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1. LAHISTORIA DEL COACHING

“Dale un pez a un hombre y comera un dia, enséfialo a pescar y comera
siempre”

Hace miles de afios, grandes maestros como Socrates, Platon, Aristoteles,
Jesus, Buda, Confucio y muchos otros, ya utilizaban el coaching para ensefiar.
Pensaban y ensefiaban teniendo en cuenta como funciona realmente el ser
humano y su mente.

Nuestra mente necesita comprender, descubrir y experimentar. Necesita
creer, memorizar, aplicar y practicar el conocimiento.

Nuestro interior tiene una inteligencia natural que activamos a través del
Coaching, observando los pensamientos y emociones y descubriendo
nuestra propia verdad.

Podemos encontrar los antecedentes historicos mas antiguos del Coaching
en la filosofia griega. Socrates (470 afios a.C.) cre6 un método llamado “La
Mayéutica”. Su método consistia en un proceso inductivo, a traves de
preguntas reveladoras con sus discipulos, y mediante el cual lograba traer a
la luz las cualidades y respuestas que éstos ya tenian en su interior.

Asi mismo, en los dialogos de Platon (Atenas, 428 a.C.), basados en una
secuencia de preguntas y respuestas, se pueden reconocer la estructura de
una sesion de Coaching. También cabe mencionar a la ética aristotélica,
basada en la busqueda de la felicidad.

Fomentaban el aprendizaje y el crecimiento a través del descubrimiento y de
la propia experiencia, activando la sabiduria innata que llevamos en nuestro

interior. Sus palabrasy actos inspiraban a los demas a mirar hacia adentro, a
observar sus pensamientos y sus emociones y a descubrir su propia verdad.

Para que los humanos nos demos cuenta de cOmo estamos, para que Nos
responsabilicemos y para que nos comprometemos, debemos mover
nuestra propia verdad.

Los maestros griegos potenciaban en los demas el anhelo de comprobar si lo
que estaban escuchando era cierto o no. Los animaban a vivirlo, a probarlo, a
experimentar con ello, hasta descubrir su propia verdad y hacerla suya. Su
atencién estaba en fomentar el aprendizaje y no en ENSENAR.
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LA PALABRA COACHING

La palabra coaching comenzd a aplicarse sobre todo a mediados de los afios
setenta, dentro del ambito deportivo, cuando el coach ejecutivo y escritor
Timothy Gallwey se dio cuenta de que el principal freno de un deportista no
estd en su cuerpo, sino en su mente, y cred un método y libro titulado El
Juego Interior, basado en la idea de que:

“En cada actividad humana hay dos ambitos de actuacion: el externoy el
interno. El juego exterior se juega en un escenario externo para superar los
obstaculos externos para alcanzar un objetivo externo. El juego interior se
lleva a cabo dentro de la mente del jugador y se juega contra varios
obstaculos como el miedo, la duda, los lapsos de atencion, y la limitacion de
conceptos o suposiciones.

El juego interior se juega para superar los obstaculos autoimpuestos que
impiden a la persona o equipo acceder a todo su potencial.” Es el juego
contra los obstaculos del miedo y la desconfianza de uno mismo.

Después, John Whitmore llevd el método de Gallwey al medio empresarial
inglés con gran éxito, convirtiéendose en el precursor del Coaching de
Negocios, Coaching Ejecutivo, y Coaching Personal. De hecho, ambos son los
principales exponentes de la corriente del Coaching Humanista, originado y
desarrollado principalmente en Europa, y cuya practica esta basada en la
aplicacion de herramientas de la Psicologia Humanista, y pone el énfasis en el
ser humano, en su potencial interior y en la capacidad de eleccion de una
vida mejor.

En 1995 se cred la International Coach Federation para estructurar el buen
coaching y promocionar esta profesion en el mundo profesional, personal y
en la sociedad en general. Hoy en dia la ICF tiene unos 20.000 miembros por
todo el mundo.

