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    Tu vida es demasiado importante como para dejar tu crecimiento personal y profesional al azar. Hazte cargo de ti.


     


    Imagina gozar en cualquier momento de los beneficios de tener al mejor coach: esa figura que te aconseja en la búsqueda de objetivos y resultados, quien te ayuda a superar tus más grandes miedos u obstáculos y a desarrollar tu máximo potencial.


    ¿Qué pasaría si esa persona en quien depositas toda la confianza para alcanzar tu mejor versión fueras tú?


    Estas páginas, repletas de testimonios de grandes líderes internacionales, consejos prácticos y muchas herramientas más, te proporcionarán el conocimiento que te hacía falta para hacer un cambio real y satisfactorio en tu vida.


    Sabemos que el mundo está repleto de grandes coaches, pero los mejores son poco accesibles para nuestros bolsillos. Desbloquea ese gran poder de entrenarte a ti mismo y consigue hoy el éxito que mereces a través del autocoaching.
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    JASON GOLDSMITH es un coach de alto rendimiento reconocido a nivel mundial que, tras 12 años como director de operaciones en una importante compañía, decidió hacer un cambio en su vida: lo dejó todo por la industria del golf (sin tener ninguna experiencia). Se convirtió en entrenador certificado, ajustador de palos e incluso coach de salud. Actualmente es fundador de Goldsmith Performance y ha entrenado a varios campeones de torneos importantes y a numerosos golfistas que forman parte de los 50 mejores del mundo. En los últimos años, su práctica se ha expandido a otros deportes, incluyendo la NBA, MLB, NFL y USTA, y a atletas y entrenadores olímpicos de Estados Unidos y Gran Bretaña. Incluso en los días difíciles, Jason cree que el universo conspira para guiarlo y su corazón está lleno de gratitud.
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    DAVID NOVAK es fundador y director ejecutivo de David Novak Leadership, una plataforma de desarrollo de liderazgo digital, y el cofundador, expresidente y director ejecutivo de Yum! Brands, una de las compañías de restaurantes más grandes del mundo. Al graduarse de Periodismo, consiguió trabajo como redactor publicitario, en donde solo ganaba 7 200 dólares al año. A partir de ahí, su determinación por crecer lo llevó a obtener mejores oportunidades. Ha sido reconocido como director ejecutivo del año por la revista Chief Executive, como uno de los 30 mejores directores ejecutivos del mundo según Barron’s, “una de las personas más destacadas en negocios” según Fortune y uno de los 100 directores ejecutivos con mejor rendimiento del mundo según la Harvard Business Review. En 2012, recibió el premio de Liderazgo del Programa Mundial de Alimentos de la ONU por su esfuerzo en Yum! Brands en la lucha contra el hambre mundial.
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    Dedicado a ti, el mejor coach que tendrás en la vida.
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    Introducción al autocoaching

  


  
    Conviértete en tu mejor versión posible


    Todos quieren alcanzar el éxito en su vida personal y profesional. La cuestión es cómo hacerlo. Este libro te mostrará un camino del que pocos coaches hablan: te enseñará cómo ser tu propio coach en tu camino al éxito.


    Hace algunos años, Google creó el Proyecto Oxygen para saber qué convierte a alguien en buen gerente y qué tan importante es su figura para poder triunfar. El equipo se puso a trabajar, analizó la información y llegó a una conclusión: definitivamente los gerentes son muy importantes, y los mejores coinciden en ocho características. ¿Adivinas cuál estuvo en el primer lugar? Los buenos gerentes, antes que cualquier otra cosa, son buenos coaches.


    Ya se ha escrito y estudiado mucho sobre la importancia de un buen coaching: puede ayudar a las personas a que perciban con más claridad sus experiencias y a sí mismas, a responder mejor ante la adversidad, expandir su conocimiento y capacidades, o a definir qué necesitan hacer y cómo mantenerse en el camino. En resumen, les ayuda a explotar más su potencial y convertirse en su mejor versión posible.


    Aunque ya todos conocemos los beneficios, parece que el buen coaching casi no se practica. Daniel Goleman, psicólogo y autor del exitoso libro La inteligencia emocional, al hablar sobre la distinción de los seis estilos de liderazgo, sostuvo que “en nuestra economía de alta presión, el buen coaching es el que menos se emplea en estos seis estilos” a pesar de los grandes resultados que genera. ¿Esto en dónde deja a quien requiere de un buen coach?


    La necesidad es clara. ¿Cuántas veces hemos escuchado la falta de conexión que sienten las personas con su trabajo? Las cifras anuales de Gallup, una empresa estadounidense de análisis y asesoría, conocida por sus encuestas de opinión pública, parecen no cambiar mucho.


    Según su reporte más reciente sobre la percepción global del lugar de trabajo, 85 % de los empleados no están comprometidos o, peor aún, se sienten seriamente desmotivados con lo que hacen. Esto significa que a un gran número de personas no le gusta su trabajo a pesar de que le dedican, por lo menos, una cuarta parte de todo su tiempo.


    Por su parte, los estadounidenses también están creando nuevos negocios con más rapidez que en la última década y prefieren elegir trabajos independientes o temporales. Al trabajar desde casa, es probable que no tengan un gerente o mentor presente que cumpla las funciones de un coach.


    Las personas en esta situación tienen pocas posibilidades de recibir asesoría personal sin tener que invertirle mucho dinero. No importa que trabajes por cuenta propia o para alguien más, el mercado se está volviendo cada vez más competitivo y dinámico. Si no sabes cómo desarrollarte y cómo desempeñar tus habilidades, te quedarás atrás.


