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  notas para el lector de la versión castellana del libro


  
    	A lo largo del libro es especialmente relevante el término «coaching by compassion», que hemos traducido como «coaching compasivo». Sin embargo, antes de empezar la lectura, queremos aclarar y delimitar el significado de «compasión». Generalmente, la tradición occidental relaciona este término con la empatía y la misericordia que, por lo común, se asocian a un sentimiento pasivo de lástima en el que subyace una relación asimétrica (propia del verbo «compadecer»). Habitualmente, cuando se usa la palabra «compasión» se omite su segundo componente, el cual incluye el deseo y la acción de aliviar. Es decir, la compasión es la suma de la empatía y la predisposición para ayudar.


    	«Coaching by compliance» se ha traducido por «coaching inducido» en el sentido de que no es algo buscado por el propio individuo, sino que es algo impulsado o sugerido por otra u otras personas.


    	«Ought-self» se ha traducido por «el yo que debería», en el sentido de que los deseos sobre el propio futuro están mediatizados por otras personas que tienen influencia sobre un individuo.

  


  Capítulo 1


  el secreto de ayudar a los demás


  cómo ayudar de forma eficaz a que los demás aprendan y crezcan


  Cuando Greg Lakin dio los últimos puntos de sutura, se quitó la máscara quirúrgica, agradeció a todo el equipo médico su trabajo y se sintió orgulloso de que, una vez más, la intervención hubiera sido un éxito. Pero, al mismo tiempo, se percató de que la alegría que antes experimentaba cuando realizaba su trabajo había desaparecido. Entonces, pensó: «¿Cuándo y cómo he perdido esa ilusión?».


  En aquel momento decidió acudir en busca de ayuda a un coach. Greg, desde su infancia, siempre había destacado en lo que hacía. Había logrado un éxito tras otro para llegar a ser un buen cirujano. Cuando empezó a trabajar con un coach, le reveló que la motivación que, en parte, lo impulsaba hacia el éxito era la constante necesidad de ponerse a prueba. Sin embargo, en ese proceso Greg había perdido de vista sus auténticas pasiones y cualquier otra aspiración en la vida. Por ejemplo, siempre había deseado tener una vida más equilibrada que le permitiera viajar e invertir más tiempo en el running. También compartió su deseo de regresar al sur de Florida, donde se había criado, para estar más cerca de su familia y sus amigos de la infancia. Pero su ritmo de trabajo le obligaba a trabajar más de setenta u ochenta horas a la semana. Evidentemente, no tenía tiempo para las demás cosas que le importaban.


  Reflexionando sobre sus palabras, el coach le preguntó si dedicaba algo de tiempo en reflexionar y estructurar esa visión personal para poder separar sus deseos más sinceros de los deberes y las obligaciones de su vida. Cuando Greg se puso a pensar en ello, encontró lo que buscaba. Descubrió qué le interesaba realmente y experimentó la energía positiva y la motivación que provenían de esa claridad de pensamiento. Trabajando en estrecha colaboración con su coach, Greg empezó a cambiar su vida de tal manera que unos meses atrás no habría podido imaginar. Descubriremos más detalles de la historia de Greg en el capítulo 2; pero, por ahora, podemos decir que su vida, tanto personal como profesionalmente, ha mejorado significativamente en muchos aspectos.


  cómo ayudar realmente a los demás


  Gracias a que Greg decidió explorar su visión personal y a que dedicó tiempo y esfuerzos en hacerla realidad, finalmente, logró forjar un equilibrio entre su vida laboral y personal que le permitió liberar más tiempo para pasar con su familia y sus amigos. Además, redescubrió su alegría de vivir. Cuando se trata de ayudar a los demás, nuestras investigaciones demuestran que es crucial descubrir y articular la visión personal de cada uno. En vez de resolver los problemas inmediatos y de ayudar a la consecución de objetivos preestablecidos o ciertos estándares sociales, la clave está en descubrir las esperanzas y los sueños de cada uno, porque ello nos permite desbloquear las emociones positivas y la motivación intrínseca —fomentando que el cambio sea más genuino y duradero—.


  Pero guiar en el camino para que los demás encuentren sus deseos más sinceros no es solo el trabajo de un coach. Allá donde mires, puedes ver ejemplos de gente que está ayudando a otra gente en el aprendizaje de ese cambio. De hecho, cuando nos preguntan por la gente que más nos ha influenciado en la vida, muchos de nosotros pensamos en nuestros padres, en nuestros entrenadores o en algún tipo de profesor, como Kyle Schwartz.


  Cuando Kyle empezó a dar clases en la educación primaria, sospechó que sus alumnos escondían mucho más de lo que las notas y los informes rutinarios podían desvelar. Pensó que, para llegar a ser una maestra eficaz, de alguna manera tenía que descubrir en qué pensaban sus alumnos —es decir, que les interesaba—.1 Para ello, pidió a sus alumnos que completaran la siguiente frase: «Quiero que mi profesor sepa…».


  Esto es lo que Kyle descubrió:


  «Quiero que mi profesor sepa que mis justificantes de lectura no están firmados porque mi madre no pasa mucho tiempo en casa».


  «Quiero que mi profesor sepa que me gustan los animales y que haría cualquier cosa por ellos. Querría trabajar en la MSPCA para poder ayudar en la adopción de los animales».


  «Quiero que mi profesor sepa que mi familia y yo vivimos en un albergue».2


  La lista era mucho más larga, y cada respuesta era más emotiva y reveladora que la anterior. De algún modo, las palabras de sus alumnos despertaron la compasión de Kyle. Es más, sus respuestas le dieron la información necesaria para que pudiera ayudarles. Ahora, conoce perfectamente qué les importa a sus alumnos, y tiene muy poco que ver con las lecciones que estipulan los planes educativos para los niños de primaria.


  La pregunta que hizo Kyle a sus alumnos se volvió viral en Twitter, y está abriéndose camino en las aulas de las escuelas de primaria de todo el mundo. En realidad, la gente desea encontrar formas más efectivas para entender y ayudar a otras personas. La pregunta de Kyle es muy simple, aunque, por lo visto, no es muy popular entre aquellos que supuestamente quieren ayudar a los demás. Desgraciadamente, tanto si somos profesores como jefes de departamento, colegas, parientes o coaches de algún tipo, siempre dejamos que nuestras tareas y agendas dirijan nuestra vida; y por eso, a menudo, nos olvidamos de las preguntas que realmente importan: esas que nos proporcionarían información muy valiosa para ayudar a las personas que lo necesitan. O, quizá, no hagamos este tipo de preguntas porque tenemos miedo a las respuestas y las repercusiones emocionales que estas puedan ocasionar. A veces, para mantenernos a salvo de las preocupaciones ajenas, es más fácil negar o ignorar sus emociones. En realidad, solo nos preocupamos de los otros cuando sus problemas no trastocan nuestro horario o plan de vida.


