
 

 

 
          

 

 
 

 
 
 

 

 
 

EBOOK masmasculino.com EXCLUSIVO PARA AMAZON 

ADICCIÓN AL 
PODER 

PSICOLOGÍA MASCULINA  

DE LA CIMA Y DEL ABISMO 

 
 

  

 
 
 
 
 

 
 



 

 

 
          

 

 
 

 
 
  

 
  

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
Todos los derechos reservados. No está permitida la reproducción total o 
parcial de este libro, por ningún medio, ya sea informático, electrónico, 

mecánico, fotocopia, grabación, o cualquier otro, así como su préstamo, 
alquiler o cualquier otra forma de cesión de uso, sin previa autorización por 

escrito de los titulares de los derechos de propiedad intelectual. 
 
Esta obra se ha elaborado con fines didácticos, por lo que el editor, autor, o 

cualquier persona relacionada con la misma se exoneran de toda 
responsabilidad resultante de las actuaciones de cualquier clase realizadas 

en base a esta obra, así como de cualquier error u omisión que pudiese 
contener. 
 

Copyright © masmasculino.com 



 

 

 
          

 

 

 
 

Introducción ___________________________________________________13 

PARTE PRIMERA: INTRODUCCIÓN Y FUNDAMENTOS ____________________17 

Capítulo 1: El poder y la identidad masculina __________________________17 

1.1. Concepto de poder en la historia de la masculinidad ______________________ 17 
a. Definiciones operativas: poder, autoridad, influencia_____________________________ 18 
b. Arquetipos masculinos de dominio y jerarquía __________________________________ 18 
c. Evolución del estatus masculino en contextos laborales y sociales __________________ 19 

1.2. Poder, estatus y validación social ____________________________________ 20 
a. Reconocimiento externo como regulador de la autoestima ________________________ 20 
b. Comparación social y ansiedad de estatus _____________________________________ 21 
c. Ciclos de refuerzo social en organizaciones competitivas __________________________ 21 

1.3. Autoestima, propósito y sentido vital__________________________________ 22 
a. Confundir “quién soy” con “qué cargo tengo” __________________________________ 22 
b. Vacíos previos que el poder oculta ___________________________________________ 23 
c. Propósito instrumental vs. trascendente ______________________________________ 23 

1.4. Refuerzo psicológico y neuroquímico del poder __________________________ 24 
a. Circuitos de recompensa y búsqueda de novedad _______________________________ 24 
b. Euforia, riesgo y tolerancia al castigo ________________________________________ 24 
c. Sesgos cognitivos asociados al poder _________________________________________ 25 

1.5. Influencia, autoridad y control: diferencias críticas _______________________ 25 
a. Autoridad legítima y capital reputacional ______________________________________ 26 
b. Control coercitivo y sus costes personales y colectivos ___________________________ 26 
c. Influencia como alternativa sostenible al dominio _______________________________ 26 

1.6. Objetivos y preguntas guía del ebook _________________________________ 27 
a. Qué explica el apego masculino al poder ______________________________________ 27 
b. Qué ocurre al perderlo: del shock a la depresión ________________________________ 27 
c. Cómo prevenir, tratar y reconducir la adicción __________________________________ 28 

Capítulo 2: Bases psicológicas de la adicción al poder ___________________29 

2.1. Motivaciones de logro, afiliación y dominancia __________________________ 29 
a. Teorías clásicas y su lectura en clave masculina ________________________________ 29 
b. Recompensas simbólicas y materiales del cargo ________________________________ 30 
c. Ambición funcional vs. ambición adictiva ______________________________________ 30 

2.2. Neurociencia del poder _____________________________________________ 31 
a. Dopamina, adrenalina y refuerzos intermitentes ________________________________ 31 
b. Tolerancia, escalada y búsqueda de intensidad _________________________________ 31 
c. Estrés crónico y toma de decisiones __________________________________________ 32 

2.3. Narcisismo y necesidad de reconocimiento _____________________________ 32 
a. Vulnerabilidad narcisista y grandiosidad reactiva ________________________________ 32 
b. Dependencia de la admiración externa _______________________________________ 33 
c. Dificultades para la autocrítica y el aprendizaje _________________________________ 33 

2.4. Ansiedad de estatus e inseguridad de base _____________________________ 33 
a. Miedo a la irrelevancia y al reemplazo ________________________________________ 34 
b. Perfeccionismo y sobrecontrol ______________________________________________ 34 
c. Paranoia organizativa y sesgo de amenaza ____________________________________ 34 

2.5. Diferencias y solapamientos con otras adicciones ________________________ 35 
a. Adicciones conductuales (trabajo, riesgo, validación) ____________________________ 35 
b. Comorbilidades: alcohol, fármacos y juego ____________________________________ 35 
c. Patrones de alivio y evitación emocional ______________________________________ 35 

2.6. Construcción del yo y guiones de masculinidad __________________________ 36 

Índice 



 

 

 
          

 

a. Expectativas de rol (proveedor, líder, invulnerable) _____________________________ 36 
b. Coste emocional de la impostura permanente __________________________________ 36 
c. Identidades alternativas y flexibles __________________________________________ 36 

Capítulo 3: El ciclo de la adicción al poder _____________________________37 

3.1. Inicio: ambición, oportunidad y primeros éxitos _________________________ 37 
a. Refuerzos tempranos y sesgos de superviviente ________________________________ 37 
b. Normalización de sacrificios “temporales” _____________________________________ 37 
c. Señales de alerta ignoradas ________________________________________________ 38 

3.2. Mantenimiento: control, vigilancia y escalada ___________________________ 38 
a. Aumento de apuestas y asunción de riesgos ___________________________________ 38 
b. Reducción de disonancias y racionalizaciones __________________________________ 39 
c. Blindaje del círculo de confianza _____________________________________________ 39 

