan automatica.
Es sorprendente lo escasa que es y también lo necesario
que es conocernos para gestionar nuestras emociones de
una manera sistematica. Jon me ha convencido de eso.
También, en contra de lo que pensaba, gestionar nues-
tras emociones, anhelos, propositos es, como muchas
otras disciplinas, entrenable, y, en consecuencia, cienti-
ficamente mejorable.

Y, finalmente, también a diferencia de lo que opinaba, la
gestion de las emociones es una pieza clave en las compe-
tencias de un gestor profesional. Es muy dificil que una
persona pueda realmente separar la faceta profesional o
técnica de la emocional. Somos una mezcla de ambas.
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Creo que este libro es muchas cosas a la vez:

1. Esun libro muy entretenido de leer, pues aplicas conti-
nuamente la aventura profesional de nuestro protago-
nista a tu situacion personal.

2. Esunlibro de texto, pues de cada capitulo extraes cons-
cientemente lecciones muy bien estructuradas.

3. Esun gran libro de autoayuda e incluso filosofico. Me
gustan especialmente los diez habitos saludables que
propone.

4. Esun libro que extrae lecciones de vida de la practica
del running, pues examina los logros de ¢erredores mi-
ticos y sus grandes hazafias deportiyas y vitales.

5. Y, finalmente, es un gran librende citas interesantes, y
me he apuntado muchas.

Jon tiene ademas momentos brillantes que nos ayudan a
comprender,cmo funciona nuestro cerebro y como debe-
mos protégernos de algunas reacciones y fomentar otras, y
explica sus'argumentos con la ciencia como base.

En esencia nos viene a decir que somos una especie que
ha evolucionado y tiene un cerebro que se compone de
una parte primitiva que no se comporta de forma diferen-
te a cualquier mamifero que trata de sobrevivir en la sa-
bana primigenia, y de un neocértex, que es lo que nos da
el apellido sapiens. Nos explica como nuestro cerebro
«animal» esta programado a través de la evolucién para
reaccionar rapidamente a amenazas constantes y sobrevi-
vir en un mundo hostil. Estas reacciones instintivas, emo-
cionales, animales no estan muy adaptadas a la vida del
ser humano moderno y para controlarlas debemos cono-
cerlas.
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Un gestor profesional debe entender su maquina de traba-
jo principal, su cerebro, para reaccionar racionalmente a cier-
tos estimulos y no dejarse enganar por las trampas emociona-
les. Y, ademas, muy importante, debe ser capaz de entender el
gran potencial y el impacto que tiene conectar emocionala-
mente con los que nos rodean, pues nos permite convencer a
un grupo de personas de cooperar en una determinada tarea
inspirados por alguien. Es la esencia de la gestion de personas,
apelando a su lado racional y emocional a la vez.

Finalmente, en otro momento brillante del libro, Jon
Segovia me transporta desde un entorno de problemas de
gestion profesional a un entorno de filosofia de vida en su
forma mas profunda. Es decir, me vi intentando responder
a las tres preguntas tradicionales del ser fimano: quiénes
somos, a donde vamos, cudl es€l proposito de nuestra vida
(es decir, de donde venimos ypara qué estamos aqui).

Sin aspirar a dar una\éxplicacion cosmica, el libro nos
da unas pautas'parasencontrar nuestra razon para vivir:
a) Un motivo trascendente o mision (ser feliz con cierta
trascendencia en esta vida es la propuesta); b) Una vision,
es decir, en qué se traduce esa mision, que pueden ser obje-
tivos profesionales o personales que encajen con esa tras-
cendencia, y ¢) Finalmente una estrategia para conseguirlo.
A saber, Jon nos propone la innovacion de aplicar la estra-
tegia empresarial a la vida personal.

Y para acabar, y tal vez porque creo encontrar en este
magnifico libro mis propias convicciones judeocristianas y
estoicas, dos puntos mas:

Creo que hay que practicar los habitos que predica Jon,
no solo para el bienestar fisico sino también para el espiri-
tual: duerme, medita, haz deporte, sé agradecido, vive en el
presente, pon las experiencias por delante de los objetos
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materiales, conecta socialmente con tus semejantes, haz el
bien/actos de bondad, etc.

Y aunque no lo explica especificamente, hay una fuerte
filosofia estoica de resiliencia muy parecida a la que se en-
cuentra en Las Meditaciones de Marco Aurelio; transcribo
algunas que son un puro reflejo del libro y de la aventura
de Carlos y Julio, sus protagonistas:

e Limitate al presente.

e Lamejor venganza es ser diferente al que causé el dafio.

* Nuestra vida es lo que nuestros pensamientos crean.

e Todo lo que escuchamos es una opinionguno un hecho.

e Tienes poder sobre tu mente, no sobre 10s acontecimien-
tos externos; date cuenta de estowy encontrards la fuerza.

Me consta la capacidadideJoncomo coach. Tiene los pies
en la tierra y transrhite muy vividamente sus experiencias
profesionales como-practicante, que es lo que todos quere-
mos: problemas de la vida real y soluciones de la vida real.
Por ultimo, debo decir que su capacidad para ayudar a
las personas a crecer y a las empresas a desarrollarse es algo
fundamental en estos tiempos de cambios vertiginosos.

Jose Luis de Mora
Senior Executive Vice President Banco Santander
CEO Santander Consumer Finance



INTRODUCCION

Este libro, Suena, planea y conquista, me viene al pelo
para extrapolarlo desde el mundo de la empresa al mun-
do del corredor. De joven tuve un suefio: participar en
unos Juegos Olimpicos. Después de millones de ilusio-
nes, afios de entrenamiento y de una lucha fisica y psico-
l6gica con mis rivales y companéros, cumpli mi deseo de
llegar a ser un atleta olimpice. Era un momento idéneo,
las circunstancias dé trabajo, perseverancia y talento se
habian unido.