  Aun así, tal y como ilustra a la perfección la historia de Greg Lakin, esas distracciones —es decir, las heridas y las penas de la gente o sus sueños y sus deseos más sinceros— siempre están presentes, nunca desaparecen. Siguen afectando profundamente a nuestros alumnos, clientes, pacientes, colaboradores, colegas o hijos. Las respuestas que dieron los alumnos de la clase de Kyle no solo contenían sus preocupaciones o temores, también mostraban las aspiraciones y la visión personal que proyectaban de cada uno.


  De ese modo, Kyle tuvo la oportunidad de enseñar y ayudar a progresar a sus alumnos. En vez de centrarse en sí misma y de preocuparse por las necesidades de una maestra de educación primaria, Kyle puso el centro de atención en las necesidades de sus alumnos, de sus aprendices. Sin duda, ello le permitió construir relaciones mucho más relevantes, que facilitaron la creación de un grupo con un propósito común y compartido: escuchar y ayudarse unos a otros.


  Las dos historias que hemos mencionado surgen en dos contextos totalmente distintos. Sin embargo, las dos tienen esa intención común de cuidar, enseñar y ayudar a progresar a los demás, y es justamente éste el hilo conductor de este libro. Todo el mundo necesita ayuda. No solo los niños de primaria o los cirujanos que se encuentran en un punto crucial de sus carreras. Todos necesitamos ayuda para realizar cambios importantes en nuestra vida o en nuestro trabajo, y para aprender cosas nuevas.


  Este libro te mostrará cómo puedes ayudar a los demás de forma más efectiva. Ten en cuenta que —a pesar de que partimos de la posición de autores, investigadores y educadores que se dedican al coaching profesionalmente— nuestro propósito es que este libro pueda ser útil para todo tipo de lectores. Por eso, cualquier persona que tenga la necesidad de ayudar a los demás —directores de departamento, mentores, consejeros, terapeutas, familiares, entrenadores, compañeros de trabajo o amigos— encontrará en este libro una guía útil para ello, incluidos numerosos ejercicios prácticos que permiten desarrollar las habilidades necesarias.


  Concretamente, en este libro describiremos cuáles son las estrategias más efectivas para ayudar a los demás de forma profunda y sostenible. Como pudieron comprobar Greg Larkin y Kyle Schwartz, la mejor manera de ayudar a que los demás aprendan, crezcan y progresen es ayudándoles a encontrar la idea que tienen de sí mismos; es decir, sus sueños y la visión de su futuro ideal.


  coaching compasivo


  La premisa de este libro se basa en que, si el coaching se realiza de forma efectiva, crea tres cambios específicos en las personas que están buscando ayuda. En primer lugar, encontrarán o reafirmarán su visión personal, esa que incluye sus sueños, sus pasiones, sus propósitos y sus valores. En segundo lugar, experimentarán cambios en su comportamiento, su forma de pensar y los sentimientos que los motivan a hacer realidad su visión personal. Y, en tercer lugar, construirán o mantendrán con su coach —o con la persona que los ayude— lo que nosotros llamamos una relación resonante.


  Pero ¿cómo lo logramos? ¿Cuál es el camino que transforma la mera intención de ayudar a alguien en la consecución de los tres cambios que hemos mencionado? No siempre es un proceso obvio o intuitivo. A veces, cuando intentamos ayudar a los demás, nos concentramos en corregir un problema concreto. Después de todo, tenemos más experiencia y podemos ver lo qué debería hacer una persona para tener una vida mejor, ser más productiva o aprender más. Sabemos lo que es bueno para ella. O, al menos, somos capaces de ponernos en su piel y proyectar lo que haríamos o deberíamos hacer en su lugar. En ocasiones, la gente viene en busca de ayuda para encontrar la solución a un problema. Normalmente, esta gente nos pide ayuda para aliviar algún síntoma de algo. Por eso, cuando trabajamos con ellos, únicamente tratamos algo superficial, nunca llegamos a interesarnos por sus más profundos deseos o necesidades.


  Eso es un error. En nuestro intento por asistir a una persona que solicita nuestra ayuda, la mayoría de nosotros elige una estrategia focalizada en el problema. Nos centramos en intentar salvar la distancia que separa las cosas como son y las cosas como creemos que deberían ser. Intentamos «arreglarlos» a ellos. Pero, si lo que en realidad pretendemos es motivar un aprendizaje, un cambio o una adaptación prolongada, esta no es la estrategia adecuada. Es cierto, es posible que podamos solucionar algún pequeño problema. Pero, a veces, cuando la gente responde solo lo hace por obligación y sin la motivación necesaria para manifestar los cambios que desea. Quizá se den cuenta de que necesitan hacer cambios, pero se ven incapaces de mantenerlos en el tiempo. En realidad, esta es la clave del asunto: ¿El esfuerzo que realizan es sostenible? ¿Cuánto durará? ¿Dicha persona tiene el profundo compromiso que es necesario para prolongar sus esfuerzos hacia el cambio o el aprendizaje?


  Sin duda, hay casos en los cuales una persona tiene un grave problema que, antes que nada, debe solucionar. Pero nuestra investigación demuestra que, cuando el contexto que se presenta es un vacío o un déficit que debe corregirse de inmediato, la energía y el esfuerzo que demandaría un cambio sostenible, normalmente, está bajo mínimos. En cambio, cuando el contexto es un sueño o una visión a largo plazo, por lo común, la gente saca la energía necesaria de esa misma visión y es capaz de mantener su esfuerzo para lograr el cambio, aunque las condiciones sean adversas.


  Cuando un coach es capaz de crear ese tipo de contexto, lo llamamos coaching compasivo; es decir, un coaching con una preocupación y un sentido del cuidado genuinos que se enfocan en la otra persona y le proporcionan el apoyo y aliento que necesita. De este modo, el descubrimiento y la búsqueda de los sueños y las pasiones de esa persona son más fáciles de alcanzar. Precisamente, esto es lo que hizo Kyle Schwartz cuando preguntó a sus alumnos qué querían contarle. En este libro, mostraremos la diferencia entre el coaching compasivo y lo que nosotros llamamos el coaching inducido; el cual, en vez centrarse en la búsqueda y la articulación de un deseo interno para el futuro, simplemente facilita el cumplimiento de un objetivo externamente definido. En la actualidad, el coaching inducido es el enfoque más practicado en muchos tipos de ayuda, desde entrenamiento atlético hasta el aprendizaje en la crianza de los hijos. Esto es especialmente cierto en el caso del coaching empresarial, donde se contrata expresamente a un coach para que ayude, tanto a ejecutivos como a empleados, a cumplir los objetivos específicos para que la empresa tenga éxito.


  En ciertos casos, el coaching inducido puede ser efectivo cuando la situación requiere ayudar a alguien para que alcance una meta muy específica y predeterminada, como conseguir un ascenso a un puesto de trabajo concreto. Pero nuestra investigación muestra cómo este coaching raras veces conduce a un cambio sostenido en los individuos o a que se esfuercen en la búsqueda y posterior consecución de su pleno potencial. En cambio, eso es precisamente lo que consigue el coaching compasivo. Ayuda a que cada uno descubra de qué forma le gustaría cambiar su vida y, además, le proporciona un proyecto y un apoyo para que esos cambios sean permanentes. Uno de nuestros alumnos lo dijo de esta manera: «Todos aquellos que fueron figuras importantes en mi vida plantaron las semillas de la inspiración y las ideas. Luego, me dieron la libertad que necesitaba para tomar la dirección más adecuada para mí, apoyando y animando mis elecciones».