    Entonces, ¿qué se supone que deben hacer las personas deseosas de crecer y lograr más? ¿Deben sentarse y tener la esperanza de que sus organizaciones se pongan al día? ¿Deben esperar y ver si sus jefes desarrollan las habilidades de coaching que necesitan para tener éxito? Y ¿qué pasa con aquellos que trabajan por cuenta propia, han perdido su empleo, están en transición hacia nuevas carreras o están por retirarse?


    En esos momentos de cambios, ya sean profesionales o personales (como mudarse a una nueva ciudad, decidir si formar una familia o recuperarse de una pérdida o enfermedad) es cuando necesitamos del coaching aún más. Sin embargo, son esos mismos casos cuando estamos más obligados a resolver todo por cuenta propia. Y, en esas situaciones, ¿dónde podemos encontrar el apoyo que ofrece el coaching?


    Si bien son muy necesarios, no hay suficientes coaches buenos para todo el mundo. De hecho, existe un gran déficit de programas de coaching verdaderamente buenos, además suelen tener un costo y una demanda demasiado altos como para que la mayoría de las personas pueda tomar alguno. Eso no significa que debas prescindir de ellos. Tu vida es demasiado importante como para dejar tu crecimiento personal y profesional al azar.


    Es momento de que asumas la responsabilidad de mejorar y te proveas de aquello que necesitas para tener éxito, crecer y llevar una vida más plena. Es hora de hacerte cargo de ti y aprender a ser tu propio coach. Esto no significa que irás solo o no podrás pedir ayuda o guía a otros, sino todo lo contrario. Estarás en una búsqueda constante de formas de crecer y de personas o cosas que te ayuden a hacerlo.


    • • •


    Nosotros queremos ofrecerte esa ayuda y ser tus guías en tu viaje por el autocoaching. Sabemos que podemos porque tenemos muchas décadas de experiencia en esta área y hemos ayudado a miles de personas a transformar sus vidas y carreras. Sabemos cómo ser coaches de otros y de nosotros mismos. Nuestros antecedentes nos permiten ofrecer una combinación de habilidades de coaching empresarial, de rendimiento y de vida que no encontrarás en ningún otro sitio.


    Nos conocimos debido a que siempre encontrábamos un motivo para poner en práctica el coaching entre nosotros. Al inicio, David buscaba ayuda en su juego de golf, y el programa de rendimiento de Jason lo transformó de forma radical para bien y después pasó al revés. Nos hicimos amigos cercanos y fue entonces cuando David puso en práctica su experiencia como coach para ayudar a Jason a desarrollar su negocio.


    Durante este proceso descubrimos que, a pesar de encontrarnos en una oficina o en un campo de golf, había cosas básicas que ambos hacíamos y eran fundamentales para el coaching. De igual forma, también nos dimos cuenta de que tener habilidades de coaching, y en especial habilidades para el autocoaching, nos ha beneficiado de muchas maneras. Sin duda ha sido útil para nuestra vida profesional, pero también invaluable para mejorar en casi todos los otros aspectos de nuestras vidas.


    • • •


    David


    En 1997 trabajé en PepsiCo como presidente de dos de sus tres marcas de restaurantes, KFC y Pizza Hut. Fue entonces cuando se tomó la decisión de separar los restaurantes de la compañía y crear una empresa completamente nueva. Esto había sido un secreto tan bien guardado que, cuando Roger Enrico, director ejecutivo de PepsiCo, me llamó a su oficina para darme la noticia, me tomó desprevenido.


    Lo que más me sorprendió, de una manera no positiva, fue cuando me dijo que yo sería colíder de esta nueva empresa junto con el presidente de Taco Bell, la tercera marca de restaurantes de PepsiCo. Me di cuenta de que debía darle una oportunidad a la idea de Enrico. El director de Taco Bell era más o menos nuevo en su posición, por lo que le sugerí que cenáramos juntos para conocernos mejor.


    Cuando Enrico me comentó esta idea de ser colíder, ya había decidido que este sujeto sería el director ejecutivo debido a que poseía una mayor capacidad en temas de finanzas que yo, quien sería entonces el segundo a cargo. Sin embargo, conforme hablábamos, me di cuenta de que esto no era del todo cierto, él había trabajado antes en una cadena de tiendas de conveniencia y había sido parte del equipo de dirección que sacó a esta compañía de la bancarrota. Pero él trabajó en el área de operaciones mientras que alguien más se encargó del área de Finanzas.


    Había también otras cosas que me molestaban. El elegido no tenía tanta experiencia como yo en la industria restaurantera y tampoco parecía compartir conmigo la misma pasión por este sector. Le interesaba más hablar del dinero que íbamos a ganar. Teníamos una formación distinta, pero, al final de nuestra conversación, estaba convencido de que yo podía hacer el trabajo tan bien como él o, incluso, mucho mejor.


    Por supuesto que una cosa es pensarlo y otra, hacer que los demás estén de acuerdo. Tras la reunión, comencé a trabajar en formas de convencer a Enrico de que yo debía ser quien obtuviera el puesto más alto. Enrico no se sintió feliz cuando no acepté de inmediato su oferta de colíder y se enteró de que estaba trabajando en otras opciones. Poco tiempo después, recibí una llamada del director de RR. HH.


    –David, si no te andas con cuidado, te van a despedir –me dijo.


    –Si quieren despedirme, adelante, háganlo –le respondí gritando.