Afios mas tarde, el sentido de la competitividad, la ex-
periencia adquirida y, por supuesto, el ingenio de un buen
grupo de trabajo me permitieron lanzarme a la conquista
de Europa. Campe6n de Europa. Oro, plata y bronce para
los atletas espafioles. La sensacion fue de verdadera fres-
cura mental, disfrutaba de todo lo que habia conseguido.
El éxito no me daba vértigo, mas bien temia una caida
desde lo mds alto, pero mis piernas, mi corazén y sobre
todo mi cabeza me decian que todavia no habia llegado al
final.

Sofiaba, planificaba para volver a conquistar una nueva
corona, y esta vez fui a por la de campeon del mundo. No
fue facil, nada es facil, pero los suefios a veces se hacen
realidad. El mundo de la empresa y del deporte tienen cier-

15
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to paralelismo, no solo dependes de ti mismo ni son casua-
lidades, todo tiene un porqué: trabajo, perseverancia y ta-
lento. Todo es cuestion de sofar, planificar vy, si llega el
momento, conquistar algo por lo que has luchado.

Martin Fiz Martin

Campeo6n de Europa de Maraton 1994

Campeo6n del Mundo de Maratén 1995

Premio Principe de Asturias de los Deportes 1997



COMO LEER ESTE LIBRO

Como podras comprobar a medida que vayas leyendo, tie-
nes en las manos una novela, un libro de empresa y, ade-
mas, una historia de superacion personal quette ayudara a
enfrentarte a los problemas del dia a diafa partir de un en-
foque cuyo contenido he sintetizade.tras décadas de expe-
riencia en mi labor de coach empresarial y personal.

Sin embargo, con el fin dé)que las ensefianzas que con-
tiene la historia no solo €ntretengan, sino que se puedan
llevar a la practica desmanera precisa, decidi anadir a cada
capitulo unjenaderno de aprendizaje.

Observaras que la novela sigue el ciclo de las cinco eta-
pas del duelo definido en 1969 por la psiquiatra Elizabeth
Kliiber-Ross que seguramente conoces: negacion, ira, nego-
ciacion, depresion y aceptacion. La doctora apuntaba que
estas etapas pueden ser consecutivas o no, es decir, tal como
en ocasiones ocurre en la novela, las personas pueden saltar
de la primera a la tercera sin pasar por la segunda o incluso
volver a la segunda etapa cuando estan en la tercera. Quiero
apuntar dos secretos para sufrir menos en este proceso. Por
un lado, hay que tener claro que la clave no es tanto no en-
trar en este ciclo, ya que es inevitable, sino pasar lo mas ra-
pido posible a la siguiente etapa, evitando anclarse en exce-
so en alguna de ellas, error muy comun en personas

17
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que, por ejemplo, viven estancadas en el resentimiento de
algun aspecto de sus vidas. Y por otro, remarcar que las
investigaciones posteriores demuestran que las personas que
tenian un proposito bien definido en sus vidas sufrian me-
nores dosis de tristeza durante el paso por las diferentes
etapas (por eso el libro refuerza atun mas la necesidad de
definir un prop6sito en nuestras vidas).

Todos estamos llamados a la accion y entrada en este
ciclo del duelo, no podemos evitarlo. A veces lo hacemos de
manera proactiva, y otras, reactiva. Por ejemplo, el comien-
zo de una nueva relacion, marcharse a vivir a una nueva
ciudad o cambiarse de trabajo son ejemplos proactivos que
pueden suponer el inicio de este ciclo. Por otro lado, el co-
nocimiento de una grave enfermedad de"tn ser querido, el
estallido de una crisis socialfo ¢l despido del trabajo son
ejemplos reactivos. Ocurrefisiii buscarlos. Por eso he afna-
dido a cada capituldun Cuaderno de aprendizaje que ana-
liza y ofrece herramientas concretas para superar cada una
de las etapas.'Cada cuaderno consta de tres apartados. En
el primero, se desmenuza y analiza de manera mas explici-
ta lo que ocurre en la novela. En el segundo, se sugiere un
plan de accion concreto para ese aspecto. Y finalmente he
decidido afiadir un tercero que aporta un habito de bienes-
tar que conviene implantar en nuestras vidas. Esto tltimo
es importante porque el concepto del libro parte de la pre-
misa de que la felicidad es un estado emocional mas que
una cualidad que podamos tener eternamente en nuestro
interior. Y como tal, debemos aumentar el tiempo en el que
permanecemos en ese estado emocional. Para ello, es bueno
manejar nuestra vida como un coche: luces largas y cortas.
Las largas vendran derivadas de la definicion y el segui-
miento de un propésito, del que hablaremos en detalle.
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Las cortas vendran de no obsesionarnos continuamente con
el cumplimiento del propésito y aprender a encender las
luces del dia a dia mediante habitos de bienestar que, a la
postre, nos proporcionaran también un aumento de la feli-
cidad; es decir, disfrutar del camino.

Eventualmente, puedes leer la novela seguida saltando-
te los cuadernos de aprendizaje o incluso leer solo los cua-
dernos de aprendizaje sin la novela —aunque te perderias
una bonita historia en la que seguro que te ves reflejado—.
Sin embargo, mi sugerencia es que sigas el orden que te
presento y que, tras leer el capitulo de la novela, dediques
unos minutos a profundizar en los aspectos mencionados
en cada cuaderno; incluso te aconsejo saques tus propias
conclusiones de cada capitulo y trates dé"incorporar a tu
vida al menos un aspecto en €l que trabajar. Si lo haces,
tendras al menos diez cesas'eénlas que profundizar en tu
vida. Una barbaridad.