  Nosotros defendemos este tipo de procedimiento. Los grandes coaches —o los mejores maestros, directores, colegas o amigos— son aquellos que nos inspiran con sus conversaciones. Nos estimulan a crecer, desarrollarnos y a cambiar de manera significativa. En vez de animarnos únicamente para que logremos los objetivos y las ­obligaciones de nuestra vida, nos ayudan a hacer realidad nuestra visión personal.


  la investigación: ¿por qué funciona el coaching compasivo?


  Nuestra investigación demuestra que, para que los cambios sean duraderos, deben ser voluntarios y tener una motivación interna. Por este motivo, el coaching compasivo empieza articulando el yo ideal o la visión de sí mismo que tiene cada uno. Por ejemplo, Greg Lakin se dio cuenta de que quería una vida más equilibrada y conectada con su familia y sus amigos más cercanos. Esta visión consolidó en Greg, tanto psicológica como emocionalmente, lo que nosotros llamamos atractores emocionales positivos (PEA, positive emotional atractor). Por ello, fue capaz de encontrar las oportunidades y la energía necesarias que requieren los cambios. En los próximos capítulos veremos las diferencias entre el atractor emocional positivo y el atractor emocional negativo (NEA, negative emotional atractor), que suele desencadenarse con las obligaciones o los mandatos externos. También veremos cómo unos ayudan al proceso de cambio duradero y otros lo inhiben.


  Sin embargo, tanto los atractores emocionales positivos como los negativos son necesarios para el crecimiento personal. Simplemente se trata de dosificarlos y secuenciarlos en el orden correcto para que sean efectivos en lugar de inhibidores. Además, en el capítulo 3 también explicaremos cómo los PEA actúan como punto de inflexión para que las personas puedan superar todos los niveles de un importante proceso de desarrollo basado en la teoría del cambio intencional (ICT, Intentional Change Theory). Por otro lado, en este libro compartiremos muchos otros hallazgos de nuestra investigación: hablaremos de cómo el proceso de coaching debe comenzar siempre con la visión personal de cada uno, y de la necesidad de que este proceso sea holístico: que abarque la vida de un individuo en su conjunto, y no únicamente algunos aspectos.


  Una importante puntualización: Hemos detectado un elemento imprescindible para que los coaches o cualquier persona puedan ayudar a alguien: la inspiración debe ser su guía. Si no reconocemos nuestras motivaciones y sentimientos, tendremos muy pocas posibilidades de conectar de forma eficaz con la persona a la que pretendemos ayudar. Es decir, los coaches —ya sean profesores, familiares, doctores, enfermeras o directivos— deben entender sus propias emociones y desarrollar una visión personal. Esta es la base para una relación auténtica entre el ayudante y la persona que necesita ayuda. Por ello, los ejercicios que incluye este libro no solo van dirigidos para aquellos que necesitan ayuda, sino también para los coaches.


  Todo el material que aparece se basa en una profunda investigación que hemos llevado a cabo personalmente durante los últimos cincuenta años. Y este elemento marca la diferencia con otros libros de la misma índole: este libro se basa en evidencias. La investigación se inició en 1967 con unos estudios relativos al cómo los adultos ayudaban a desarrollarse o no entre sí. Eran estudios longitudinales —es decir, registraban los cambios en los sujetos durante un intervalo de tiempo— que analizaban los cambios de comportamiento en áreas tan distintas como la gestión o las adicciones, y se llevó a cabo en ­empresas, ­agencias gubernamentales, asociaciones sin ánimo de lucro, programas de educación escolar y hospitales de todas las partes del mundo. Además, durante los veinte años siguientes, esos estudios se complementaron con estudios hormonales y de neuroimagen. Nos distinguimos de los demás porque citamos nuestros propios estudios, así como las investigaciones que han desarrollado nuestros doctorados. Además, ejercemos tanto de coaches como de educadores; por lo tanto, las historias que aparecen han sido obtenidas desde nuestro propio bagaje personal y profesional.


  Como autores e investigadores, los tres hemos colaborado con la Universidad Case Western, e impartimos clases en nuestro Coach Certificate Program en la Weatherhead School Management. Además, nuestro equipo ha organizado multitud de iniciativas de ­coaching. El Coaching Research Lab (CRL) se fundó en 2014, y se encarga de reunir tanto a profesionales como a estudiantes del coaching para avanzar en sus investigaciones. También tenemos nuestro propio curso en línea (MOOC; Massive Open Online Course), abierto a todos los públicos, que se inició en 2015: «Conversations That Inspire: Coaching Learning, Leadership, and Change». El curso se centra en el enfoque del coaching compasivo y ha logrado reunir a más de 140.000 participantes. Nuestro curso en línea anterior sobre cómo inspirar el liderazgo a través de la inteligencia emocional que introdujo muchas de estas ideas contó más de 800.000 participantes de más de 215 países.


  Nuestros estudios plantean los casos de forma clara: las investigaciones sobre el comportamiento, los estudios hormonales y neuroimagen muestran el impacto diferencial entre ayudar a los demás partiendo de sus sueños y visión personal (coaching compasivo) o hacerlo partiendo de un objetivo externo definido (coaching inducido). Además, hemos podido comprobar lo efectivo que es el coaching compasivo en los estudiantes de nuestro propio país. Este tipo de coaching, junto con un curso del desarrollo de liderazgo de cuatro meses de duración, ha generado mejoras significativas en las competencias de inteligencia emocional y social de los estudiantes que eligieron desarrollarse para secundar sus visiones personales. Todo ello proporciona una base científica sólida para entender cómo se puede ayudar eficazmente a los demás, y para que los cambios deseados se manifiesten de forma prolongada.


  un recorrido por este libro


  Cuando leas este libro profundizarás en los temas que hemos mencionado en este capítulo introductorio. Podrás ver con más detalle el contenido de cada apartado y aprenderás a usar las habilidades necesarias para ejercer un coaching efectivo que tenga repercusión en los demás en todo tipo de contextos. Además, a lo largo del libro, destacaremos las lecciones básicas —conceptos clave—, los estudios más relevantes —reseñas de investigación— y las referencias esenciales con más detalle. Para el lector práctico, al final de cada capítulo, ofrecemos ejercicios específicos —reflexión y ejercicios prácticos—, porque la teoría no es suficiente. Queremos incentivar tanto la reflexión como activar el aprendizaje emocional. Además, en este libro incorporamos guías de conversación que incluyen preguntas sobre estos temas para poder ­reflexionar con amigos o compañeros de trabajo. En parte, los beneficios de este libro surgen de la reflexión personal sobre las ideas, las técnicas y cómo defienden nuestros estudios de neuroimagen, de las conversaciones, experiencias y reflexiones de los demás. Debatir las ideas con otras personas es lo que permite que tomen forma de manera más accesible. Las guías de conversación son útiles para que eso ocurra. Aunque tenemos la esperanza de haber escrito un libro que pueda leerse de principio a fin, también puedes usarlo como si fuera una guía de referencia, dirigiéndote directamente a ciertos capítulos o a los puntos clave de aprendizaje, ejercicios y otros temas destacados a lo largo del libro.