3.3. Deterioro: desgaste y decisiones defensivas ____________________________ 39 
a. Micropérdidas de credibilidad y legitimidad ____________________________________ 40 
b. Aislamiento y filtrado de información _________________________________________ 40 
c. Conflictos éticos y zonas grises _____________________________________________ 40 

3.4. Crisis: amenaza real al cargo ________________________________________ 41 
a. Negación, ira y culpabilización externa _______________________________________ 41 
b. Cambios de guion apresurados _____________________________________________ 41 
c. Rupturas con aliados y traiciones ____________________________________________ 41 

3.5. Caída y poscaída __________________________________________________ 42 
a. Pérdida de estatus y humillación pública ______________________________________ 42 
b. Vacío identitario y anhedonia (trastorno depresivo) _____________________________ 42 
c. Conductas de escape (impulsividad, adicciones) ________________________________ 42 

3.6. Cronificación o salida ______________________________________________ 43 
a. Reenganche a nuevos focos de poder ________________________________________ 43 
b. Búsqueda de sustitutos simbólicos ___________________________________________ 43 
c. Inicio de un proceso terapéutico de desapego __________________________________ 43 

PARTE SEGUNDA: LA EUFORIA DE LA CIMA ____________________________45 

Capítulo 4: La conquista del poder __________________________________45 

4.1. Trayectorias típicas de ascenso ______________________________________ 45 
a. Mérito, redes y capital político ______________________________________________ 45 
b. Oportunidad, timing y azar ________________________________________________ 46 
c. Narrativas personales de legitimación ________________________________________ 46 

4.2. Alianzas y coaliciones ______________________________________________ 46 
a. Pactos explícitos e implícitos _______________________________________________ 46 
b. Clientes, padrinos y deudas de lealtad ________________________________________ 47 
c. Gestión de expectativas y promesas _________________________________________ 47 

4.3. Sacrificios y costes ocultos__________________________________________ 48 
a. Vida privada pospuesta indefinidamente ______________________________________ 48 
b. Desgaste físico y emocional ________________________________________________ 48 
c. Normalización del exceso de trabajo _________________________________________ 48 

4.4. Validación social y medios __________________________________________ 49 
a. Efecto halo y celebridad local _______________________________________________ 49 
b. Exposición mediática y sesgo de confirmación __________________________________ 49 
c. Construcción de relato e imagen ____________________________________________ 49 

4.5. Poder como identidad central _______________________________________ 50 
a. Fusión rol–yo y ceguera de rol ______________________________________________ 50 
b. Empobrecimiento de identidades alternativas __________________________________ 50 
c. Dificultad para el descanso y el ocio __________________________________________ 51 

4.6. Señales tempranas de dependencia ___________________________________ 51 
a. Irritabilidad ante límites y contrapesos _______________________________________ 51 
b. Búsqueda constante de estímulos y aplauso ___________________________________ 51 
c. Intolerancia a la ambigüedad y a la espera ____________________________________ 52 



 

 

 
          

 

Capítulo 5: Psicología del líder en la cúspide ___________________________53 

5.1. Efecto hubris y exceso de confianza___________________________________ 53 
a. Ilusión de invulnerabilidad _________________________________________________ 53 
b. Subestimación de riesgos __________________________________________________ 53 
c. Desprecio de consejos disonantes ___________________________________________ 54 

5.2. Distorsiones cognitivas ____________________________________________ 54 
a. Sesgo de confirmación y burbuja informativa __________________________________ 54 
b. Atribución interna del éxito y externa del fracaso _______________________________ 55 
c. Pensamiento dicotómico (amigos/enemigos) ___________________________________ 55 

5.3. Pérdida de empatía y perspectiva ____________________________________ 55 
a. Deshumanización de terceros_______________________________________________ 55 
b. Instrumentalización de relaciones ___________________________________________ 56 
c. Ceguera hacia impactos colaterales __________________________________________ 56 

5.4. Soledad del mando ________________________________________________ 56 
a. Dificultad para la intimidad auténtica _________________________________________ 56 
b. Dilema de la confianza y la prudencia ________________________________________ 57 
c. Desgaste del “custodio de secretos” __________________________________________ 57 

5.5. Dinámicas de equipo bajo poder concentrado ___________________________ 57 
a. Silencio organizativo y complacencia _________________________________________ 57 
b. Riesgo de pensamiento de grupo ____________________________________________ 58 
c. Rotación de talento crítico _________________________________________________ 58 

5.6. Casos ilustrativos _________________________________________________ 58 
a. Patrones comunes de éxito y desvío _________________________________________ 59 
b. Señales que se repiten antes del declive ______________________________________ 59 
c. Lecciones tempranas de contención __________________________________________ 59 

Capítulo 6: Costes personales de la euforia ____________________________61 

6.1. Estrés, salud y rendimiento decreciente _______________________________ 61 
a. Trastornos del sueño y somatizaciones _______________________________________ 61 
b. Rendimiento “dopado” por urgencia permanente ________________________________ 62 
c. Fatiga decisional _________________________________________________________ 62 

6.2. Pareja y familia __________________________________________________ 63 
a. Desconexión emocional y conflictos crónicos ___________________________________ 63 
b. Celos del “tercer amante”: el cargo __________________________________________ 63 
c. Pactos de supervivencia y resentimiento ______________________________________ 64 

6.3. Amistades y redes ________________________________________________ 64 
a. Interés vs. afecto genuino _________________________________________________ 64 
b. Dependencia de cortesanos ________________________________________________ 65 
c. Pérdida de vínculos antiguos _______________________________________________ 65 

6.4. Identidad empobrecida ____________________________________________ 65 
a. Hobbies abandonados y ocio instrumental _____________________________________ 65 
b. Silencios incómodos fuera del trabajo ________________________________________ 66 
c. Dificultad para la soledad creativa ___________________________________________ 66 