    Estaba molesto y mi respuesta era reflejo de ello. Tan pronto como colgué me di cuenta de que estaba en serios problemas. Si vas en contra del jefe, solo una persona puede ganar y no eres tú. Sabía que para obtener lo que quería necesitaba acercarme con una mentalidad distinta.


    Era consciente de que Enrico no quería despedirme. Valoraba mi experiencia y, además, éramos amigos. Debía suavizar las cosas y, para hacerlo, necesitaba comunicarle cuánto apreciaba todo lo que había hecho por mí. Necesitaba también mostrarle que si debía escoger entre el director de Taco Bell y yo, yo era la opción obvia. Así que armé una presentación de 30 páginas y agendé una cita con él.


    Nos reunimos un día festivo, por lo que todos tenían el día libre y la oficina estaba extrañamente silenciosa. Comencé por disculparme con Enrico por haber actuado de forma tan emocional y le expliqué que lo había hecho porque sentía en mi corazón que la situación era injusta. Él sabía que yo era muy apasionado, así que lo aceptó y entonces pude exponer mi caso.


    Al terminar mi presentación le dije a Enrico: “Tú no crees que yo puedo ser director ejecutivo. Yo pienso que sí, aunque acepto que no tengo tanta experiencia en finanzas como tú quisieras. Así que, lo único que pido es que me brindes el apoyo de alguien de quien pueda aprender”.


    Le sugerí varios nombres de personas que, en mi opinión, serían mejores directores ejecutivos que el presidente de Taco Bell. Uno de ellos era Andy Pearson, expresidente de PepsiCo y renombrado profesor de la Escuela de Negocios de Harvard. Yo sabía que la amplia experiencia de Pearson podría complementarse con la mía y que a sus 72 años estaría listo para dejarme tomar las riendas tarde o temprano. Enrico escuchó y estuvo de acuerdo.


    Pearson regresó a la compañía como director ejecutivo y yo acepté el cargo de presidente. Para mi suerte, Pearson se volvió uno de mis amigos más cercanos y, aun cuando su contrato como director ejecutivo tenía una vigencia de tres años, dejó el cargo dos años después de que comenzamos a trabajar juntos. Fue entonces cuando me nombraron director ejecutivo de Yum!, la empresa restaurantera más grande del mundo.


    Esto quizá nunca habría pasado si no hubiera sido capaz de poner en práctica mis habilidades de autocoaching en este momento crucial. Pude haberlo arruinado muy fácil. Cuando el director de RR. HH. me dijo que podían despedirme, no estaba bromeando. Así de enojado estaba Enrico conmigo.


    Quizá suene extraño, pero, años más tarde, después de que dejé mi cargo como director ejecutivo, puse en práctica algunas habilidades similares de autocoaching cuando me diagnosticaron cáncer, una historia de la que hablaré más adelante. Saberlas me sirvió para superar esta situación: me ayudó a aceptar la realidad y admitir con humildad que gran parte de todo lo que sucedía estaba fuera de mi control.


    Sin embargo, también me di cuenta de que no era del todo impotente ante la enfermedad y, con esa mentalidad, fui capaz de dar un paso hacia atrás, decidir qué era lo que quería que sucediera y aprender todo lo posible sobre cómo darme la mayor probabilidad para sobrevivir. Continué en esa dirección durante todos mis días buenos y malos hasta que alcancé la remisión.


    • • •


    Jason


    He sido entrenador de desempeño profesional y también he trabajado con atletas de alto rendimiento por más de 11 años. No solo disfruto mucho mi trabajo, sino que además he encontrado en él un sentido. Sin embargo, el camino que me trajo hasta aquí no fue una línea recta. De hecho, me embarqué en varias carreras profesionales antes de terminar en la adecuada para mí.


    Es probable que haya tomado tales desviaciones para llegar a donde estoy ahora debido a las dificultades que experimenté al crecer. La escuela nunca fue un sitio donde me sintiera a gusto. Tuve muchos problemas durante toda la primaria, en especial con aquellos temas relacionados a la lectura. Cuando un profesor me obligaba a leer en voz alta me atoraba con las palabras y los niños se reían de mí.


    Todos pensaban que yo era el chico tonto y no hablo solo de mis compañeros, sino también de mis maestros. Como resultado, me molestaban y se burlaban de mí, por lo que con bastante frecuencia me veía involucrado en peleas. Muy pronto me empezaron a considerar como un niño problema.


    Quizá por esta razón, cuando estaba en sexto grado, mi profesora quiso que repitiera el año. Había tenido problemas con ella durante todo el curso y ya no me toleraba. Mis padres debían reunirse con ella una y otra vez, y mis niveles de ansiedad no dejaban de aumentar. Sentía que era diferente ante los ojos de todos y en un mal sentido. Creí que si repetía el año todo sería mucho peor.


    En fin, mis padres no lo permitieron y pude graduarme con el resto de mi generación. Me sentí muy aliviado, pero ahora puedo ver que el daño ya estaba hecho. Para entonces yo ya estaba convencido de que simplemente era más tonto que los demás. Soy disléxico, pero darme cuenta de ello tampoco me ayudó mucho, al menos, no al inicio.


    Entre los exámenes que me hicieron estaba una prueba de IQ en la que obtuve un puntaje bastante alto, pero ni siquiera eso me hizo cambiar la percepción que tenía de mí. En aquel entonces no era tan común que los profesores entendieran cómo diagnosticar padecimientos como la dislexia y mucho menos que supieran cómo trabajar con alguien que la tenía.