  En definitiva, el libro se estructura de este modo: el capítulo 2 explora el uso y las definiciones de coaching y otros métodos que la gente utiliza para ayudar a otras personas. Así como muestran los casos reales de coaching que exponemos, la pieza central de cualquier proceso de ayuda consiste en un conjunto de experiencias que enlazan tanto a la persona que ayuda como a la que es receptora de esta ayuda. El capítulo 3 profundiza en las diferencias que existen entre un coaching compasivo y un coaching inducido. Nuestro enfoque parte de la determinación de que la gente cambia solo si así lo desea. Para ello, detallaremos los cinco descubrimientos de la teoría del cambio intencional como modelo de cambio deseado y sostenido.


  En el capítulo 4 veremos lo que hemos aprendido de los estudios más recientes sobre el cerebro, que pueden permitirnos ayudar a los demás de forma prolongada. En especial, nos centraremos en como estimular los atractores emocionales positivos —limitando los negativos— en nuestro cerebro para crear un estado emocional más receptivo e inspirado. El capítulo 5 se sumerge en la ciencia que se esconde detrás de los atractores emocionales —tanto los PEA como el NEA— y explica por qué el atractor emocional negativo son útiles para sobrevivir, pero, en cambio, los positivos permiten que una persona crezca y se desarrolle correctamente. Además, detallaremos cómo podemos invocar de forma eficiente a los atractores positivos y cómo podemos crear un equilibrio apropiado entre estos y los negativos para iniciar un proceso de desarrollo y cambio que se sustente en el tiempo.


  En el capítulo 6 exploramos detalladamente la visión personal. Nuestra investigación demuestra que encontrar y desarrollar una visión personal es la manera neurológica y emocionalmente más potente de entrar en contacto con los atractores emocionales positivos. La visión personal de uno mismo es la imagen de nuestro posible futuro. No es una cuestión de objetivos o estrategia. No es un pronóstico de lo que puede ocurrir. En realidad, ¡es un sueño!


  Con el capítulo 7 empezamos a tratar el tema de cómo construir relaciones resonantes y qué preguntas podemos hacer —escuchando sus respuestas— para que nuestro interlocutor aprenda y progrese. El estilo y la idoneidad de las preguntas serán los responsables de generar la aparición de atrayentes positivos o negativos. Dejar pasar una oportunidad o realizar las preguntas en una secuencia aleatoria puede convertir una conversación inspiradora en un auténtico manantial de culpabilidad. El capítulo 8 explora las estrategias que tiene a su alcance una empresa para fomentar una cultura de coaching cambiando sus normas; por ejemplo, fomentar el coaching entre colegas, utilizar coaches profesionales externos e internos, y desarrollar a los gerentes para que sean coaches para sus departamentos, así como para otras áreas.


  En el capítulo 9 enseñamos cómo aprovechar las oportunidades en las que una persona está preparada para recibir ayuda. Nosotros los llamamos momentos coachables, y proporcionamos una guía práctica para crear espacios seguros para la sinceridad y la reflexión. Además, este capítulo analiza cómo pueden ayudar, al respecto, las técnicas de coaching compasivo. Por último, en el capítulo 10 finalizamos el libro con un alegato inspirador que te redirige a un ejercicio que se plantea en el capítulo 2, en el que se te pedía hacer la lista de quiénes han sido las personas más influyentes de tu vida. Cuando termines de leer el libro y hayas aprendido todas las formas de ayudar en el desarrollo de los demás, te hacemos esta pregunta: «¿En la lista de quien te encuentras?». Al fin y al cabo, conectar con las personas que persiguen sus sueños puede ser uno de los regalos más preciados y duraderos de la vida. ¡Ese es nuestro legado!


  un mensaje de esperanza


  Con este libro, pues, exponemos un mensaje de esperanza. El camino para inspirar y motivar a otras personas para que aprendan y cambien su vida de forma definitiva no es difícil; aunque, en ocasiones, pueda parecer contradictorio. Proponemos métodos efectivos para que la gente explore nuevas ideas relacionadas con sus sueños y su visión personal; y, al mismo tiempo, solucionamos sus problemas específicos. Analizamos qué hacen los coaches para que los demás emprendan cambios duraderos en sus vidas. No solo examinamos una aproximación efectiva al coaching, sino que describimos cómo hacerlo; y lo que es más importante, que se siente al comprometerse en una relación de coaching plena, tanto desde la perspectiva del que la ejerce como desde el punto de vista del receptor. Por ello, utilizamos la palabra coach en este sentido. Más que un título o un simple rol, esta palabra es una forma de proceder o ser.


  Creemos que las ideas y las prácticas expuestas en este libro pueden ayudar a cambiar la manera de cómo los coaches —líderes, directivos, consejeros, terapeutas, profesores, doctores, enfermeras, dentistas y trabajadores sociales, entre otros— afrontan las conversaciones con sus clientes, pacientes o estudiantes. Pero aún hay más. Queremos inspirar más proyectos de investigación sobre el coaching y la ayuda a los otros. Queremos animar a modificar o ajustar los cientos de programas de formación de coaches, de formación médica o de cualquier otro tipo de formación que están destinados a formar a los profesionales que, más tarde, ayudarán a los demás, para que enseñen una forma diferente de inspirar el aprendizaje y el cambio.


  En realidad, lo único que buscamos en estos tiempos, donde las conversaciones siempre están polarizadas en muchas áreas de nuestra vida, es ayudar a que la gente desarrolle la habilidad de escuchar con empatía unos a otros. Queremos que la gente esté dispuesta a aprender de los demás. Tenemos la esperanza de que podemos ayudar a que la gente desplace su centro de atención hacia el exterior y a que esté abierta a nuevas ideas. Enfocándonos en los demás, y ayudándoles realmente, podemos construir un mundo mejor para nuestras familias, nuestros equipos, nuestras empresas o nuestras comunidades. Con este libro ofrecemos una manera de aprovechar los sueños de la gente para que aprendan y progresen, para que se motiven unos a otros y para que lideren de forma más compasiva.


  Así pues, empecemos.


