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			SUEÑA, TRABAJA, CONQUISTA: 
¡comienza por ti!

		

		
			Correr, correr, correr. Eso es parte central de lo que hago desde 2008, cuando descubrí el insospechado mundo de los ultramaratones, es decir, de las carreras que superan los 42 kilómetros de distancia, usualmente en terrenos y condiciones extremas. Durante muchos años, corrí en montañas, desiertos, selvas y glaciares. Corrí en el frío más extremo y bajo un sol que rajaba la tierra. Corrí aun enferma, lastimada, con miedo. Llegué a completar siete ultramaratones en siete días consecutivos en siete continentes diferentes, lo que para mí era una especie de locura, pero he recibido mucho a cambio. Gracias a este deporte extremo comprobé que puedo romper mis propios límites, más allá de lo que pensaba. Correr fue una excelente escuela para aprender a superar mis barreras mentales, trascender estados físicos y mentales únicos.

			Sé muy bien que siempre puede haber una razón para abandonar un objetivo o directamente para no intentarlo. Estoy segura de que te has puesto excusas para no cumplir con tus metas. Probablemente, más de una vez has dicho: “No tengo tiempo”, “no sé cómo hacerlo” o “no tengo el dinero suficiente”. Aunque hay una realidad innegable allá afuera, muchos impedimentos los construimos nosotros mismos. Por eso, vale la pena encontrar caminos y estrategias prácticas para esquivar las trampas de nuestra cabeza.

			Durante muchos años, me he dedicado al coaching de vida y deportivo, a dar conferencias, cursos, talleres. Me formé como máster en coaching y mindfulness, profesora de yoga, entre otros. El coaching permite potenciar habilidades, establecer metas claras y avanzar hacia ellas. Es muy interactivo, puedes revisar avances, resultados y hacer ajustes. Una de sus grandes virtudes es que es flexible: se adapta a los cambios de nuestra vida y a nuestros intereses. Bien guiado, nos ayuda a pensar de una forma diferente a cómo lo veníamos haciendo, reconocer los obstáculos y proyectarnos hacia el futuro. 

			Para eso, mi propuesta es centrarnos en el mayor balance posible de los cinco grandes pilares que nos acercan a nuestro bienestar: la autorrealización, la prosperidad económica, la salud física y mental, la bondad y la nobleza, y el mundo familiar y social. Sé que no son los únicos aspectos que participan en el éxito o en el desarrollo de un ser humano, pero a través del trabajo realizado los últimos años con personas de una diversidad absoluta, me he dado cuenta de que son los fundamentales y aquellos que todos conocemos y comprendemos mejor. Por ello, quiero que en estas áreas estés alineado y a lo largo del libro te iré proponiendo herramientas muy prácticas para que trabajes en ellas. Ten en cuenta que es muy difícil tener una vida verdaderamente armónica –o alcanzar el éxito o la felicidad, como prefieras llamar a ese estado que casi todos anhelamos y buscamos–, si en alguna de estas áreas no estás lo más firme posible.

			Son infinitas las posibilidades de mejorar. Tanto si quieres ser un líder en tu trabajo, llevar adelante un emprendimiento, perfeccionar tus habilidades de comunicación o ser más eficiente, este libro es para ti. También si quieres tener más confianza o cambiar hábitos que no te hacen bien. El coaching se adapta a distintas situaciones. 

			Claro que este camino puede llevarte a ganar más dinero, pero eso no será un fin en sí mismo, ni tampoco el objetivo principal, sino un medio para realizarte y aprovechar al máximo tus talentos. Lo importante es convertirte en la mejor versión de ti mismo, con trabajo y compromiso. A lo largo del libro, compartiré contigo algunos ejercicios que han sido claves para personas con las que he trabajado y para mí, y te contaré algunos obstáculos que debí superar en algunas de las carreras en que participé. Podrás comprobar que los recursos que presento se pueden aplicar en los momentos más difíciles, de mayor cansancio y estrés. Es decir, no sólo sirven al comienzo del camino, para tomar impulso y marcar el rumbo, sino también para cuando has avanzado mucho pero estás a punto de tirar la toalla, dado que son simples, entendibles y didácticos.