    Siempre creí que mi situación era algo que debía ocultar y pasé la mayor parte de mi infancia intentando hacerlo, gasté mucha energía concentrándome en esto y para cuando me gradué de la preparatoria, no tenía ni la menor idea de lo que quería ni tampoco sabía para qué era bueno. Así que me uní a la Fuerza Aérea. ¿Qué otra cosa iba a hacer?


    La verdad es que logré destacar en la Fuerza Aérea y formé parte de un cuerpo de policía militar de élite encargado del transporte de Recursos de Prioridad A. Sin embargo, mi carrera se vio interrumpida de manera abrupta debido a una condición cardiaca que no me habían diagnosticado antes y que me obligó a abandonar mi unidad.


    Después de eso, regresé a Estados Unidos y conseguí un trabajo de medio tiempo en una empresa de fletes de buques que me permitía asistir también a la universidad. Permanecí en esa empresa más de diez años y a lo largo de estos fui mentor, o lo que ahora llamo coach, de muchos empleados jóvenes. Sin embargo, con el tiempo, comencé a darme cuenta de que trabajar en una empresa de este tipo no era lo que quería hacer el resto de mi vida.


    Posteriormente, comencé a buscar e informarme sobre varias opciones y probé una o dos carreras en el proceso (más adelante en los capítulos hablaré de cómo terminé encontrando mi lugar como entrenador de atletas profesionales de alto rendimiento). Sin embargo, lo que realmente estaba buscando era encontrarme a mí mismo. Quería saber lo que era valioso para mí. ¿Cuál era mi verdadero propósito? ¿Qué podía aportar a este mundo?


    Uno de los momentos más importantes en donde puse en práctica el autocoaching fue en este periodo de mi vida en el que comencé a cuestionarme mis creencias sobre quién era. En el fondo de mi mente, aún seguía siendo aquel chico disléxico que debía esforzarse el doble que los demás y esconder lo que ante mis ojos era un doloroso defecto. Poco a poco entendí que “mi defecto” me hacía diferente en muchos sentidos.


    Por ejemplo, había desarrollado una mayor conciencia de las personas que me rodeaban, cómo funcionaban, cómo pensaban y qué los motivaba. Al principio, desarrollé estas habilidades para protegerme de aquellos que podrían juzgarme o menospreciarme, pero cuando descubrí que en realidad ya no necesitaba protegerme, me di cuenta de que esas mismas habilidades eran algo que podía ofrecer a las personas. Podía utilizar estas herramientas para ayudar a otros a alcanzar su máximo potencial.


    La forma en que pensaba de mí dio un giro radical. Resulta que la discapacidad de aprendizaje que había intentado ocultar durante tanto tiempo me había dotado con capacidades únicas. Ese cambio de perspectiva, esa variación en mi forma de ver las cosas me abrió un mundo nuevo de posibilidades (esta también es una habilidad clave de autocoaching de la que hablaremos más adelante).


    A su vez, esto me llevó a convertirme en un coach profesional, alguien que tiene la oportunidad de ayudar a otras personas a que todos los días descubran la mejor versión de sí mismas, ¿qué podría ser mejor que esto?


    
      Recuerdo algo que mi papá solía decirnos en reiteradas ocasiones: “Quizás no tengamos el mejor auto. Puedes no vivir en la casa más linda. Puede que no todos los días uses la ropa más bonita, pero recuerda siempre: nadie puede vencerte en ser tú”. Así que cada vez que sientas que no estás logrando lo que crees que mereces, simplemente, concéntrate en ser lo mejor que puedas ser.


      Marvin Ellison, director ejecutivo de Lowe's.

    


    ¿Qué significa en realidad ser un coach?


    Piensa en una planta que acomodaste en una esquina de tu oficina o en la sala de tu casa. Quieres que crezca y retoñe, pero no lo hará sin la ayuda de alguien. Quizá no está recibiendo suficiente agua y luz o no tiene el espacio necesario para estirar sus raíces. Tal vez esté expuesta a temperaturas por debajo o por encima de lo óptimo o la calidad de la tierra es mala. Un sinfín de cosas pueden interponerse en el camino.


    Ahora, si sabes algo acerca de esta planta en particular, y pones atención, puedes ayudarla. Por supuesto que no servirá de nada que la regañes por no ser más alta o que tomes sus ramas y comiences a estirarlas a la fuerza. Pero sí puedes auxiliarla moviéndola a un sitio con más luz o trasplantándola a una maceta más grande en la que tenga más espacio para crecer.


    No puedes cambiar la naturaleza básica de las plantas, pero con el conocimiento y las acciones adecuadas puedes trabajar con lo que tienes y crear condiciones para impulsar la oportunidad de prosperar. Lo mismo sucede con el autocoaching. No necesitas rechazar tu naturaleza básica ni cambiar lo que eres en el fondo para alcanzar todo tu potencial.


    No vas a obligarte a crecer ni a culparte, avergonzarte o reprocharte. Lo que necesitas es desarrollar un buen entendimiento de quién eres y qué te impulsa, luego requerirás de un proceso, una especie de plan que puedas seguir y que te ayude a utilizar ese conocimiento para crear condiciones de crecimiento y prosperar. Eso es lo que este libro te ofrece.


    
      La tentación de dirigir como una ajedrecista profesional que controla cada movimiento debe dar lugar al enfoque de un jardinero que habilita en lugar de dirigir. Un enfoque de liderazgo inspirado en la jardinería nunca será algo pasivo.