  
    Capítulo 2


    conversaciones que nos inspiran


    descubrir qué es lo más importante


    Emily Sinclair era la pequeña de tres hermanas en una familia de grandes jugadoras de fútbol. Tanto su madre como sus dos hermanas habían jugado a fútbol en el instituto y en la universidad. Emily seguía sus pasos y empezó su primer año de instituto siendo una de las jugadoras más destacadas. Sin embargo, su entrenador enseguida se percató de que, aunque Emily tenía grandes habilidades, no mostraba la pasión por el juego que él solía ver en las prometedoras estrellas que había entrenado a lo largo de los años. Pero sí que se percató de otra cosa: Emily tenía un talento especial para correr de un lado a otro del campo y para su asombro, al contrario que las otras chicas, ella parecía disfrutar en los ejercicios físicos que se realizaban en los entrenamientos.


    Un día, el entrenador llamó a Emily después del entrenamiento.


    —¿Por qué juegas al fútbol? —le preguntó.


    Ella, un tanto desconcertada, respondió:


    —Porque se me da muy bien, y en mi familia todos lo hacen.


    —¿Pero realmente te apasiona?


    El entrenador era capaz de ver cómo los engranajes de su cerebro procesaban la pregunta y, con la mirada algo decaída, Emily negó con la cabeza.


    —No. No me apasiona. Me lo pasaba muy bien jugando al fútbol cuando era pequeña. Pero ahora lo siento como si fuera algo que tengo que hacer. Todo el mundo espera que sea igual que mi madre y mis hermanas, y no quiero decepcionarles.


    En ese momento fue cuando se dio cuenta de que su trabajo como entrenador no había hecho nada más que empezar. En lugar de seguir intentando que Emily encajara en el equipo, le preguntó por sus intereses genuinos. No le sorprendió su respuesta: le encantaba correr; hacerlo no suponía ningún esfuerzo para ella. Cuando corría largas distancias, se sentía relajada y despojada de las preocupaciones y obligaciones de su día a día. Después de comentarlo con Emily varias veces y de una conversación inicialmente difícil con su familia, a Emily le dieron permiso para que dejara el equipo de fútbol y empezara con el atletismo en el trimestre de primavera. En su tercer año, Emily ya era la mejor ­corredora del equipo femenino de cross-country. En su último año en la Universidad, llevó al equipo a las finales estatales.


    Por ello, el entrenador, a pesar de haber perdido a una de sus mejores jugadoras, sabía que había hecho lo correcto dejándose llevar por su intuición: había ayudado a Emily a encontrar su verdadera pasión.


    Esto es lo que hacen los buenos entrenadores, los buenos directivos, los buenos profesores y cualquiera que sepa cómo ayudar a los demás a encontrar su pasión y dedicarse a ella. Nos proponen conversaciones que nos inspiran. Hacen que queramos evolucionar y cambiar, y nos ayudan a ello. En este capítulo exploraremos la idea de cómo ayudar a los demás inspirándoles para crecer y progresar. Eso es el coaching compasivo. El objetivo es establecer una relación resonante entre el coach y la persona que recibe el coaching, que es algo imprescindible para generar cambios sostenibles. Además, a lo largo de este capítulo y de todo el libro, le pediremos al lector —como persona que quiere ayudar a otros— que aprenda sobre sí mismo, sobre sus emociones y sus motivaciones. Este primer paso es esencial antes de intentar ayudar a los demás. En este capítulo presentamos un ejercicio para empezar ese proceso.


    Pero, antes de todo, definamos que entendemos por coaching.


    ¿qué es el coaching?


    En este libro hablaremos sobre cómo ejercer como coach de forma efectiva tanto desde el punto de vista como profesionales (coaches ejecutivos) como desde lo que podemos aplicar en nuestro día a día como directivos, profesores, médicos, sacerdotes, padres o amigos. Nuestra definición, como otras, converge en definir el coaching como una «relación facilitadora o de ayuda que tiene el propósito de lograr algún tipo de cambio, aprendizaje o un nivel superior de rendimiento individual u organizativo».1 Una definición alternativa y también útil es la que nos proporciona la International Coaching Federation (ICF): «El coaching es un proceso creativo y generador de reflexiones llevado a cabo con un individuo o un grupo con el objetivo de inspirarles a maximizar su potencial personal y profesional».2


    A diferencia del mentoring, que puede llegar a durar décadas, por lo común, el coaching implica un periodo de tiempo más corto y un objetivo más específico. En nuestras investigaciones nos centramos en un proceso explícito de coaching diádico. Esto significa que el coach y el coachee acuerdan, formal o informalmente, que participan en un proceso de desarrollo. Algunas veces, el coaching tiene lugar en sesiones predeterminadas como tal, pero también puede darse antes de entrar en una reunión, durante una comida o en otras circunstancias menos formales. Es importante destacar que, aunque el número de profesionales que trabajan bajo el título de coach está creciendo exponencialmente, en este libro usamos el término en un sentido más genérico, y se puede referir también a un asesor formal o informal, a un jefe o a un compañero.3


    la conversación propicia para el coaching


    Cuando el coaching es efectivo, se trata esencialmente de ayudar a otra persona a cambiar, aprender o crecer en algún sentido, de llevarla a descubrir qué posibilidades o deseos hay en su vida, y luego ayudarla a encontrar la forma de alcanzarlos.


    Del mismo modo que Emily Sinclair, la mayoría de nosotros nos hemos topado con alguien en nuestra vida que nos ha hablado de nuestro futuro o nos ha influenciado positivamente. En nuestros programas universitarios, formaciones para ejecutivos o en nuestro MOOC «Conversaciones que nos inspiran», les pedimos a los participantes que intenten recordar a las personas que más les han ayudado. Una participante hizo referencia a su padrastro ciego, que la quería incondicionalmente y le infundió su pasión por aprender. En cambio, otro dijo que había sido un amigo, que lo aceptó sin que le importara en qué asuntos andaba metido o qué ideas inaceptables —para muchos— pasaban por su cabeza. Jamás sintió que lo juzgara, sino al contrario, lo animaba y le daba su apoyo.


    Muchos participantes hablan de personas que los escuchaban activamente, de coaches o de otras figuras que les habían ayudado con preguntas reflexivas para analizar y profundizar en sus procesos de razonamiento mental. También les habían ayudado a trabajar las emociones confusas, a través de prestarlos atención, preocupación y comentarios. A menudo, esas figuras les habían guiado para desarrollar un plan de acción realista haciéndolos sentir comprendidos y apoyados en el camino correcto.


    Los directivos que han participado en otros cursos presenciales, MOOC u otros programas de formación, también hablan de personas que les motivaron e inspiraron para perseguir sus sueños y alcanzar mucho más de lo que jamás habrían podido imaginar. Personas que les ayudaron a crecer enfocándose en sus fortalezas e infundiendo un sentimiento de confianza y capacidad. También se refirieron a ellos como individuos que no tenían miedo a ofrecerles un punto de vista honesto, aunque fuese difícil de encajar. Si tal era el caso, siempre se había hecho desde la amabilidad y la compasión, y con la intención de alentarlos, en lugar de abatirlos.


     


    las personas que más me han ayudado


    (testimonios de participantes en MOOC)


    «Las personas que más me han ayudado a crecer creían en mi potencial y alentaban mi creatividad y mi deseo de aprender. Me proponían retos que, al aceptarlos, daban resultados sorprendentes, incluso para mí. Además, todas ellas mostraron una preocupación genuina por mi bienestar y se implicaron emocionalmente en mis éxitos».