6.5. Dependencia de la admiración _______________________________________ 66 
a. Síndrome del aplauso _____________________________________________________ 66 
b. Ansiedad ante la invisibilidad _______________________________________________ 67 
c. Adicción a la novedad y al brillo _____________________________________________ 67 

6.6. El espejismo de la omnipotencia _____________________________________ 67 
a. Expansiones imprudentes__________________________________________________ 67 
b. Microtransgresiones normalizadas ___________________________________________ 68 
c. Erosión de límites éticos ___________________________________________________ 68 

PARTE TERCERA: EL ABISMO DE LA PÉRDIDA __________________________69 

Capítulo 7: El inicio del declive _____________________________________69 

7.1. Errores internos repetidos __________________________________________ 69 



 

 

 
          

 

a. Señales no escuchadas ___________________________________________________ 69 
b. Indicadores operativos maquillados __________________________________________ 69 
c. Exceso de delegación ciega o microgestión ____________________________________ 70 

7.2. Factores externos _________________________________________________ 70 
a. Cambios regulatorios y de ciclo _____________________________________________ 70 
b. Nuevos competidores y disrupciones _________________________________________ 70 
c. Contextos políticos volátiles ________________________________________________ 71 

7.3. Fatiga organizativa ________________________________________________ 71 
a. Desgaste de la base y fuga de talento ________________________________________ 71 
b. Cinismo y pasividad aprendida ______________________________________________ 72 
c. Ruido interno y filtraciones _________________________________________________ 72 

7.4. Sobreconfianza y negación __________________________________________ 72 
a. Minimizar alertas ________________________________________________________ 72 
b. Doblar la apuesta ________________________________________________________ 73 
c. Buscar chivos expiatorios __________________________________________________ 73 

7.5. Pérdida de apoyos ________________________________________________ 73 
a. Pactos que se deshacen ___________________________________________________ 73 
b. Reescritura de lealtades ___________________________________________________ 74 
c. Aislamiento en la cúpula ___________________________________________________ 74 

7.6. Crisis de identidad incipiente ________________________________________ 74 
a. Primeras grietas en el relato propio __________________________________________ 74 
b. Vergüenza anticipada _____________________________________________________ 75 
c. Fantasías de renuncia imposible _____________________________________________ 75 

Capítulo 8: La caída del líder _______________________________________76 

8.1. Destitución, derrota o retiro forzoso __________________________________ 76 
a. Rituales de salida y comunicación ___________________________________________ 76 
b. Negociación de daños y legado _____________________________________________ 76 
c. El día después __________________________________________________________ 77 

8.2. Reacción emocional _______________________________________________ 77 
a. Shock, ira y desorientación ________________________________________________ 77 
b. Culpa y rumiación _______________________________________________________ 78 
c. Respuestas impulsivas ____________________________________________________ 78 

8.3. Humillación pública y reputación _____________________________________ 78 
a. Narrativas mediáticas y redes sociales ________________________________________ 78 
b. Efecto desbandada _______________________________________________________ 79 
c. Gestión de la narrativa postcaída ____________________________________________ 79 

8.4. Duelo por la posición ______________________________________________ 79 
a. Negación y regateo ______________________________________________________ 79 
b. Tristeza y aceptación parcial _______________________________________________ 80 
c. Recolocación del yo ______________________________________________________ 80 

8.5. Vacío y anhedonia ________________________________________________ 80 
a. Pérdida de rutinas y estructura _____________________________________________ 81 
b. Tiempo libre como amenaza _______________________________________________ 81 
c. Riesgo de recaída en conductas adictivas ______________________________________ 81 

8.6. Casos paradigmáticos______________________________________________ 81 
a. Patrones de colapso acelerado ______________________________________________ 82 
b. Factores protectores que faltaron ___________________________________________ 82 
c. Qué habría cambiado el desenlace ___________________________________________ 82 

Capítulo 9: Depresión post-poder ___________________________________83 

9.1. Síndrome del exlíder ______________________________________________ 83 
a. Desorientación identitaria _________________________________________________ 83 
b. Autoestima colapsada ____________________________________________________ 83 
c. Aislamiento defensivo _____________________________________________________ 84 

9.2. Clínica y diagnóstico _______________________________________________ 84 



 

 

 
          

 

a. Síntomas nucleares y diferenciales __________________________________________ 84 
b. Comorbilidades frecuentes _________________________________________________ 85 
c. Criterios de gravedad y riesgo ______________________________________________ 85 

9.3. Pareja y familia en la poscaída _______________________________________ 86 
a. Reequilibrio de roles y tensiones ____________________________________________ 86 
b. Reproches, duelo y reparación ______________________________________________ 86 
c. Hijos y narrativa familiar __________________________________________________ 86 

9.4. Red social y estigma _______________________________________________ 87 
a. Pérdida de invitaciones y espacios ___________________________________________ 87 
b. Amistades que permanecen ________________________________________________ 87 
c. Construcción de nuevos círculos _____________________________________________ 87 

9.5. Estrategias de afrontamiento fallidas _________________________________ 88 
a. Negación activa y huida hacia adelante _______________________________________ 88 
b. Búsqueda compulsiva de sustitutos de poder __________________________________ 88 
c. Conductas autodestructivas ________________________________________________ 88 

9.6. Primeros auxilios psicológicos _______________________________________ 89 
a. Psicoeducación y contención _______________________________________________ 89 
b. Rutinas mínimas y cuidado físico ____________________________________________ 89 
c. Apoyos profesionales y comunitarios _________________________________________ 89 

PARTE CUARTA: FACTORES SOCIALES Y CULTURALES ___________________91 

Capítulo 10: Masculinidad y poder hoy _______________________________91 

10.1. Expectativas sociales del éxito masculino _____________________________ 91 
a. Proveedor, invulnerable, siempre al mando ____________________________________ 91 
b. Choque con nuevas realidades laborales ______________________________________ 91 
c. Costes del guion tradicional ________________________________________________ 92 