Cabe mencionar algunas de las diferentes especialidades que poco a poco, y
debido a la creciente divulgacion y resultados positivos de éste, se han ido
originando y desarrollando para atender a diversos ambitos de la vida de las
personas u organizaciones: Coaching Deportivo, Coaching Personal (o Life
Coaching), Coaching Ejecutivo, Coaching Corporativo, Coaching para
Empresarios, Coaching para Mujeres, Coaching de Salud, Coaching en la
Ensefianza, Coaching Politico, Coaching Artistico, Coaching para Jovenes,
Coaching para Padres, etc. Recuerda que el Coaching siempre ha estado ahi.
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2. CONOCIMIENTO VERSUS SABIDURIA

Hay una gran diferencia entre conocimiento y sabiduria, hay una gran
diferencia entre estudiar y aplicar lo aprendido. La diferencia esta en la
practica. Puedes dejar una semilla en el suelo sin plantarla, pero nunca se
convertira en un arbol majestuoso.

El conocimiento y obtener titulos alimenta nuestro ego, y nuestra imagen
hacia los demas, pero si queremos crecer y convertirnos en un arbol
majestuoso, debemos aplicar nuestra sabiduria y evolucionar.

Las técnicas de nuestros padres, educadores, profesores, jefes, aun teniendo
las mejores intenciones, pocas veces son eficaces, ya que trasmiten sus
conocimientos imponiéndolos como la Unica verdad, la Unica técnica, la Unica
teoria. Se supone que asi aprendemos, pero lamentablemente esta forma de
educar y ensefiar no funciona.

El foco suele estar en el maestro, alimentando su ego y debe de ser al reves,
es el potencial del alumno lo que importa. Los humanos no aprendemos de
consejos, de opiniones, de instrucciones, de ordenes. Si aprendemos la
teoria de jugar al tenis, sin practicar el juego, imaginate. Lo mismo con
idiomas, marketing, finanzas, direccion de empresas. Sin practica no hay
sabiduria.

Cuando aprendemos a andar, nadie nos dice como poner |os pies, como
hacer los giros, como levantarnos. Nadie le da consejos, opiniones, érdenes a
su bebé. No es facil aprender a andar, hay que aprender a coordinar muchos
musculos, mantener un equilibrio perfecto, concentrarse en controlar la
gravedad, el cuerpo, el viento, la inclinacion del suelo, obstaculos, etc...

Confiamos en que el bebé aprenda solo porque sabemos que funciona asi. Si
diéramos ordenes, siempre estarfa cojeando o gateando.

En el coaching no damos consejos, opiniones, u érdenes sobre lo que el
Coachee desea cambiar, aprender, o conseguir. Le apoyamos para que utilice
su inteligencia natural, su propio proceso de aprendizaje.

Le impulsamos a aprender lo que él realmente desea desde su interior, jno lo
que desea el Coach! El conocimiento, gracias a la propia experiencia, gracias
a vivirlo, se convierte en sabiduria en cuanto lo apliquemos. Esa sabiduria
formara parte de la persona para siempre.
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El Coachee es 100% responsable de los resultados en todas las facetas de su
vida. Las excusas estan en el exterior, la responsabilidad y nuestro potencial esta
en nuestro interior. Si estas jugando al tenis y en vez de concentrarte en la
pelota, piensas que tu oponente es mejor que tU, (quién crees que va a ganar?

Con el coaching aprenderemos a cambiar nuestras creencias, Nnuestros
pensamientos, nuestras emociones. Cambiaran nuestras accionesy los
resultados seran muy diferentes. jLa clave de todo cambio esta en nuestro
interior!

3. LA MENTE HUMANA

El cuerpo humano es un area de amplio interés para la ciencia, pero
especialmente el cerebro y la mente, un vasto universo del cual aun conocemos
muy poco. Nuestra mente es un tesoro de incalculable valor. El inmenso
potencial que engloba sigue siendo un gran misterio. La ciencia avanzay

descubre nuevas y mayores capacidades escondidas bajo la complejisima
estructura de nuestro cerebro.