			Es un buen momento para dar un salto. Como sociedad venimos saliendo de años difíciles. La pandemia no sólo implicó una crisis de salud pública a nivel mundial, sino que además nos enfrentó a la incertidumbre sobre el futuro, a la ansiedad por lo imprevisible, al desánimo. Después de la grandes transformaciones que hemos vivido en el último tiempo, este es un gran momento para fortalecernos, para salir al mundo con un enfoque proactivo y desplegar nuestro poder interior. Si lo logras en cualquier dimensión y medida, el efecto no sólo repercutirá en ti, sino en tu entorno y en las personas que te rodean. 

			Decidí escribir este libro porque quiero aportar en alguna medida, sin pretensiones técnicas, en un lenguaje apto para todos. Porque siento que compartir este método que he ido diseñando con otras personas será un aporte. Me entusiasma mucho compartir contigo parte de las herramientas que he aprendido durante estos años. Espero que disfrutes de estas páginas, que tomes notas, que te hagas nuevas preguntas y que te dejes llevar por las consignas de los ejercicios prácticos. Probablemente, si estás leyendo estas líneas es porque estás buscando hacer algún progreso en tu vida. Espero que este libro te sirva y sea parte del camino. 

			NAHILA HERNÁNDEZ SAN JUAN
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			Capítulo 1

		

		
			Proyecto de vida 
UNA VÍA A LA AUTORREALIZACIÓN

		

		
			Partamos por lo básico: el coaching es una herramienta muy poderosa que ayuda a las personas a lograr ciertas cosas concretas. A través de una metodología particular, o un mix de éstas, permite al coachee –la persona que recibe coaching– conseguir algo que le sería, muy posiblemente, difícil de conseguir trabajando solo, o al menos no en el plazo deseado. Cada coach serio tiene su propio estilo, sus formas de trabajo, metodologías y fuentes de información y material. 

			Llevo muchos años haciendo coaching deportivo y, como conferencista, asesora de negocios y emprendedora, he trabajado por más de dos décadas en el tema. Siempre he pensado que, para ser un life coach que aporte a otros, hay que tener experiencias personales acumuladas. No es algo que solamente se estudie en la universidad. Y, en este momento de mi vida, siento que estoy en el lugar correcto para ello. En otras palabras, he vivido suficientes “madrazos”, estudiado, viajado y acumulado experiencia con terceros en formatos individual y grupal, para ser un aporte a los demás. He acumulado experiencias complejas y muy diversas a lo largo de los años.

			Antes de pasar a la materia dura, quisiera tomarme un momento para contarte un poco de mí. Si no eres del mundo del running, es posible que no hayas escuchado mi nombre y estés preguntándote “¿quién es esta persona que va a hablarme de proyecto de vida, bienestar, felicidad?”. A continuación, te contaré cómo llegué hasta aquí y por qué motivos me adentré en el mundo del coaching.

			Mi historia de vida empieza en Azerbaiyán, antigua república de la URSS. Mis padres son cubanos. Cuando tenía pocas semanas de vida, regresamos a Cuba, donde finalmente crecí, en plena era de la revolución (sobre esto y más encuentras en mi primer libro Después de la distancia). Estudié internada desde los ocho años, primero como atleta de nado sincronizado, y después en una escuela en el campo. Los de mi generación en Cuba crecimos con las enseñanzas de José Martí, el político y filósofo cubano que fundó el Partido Revolucionario Cubano y lideró, junto a otros, la guerra independentista. Sus ideas sobre el valor del estudio y el trabajo en la formación del ser humano fueron pilares en nuestra crianza. 

			En 1994, la pobreza de los años del Período Especial y la crisis económica que obligó a muchos cubanos a buscar cómo salir del sistema y de la pobreza, me llevaron a migrar sola, a los 18 años. Empecé entonces una nueva y muy dura vida en México, pero ese fue solo el comienzo. Estudié, trabajé en una compañía norteamericana, adquirí experiencia profesional y unos años después creé mi propia, pequeña y razonablemente exitosa empresa. Incluso hice un MBA que terminé con casi ocho meses de embarazo –de Carmen, mi hija mayor–. Pronto me encontré a mí misma viviendo una vida adulta, llena de responsabilidades, intensa y hermosa. Pero, en 2008, mi mundo se paró de cabeza cuando descubrí las ultramaratones –carreras a pie que superan los 42 kilómetros y 195 metros de distancia– y comencé a correr, con los paisajes más increíbles del planeta como telón de fondo. 

		
			El Período Especial es la crisis económica que resultó del colapso de la URSS en 1991 y de los países socialistas del Consejo de Ayuda Mutua Económica, junto al endurecimiento del embargo de Estados Unidos. En el primer trienio de los años 90, el PIB en Cuba se contrajo un 36%. 