10.2. Cultura corporativa competitiva _____________________________________ 92 
a. Incentivos al exceso y al presente ___________________________________________ 92 
b. Métricas de rendimiento y deshumanización ___________________________________ 92 
c. Contrapesos y gobierno efectivo ____________________________________________ 93 

10.3. Medios y redes sociales ___________________________________________ 93 
a. Exposición, polarización y linchamientos ______________________________________ 93 
b. Marca personal y vigilancia reputacional ______________________________________ 93 
c. Gestión de crisis comunicativas _____________________________________________ 94 

10.4. Comparaciones culturales y generacionales ___________________________ 94 
a. Modelos de poder en distintas latitudes _______________________________________ 94 
b. Diferencias entre cohortes de edad __________________________________________ 94 
c. Tendencias de cambio en varones jóvenes_____________________________________ 95 

10.5. Poder, clase y oportunidades _______________________________________ 95 
a. Techo y suelo de cristal masculinos __________________________________________ 95 
b. Capital relacional y barreras de acceso _______________________________________ 95 
c. Movilidad social y meritocracia limitada _______________________________________ 96 

10.6. Ética pública y legitimidad _________________________________________ 96 
a. Transparencia y rendición de cuentas ________________________________________ 96 
b. Conflictos de interés y puertas giratorias ______________________________________ 96 
c. Confianza social y resiliencia institucional _____________________________________ 97 

Capítulo 11: Poder y relaciones interpersonales ________________________98 

11.1. Pareja y negociación del poder doméstico _____________________________ 98 
a. Corresponsabilidad y microdecisiones ________________________________________ 98 
b. Celos de tiempo y atención ________________________________________________ 98 
c. Pactos explícitos y revisiones periódicas ______________________________________ 99 

11.2. Amistades y redes de apoyo ________________________________________ 99 
a. Círculos de interés vs. afecto genuino ________________________________________ 99 
b. Cómo cultivar amistades sin cargo ___________________________________________ 99 
c. Red de seguridad emocional _______________________________________________ 100 



 

 

 
          

 

11.3. Relaciones con colegas y subordinados ______________________________ 100 
a. Seguridad psicológica en equipos ___________________________________________ 100 
b. Feedback honesto y disenso leal ___________________________________________ 100 
c. Delegación madura y confianza ____________________________________________ 100 

11.4. Paternidad y legado _____________________________________________ 101 
a. Presencia, límites y ejemplo _______________________________________________ 101 
b. Transmisión de valores no dominantes ______________________________________ 101 
c. Herencias simbólicas y reales ______________________________________________ 101 

11.5. Empatía bajo poder _____________________________________________ 102 
a. Entrenamiento de perspectiva _____________________________________________ 102 
b. Escucha profunda y curiosidad activa _______________________________________ 102 
c. Microhábitos de cuidado __________________________________________________ 102 

11.6. Rupturas y reconciliaciones _______________________________________ 102 
a. Reparaciones creíbles ____________________________________________________ 103 
b. Discernir vínculos recuperables ____________________________________________ 103 
c. Cierre sano de relaciones _________________________________________________ 103 

Capítulo 12: Ética, responsabilidad y bien común _____________________ 104 

12.1. Dilemas morales frecuentes _______________________________________ 104 
a. Resultados vs. procedimientos _____________________________________________ 104 
b. Lealtades cruzadas ______________________________________________________ 104 
c. Transparencia selectiva __________________________________________________ 105 

12.2. Corrupción y tentaciones _________________________________________ 105 
a. Derivas graduales y línea roja _____________________________________________ 105 
b. Incentivos perversos ____________________________________________________ 105 
c. Arquitecturas de integridad _______________________________________________ 106 

12.3. Uso del poder para servir _________________________________________ 106 
a. Liderazgo al servicio de fines superiores _____________________________________ 106 
b. Decisiones con orientación al largo plazo _____________________________________ 106 
c. Métricas de impacto social ________________________________________________ 107 

12.4. Contrapesos y gobierno __________________________________________ 107 
a. Consejos, auditorías y diversidad ___________________________________________ 107 
b. Rotación de roles y límites temporales _______________________________________ 107 
c. Mecanismos de denuncia seguros___________________________________________ 107 

12.5. Cultura del error y aprendizaje ____________________________________ 108 
a. Postmortems sin culpables ________________________________________________ 108 
b. Prevención de sesgos de confirmación _______________________________________ 108 
c. Memoria institucional ____________________________________________________ 108 

12.6. Referentes íntegros _____________________________________________ 109 
a. Patrones comunes de conducta ____________________________________________ 109 
b. Prácticas de autocuidado y humildad ________________________________________ 109 
c. Lecciones replicables ____________________________________________________ 109 

PARTE QUINTA: RECONSTRUCCIÓN Y NUEVOS MODELOS _______________ 111 

Capítulo 13: Desapego y aceptación _______________________________ 111 

13.1. Reconocer el problema ___________________________________________ 111 
a. Señales internas y externas _______________________________________________ 111 
b. Lenguaje de la negación__________________________________________________ 111 
c. Compromiso con el cambio________________________________________________ 112 

13.2. Duelo por el poder ______________________________________________ 112 
a. Etapas y tiempos _______________________________________________________ 112 
b. Riesgo de atascos _______________________________________________________ 113 
c. Rituales de cierre _______________________________________________________ 113 

13.3. Terapias y acompañamiento ______________________________________ 113 
a. Enfoques basados en evidencia ____________________________________________ 113 
b. Trabajo con pareja y familia _______________________________________________ 114 



 

 

 
          