Debemos comprender cdmo funciona nuestra mente para poder avanzar, COMo
Coachee y como Coach.

En nuestro cerebro se esconden nueve ceros de neuronas, 86 mil millones.
86.000.000.000 neuronas, y cada una conectada con otras 10.000 neuronas.
Para que te hagas una idea, en una galaxia hay una media de 400 mil millones de
estrellas.

Estas conexiones llevan el nombre de sinapsis neuronal, y la totalidad de las
sinapsis neuronales, nuestro cableado, es 100 veces mas compleja que la red
telefonica mundial. Si quieres saber mas, puedes encontrar mas informacion en
Wikipedia y en Youtube.

El Unico objetivo de este necesario proceso es hacernos mas rapidos, actuar sin
pensar antes, actuar en modo automatico. Para sobrevivir, hay que ser rapido.
Estamos muy centrados en nuestro cerebro racional y no conocemos al resto de
nuestra mente. Con la mente racional procesamos datos complejos, pero no nos
sirve para sobrevivir ya que es muy lenta. Si queremos pensar racionalmente
cuando alguien nos ataca, pensar en qué hacer, si irnos corriendo, si
defendernos, si hablar... mientras pensamos, el adversario tiene tiempo de sobra
para robarnos, de pegarnos.

Reaccionamos instantaneamente ante situaciones externas y despues
nuestra mente racional empieza a juzgar si la accion fue buena o mala.
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Caben 3 millones de gigas en nuestro cerebro. Nada mas nada menos que
tres petabytes. Somos capaces de grabar 600 afios de peliculas. Que son
5,25 millones de horas. Nuestra mente o guarda absolutamente todo:
sentidos, olores, palabras, conversaciones, situaciones, imagenes...y no le
falta espacio para hacerlo.

Vamos a aprender la importancia de grabar solo lo que no nos hace dafo,
igual que ingerimos los alimentos que no nos hacen dafio porque al
dormirnos no salen de nuestra mente. E igual que con los alimentos, lo que
grabamos en la mente siempre nos afecta.

Pensamos que vemos con 0s 0jos, pero no es asf. Miramos con los 0jos,
pero vemos con el cerebro. La informacion de cada imagen viaja por el nervio
optico hasta llegar a la parte del cerebro que procesa esa informacion, junto
con el resto de las imagenes que le llega por cualquier via sensorial, no sélo
la visual.

Esta parte del cerebro es el l[6bulo occipital, cuya funcion es principalmente
visual. Allf todas las imagenes son fusionadas y el cerebro nos da una imagen
Unica final que es la que “vemos”.

Los ojos solo ven lo que la mente conoce.

La primera vez que miras una radiografia solo ves un montén de manchas;
luego el médico te explica qué representa aquel cuadro claroscuro, las zonas
negras corresponden a huecos, las claras a masa corporal. La radiografia es
una compleja informacion, pero basta conocer las claves para descifrarla.

A veces el lenguaje se hace secundario y lo que toma mayor importancia es la
percepcion inconsciente, la intuicion. Esta informacion entra a través de los
sentidos, pero no pasa directamente a la corteza cerebral pensante, sino que
se dirige a estructuras cerebrales mas primitivas, nuestro subconsciente.

Hay muchas cosas irracionales en la vida, una de ellas es el enamoramiento.
El amor no es racional, es visceral, es activacion de neurotransmisores y
liberacion de hormonas, dicho con palabras técnicas. Cuando creemos tener
la respuesta a un enigma, dejamos de buscar, dejamos de aprender, y
entonces esa “verdad” se hace dogma, dejamos de cuestionarla.
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Liberamos el pensamiento para continuar aceptando nuevas explicaciones, y
las nuevas explicaciones se aceptan en funcion de las creencias anteriores y
para que no provoquen conflictos con ellas.