      General Stanley McCrystal, oficial retirado del ejército de Estados Unidos.

    


    Pese al título de este libro, no transitarás este camino por tu propia cuenta. Emplearemos nuestros años de experiencia combinados para actuar como tus coaches sustitutos y proveerte del conocimiento, información y motivación que requieres para crecer de manera personal y profesional.


    Con esa finalidad, hemos desarrollado un proceso simple y directo que te guiará a lo largo de tu viaje por el autocoaching. Paso a paso te ayudaremos a perfeccionar ese objetivo que hará una verdadera diferencia en tu vida, a desarrollar un plan de acción para hacerlo realidad, te mostraremos el proceso y te dotaremos con la inspiración necesaria para llevarlo todo a cabo.


    Además, este libro no se desarrolla como una experiencia pasiva de lectura, sino como una experiencia interactiva. Está repleto de ejercicios, consejos y preguntas retóricas para activar la reflexión. No solo está diseñado para ofrecerte el conocimiento que requieres, sino también las herramientas para convertir ese conocimiento en algo real y duradero.


    A medida que avances en la lectura, nuestro método cobrará vida a través de historias inspiradoras de destacados profesionales que pertenecen a una gran variedad de áreas. Aparte de nuestras propias experiencias, escucharás a personas como el legendario mariscal de campo de la NFL, Tom Brady, a una de las primeras mujeres en ocupar el cargo de director ejecutivo en el mundo, Indra Nooyi de PepsiCo, uno de los mejores líderes del mundo según la revista Fortune, Marvin Ellison, director ejecutivo de Lowe's, o a una de las mujeres más poderosas en los negocios, de acuerdo también con la revista Fortune, Lynne Doughtie de KPMG.


    Escucharás también a la estrella de los programas de televisión Million Dollar Listing y Sell It Like Serhant, Ryan Serhant, al reconocido chef sureño Edward Lee, a la comisionada de la WNBA y la primera directora ejecutiva de Deloitte, Cathy Englebert. Conocerás también testimonios de titanes de la industria financiera como el director ejecutivo de JPMorgan Chase, Jamie Dimon, líderes de la industria tecnológica como Tony Xu de DoorDash y a algunos de los mejores atletas del mundo del pasado y de la actualidad, como Justin Rose, Jason Day, Larry Fitzgerald, Meghan Klingenberg, Raymond Floyd y muchos más.


    Con toda esta sabiduría reunida en un mismo lugar, además de un proceso paso a paso, fácil de seguir y una serie de ejercicios diseñados para detonar una verdadera transformación, creemos que sí o sí alcanzarás el éxito si le das una oportunidad al autocoaching. O bien, en caso de que ya tengas un coach o un mentor, dejarás de depender solo de su enseñanza. Llegó el momento de que asumas el desarrollo de tu crecimiento personal y profesional y lo tomes en tus manos.


    Lo único que necesitas para comenzar es el deseo de acceder más a tu potencial y la voluntad para mantener la mente abierta. Después de esto, podrás convertirte en tu propio coach y llegar a donde quieras.


    Actúa y hazte cargo de ti: Prepárate para ser tu propio coach


    Este libro está pensado para ser algo más que un texto que lees y luego lo colocas en el librero. La intención es que te sirva como un mapa que te lleve hasta donde deseas estar. Por eso, a lo largo de estas páginas te dejamos ejercicios y herramientas que nombramos “Actúa y hazte cargo de ti”, los cuales te ayudarán a practicar las habilidades que te servirán mucho durante tu avance.


    Esa práctica es una parte crucial del crecimiento y éxito de cualquier persona, por lo que esperamos que la tomes en serio y le dediques el tiempo necesario sin apresurarte ni avanzar muy rápido. A respecto, en su podcast Cómo los líderes lideran con David Novak, una ocasión, David entrevistó a Cathy Englebert.


    Antes de ocupar puestos de liderazgo en la WNBA y Deloitte, Cathy se desempeñó como atleta en la Universidad de Lehigh, donde jugó básquetbol bajo la dirección del coach Muffet McGraw, miembro del Salón de la Fama. Englebert todavía recuerda cómo McGraw solía decirle al equipo: "El juego se gana en los entrenamientos, así que entrena tan duro como juegas en el partido".


    Englebert llevó esa lección consigo cuando incursionó en el mundo de los negocios. "El juego no se gana cuando hay algo en juego –explicó–, se gana en toda la preparación que conduce a cerrar un gran trato o al impulsar la entrada de un gran flujo de ingresos nuevos".


    Con esa idea en mente, ahora te sugerimos que te prepares para sacar el mayor provecho posible de las acciones que te ayudarán a hacerte cargo de ti. Quizá quieras conseguir una libreta para trabajar en este proceso, un lugar donde puedas escribir las respuestas a las preguntas, hacer los ejercicios y tomar nota de tu progreso. O si lo prefieres, puedes visitar la página takechargeofyou.com, por ahora solo en español, y utilizar esta versión digital para que alcances tus propósitos.


    Esa es tu primera tarea. Prepárate para poner en práctica cualquiera de los dos métodos que elijas. Más tarde, cuando veas esta imagen [image: rayo] a lo largo del libro ¡interprétala como una señal para empezar tu práctica!

  


  
    "Hacer los cambios correctos requiere de tiempo y planeación".

  


  
    
      
        [image: Capítulo 1]
      


      La conversación del autocoaching


      Hazte algunas preguntas clave


      • • •


      KIT DE HERRAMIENTAS PARA TUS CONVERSACIONES DE AUTOCOACHING


      
        	Detecta qué obstaculiza tu alegría.