 

c. Grupos y comunidades de apoyo ___________________________________________ 114 

13.4. Revalorizar la vida personal _______________________________________ 114 
a. Salud, descanso y nutrición _______________________________________________ 114 
b. Amistades y ocio significativo______________________________________________ 115 
c. Espacios de silencio y creatividad ___________________________________________ 115 

13.5. Redescubrir intereses y vocaciones _________________________________ 115 
a. Exploración guiada ______________________________________________________ 115 
b. Proyectos piloto y prototipos de vida ________________________________________ 115 
c. Métricas de bienestar ____________________________________________________ 116 

13.6. Testimonios de recuperación ______________________________________ 116 
a. Historias y patrones de éxito ______________________________________________ 116 
b. Tropiezos comunes ______________________________________________________ 116 
c. Claves de mantenimiento _________________________________________________ 117 

Capítulo 14: Redefinir el liderazgo ________________________________ 118 

14.1. Liderazgo colaborativo ___________________________________________ 118 
a. Distribución de poder y autonomía__________________________________________ 118 
b. Coordinación y confianza _________________________________________________ 118 
c. Resultados sostenibles ___________________________________________________ 118 

14.2. Poder de servicio _______________________________________________ 119 
a. Propósito compartido ____________________________________________________ 119 
b. Cuidado del equipo y del cliente ____________________________________________ 119 
c. Decisiones con coste personal asumido ______________________________________ 119 

14.3. Vulnerabilidad como fortaleza _____________________________________ 120 
a. Pedir ayuda y reconocer límites ____________________________________________ 120 
b. Aprender en público _____________________________________________________ 120 
c. Construir seguridad psicológica ____________________________________________ 120 

14.4. Mentoría y transferencia de experiencia _____________________________ 121 
a. Diseñar programas efectivos ______________________________________________ 121 
b. Evitar la “clonación” del líder ______________________________________________ 121 
c. Indicadores de impacto __________________________________________________ 121 

14.5. Comunidades de práctica _________________________________________ 122 
a. Rituales, foros y aprendizaje continuo _______________________________________ 122 
b. Gestión del conocimiento _________________________________________________ 122 
c. Multiplicar referentes positivos _____________________________________________ 122 

14.6. Casos de transformación _________________________________________ 123 
a. Trayectorias de cambio real _______________________________________________ 123 
b. Obstáculos superados ___________________________________________________ 123 
c. Prácticas replicables _____________________________________________________ 123 

Capítulo 15: Nuevas masculinidades _______________________________ 125 

15.1. Del dominio a la conciencia _______________________________________ 125 
a. Revisión crítica de guiones heredados _______________________________________ 125 
b. Alternativas de identidad _________________________________________________ 125 
c. Masculinidades plurales __________________________________________________ 125 

15.2. Igualdad y corresponsabilidad _____________________________________ 126 
a. Trabajo doméstico y de cuidados ___________________________________________ 126 
b. Negociación justa de tiempos ______________________________________________ 126 
c. Indicadores de equidad vivida _____________________________________________ 126 

15.3. Paternidad presente _____________________________________________ 127 
a. Presencia de calidad _____________________________________________________ 127 
b. Disciplina con respeto ___________________________________________________ 127 
c. Legado emocional _______________________________________________________ 127 

15.4. Salud mental y emoción __________________________________________ 128 
a. Alfabetización emocional _________________________________________________ 128 
b. Prevención del burnout __________________________________________________ 128 



 

 

 
          

 

c. Redes de apoyo entre hombres ____________________________________________ 128 

15.5. Espiritualidad y trascendencia _____________________________________ 129 
a. Silencio, gratitud y servicio _______________________________________________ 129 
b. Sentido más allá del logro ________________________________________________ 129 
c. Prácticas contemplativas _________________________________________________ 129 

15.6. Referentes renovados ___________________________________________ 129 
a. Modelos culturales saludables _____________________________________________ 129 
b. Héroes cotidianos _______________________________________________________ 130 
c. Medios y narrativas alternativas ____________________________________________ 130 

PARTE SEXTA: HERRAMIENTAS PRÁCTICAS Y CASOS REALES ___________ 131 

Capítulo 16: Diagnóstico personal de apego al poder __________________ 131 

16.1. Autoevaluación estructurada ______________________________________ 131 
a. Cuestionarios y escalas orientativas _________________________________________ 131 
b. Señales conductuales y emocionales ________________________________________ 132 
c. Perfil de riesgo _________________________________________________________ 132 

16.2. Motivaciones y valores ___________________________________________ 133 
a. Mapa de valores personales _______________________________________________ 133 
b. Conflictos y coherencia___________________________________________________ 133 
c. Ajuste rol–valores _______________________________________________________ 133 

16.3. Equilibrio vida–trabajo ___________________________________________ 134 
a. Auditoría de tiempos ____________________________________________________ 134 
b. Fronteras y límites ______________________________________________________ 134 
c. Plan mínimo viable de equilibrio ____________________________________________ 134 

16.4. Señales organizativas____________________________________________ 135 
a. Feedback 360 º y clima __________________________________________________ 135 
b. Indicadores de silencio ___________________________________________________ 135 
c. Rotación y desempeño ___________________________________________________ 135 

16.5. Riesgo de caída ________________________________________________ 136 
a. Triggers internos y externos ______________________________________________ 136 
b. Escenarios y probabilidades _______________________________________________ 136 
c. Planes de contingencia ___________________________________________________ 136 

16.6. Plan personal de prevención ______________________________________ 137 
a. Objetivos y métricas ____________________________________________________ 137 
b. Rituales y hábitos _______________________________________________________ 137 
c. Revisiones trimestrales ___________________________________________________ 138 

Capítulo 17: Prevención en la vida profesional _______________________ 139 

17.1. Límites saludables ______________________________________________ 139 
a. Jornada, descanso y desconexión __________________________________________ 139 
b. Agendas con espacios de calidad ___________________________________________ 139 
c. Políticas de no disponibilidad ______________________________________________ 140 