Asi actuamos siempre y de esta manera vamos conformando nuestro
pequefio mapa del mundo, nuestra mitologia de vida, o que creemos que es
0 debe de ser el "afuera”, y nos movemos de acuerdo con estas creencias y
valores preestablecidos.

Lo peor es que los consideramos tan verdaderos que se los queremos
imponer a otros y los transmitimos a nuestros hijos y a los que tenemos a
nuestro alrededor.

Toda experiencia, consciente o inconsciente, queda registrada en nuestra
mente. Siempre esta grabando y va por libre. Nuestras experiencias y
nuestras creencias cambian la neuroplasticidad del cerebro. Significa que las
conexiones sinapticas que conectan nuestras neuronas se cambian cada vez
que almacenamos experiencias diferentes y cultivamos multiples creencias.

Estas creencias, o0 patrones mentales, condicionan nuestra forma de ser,
nuestras acciones, nuestro comportamiento, tanto exterior como interior.
Condicionan nuestros pensamientos, en modo automatico y provocan
acciones y reacciones tan rapidamente que no nos da tiempo a pensarlas
antes.

Vamos a aprender a disefar las creencias y patrones mentales que
deseamos tener, para que en modo automatico consigan nuestro proposito
y nuestra felicidad.

4. LAMENTE CONSCIENTE / INCONSCIENTE

La mente consciente incluye todo aquello de lo que somos conscientes. Este
es el aspecto de nuestro proceso mental que nos permite pensar y hablar de
forma racional. A parte de esto, incluye nuestra memoria, que no siempre es
parte de la consciencia, pero se puede recuperar facilmente en cualquier
momento y se pone en nuestro conocimiento.

Nuestra mente consciente procesa unos 400 mil millones de bits por
segundo, que llegan desde los sentidos, la vista, el tacto, los olores, los
sabores, los movimientos, las emociones, las palabras, los gestos, los
pensamientos, etc. Se graba absolutamente todo. ;Lo realmente
sorprendente? {S6lo somos conscientes de unos 2.000 bits!
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El 99% de la informacion viaja directamente y automaticamente a la mente
inconsciente. Alli es donde guardamos nuestros sentimientos, pensamientos,
impulsos y los recuerdos que se encuentran fuera de nuestro conocimiento
consciente.

La mayor parte de los contenidos del inconsciente, son inaceptables o
desagradables, como los sentimientos de dolor, ansiedad o conflicto. Para él,
el inconsciente puede influir en nuestra conducta y experiencia, a pesar de
gue no somos conscientes de estas influencias subyacentes. No sabemos lo
que hay, si lo supiéramos, seriamos conscientes de ello. Lo Unico que
sabemos es que nos afecta profundamente. |Y que no distingue entre lo real
y la ficcion!

Por ejemplo, en el cine, cuando estamos viendo una pelicula, todo lo que
hemos vivido antes, lo sentimos igual como cuando nos ocurrié de verdad.
Cuando combinamos pensamiento y emocion, el subconsciente se lo creey
lo graba como si fuera una experiencia real, cambiando o reforzando las
conexiones sinapticas en nuestra mente.

De ahi la importancia del coaching y el trabajo que hacemos con las
creencias. Cuando cambiamos nuestras creencias, cambiamos nuestra
realidad.Al dia podemos tener entre 50.000 y 150.000 pensamientos, y la
inmensa mayoria de ellos son... negativos. La inmensa mayoria tratan sobre
el pasado y el futuro y afecta inmensamente a nuestra realidad.

Piensas que eres feo, guapo, valioso, inutil, simplemente porque te lo creiste
cuando te lo dijeron, no porque lo eres. El poder de la palabray del
pensamiento no tienen fin. Repitele a tu pareja o a tu hijo, “TU PUEDES,
CARINO”. Se lo creerd porque su subconsciente se lo creerdy le impulsard
con una fuerza inimaginable, encontrara la forma de conseguir lo que se
proponga.