		

			Atesoro con alegría las experiencias logradas. En 2011, me convertí en la primera mujer en correr alrededor de la Isla de Pascua (Chile), en un 80k Non Stop. Al año siguiente, fui la primera iberoamericana en completar “The 4 Deserts”, un circuito de cuatro ultramaratones en autosuficiencia, de 250 kilómetros cada uno, a través de los desiertos más extremos del mundo. En 2014, fui la primera mujer en la historia en terminar el “Five Continents Grand Slam”, cinco carreras de 160 kilómetros cada una, en cinco continentes, durante seis meses y medio. Al año siguiente, fui la primera en cruzar un desierto corriendo: el de Atacama, 1.233 kilómetros en 23 días. En enero de 2017, conseguí el Récord Guinness como la mujer que más rápido ha corrido un ultramaratón en los siete continentes, completándolo en menos de siete días. En 2018 fui la primera latinoamericana en completar la Triple Corona de 200 millas en Estados Unidos. Y podría continuar… Lo importante está detrás de esos títulos: trabajo duro, ambición, foco y pasión. 

			Lo mío no es sólo competir en las carreras y acumular kilometraje, me llaman las nuevas experiencias que logro vivir a través de ellas, sacar lo mejor y peor de mí en la adversidad, compartir la grandeza de la naturaleza en una travesía, aprender de todos y todo en medio de la nada, viajar hacia mi interior, aún cuando parezca el peor momento para hacerlo. Es parte de mi proyecto de vida, y las carreras son mi medio. Cuando me di cuenta de esto, entendí que debía trabajar una metodología que me permitiera rentabilizar lo que tenía —mi capacidad de correr ultramaratones— con miras a mi último fin —las nuevas experiencias—. 

			En algún momento del camino, decidí que podía usar todo esto para ayudar a los demás. Primero como coach deportivo, asesorando a gente que se proponía correr una determinada distancia o participar en tal evento, pero pronto me di cuenta de que podía y debía hacer mucho más. 

			En 2019, decidí dar el paso y completé mi maestría en Coaching, Gestión Emocional y Mindfulness acreditado por la Universidad Isabel I de Castilla, España, con una especialidad en PNL (Programación Neurolingüística). Con ello, pude complementar las bases y dar formalidad a mi proyecto de coach, así como a esta propuesta que ya había diseñado, sustentada en mis vivencias y las de cercanos.

		
			Profundicé en gestión personal y habilidades directivas, habilidades comunicativas, comunicación corporativa, coaching, programación neurolingüística, técnicas de negociación, inteligencia emocional, mindfulness, recursos humanos, relaciones públicas, responsabilidad social corporativa, entre otros. Abordamos procesos y metodologías del coaching, marcos teóricos, herramientas de resolución de conflictos, hipnosis e inteligencia emocional.

		

			Hoy mi mirada está puesta en las personas, sin importar si están vinculadas al mundo del running o no. Por poner sólo un par de ejemplos, hace un tiempo me contactó un hombre peruano que se había ido a vivir a Estados Unidos y que, producto de la timidez y la ansiedad que le causaba hablar inglés, había perdido muchas oportunidades laborales. También trabajé con una chica muy joven que tenía un puesto importante en el negocio familiar, pero que, producto de su edad, a menudo no era escuchada ni la tomaban en serio. Cada vez que ella intervenía en las reuniones del directorio, nadie le ponía atención. Trabajo con casos de ese tipo: también simples, pero a la vez complejos, que van más allá de lo deportivo o de la simple competencia, y que se pueden abordar a través de esta metodología que planteo. Cuando apoyas a un emprendedor, alguien que quizá nunca estudió negocios, y lo ayudas a desarrollar habilidades transversales –liderazgo, manejo de la comunicación, resiliencia, etc.–, una puerta se abre. 