17.2. Rotación y distribución de poder ___________________________________ 140 
a. Mandatos temporales ____________________________________________________ 140 
b. Sucesión planificada _____________________________________________________ 141 
c. Sustituciones y backups __________________________________________________ 141 

17.3. Contrapesos y gobierno __________________________________________ 141 
a. Comités y diversidad ____________________________________________________ 141 
b. Auditorías de decisiones críticas ____________________________________________ 142 
c. Mecanismos de alerta temprana ____________________________________________ 142 

17.4. Intereses extracargo ____________________________________________ 142 
a. Hobbies y formación _____________________________________________________ 142 
b. Proyectos paralelos _____________________________________________________ 143 
c. Voluntariado y servicio ___________________________________________________ 143 

17.5. Redes genuinas de apoyo _________________________________________ 143 
a. Mentores y pares _______________________________________________________ 143 



 

 

 
          

 

b. Espacios confidenciales __________________________________________________ 143 
c. Pactos de honestidad radical ______________________________________________ 144 

17.6. Cultura que desnormaliza la adicción ________________________________ 144 
a. Lenguajes y rituales _____________________________________________________ 144 
b. Reconocer el descanso y el límite___________________________________________ 144 
c. Celebrar la salida digna __________________________________________________ 144 

Capítulo 18: Casos de estudio internacionales _______________________ 146 

18.1. Política _______________________________________________________ 146 
a. Retiradas a tiempo vs. caídas abruptas ______________________________________ 146 
b. Comunicación y legado __________________________________________________ 146 
c. Reintegración social _____________________________________________________ 147 

18.2. Empresa ______________________________________________________ 147 
a. Fundadores y sucesiones complejas _________________________________________ 147 
b. Escándalos y redención __________________________________________________ 148 
c. Regreso como asesores o filántropos ________________________________________ 148 

18.3. Deporte_______________________________________________________ 148 
a. Retiro y reconversión ____________________________________________________ 148 
b. Lesiones y depresión ____________________________________________________ 149 
c. Roles técnicos y mentoría _________________________________________________ 149 

18.4. Cultura y celebridad _____________________________________________ 149 
a. Fama, cancelación y retorno ______________________________________________ 149 
b. Gestión de imagen y reputación ____________________________________________ 150 
c. Reinvención profesional __________________________________________________ 150 

18.5. Religión y comunidad ____________________________________________ 150 
a. Autoridad moral y rendición de cuentas ______________________________________ 150 
b. Abusos de poder y reparación _____________________________________________ 150 
c. Modelos de servicio _____________________________________________________ 151 

18.6. Comparativa de patrones _________________________________________ 151 
a. Factores de riesgo y protección ____________________________________________ 151 
b. Momentos clave de intervención ___________________________________________ 151 
c. Lecciones transferibles ___________________________________________________ 152 

Capítulo 19: Coaching, mentoría y programas de transición _____________ 153 

19.1. Coaching ejecutivo orientado al desapego ____________________________ 153 
a. Objetivos, proceso y límites _______________________________________________ 153 
b. Herramientas y métricas _________________________________________________ 154 
c. Ética e independencia ____________________________________________________ 154 

19.2. Mentoría intergeneracional _______________________________________ 154 
a. Diseño de programas ____________________________________________________ 154 
b. Matching y expectativas __________________________________________________ 155 
c. Evaluación de resultados _________________________________________________ 155 

19.3. Habilidades emocionales _________________________________________ 155 
a. Regulación y mindfulness _________________________________________________ 155 
b. Comunicación no violenta ________________________________________________ 156 
c. Gestión de conflictos ____________________________________________________ 156 

19.4. Grupos de apoyo________________________________________________ 156 
a. Reglas de seguridad _____________________________________________________ 156 
b. Formatos y frecuencia ___________________________________________________ 157 
c. Medición de impacto _____________________________________________________ 157 

19.5. Transiciones de carrera __________________________________________ 157 
a. Portafolio de proyectos ___________________________________________________ 157 
b. Formación y acreditaciones _______________________________________________ 158 
c. Emprendimiento social ___________________________________________________ 158 

19.6. Recursos y organizaciones ________________________________________ 158 
a. Directorios y redes ______________________________________________________ 158 



 

 

 
          

 

b. Bibliografía comentada ___________________________________________________ 159 
c. Guías y plantillas _______________________________________________________ 159 

Capítulo 20: Futuro del poder masculino ____________________________ 161 

20.1. Tendencias culturales y tecnológicas ________________________________ 161 
a. Digitalización y transparencia radical ________________________________________ 161 
b. Meritocracia algorítmica y sesgos ___________________________________________ 161 
c. Reputación distribuida ___________________________________________________ 162 

20.2. Inteligencia artificial y automatización ______________________________ 162 
a. Desplazamiento de funciones de mando _____________________________________ 162 
b. Decisiones asistidas y rendición de cuentas ___________________________________ 162 
c. Nuevos focos de poder simbólico ___________________________________________ 163 

20.3. Liderazgo compartido en la era de redes _____________________________ 163 
a. Equipos autónomos y plataformas __________________________________________ 163 
b. Gobernanza ágil ________________________________________________________ 163 
c. Roles fluidos y temporales ________________________________________________ 164 

20.4. Redefinición del éxito profesional __________________________________ 164 
a. Métricas de bienestar y propósito __________________________________________ 164 
b. Carrera no lineal ________________________________________________________ 164 
c. Micro-sabáticos y portfolio careers __________________________________________ 164 

20.5. Próximas generaciones de hombres_________________________________ 165 
a. Expectativas y valores emergentes _________________________________________ 165 
b. Educación emocional y corresponsabilidad ____________________________________ 165 
c. Antídotos tempranos contra la adicción ______________________________________ 165 