Si queremos dirigir nuestra mente, si queremos dirigir nuestra vida hacia
nuestros anhelos, hacia nuestros propoésitos, debemos fomentar una
disciplina mental que filtre a qué pensamientos y mensajes le damos poder y
a cuales no. Nuestra mente subconsciente controla:

Nuestra forma de pensar, Nuestra forma de sentir, Nuestra forma de juzgar,
Nuestra forma de reaccionar, Nuestra forma de ser, Nuestra

autoestima, Nuestros miedos, Nuestros gustos, Nuestras inseguridades,
Nuestras verguenzas, Nuestros deseos, Nuestros anhelos, Nuestras
decisiones, etc....
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Esto no le esta gustando nada a tu mente racional, ya que ella quiere
controlar todo eso y llevar el mando. En el coaching profundo cambiaremos
ese complejo cableado y seremos duefios de nuestras vidas, sin miedos, sin
verglienzas, sin que el ego nos ponga excusas.

Estas leyendo un libro, estas viendo la tele, o terminando un trabajo delante
del ordenador. Miras el reloj y ves que poco a poco se acerca la hora de ir al
gimnasio. Te propusiste ir dos veces a la semana, pero hoy tienes un poco de
cansancio, porgue ademas ultimamente no estas durmiendo todo lo bien
que deberfas. Ademas, te apetece ir a comer con tus compafieros, que hace
tiempo gue no vas.

“Mejor voy mafiana que estaré mas descansado y tendré mas energfa.”
(Tienes este tipo de conversacion contigo mismo?

Tu cerebro se inventa razones para justificar el hacer lo que te apetece, y no
lo que te habias propuesto hacer. Busca una explicacion racional o l6gica a
una decision tomada de forma emocional.

La parte emocional de nuestro cerebro decide en funcion de nuestras
emociones, y posteriormente la parte mas racional (el neocortex) le “ayuda”
inventando una justificacion légica para aquello que ya hemos decidido
emocionalmente.

Un coach debe entender el funcionamiento de nuestra mente para poder
interpretar los discursos racionales de sus clientes (Coachees) que tanto
dependen de su estado emocional.

La mente racional se enfoca en el exterior, en experiencias, opinionesy
creencias, para explicar que es lo que nos impide progresar, crecer o lograr
nuestros objetivos.

El Coachee no encuentra las respuestas que busca en las excusas de Ia
mente racional, en la parte consciente. En el coaching buscamos respuestas
en capas mucho mas profundas, donde nuestras decisiones no dependen de
nuestro humor sino de nuestra sabiduria interior. Un proceso de coaching
ayuda al Coachee a ser protagonista de sus acciones, y a dejar de ser un
mero espectador de lo que sucede en el exterior. La felicidad o el lograr
metas no depende de situaciones o de otras personas; N0sotros somaos
responsables de lo que nos ocurre.
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Si queremos cambiar nuestros resultados, debemos cambiar nuestro
interior, debemos cambiar nuestras creencias. Nuestros resultados
dependen de nuestras acciones; nuestras acciones dependen de nuestras
emociones; nuestras emociones dependen de nuestros pensamientos;
nuestros pensamientos dependen de nuestras creencias.

Es sencillo, solo es un proceso y hay que seguir unos pasos. Cambiando
nuestras creencias transmitiremos otras vibraciones hacia las personas'y
situaciones, y obtendremos otros resultados. A nuestra mente racional
consciente le gustaria transmitir vibraciones diferentes. Hace ruido en
nuestra cabeza a través de pensamientos, pero no lo logra. Hay que cambiar
nuestras creencias.

En una conversacion con alguien, seres consciente de la impresion que estas
dando y sus efectos? ¢ Tienes control sobre tus gestos, palabras, miradas,
tono de voz, movimientos? No nos damos cuenta, pero suele ser nuestro
subconsciente que lo controla todo y creamos un circulo vicioso reforzando
nuestras creencias por la reaccion de los demas.

Por ejemplo, alguien con miedo escénico, se pone nervioso, se queda en
blanco o dice tonterias, el publico se burla de ély la proxima vez se pondra
aln mas nervioso. Si logra cambiar sus creencias y controlar sus nervios, el
publico estara atento y ya no tendra nervios la proxima vez que tenga que
hablar en publico.