        	Descubre qué te genera alegría.


        	Encuentra tu máxima prioridad.


        	Visualiza tu destino.

      

    

  


  
    
      No es la respuesta lo que ilumina, sino la pregunta.


      Eugène Ionesco, dramaturgo

    


    Si este libro llegó a tus manos es porque seguramente andas en busca de algo. Tal vez no te sientes muy satisfecho con tu carrera o vida personal, tienes una meta que te gustaría alcanzar o un problema que te gustaría resolver, pero no sabes cómo hacerlo. O quizá eres muy feliz, pero aún buscas nuevas formas de crecer, tener éxito y mejorar tu rendimiento.


    En situaciones como estas, un buen coach puede ser de gran utilidad pues te ayuda a obtener una mejor visión, desarrollar un plan, superar los obstáculos que surgen en el camino y te ofrece la inspiración y motivación necesarias para entrar en acción. De tal forma que el crecimiento y el cambio que buscas se convierten en más que solo una esperanza o un deseo, toman forma y se vuelven realidad.


    Si vas a ser tu propio coach en todo esto, ¿por dónde debes comenzar?


    Cuando alguno de nosotros dos comienza a ser coach de alguien, siempre arrancamos con una conversación. Debes conocer un poco sobre la persona con la que vas a trabajar (quién es, qué quiere, qué cree que se interpone en su camino) antes de poder ofrecerle cualquier orientación que resulte útil.


    Con eso en mente, este capítulo lo dedicaremos a guiarte a través de una especie de conversación contigo mismo, con el fin de hacer dos cosas que mencionamos en las páginas anteriores, que serán clave en tu recorrido por el autocoaching:


    
      	Entender cómo convertirte en el mejor coach de ese individuo único que eres tú. 

      




      	Descubrir hacia qué meta dirigiremos tu entrenamiento. 

      



    


    Quizá, justo ahora estés pensando “no necesito hacer eso, ya sé suficiente sobre mí y sobre lo que quiero, así que mejor vayamos al siguiente nivel”. Conocemos bien este sentimiento. Sin embargo, permítenos explicarte por qué no es buena idea saltarte este paso.


    Lo primero que haremos será guiarte para conocer cómo puedes entender cuál es la mejor forma de entrenar a ese individuo único que eres tú. Esto surge de nuestra experiencia profesional como coaches de una gran variedad de personas y personalidades combinadas.


    A través de dicha experiencia hemos aprendido una lección importante: lo que funciona para una persona no siempre funciona para otra. Esto quiere decir que el que te hagamos seguir un proceso, no quiere decir que te funcionará, a menos de que a lo largo del camino, tomes en cuenta quién eres y qué quieres, cosa que no siempre es tan fácil como suena.


    Por ejemplo, David entrevistó en su podcast al siete veces campeón del Super Bowl y quarterback de los Bucaneros de Tampa Bay, Tom Brady, quien compartió un ejemplo muy simple sobre esto: en la época en que jugó con los Patriotas de Nueva Inglaterra, se dio cuenta de que muchos de sus compañeros, en especial los más jóvenes, acudían a él en busca de motivación. Necesitaban el reconocimiento de alguien más y cuando lo obtenían se sentían motivados a esforzarse el doble.


    Sin embargo, con el receptor Julian Edelman todo era diferente. Él no quería estos reconocimientos. De hecho, Edelman se sentía incómodo cada vez que Brady le decía que había hecho un buen trabajo. "Cuando le dices algo amable, no sabe cómo reaccionar", explicó. Con esto, Brady aprendió que para Edelman era mucho más motivante un desafío que lo ayudara a mejorar que recibir halagos.


    Un simple cambio en la forma en que Brady se comunicaba con él hizo toda la diferencia. No obstante, esto fue el resultado de algo no tan simple: comprender el punto de vista de Edelman y apreciar su singularidad. También le ayudó a darse cuenta de que necesitaba descubrir qué era lo que particularmente motivaba a cada uno de los miembros de su equipo para obtener lo mejor de ellos.


    Esta misma visión aplica para ti. Debes conocerte con el fin de saber cuál es la mejor forma de entrenarte para alcanzar el éxito.


    La segunda cosa que te ayudaremos a hacer es descubrir hacia qué meta dirigiremos tu entrenamiento. Se trata de una necesidad práctica. Después de todo, el coaching no debe carecer de propósito. De hecho, si no posees una idea clara de cuál es tu destino, es muy fácil que desperdicies mucho tiempo y recursos, y no llegues a ningún lado o, al menos, a uno que valga la pena.


    Jason aprendió esta lección a la mala antes de convertirse en coach. En ese entonces, tenía un buen trabajo como director de operaciones para una empresa de fletes de buques en San Diego. Ganaba bien, tenía excelentes prestaciones y su jefe le agradaba bastante. Muchos creerían que su posición era envidiable. Pero, después de 12 años en esa empresa, no quiso el puesto de su jefe.


    Jason pasaba todos los días al aire libre interactuando con clientes y empleados, mientras que su jefe, por el contrario, casi siempre estaba en su oficina, sentado detrás del escritorio, interactuando con archivos y una pantalla de computadora. Jason no podía imaginarse haciendo eso.


    Descubrió que se encontraba en una situación que casi todos enfrentamos en cierto punto de nuestras carreras. Su trabajo ya no lo inspiraba, su motivación disminuyó como resultado de esto y terminó sintiéndose atrapado e inseguro respecto a qué debía hacer. Creía que quizá era momento de intentar algo nuevo, pero también sentía miedo y ansiedad, y se preguntaba si esa era la decisión correcta y si sería capaz de encontrar algo mejor.