20.6. Reflexión final: vivir sin adicción al poder ____________________________ 166 
a. Suficiencia, servicio y sentido _____________________________________________ 166 
b. Prácticas diarias de humildad ______________________________________________ 166 
c. Compromisos para el lector _______________________________________________ 166 

 
 



 

 

 
          

 

Introducción 
 
Este libro nace de una escena que muchos no contamos en voz alta. Tú, 
nosotros, cualquiera. Un día vuelves a casa con el móvil más ligero que 

nunca. Te han llamado a primera hora, en un despacho con cristales 
“acústicos”, palabras impecables y una sensación de frío que no se quita 

con el abrigo. Saliste con una carpeta y sin cargo. La tarjeta de acceso, 
entregada. El coche de empresa, devuelto. El chat del equipo, silencioso. 
Caminas más despacio de lo normal porque no sabes qué cara vas a poner 

cuando cruces la puerta. En la panadería pides una barra como quien se 
agarra a un gesto antiguo. En el ascensor repasas frases: “son cambios”, 

“todo bien”, “ya veremos”. Huele a comida en casa; tu gente habla de cosas 
pequeñas. Y ahí, frente a la mesa, el estómago se te encoge: no sabes si 
empezar por el principio o por la mentira. 

 
Nos gustaría poder decirte que lo manejamos siempre bien. No es cierto. A 

muchos nos pasaron escenas parecidas. Unos dimos explicaciones 
demasiado técnicas para no decir “me han echado”. Otros nos quedamos 
callados días enteros, como si el silencio retrasara la realidad. Alguno 

reaccionó con épica: “esto me hace más fuerte”, y por la noche no dormía. 
Lo que sentimos tiene nombres: vergüenza, rabia, cansancio, miedo a 

convertirnos en un desconocido para los nuestros. Y una acusación que 
duele: “perdí una oportunidad irrepetible”. Ahí empieza una batalla 

silenciosa: o nos castigamos hasta encogernos o aprendemos a convertir la 
caída en suelo. 
 

Este libro es para ese instante. Para la vuelta a casa con los ojos rojos y la 
barbilla alta de pura dignidad. Para la conversación que preferiríamos no 

tener: “Amor, hoy ha pasado esto”. Para la mirada de los hijos: “¿y ahora 
qué?”; y para el amigo que nos escribe “llama cuando quieras” y no 
llamamos por orgullo. Es también para el político que ayer cruzaba 

moquetas y hoy espera turno en una sala sin alfombras, con un carnet 
provisional y un conductor que ya no es suyo. De un día para otro 

desaparece el coche oficial y, con él, la agenda que parecía inagotable. Lo 
que más duele no es el asiento; es descubrir que parte de la “consideración” 
era ficción: palmaditas que dependían del cargo, no de la persona. Ese 

vacío, mal gestionado, se convierte en hambre de foco. Bien mirado, puede 
ser un comienzo. 

 
Y es para quien sostiene empresas familiares donde el poder se parece 
demasiado al apellido. Sabemos lo que es heredar no sólo un negocio, sino 

un guion: “aquí siempre lo hicimos así”, “el padre decide”, “el hijo aún no 
está listo”, “la tía no opina en ventas”, “los primos no se mezclan con 

operaciones”. Cambiar el mando ahí no es firmar un acta; es mover placas 
tectónicas de afectos y deudas. Ceder a tiempo se confunde con perder 
autoridad. Tomar el relevo se confunde con aprobar un examen imposible. 

En esas casas el traspaso duele porque no se entregan sólo llaves, se 
sueltan identidades. También para ellos escribimos: para que la sucesión 

deje de ser una guerra civil cortés y se convierta en obra compartida. 
 



 

 

 
          

 

No venimos a vender autoayuda luminosa. Venimos a poner palabras, 
mapas y herramientas a lo que muchos hombres vivimos sin contarlo: el 

apego al poder; la euforia de la cima; el abismo de la pérdida; la posibilidad 
real de volver mejores, más libres y más útiles. Lo hacemos en plural 
porque no creemos en héroes solitarios. Acompañados se sufre menos, se 

decide mejor y se sostienen hábitos que, a solas, se nos escapan. 
 

Imaginemos juntos otra escena. Vuelves a casa y dices, con voz cansada 
pero entera: “Me han despedido. Me duele y me da vergüenza. Hoy necesito 
vuestra compañía y un par de días para ordenar la cabeza. No soy menos 

por esto. Os prometo que pediré ayuda y que esta vez no dejaré que el 
trabajo nos coma”. Silencio. Abrazos torpes. Un plato de comida. La vida 

continúa, distinta. No hay música épica; hay una silla, una libreta y un 
paseo para respirar. Empieza el duelo, sí. Pero también empieza el trabajo 

serio: nombrar lo que pasó sin mentirnos, llorar sin instalarnos, pedir 
perdón si tocó, reparar lo que se pueda, cuidar el cuerpo, rescatar 
amistades de verdad, y diseñar una vida en la que el cargo no vuelva a 

ocupar todo el mapa. 
 

¿Por qué leer este libro? Porque el poder —cuando se pega a la piel— 
confunde el valor con la visibilidad, y nos roba la alegría en nombre de la 
ambición. Porque nos cuesta reconocer que, sin límites, el brillo quema y el 

cargo se convierte en adicción. Porque no nos enseñaron a despedirnos a 
tiempo, a ceder sin resentimiento, a perder sin convertirnos en sombra. 

Porque no queremos transmitir a nuestros hijos que “vales si mandas”, sino 
que vales por cómo tratas, por lo que construyes, por lo que reparas. Y 
porque hay caminos probados para desapegarnos sin deshacernos: hábitos, 

estructuras, conversaciones, rituales, decisiones con nombre y fecha. 
 