Influimos mucho en el entorno, provocando reacciones y comportamientos
de los demas hacia nosotros. Mas adelante veremos la ley de atraccion con
mas profundidad.

Nuestras creencias, nuestros pensamientos, funcionan como un iman,
atrayendo situaciones y personas que vibran igual. Al atraer ese tipo de
situaciones y personas, nuestras creencias se refuerzan aun mas.

Otro ejemplo, un hombre inseguro esta tomando una copa con un amigo. Se
le acerca una mujer y empiezan a conversar. La mujer nota por los gestos y
por el tono de voz que el hombre no esta a gusto y cambia su actitud. Al
hombre le entran pensamientos como “no le gusto”, “esta notando mi
inseguridad”.

Después de la conversacion, su inseguridad habra empeorado y la proxima
vez que hable con alguien del sexo opuesto se pondra ain mas nervioso.
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Cambiamos nuestra propia realidad, segun lo gque mostramos hacia el
exterior, hacia situaciones o personas, sin darnos cuenta de ello.

No somos conscientes de la influencia que tienen nuestros pensamientos y
emociones, causados por nuestras creencias. Lo que vemos en el exterior es
lo que refuerza nuestras creencias.

El coaching profundo se encarga de darnos cuenta de nuestros circulos
viciosos y de cambiarlos.

Parte de estos circulos viciosos son:

- nuestros deseos (recuerdos de placer proyectados hacia el futuro),

- nuestros miedos (recuerdos de dolor proyectados hacia el futuro),

- nuestra confianza (recuerdos de seguridad proyectados hacia el futuro).

¢Cuantas veces nos ocurren las mismas cosas unay otra vez y no sabemos
cOmo cambiar esa situacion?

;Cuantas veces nos molesta una conducta unay otra vez y no sabemos cOmo
explicarlo?

¢Cuantas veces has dicho SI, porque decir NO y respetar tus necesidades te
resulta mas complicado que decir SI?

¢Cuantas veces has pedido algo a un compariero de trabajo, a tu pareja, y
nunca obtienes resultado?

;Y a tu madre o0 novia, cuantas veces le has dicho que no ir a verla no es
sinonimo de no quererla?

El miedo a hablar, el aprender a ser asertivos, el tener mayor autoconfianza,
el aprender a comunicarnos mejor, el querernos mucho mas, mejorar
nuestras relaciones personales, todo esto puede incorporarse a nosotros
mediante técnicas y herramientas de coaching. Nos ayudan a ser el
protagonista de nuestras vidas y dejar de ser un mero espectador, dejar de
Vivir en una gqueja continua, dejar de tolerar, y aguantar, para aprender a
cambiar mis actitudes y tener a mi disposicion mayores recursos personales.

5. NUESTRO POTENCIAL

Podemos ser tal y como queramos ser, todos tenemos un inmenso y
maravilloso potencial y somos responsables de sacarlo con una fuerte
decision. Hay retos que la ciencia aun no ha sido capaz de resolver y no
sabemos cuanto potencial llevamos dentro, pero sabemos que es algo
ilimitado, sorprendente y a veces incluso sobrenatural.
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Nuestra capacidad de construir cosas, de sobrevivir en situaciones extremas,
crear ideas es ilimitada.

Pensamos en el potencial humano como en una semilla. Si la tiramos al suelo
alguien la podra pisar y romper, la lluvia la podra pudirir, ... Si la plantamos
debajo de la tierra, la regamos y tenemos paciencia, saldra un magnifico
roble.

¢Por qué aun no te has convertido en un magnifico arbol?