    Después de todo, aquel había sido un gran lugar para trabajar durante mucho tiempo y su jefe era un mentor muy importante para él. Bajo su guía obtuvo la oportunidad de desarrollar sus habilidades gerenciales y de coaching, las cuales son de suma importancia para su trabajo actual. Era mucho lo que dejaba atrás, pero, tras algunos meses de agonizar entre esos pensamientos, decidió que no había mucho que pudiera hacer más que renunciar.


    Más tarde decidió incursionar en el desarrollo inmobiliario junto a su esposa Elizabeth. Compraban una casa, la arreglaban y la vendían para obtener ganancias. Después repetían el proceso una y otra vez. Tuvieron éxito, lograron vender su hogar en San Diego y se mudaron a Palm Springs, donde Jason comenzó a perseguir una de sus más grandes pasiones en la vida: el golf.


    Ambos se mudaron a una casa ubicada en los terrenos del club de golf de PGA West, hogar del famoso torneo Bob Hope Classic, y él se convirtió en miembro del club. De pronto, pasó de jugar unas cuantas rondas en un campo de golf público antes del trabajo a tener acceso a nueve campos de golf en uno de los clubes privados más prestigiosos del país.


    Gracias a la naturaleza de su trabajo en bienes raíces, su horario era lo suficientemente flexible como para poder jugar cada que quería. Incluso tenía su propio carrito de golf en la cochera. Al haber crecido sin mucho dinero, formar parte de un exclusivo club campestre con todos los beneficios que conlleva era algo asombroso. Era lo que siempre había deseado. Al fin estaba viviendo el sueño.


    El único problema era que no se sentía como un sueño. Se suponía que la mudanza, el cambio de carrera y de estilo de vida debían hacerlo sentirse más feliz y realizado. Sin embargo, sucedía todo lo contrario. Se sentía más miserable que nunca y no estaba seguro del porqué.


    Si lo piensas, hacer grandes cambios en tu vida o carrera puede parecer muy sencillo. Algo que cambia el curso de todo, como renunciar, no toma más que una conversación con tu jefe o un escrito precipitado por correo electrónico. No obstante, hacer los cambios correctos requiere de tiempo y planeación.


    También se necesita una buena cantidad de autoconocimiento para saber qué es lo correcto para ti. Asimismo, es ahí donde debemos comenzar, solo escuchándonos a nosotros mismos, como cualquier buen coach lo haría al reunirse por primera vez con un nuevo cliente.


    Este capítulo te guiará a través de una serie de preguntas que deberás hacerte para iniciar con el pie derecho tu viaje del autocoaching. Una vez más, estas reflexiones te ayudarán a hacer dos cosas:


    
      	Entender cómo convertirte en el mejor coach de ese individuo único que eres tú. 

      




      	Descubrir hacia qué meta dirigiremos tu entrenamiento. 
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      CONSEJO DE AUTOCOACHING


      Cuando formules las preguntas de este capítulo, no juzgues tus respuestas futuras. No te preocupes por su significado o si proponen algo que parece imposible de lograr. Tienes mucho tiempo para convertir tus respuestas en acciones e incluso podrás cambiarlas o modificarlas cuando sea necesario. Ahora solo estás en modo descubrimiento. Estás generando ideas y recopilando información. Por eso solo te enfocarás en hacer preguntas y escuchar los pensamientos que generan con la intención de revelar qué cosas útiles puedes aprender sobre ti durante para tu viaje de autocoaching.

    


    Pregunta clave #1:
 ¿Qué inhibe tu alegría?



    Gracias a un simple sentimiento, Jason se dio cuenta de que la transición profesional que había hecho no era adecuada para él. Se sentía miserable y esa impresión lo llevó a preguntarse por qué.


    Había varias razones, pero una de las principales era que cuando Jason dejó atrás la empresa de fletes de buques, no se percató de que también estaba dejando atrás una parte clave de su trabajo que le brindaba verdadera alegría. Siempre le había encantado tratar con personas y sentir que hacía una diferencia en sus vidas.


    En su antiguo empleo tenía grandes oportunidades de hacerlo, ya que, había muchos trabajadores jóvenes que rotaban constantemente como ayudantes o empleados secundarios que también estudiaban la universidad. Tuvo la oportunidad de ser mentor de muchos ellos de la misma manera en que su jefe lo fue para él.


    Sin embargo, arreglar casas era en gran parte una actividad solitaria. No le parecía que trabajar por su cuenta tuviese un propósito. Pero eso no quería decir que su decisión de renunciar a la empresa de fletes de buques fuera equivocada, solo significaba que el siguiente paso que tomó no fue, quizá, el más adecuado para él.


    En ese entonces no se hacía este tipo de preguntas, pero puedes ver cómo, una vez que empezó a hacerlo, encontró su camino y decidió convertirse en un coach de rendimiento, profesión en la que puede trabajar con personas y hacer una diferencia en sus vidas todos los días, lo que le brinda más alegría y un sentido de propósito.


    Muchos de nosotros tenemos el hábito de ignorar nuestros sentimientos, en especial cuando no nos hacen felices e, incluso, también pasamos por alto cuando nos sentimos estancados, desdichados o sin inspiración.