Lo que vas a encontrar aquí no son sermones ni culpas; son voces, casos, 
herramientas, acuerdos contigo mismo y con los tuyos. Te proponemos 
entender cómo funciona la química de la euforia, qué sesgos nos ciegan, 

cómo huele el inicio del declive y qué hacer cuando ya estamos cayendo. Te 
acompañamos por el duelo hasta que la piel deja de doler. Te ofrecemos 

prácticas de descanso —el descanso como disciplina—, de límites —el límite 
como acto de amor—, de diálogo en casa —la casa como lugar de justicia y 
ternura—. Te invitamos a liderar de otra manera: repartir poder, construir 

procesos, aceptar el disenso, celebrar la salida digna tanto como el logro. Y, 
sobre todo, te recordamos que tu nombre es más largo que tu tarjeta. 

 
Hablaremos de hombres concretos sin exhibirlos. Del directivo que no sabía 
dormir sin urgencia y aprendió a andar 45 minutos al atardecer para que su 

corazón le devolviera la llave de casa. Del alcalde que escribió, al dejar el 
cargo, una carta honesta con aciertos y errores, se calló un año, dio clase y 

volvió como técnico con más autoridad que antes. Del entrenador que dejó 
de vivir a través de los chavales y descubrió que el mejor triunfo era que 
siguieran amando el juego. Y de familias que se atrevieron a pasar de “esto 

fue del abuelo” a “esto es de todos; y a cada uno le toca cuidar a su 
manera”. 

 



 

 

 
          

 

Tal vez te preguntes: “¿Y si ya es tarde?”. No lo es. Tarde es cuando 
dejamos de aprender. Si ahora mismo estás en plena tormenta, queremos 

ser compañía y guía. Si estás arriba y todo brilla, queremos ser freno 
amable para que no te estrelles. Si vienes de vuelta y sientes que nadie te 
llama, queremos ayudarte a construir una vida ancha: con trabajo, sí, pero 

también con silencios, con ocio que no sea escapar sino vivir, con servicio 
que te saque del ombligo, con amistades que no dependan del cargo. En 

todos los casos, el camino tiene algo en común: dejar de medirnos por el 
ruido y empezar a medirnos por la calidad de nuestras obras y de nuestros 
vínculos. 

 
Hay una frase que nos gusta repetirnos: “Llegarás bien si puedes irte bien”. 

Valemos cuando entramos con humildad y salimos con gratitud. Cuando 
documentamos para que otros continúen. Cuando preparamos sucesores 

que nos superen. Cuando nos dejamos acompañar. Cuando, aun pudiendo 
alargar, elegimos retirarnos a tiempo. Cuando, habiendo fallado, preferimos 
reparar a justificarnos. Ese es el tipo de poder que merece la pena: el que 

se usa, no el que se colecciona. El que sirve, no el que esclaviza. 
 

Este libro no te pedirá perfección. Te pedirá honestidad y pequeñas 
fidelidades: dormir mejor para decidir mejor; decir “no” a la reunión que 
alimenta ego y decir “sí” a la cita con tu pareja; preguntar antes de afirmar; 

agradecer con nombre; pedir perdón sin “peros”; escribir una “carta de 
legado” aunque aún no te vayas; entregar la tarjeta de aparcamiento con 

una sonrisa que cuesta y libera. Te pedirá que te juntes con dos o tres 
hombres que no te teman ni te idolatren y les des permiso para decirte la 
verdad. Te pedirá que elijas un lugar donde ayudar sin foto. Y que 

recuerdes que tus hijos, si los tienes, aprenderán menos de tus charlas que 
de tu manera de llegar a casa. 

 
Sabemos que no hay neutralidad en el poder. O lo ordenamos nosotros o 
nos ordena él. Pero también sabemos —porque lo hemos visto, vivido y 

estudiado— que se puede vivir arriba sin romperse, abajo sin odiar, en 
tránsito sin dramatismo. Se puede ser ambicioso sin adicto, exigente sin 

cruel, visible sin exhibirse, fuerte sin invulnerable. Se puede perder un 
cargo y conservar la alegría. Se puede ceder un negocio sin vaciarse. Se 
puede volver a empezar a los 45, a los 53 o a los 61 con menos ruido y más 

hondura. No es un cuento; es un oficio que se aprende. 
 

Por eso te invitamos a leer despacio, a subrayar, a discutir con nosotros, a 
probar en pequeño, a fallar y ajustar. A tomar este libro como una 
conversación larga con amigos que no te deben nada y te desean lo mejor. 

Hay teoría, sí, pero luego vienen los martes, los jueves y los domingos por 
la tarde. Ahí es donde se juega todo: en cómo cenas, en cómo duermes, en 

cómo hablas, en cómo dices “no puedo más” y pides ayuda. Ahí nace el 
hombre que no vive colgado del foco. 
 

Si acabas este preámbulo con un gesto concreto, ya valió la pena: quizá 
escribir tres líneas para los tuyos, quizá enviar un mensaje a ese amigo con 

quien llevas meses prometiendo un café, quizá borrar dos reuniones de 
mañana y blindar dos horas de trabajo de verdad, quizá llamar a un 



 

 

 
          

 

profesional y decir: “necesito hablar”. Ninguna de esas acciones saldrá en 
portada. Muchas salvarán matrimonios, equipos, empresas y, de paso, tu 

paz. 
 
Este libro no va a impedir que la vida te duela. Va a recordarte que no estás 

solo, que hay mapas y que tu valor no se mide en moquetas pisadas ni en 
coches con chófer, sino en la calidad de tu presencia, en la firmeza con que 

sostienes lo justo, en la ternura con que cuidas lo que te fue confiado. Si 
eso se te queda pegado, si al cerrar la última página duermes un poco 
mejor y tratas un poco mejor a los tuyos, habremos cumplido. 

 
Bienvenido. Vamos a trabajar juntos para que el poder vuelva a su sitio y tú 

vuelvas al tuyo. 
 

 