Se explica muy bien en el libro de Miguel Ruiz, los 4 Acuerdos, cuando el
actor habla de la domesticacion. La educacion e influencia de nuestros
padres, hermanos, abuelos, profesores, parejas, amigos, jefes, compafieros,
con los afios nos dejamos influir por los consejos, opiniones, temores y
patrones de los demas, hasta desaparecer ese nifio que pensaba que podia
con todo. Ha aprendido a demostrarse, a conquistar, a ser mejor, a ser mas
listo, 0 a ser mas guapo que los demas, etc. El potencial del nifio es
exactamente igual pero su subconsciente ya no se lo cree. Ya no sale de su
zona de confort. El arbol ha dejado de crecer.

Las personas a veces intuimos que podemos crecer mucho mas, pero
estamos a gusto en la zona de confort. Nuestro subconsciente, con sus
miedos y creencias limitantes no nos deja sacar el coraje para arriesgarnos a
salir.

La zona de confort es un estado mental que no permite el crecimiento
personal y el aprendizaje de conductas que nos hacen lograr un alto grado
de satisfaccion con el modo en el que se vive la vida. Pueda parecer
agradable ya que nos permite tener el boton del modo automatico siempre
en ON, pero no es un lugar suficientemente estimulante y puede hacer que
nos sintamos vacios. A su vez el sentirse vacio puede llegar a la apatia, la ira,
depresion, etc y pensar en salirse puede provocar miedos y ansiedad.

Hay muchas cosas en el interior de la persona que esperan ser liberadas.
Para sacarlo debemos creer que lo mejor esta ahi. Saliendo de la zona de
confort nos hacemos mas fuertes, mas creativos, mas seguros, mas sabios,
mas sociables, mas felices.

Salir de nuestra pecera, tiene muchas mas ventajas que desventajas.
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¢Como salirnos? Aqui algunas opciones:

Rendir al maximo, conseguiras mas y lo conseguiras antes.
Hacer las cosas de otro modo, obtendras resultados diferentes.
Anticipar las excusas que la mente te suele poner

Conocer a gente nueva, aprenderas cosas nuevas

Cambiar de entorno, conoceras sitios distintos

Involucrar a familiares y amigos

Investigar el mundo espiritual

No vk wN =

John Whitmore, autor del libro “Coaching, el método para mejorar el
rendimiento de las personas” explica como la gente normal y corriente hara
cosas extraordinarias cuando sea necesario.

Para salvarnos la vida, para salvarle la vida a un hijo, a un padre, a una pareja,
desarrollamos una fuerza y un valor sobrehumanos.

La capacidad existe, esta dentro de nosotros, tambiéen cuando no hay
ninguna emergencia. Una emergencia puede tardar unos segundos, unos
minutos, pero nuestra capacidad y potencial enormes estan alli siempre.
Quiza no a niveles sobrehumanos, pero si a niveles muy superiores a lo que
solemos aceptar.

Esta demostrado que sacamos una media de solamente el 40% de nuestro
potencial, el resto, el 60% se queda dentro de nosotros, por miedo a salir de
nuestra zona de confort. Nos conformamos por miedo a fracasar, a no hacer
lo que se supone que debemos hacer, a lo que los demas pensaran o diran,
a No ser aceptados, queridos, valorados, a equivocarse, etc etc etc ...

Numerosos experimentos en el deporte, en la educacion, en eventos y
cursos, demuestran que no expresamos todo nuestro potencial, y que
nuestras creencias sobre la capacidad de los demas influyen mucho en el
coraje y por tanto en los resultados.

El sefior Whitmore relata uno de los experimentos en el campo de la
educacion: “En el transcurso de estos tests se informa a los maestros,
erroneamente, de que algunos alumnos son aventajados o bien tienen
dificultades de aprendizaje.

Durante un periodo de tiempo ensefian al grupo un curriculum
preestablecido. Examenes académicos ulteriores demuestran que los
resultados de los alumnos reflejan invariablemente las falsas creencias de
Sus maestros acerca de su capacidad.
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lgualmente esta demostrado que los resultados de los empleados estan muy
afectados por las creencias de sus superiores. Delegaran asuntos mas 0 menos
importantes que influyen a la autoestima, al coraje, al potencial y a los resultados.