    —Stanley (Canadá)


    «Estas personas no solo ven lo que destaca en nosotros, sino que lo alimentan. Te ayudan a sacar lo mejor de ti mismo dejando que florezca. Sentir que lo que «destacaba» en mí era reconocido me dio una autoconfianza que jamás había experimentado».


    —Angela (Estados Unidos)


    «Todas las figuras importantes en mi vida plantaron semillas de inspiración e ideas, y me permitieron tomar libremente la dirección más adecuada para mí, dándome su apoyo y animándome en mis elecciones. Esto me dio muchísima confianza en mí misma».


    —Beverly (Estados Unidos)


    «Me valoraron como persona como nunca lo había sentido antes. Esto permitió que surgieran perspectivas, oportunidades y posibilidades completamente nuevas que me dieron mucha energía y la capacidad de generar cambios que jamás habría logrado sin esa ayuda».


    —Arjun (India)


    «Estas personas creían en mí, no me juzgaban y me mostraban comprensión. No evitaban decirme cosas que no quería oír, pero siempre lo hacían desde el respeto. Otro patrón en común era el hecho de que no querían imponerme su opinión; al contrario, me alentaban a buscar las respuestas que necesitaba en mi interior».


    —Kwabena (Ghana)


    «Creo que el hecho compartido más importante en todas esas personas es que me inspiraron para hacer algo, no se limitaron a indicarme lo que debía hacer».


    —Malcolm (Reino Unido)


     


    De todos estos testimonios podemos extraer varias conclusiones. Las personas que tienen influencia en los demás suelen: 1) servir como fuente de inspiración, 2) mostrar una sensación genuina de atención y preocupación, 3) proveer apoyo y motivación y 4) facilitar el descubrimiento y la persecución de los sueños y las pasiones de la gente a la que hacen de coach o intentan ayudar. En su conjunto, esas conductas representan lo que nosotros llamamos coaching compasivo, que ya presentamos en el capítulo 1 y que desarrollaremos en el capítulo 3. Oponemos esta aproximación a otra que podría ­describirse como ­coaching inducido, en la que el coach intenta orientar a la persona hacia un objetivo definido externamente, en lugar de ayudarle a articular y conseguir su futuro deseado. El coaching inducido es una práctica común, pero raras veces propicia cambios duraderos en los individuos que lo reciben, ni logra que se esfuercen para llegar a su máximo potencial. De esto precisamente se ocupa el coaching compasivo: ayuda a los individuos a descubrir cómo quieren desarrollarse y qué quieren cambiar en sus vidas, ofreciéndoles un proceso y un apoyo que permiten que los cambios sean duraderos.


    Gracias a los estudios longitudinales llevados a cabo con estudiantes de máster e profesionales en la Case Western Reserve University, tenemos evidencias documentadas sobre la eficacia del coaching compasivo. Cuando a los estudiantes de máster se les asignó un coach formado en coaching compasivo como parte importante de un curso semestral de desarrollo del liderazgo, se observaron mejoras sustanciales y significativas en las competencias de inteligencia emocional y social —por ejemplo, su comportamiento visto por los demás— que habían elegido trabajar para reforzar su visión personal (pueden verse los detalles de estos estudios en el informe de investigación que proporcionamos más abajo).4 En definitiva, podemos decir que, en este contexto, el coaching compasivo se enfoca en trabajar con las personas el desarrollo de una visión personal con la que estén comprometidos para que puedan autoevaluarse desde un feedback de 360º y desde opiniones externas, para que desarrollen un plan de aprendizaje y participen en un plan de coaching entre pares que les permita practicar nuevos roles. En los próximos capítulos profundizaremos en todas estas cuestiones.


     


    reseña de investigación


    Durante varios años, Richard Boyatzis, junto con otros investigadores, ha llevado a cabo treinta y nueve estudios longitudinales. Esos estudios han aparecido en dieciséis artículos científicos y en otros tantos capítulos de libros académicos.5 Los estudios se hicieron en un curso de máster basado en el coaching compasivo y en la teoría del cambio intencional (Intentional Change Theory) que exploraremos en mayor detalle en el capítulo 3. Los resultados demostraron que las competencias en inteligencia social y emocional (ISE) pueden mejorar significativamente en adultos —estudiantes de máster de entre 25 y 35 años y de profesionales de una media de edad de 49 años—. También demostraron que esta mejora dura entre cinco y siete años. En especial, se observa un incremento del 61 % en ISE entre uno y dos años después de empezar el MBA en formato de tiempo completo. El incremento es del 54 % en los estudiantes de MBA a tiempo parcial entre tres y cinco años después de recibir el curso. Dos de de las promociones del formato a tiempo parcial mostraron un incremento del 54 % después de graduarse, lo cual significa entre cinco y siete años después de empezar el programa y recibir la formación. Por un lado, esos resultados se contrastaron con ocho programas MBA que estaban por encima de la media, en los que el resultado fue de un incremento del 2 % al cabo de uno o dos años —y sospechamos que disminuiría con el tiempo— y, por el otro, con programas de formación empresarial o de organismos gubernamentales que mostraron un incremento del 11 % entre tres y dieciocho meses después de la formación —aquí también creemos que disminuiría considerablemente con el tiempo—.6


     


    redescubrir la pasión perdida


    Retomemos la historia de Greg Lakin, el cirujano plástico del que hablamos en el primer capítulo. Cuando se dio cuenta de que no era feliz, buscó una coach que supo ofrecerle apoyo incondicional durante su proceso de crecimiento y cambio. Muchos de nosotros pasamos por etapas en las que nos sentimos alejados de quienes somos realmente. Greg buscó ayuda en uno de esos momentos; en ese caso, la de una coach que se le asignó en un curso de desarrollo de liderazgo.


    Para Greg no siempre fue un proceso fácil. Al fin y al cabo, él había luchado por su exitosa carrera y había conseguido puestos de trabajo importantes a una edad temprana: era jefe de Cirugía Plástica y Reconstructiva, y director del Centro Craneofacial en el Rainbow Babies & Children’s Hospital de Cleveland (Ohio). Cuando Greg empezó a trabajar con su coach, se dio cuenta de que esos logros formaban parte de una trayectoria que había empezado en su infancia y que se basaba en el deseo insaciable de alcanzar todas las metas posibles. Había asistido a uno de los principales colegios preparatorios para entrar en la Ivy League donde no solo había sido un destacado atleta en tres deportes, sino que también fue reconocido como uno de los mejores estudiantes a nivel académico. Su motivación para lograr el éxito siguió durante su trayectoria universitaria en la Universidad de Duke, en la facultad de medicina, en la residencia de cirugía plástica y, por último, en sus becas de investigación craneofacial en la Universidad de Pensilvania y de cirugía craneofacial en la Universidad de California en Los Ángeles (UCLA).