    No obstante, los sentimientos también funcionan como una fuente de información sobre nosotros mismos. Nos ayudan a obtener una visión de lo que está yendo mal en nuestras vidas, a esclarecer si vamos sobre el camino correcto o si nos dirigimos en la dirección equivocada o a determinar si necesitamos hacer un cambio y cuál podría ser.


    Con eso en mente, vamos a empezar por enfocarnos en una emoción en particular: la alegría o, en este primer caso, nuestra carencia de ella. (La siguiente pregunta se centrará en aquello que la genera.)


    ¿Por qué empezar con alegría? Puede sonar como una palabra poco práctica o sustancial, pero piensa la diferencia que hay entre hacer algo porque tienes que hacerlo y hacer algo porque quieres hacerlo, porque te encanta y te sientes feliz cuando lo haces. Esas cosas que tenemos que hacer son las mismas de las que nos quejarnos, las hacemos rápido, realizamos después de mucha procrastinación o las evitamos cuando es posible.


    Las cosas que queremos hacer son aquellas para las que buscamos tiempo de forma voluntaria, no podemos esperar a hacerlas y les dedicamos nuestro mejor esfuerzo porque las disfrutamos mucho. En términos de un principio organizador para el crecimiento y desarrollo continuos, ¿cuál de las siguientes opciones crees que te llevará más cerca al éxito? ¿Buscar la alegría cuando y donde sea posible? O ¿hacer lo que sientes que debes o tienes que hacer?


    Es obvio que nadie puede estar feliz todo el tiempo. Incluso las cosas que dan alegría pueden demandar trabajo duro e incluso sacrificio para poder alcanzarlas. No te estamos invitando a saltarte tu cita con el dentista o comer hamburguesas para el desayuno, almuerzo y cena solo porque te causan felicidad en ese instante. Después de todo, cualquier gozo que obtengas así de fácil, podría verse opacado por consecuencias no deseadas.


    Lo que haremos en las próximas secciones, es usar tu felicidad como un buscador de destinos. Como cuando te subes al auto y lo primero que haces es ingresar tu destino en el GPS para ir un lugar nuevo y ves cuál es la mejor ruta para llegar. Todos hemos hecho esto innumerables veces. Pero, retrocedamos un momento. Para llevarlo a cabo, primero debes saber adónde quieres ir. ¿Cómo decides esto?


    Al elegir un destino en este proceso de autocoaching estás escogiendo la dirección en la que quieres encaminar tu vida o carrera en el futuro. Una vez que haces eso, el trabajo consiste en planificar tu ruta, avanzar de manera constante, lidiar con los inevitables baches o bloqueos del camino e incluso hacer cambios sobre la marcha si las circunstancias cambian.


    Todo eso puede implicar mucho trabajo, así que antes de gastar toda esa energía, primero empieza por asegurarte que estás eligiendo un destino en el que tus esfuerzos valdrán la pena. La alegría es la herramienta en la que te apoyarás para lograrlo y, para ello, es necesario que primero identifiques qué obstaculiza la generación de alegría en tu vida.
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ACTÚA Y HAZTE CARGO DE TI: 
Detecta qué obstaculiza tu alegría



      Comenzaremos de una forma simple: elabora una lista. No tienes que pensar demasiado para realizar esta tarea.


      No hay respuestas correctas ni incorrectas. Solo necesitas encontrar un lugar y momento tranquilos para hacer este ejercicio, seguir los pasos y aceptar los resultados como información útil que podrías emplear en tu viaje.


      
        	Pregúntate, “¿qué se interpone en mi camino hacia la alegría?”. Quizá debas decirlo en voz alta. 

        




        	Siéntate a pensar la pregunta un momento. 

        




        	Escribe lo primero que te venga a la mente. 

        



      


      Tácticas adicionales


      Existen diferentes formas para reflexionar en cada pregunta. Si tienes problemas para contestarlas o si no se te ocurren muchas respuestas de inmediato, intenta lo siguiente:


      
        	Piensa en uno de tus peores días, uno de esos en los que has sentido más frustración infelicidad o insatisfacción. ¿Qué sucedía en ese momento que hacía que todo te resultara tan difícil? ¿Qué aspectos de esos días no te hacían sentir alegre?


        	Si te ayuda a estimular y organizar tu pensamiento, intenta dividir la página en categorías: trabajo, hogar, relaciones personales, vida espiritual o comunitaria, crecimiento personal y cualquier otra área que se te ocurra. Luego, hazte una pregunta en relación con cada categoría, por ejemplo: 

        
          	¿Qué obstaculiza mi alegría en el trabajo?


          	¿Qué obstaculiza mi alegría en casa?


          	¿Qué obstaculiza mi alegría en mis relaciones personales?

        




        	Una vez que tengas algo en la página, léelo de nuevo y pregúntate si tu respuesta podría ser más específica. Por ejemplo, tal vez escribiste: "Mi trabajo obstaculiza mi alegría". Esa es una respuesta muy general, así que intenta profundizar un poco más. Específicamente, ¿qué cosa de tu trabajo te hace sentir así? ¿Hay algún punto clave que te desagrada demasiado? ¿Sientes que no aprecian tus esfuerzos? ¿No te gustan tu jefe o tus compañeros de trabajo? ¿Preferirías tener un papel distinto o trabajar en una industria diferente? ¿Las horas de trabajo hacen que llegues a casa demasiado tarde para ver a tus hijos antes de que se duerman? ¿El trayecto al trabajo te agobia? Como puedes ver, hay muchas razones por las que puede no gustarte tu trabajo, así que intenta enfocarte en las causas específicas.
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