Para obtener resultados satisfactorios en el coaching, debemos adoptar una
actitud mucho mas optimista que la habitual de todas las personas.

No debemos fingir ser positivos, porque nuestras creencias reales nos afectan de
muchas formas y de manera muy sutil, sin ser conscientes de ello.

6. SABER LO QUE QUIERES Y TOMAR DECISIONES

Hay muchos ejemplos de racionalizaciones que nos
perjudican:Permanecemos con parejas que no nos convienen, y lo
justificamos con frases del tipo “en el fondo yo sé que me quiere de verdad”...

Permanecemos en trabajos que son callejones sin salida, y lo justificamos con
frases del tipo “por lo menos tenemos trabajo”, “hay gente que esta peor”...

Si controlamos nuestra racionalizacion seremos capaces de tomar mejores
decisiones. Ser capaces de darnos cuenta, y detener si nos interesa, nuestros
propios procesos de racionalizacidon nos ayudaran a evitar el autoengafio al
que nos lleva nuestra propia inteligencia.

Si quieres dejar de racionalizar, para no desviarte de tus objetivos (por
ejemplo desmotivarte a la hora de ir al gimnasio), hay que tener muy claro lo
que quieres. Para encontrar coraje, hay que tener un objetivo. Para saber
qué pasos dar, hay que saber adonde vas.

Decide lo gue quieres en un momento de estabilidad emocional: en un
momento en el que te encuentres tranquilo y relajado, sin miedo, y puedas
ver las cosas con perspectiva, plantéate tus objetivos en funcion de lo que
realmente quieres conseguir.

La motivacion sana no se basa en hacer las cosas por querer demostrarnos
algo a nosotros mismos, 0 por querer cambiar las cosas desde la rabia o la
frustracion, se basa en querer obtener un resultado que valoramosy
disfrutar del proceso de alcanzarlo.
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Decide qué es lo que deseas en funcion de lo que realmente valoras, y
decide qué proceso vas a seguir para conseguirlo.

Por ejemplo: “quiero ponerme en formay para ello voy a ir tres veces en
semana al gimnasio” .

Podemos utilizar la técnica del “pero”, cambiando lo que hay antes y después
de la palabra “pero™”

Hoy toca gimnasio, pero estoy agotado” lo cambias por: “Estoy agotado, pero

hoy toca gimnasio”.

Asi que cuando tu cerebro intente convencerte de saltarte tu Disciplina
Personal, le puedes convencer tu a él, dandole la vuelta al pero:Estoy muy a
gustito en la cama, pero me quiero levantar para aprovechar el diay ser
productivo.

No me apetece estudiar, pero me voy a poner a estudiar para cumplir la
planificacion gue me he hecho y aprobar este examen.

No me apetece sentarme a escribir, pero le voy a dedicar un par de horas
porque quiero publicar este articulo esta misma semana.

De esta forma ponemos a nuestro cerebro a jugar a nuestro favor.

Utiliza la racionalizacion para alinear tu mente racional y tu mente emocional
y poner a ambas a trabajar para conseguir tus objetivos.

Utiliza esa poderosa maravilla que es tu mente, para que, en lugar de
sabotearte, te ayude a conseguir tus objetivos, y pocas cosas habra fuera de
tu alcance.

Para encontrar el coraje, hay que saber lo que quieres realmente, conocer
tus anhelos de corazon, para empezar a fijar metas. Cuanto mas firme sea tu
decision, mas coraje tendras a la hora de ponerte en marcha.

Para salir del estancamiento hay que decidir tu siguiente paso para que
puedas hacer cambios y ver resultados. Con el coaching profundo lo primero
que hacemos es buscar lo que el coachee quiere realmente. Nuestro
corazon siempre sabe lo que queremos. A veces por el ruido de nuestro
consciente no vemos la respuesta, pero siempre se encuentra, en nuestro
interior.
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jGracias!
Nos vemos en la
primera sesion
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