    Sin embargo, la felicidad por todos estos logros hacía tiempo que había desaparecido. Gracias a las profundas conversaciones con su coach, empezó a compartir sus verdaderos sueños vitales y su visión personal. Además, logró darse cuenta de que, al situar el éxito en el centro de su atención, había perdido de vista sus verdaderas pasiones y aspiraciones, tales como el running o vivir cerca de su familia y amigos en el sur de Florida, donde se había criado. ¿Cómo podía perseguir estos sueños con un trabajo que requería entre setenta y ochenta horas semanales?


    Entonces, la coach de Greg le pidió que invirtiera algo de su tiempo en reflexionar y luego articular y explorar los distintos aspectos de su visión personal. Le dijo que intentara separar sus anhelos y sus verdaderos deseos de los «debería» o «tendría que» de su vida. Greg pronto empezó a ver las cosas más claras, y esto le permitió recuperar su energía positiva y su motivación. Le hablaron de una vacante en un servicio completo de dermatología y cirugía plástica en Fort Lauderdale —su ciudad natal—, donde buscaban incorporar a otro cirujano plástico. Aunque ni siquiera se había planteado cambiar de trabajo, Greg se dio cuenta rápidamente de que era el puesto ideal para él. Definitivamente, sus éxitos laborales lo llevaban de vuelta a su ciudad natal, donde estaría rodeado de su familia y sus amigos de la infancia. En lugar de trabajar entre setenta y ochenta horas semanales, operaría solo una vez a la semana, y su sueldo se incrementaría de forma significativa.


    Finalmente, Greg obtuvo el equilibrio que buscaba, pero ello no ocurrió de la noche a la mañana; sin embargo, fue un proceso mucho más rápido y satisfactorio de lo que él se había imaginado. Al compartirlo con su coach, decía: «Es como un sueño. Me han ofrecido lo que parece ser mi puesto ideal. Gano mucho más dinero, trabajo menos horas ganando mucho más y todo en mi preciosa ciudad natal, Fort Lauderdale. ¡Mejor imposible!».


    la resonancia y la relación en el coaching


    Si la coach de Greg se hubiese basado en el coaching inducido de un objetivo externo, seguramente, lo habría animado a mejorar la eficiencia de su trabajo para reducir su horario laboral. Tal vez, eso le habría ayudado a posicionarse mejor para su próximo ascenso. Sin embargo, Greg tuvo la suerte de que su coach aplicara el coaching compasivo, y en consecuencia fue capaz de identificar su yo ideal, sus sueños y sus anhelos más profundos, y de organizarse para alcanzarlos. Durante aquel proceso, ambos establecieron una relación resonante; es decir, una relación basada en la emoción positiva y la conexión genuina. Gracias a esa relación Greg logró emprender cambios holísticos y duraderos, en lugar de cambios orientados a resolver un problema en particular.


    Al ayudar a la gente a identificar y perseguir sus sueños, los coaches y otras personas que brindan ayuda construyen y mantienen una relación resonante con las personas a las que quieren ayudar. Esas relaciones se caracterizan por: 1) un tono emocional positivo generalizado, y 2) una conexión auténtica y genuina con la persona que recibe el coaching. La relación debe ser fluida: el coach debe estar en sintonía con la persona a la que está intentando ayudar.


    En su libro de 2005, Liderazgo resonante, Richard Boyatzis y Annie Mckee hablaban de estos dos elementos como los caminos hacia la renovación. Sugerían que, si los líderes sienten conciencia plena, esperanza y compasión, eso puede ayudarles a recuperarse de los efectos del estrés crónico asociado a ocupar una posición de liderazgo. Además, resulta que estos caminos hacia la renovación también sirven para generar relaciones de coaching motivadoras. Cuando se crea una relación resonante, el coach y la persona que recibe la ayuda se armonizan al trabajar en la misma frecuencia de onda emocional. Los beneficios de la reducción de estrés, del enriquecimiento vital de la conciencia plena, de la esperanza y de la compasión fluyen a la perfección entre ambas figuras de un modo simbiótico. Este fue el caso de Claire Scott Miller y Neil Thompson.


    el poder de las relaciones significativas


    Cuando el avión estaba a punto de aterrizar en el aeropuerto de Heathrow (Londres), Claire Scott Miller estaba expectante. Era la primera vez que tenía la oportunidad de conocer en persona a un ejecutivo con el que había desarrollado una fructífera relación telefónica de coaching durante los tres últimos años.


    Cuando empezó a trabajar con Neil Thompson, él era el director de Desarrollo de Negocio Estratégico en una empresa, con sede en Escocia, líder en soluciones integradas de transferencia de fluidos y soluciones de energía y control para industrias; tales como gas y petróleo, de energías renovables y para fabricantes de equipos originales de marina y defensa. A ella la contrataron para que ayudara a Neil a promocionarse lo más alto posible dentro de la empresa. Desde el principio, Claire se preocupó por establecer una conexión valiosa. Eso significaba ir más allá de la simple comprensión de las metas y los objetivos profesionales de Neil. Por eso exploró sus sueños y sus aspiraciones con respecto a su familia y a la vida fuera del trabajo. La relación de coaching con Neil obtuvo resultados positivos y, cuando terminó su colaboración, Neil pidió prolongarla un año más. Al año siguiente, hizo lo mismo. Cuando Neil fue ascendido a director comercial, Claire ya se había convertido en un apoyo fiable que le ayudaba en la consecución de sus aspiraciones personales y profesionales.


    Gracias a la calidad de esta relación, Claire estaba a punto de conocer a Neil en persona. Después de visitar a la familia en Londres, Claire y su marido viajaron a Edimburgo para asistir al Festival Internacional de Edimburgo y al Royal Military Tattoo. Esa misma semana, Neil estaba de vacaciones en Glasgow y decidió dedicar parte de su tiempo para viajar con su familia —sin dejar de lado a su bebé de seis meses— a Edimburgo y encontrarse con Claire. Aunque era la primera vez que se veían en persona, la conversación fue cómoda y fluida, casi como si se tratara de un encuentro entre viejos amigos.


    Su trabajo como coach había sido un éxito: Claire había logrado establecer una relación resonante con Neil y, por ello, pudo ayudarlo a articular sus sueños. En el proceso, logró construir una relación de calidad basada en una atención y una preocupación genuinas —elementos esenciales del coaching compasivo—. No dudó en interesarse por la vida de Neil. Desde la atención, buscaba conectar con él preguntándole sobre su vida y su trabajo. Pero también se arriesgó a compartir puntualmente detalles sobre su vida que podían ser útiles para el desarrollo de Neil y su relación de coaching. Los detalles que compartía Claire y su disposición a mostrarse vulnerable sirvieron de ejemplo a Neil y le permitieron sentirse cómodo compartiendo algunos detalles de su vida que resultaron ser útiles en el proceso.7


    El tipo de relación resonante que Claire estableció con Neil implica al menos tres aspectos: 1) la experiencia de conciencia plena, 2) el despertar de la esperanza y 3) la manifestación de la compasión.


    Cuando los coaches actúan con conciencia plena, están completamente presentes con la persona que recibe el coaching en un estado de percepción plena y consciente en cada momento. Están en total sintonía con la otra persona, con lo que dice y también con lo que parece sentir. Los coaches que tienen conciencia plena, también la tienen sobre sí mismos, entienden lo que ellos piensan, sienten en todo momento y se preocupan por no proyectar sus propios pensamientos y sentimientos sobre la persona a la que están ayudando. Eso permite una conexión genuina y auténtica, en la cual la persona que recibe el coaching es capaz de mantener una conversación relajada y cómoda, como si de un buen amigo se tratara.


    Los buenos coaches también despiertan una profunda sensación de sentido y esperanza. A veces, simplemente, vuelven a despertar aquello que la persona que recibe el coaching había sentido con anterioridad, pero había dejado olvidado. Para que las personas puedan alcanzar su yo ideal, tienen que comprender aquello que da sentido a su vida y, además, tener la esperanza de que es posible conseguirlo. Por tanto, un buen coach debe plantear ­preguntas que inviten a la reflexión y al descubrimiento de qué es lo más importante y significativo para cada persona. Sin embargo, las personas raras veces evolucionan con el descubrimiento de sus propósitos. Para ello, necesitan la esperanza. Por tanto, los buenos coaches también ayudan a generar esa esperanza, infundiendo la seguridad necesaria para que cada persona crea que la visión de ese futuro ideal puede hacerse realidad a través de un esfuerzo consciente y dirigido.


    Por último, los coaches efectivos siempre muestran preocupación por las otras personas. Eso va más allá de una idea general de empatía o de la simple comprensión de los sentimientos del otro. Esos coaches se preocupan de verdad, y están dispuestos a hacer todo lo posible para ofrecer la orientación y el apoyo necesarios para ayudar a que los demás logren alcanzar sus sueños. Esta es la esencia del coaching compasivo.


    En definitiva, los coaches efectivos inspiran a los demás. Después de una conversación con ellos, la gente suele sentirse renovada, con ilusión y llena de energía, orientada hacia la consecución de sus sueños. Pero las personas que reciben el coaching no son las únicas que se sienten renovadas. Los coaches también salen de esas conversaciones sintiéndose inspirados.


    Este fenómeno, conocido como contagio emocional, es un intercambio tácito que puede ocurrir en menos de un segundo en determinadas situaciones. Se produce a distintos niveles, incluso a nivel neuronal. Explicaremos este fenómeno con más detalle en el capítulo 4 pero, por ahora, podemos decir que el contagio emocional permite al coach y a la persona que recibe el coaching impregnarse mutuamente de sentimientos de esperanza, ternura, conciencia plena y posibilidades estimulantes en la vida y el trabajo.8


    ¿quién te ha ayudado?


    En este capítulo hemos compartido algunas de las respuestas que los participantes ofrecieron en nuestro MOOC. Ahora llega tu turno. Más allá de las relaciones personales que tengamos, la mayoría de nosotros podemos recordar conversaciones en las que alguien nos ayudó a darnos cuenta de qué cosas nos importan o de qué queremos hacer realmente con nuestra vida. Fueron conversaciones que provocaron reflexiones profundas y, en definitiva, nos llevaron a emprender acciones que moldearon nuestro futuro.


    Tal como hemos señalado en el capítulo 1, si de verdad quieres aprender a ayudar a los demás, es importante que hagas los ejercicios que propone este libro. Es esencial para que puedas aprender cómo identificar tus propias motivaciones, emociones y aspiraciones y, de este modo, puedas crear relaciones resonantes con las personas a las que quieras ayudar. Realizar estos ejercicios debería ayudarte a encender la llama interior de tus pasiones y tus sueños sobre tu futuro ideal. Esa llama interior debería crear una experiencia emocional positiva. Y, cuando hagas de coach para otros, será como acercar una cerilla a la hoguera. Así funciona la naturaleza contagiosa de las emociones.


    Piensa en un momento de tu vida en el que alguien te ayudó a reflexionar, en un momento en el que alguien prendió la llama interior de tu pasión y cambió el curso de tu vida. Quizá fue un entrenador, un profesor del ­instituto, tu padre o un familiar cercano; quizá un jefe, un mentor o un amigo de confianza. Piensa en cómo te hicieron sentir: ¿esperanzado?, ¿motivado?, ¿lleno de ideas y posibilidades? Lo más probable es que también te mostraran atención y una preocupación sinceras. Quizá te ayudaron a darte cuenta de quién eres, a valorarte y a ver cuándo puedes dar lo mejor de ti. Es posible que te ayudaran a visualizar un futuro prometedor y estimulante. De igual modo, probablemente, te ofrecieron su apoyo incondicional para ayudarte a conseguir aquello que deseabas.


    Es importante distinguir a las personas que te ayudaron de otras que, quizás lo intentaron, pero en cierto modo no estuvieron a tu nivel. En vez de llenarte de esperanza, esas personas te desanimaron, hicieron que te sintieras fuera de lugar o forzado a encajar en sus esquemas, no en los tuyos.


    Ahora completa la reflexión y el ejercicio práctico que hay al final de este capítulo. Volveremos a ello más adelante.


     


    En el capítulo 3 abordaremos con mayor profundidad cómo practicar el coaching compasivo —opuesto al coaching inducido— y exploraremos los cinco descubrimientos de la teoría del cambio intencional que son fundamentales para conseguir cambios sostenidos y deseados.


    conceptos clave


    
      	Los buenos coaches inspiran, animan y apoyan a los demás en la persecución de sus sueños y en la consecución de su máximo potencial. A esto lo llamamos coaching compasivo. Lo contrastamos con el coaching inducido, en el cual el coach intenta dirigir al individuo hacia un objetivo definido externamente.


      	Practicar el coaching para ayudar a los demás a conseguir cambios verdaderamente sostenibles y deseados requiere establecer una relación resonante con esas personas. Una relación resonante se caracteriza por una conexión con comprensión verdadera y un tono emocional positivo.

    


    reflexión y ejercicio práctico


    Reflexiona sobre tu pasado y piensa en las personas que más te han ayudado a crecer, y en las que han logrado motivarte e inspirarte para conseguir lo que tienes.


    Separa la trayectoria de tu vida en diferentes fases o etapas. Deberían ser periodos de tiempo aproximados que denoten cambios vitales importantes o etapas de iniciación o transición. Para muchos podría ser como sigue:


    Fase vital 1: infancia hasta la adolescencia (0-14 años).


    Fase vital 2: instituto (15-18 años).


    Fase vital 3: universidad, formación superior, servicio militar o primera etapa laboral (19-24 años).


    Fase vital 4: inicios y consolidación de la carrera profesional (25-35 años).


    A partir de aquí, añade una fase complementaria para cada bloque, de aproximadamente diez años, hasta llegar a tu edad actual. Ten en cuenta que las fases de sugerencia deben usarse solamente como guía orientativa. Tendrás que modificarlas en función de tu infancia, bagaje cultural, educación, historia laboral, etc.
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