			El coaching hace un scanner de tu presente: jerarquiza, te lleva a elegir ámbitos de acción y a preguntarte “¿cuál es mi objetivo?”, “¿hasta dónde voy a llegar?”, “¿qué herramientas tengo para lograrlo?”. Es identificar nuestras creencias y propósitos para adquirir la capacidad de crear estrategias orientadas a cumplirlos. Cuando comienzas un nuevo proyecto, muchas veces no conoces tu propio potencial en esa disciplina. Estudiar a conciencia y recurrir a una asesoría seria y experimentada puede marcar la diferencia entre enamorarte de un estilo de vida y terminar lesionado o tirando la toalla.  
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			Para mí, como coach, es fundamental el distanciamiento cognitivo o, dicho de otro modo, “mirar desde arriba” a mi coachee. Esto lo describen bien los estoicos y su escuela filosófica. Para conectarme con la visión de lo que la otra persona quiere lograr, su lenguaje y su cosmovisión, debo entrar en su cabeza y encontrar maneras de ayudarlo en aquello que quiere conseguir. “Los hombres no se perturban por las cosas, sino por la opinión que tienen de éstas”, dijo el filósofo estoico Epicteto. Por eso es que la personalización de las soluciones que ofrezco, acorde a lo que cada persona necesita, es fundamental.

			Mi acompañamiento empieza, por lo general, con una sesión indagatoria o de diagnóstico, en la que definimos cuáles son las necesidades que hay que atender, así como las expectativas de lo que realmente se puede conseguir. Hay que ser realistas: no tiene sentido proponernos metas imposibles, o simplemente inalcanzables. A partir de eso, construyo un expediente o perfil para esa persona y diseño un macro plan de coaching. Defino qué estrategia voy a seguir, dependiendo del perfil del coachee, la disponibilidad de tiempo y recursos disponibles. A continuación, pasamos a las sesiones, que se realizan una o dos veces al mes, y en las que voy asignándole tareas, en una interacción dialéctica, sistémica y desde la cosmovisión del otro. Cada vez que nos volvemos a ver, revisamos resultados, hacemos ajustes y planteamos nuevos desafíos. 

			Pero la idea no es que la persona siga para siempre trabajando conmigo –o al menos no en las mismas áreas o desafíos–, sino que logre comprender el sistema y “volar” por sí sola. ¡Eso me da una enorme satisfacción! 

			Hasta el momento, mi metodología ha tenido resultados excelentes. El señor que no se atrevía a hablar en inglés ahora tiene un empleo y está feliz, con nuevos desafíos obviamente. La chica que trabaja para su negocio familiar también cambió por completo su posición en la empresa, gracias al desarrollo de creencias y habilidades diversas. No fue magia. Fue resultado del compromiso que compartimos y de la metodología de trabajo que seguimos hasta el final.

			FACTA NON VERBA

			Hay un principio que siempre procuro hacer mío en todo lo que hago, y que dice: “Facta non verba”. Es decir, “hechos, no palabras”. Siempre he creído que los actos valen más que las palabras. En nuestros tiempos, y tal vez hoy más que nunca, es muy fácil opinar. Levantas una piedra y te encuentras con diez “expertos” en un tema u otro. La experiencia verdadera, sin embargo, es lo que vale oro puro. De ahí viene el real fundamento para hablar, argumentar, opinar. 

			Sin embargo, eso no significa que uno, como profesional, cuente con todas las verdades. Los coaches –así como los psicólogos, psiquiatras, entrenadores, etc.– no somos seres superiores ni perfectos en nuestros propios ámbitos de dominio intelectual. Por eso es que quiero precisar que, con este libro, no te estoy prometiendo el éxito. El “fracaso” también es parte del camino. 

			Desde mi visión, el fracaso real sólo ocurre cuando no das lo mejor de ti hasta el final. ¿Cómo esperas alcanzar tus metas si no estás dispuesto a darlo todo por ellas? Si entregas tu 100%, acorde a las capacidades y herramientas que dispones, jamás estarás hablando de un fracaso, sin importar el resultado que obtengas.

			BIENESTAR, UN ANHELADO EQUILIBRIO

			¿Qué significa para ti vivir el bienestar? No es una pregunta fácil de responder. Requiere detenernos un momento a pensar. Vamos a los expertos del lenguaje. Según la Real Academia Española, la palabra “bienestar” quiere decir “conjunto de las cosas necesarias para vivir bien”, y “vida holgada o abastecida de cuanto conduce a pasarlo bien y con tranquilidad”. Hay también una tercera definición, no tan alejada de las anteriores, que dice: “Estado de la persona en el que se le hace sensible el buen funcionamiento de su actividad somática y psíquica”. 

			Estos significados se enmarcan, de una forma u otra, en el entendimiento general que todos compartimos de lo que significa el bienestar y, más importante, por qué queremos alcanzarlo. ¿Quién no quiere “vivir bien”, tener una “vida holgada” y “con tranquilidad”, con un cuerpo y mente sanos? La verdadera pregunta es: ¿cómo logramos bienestar? En este libro, les propongo un método para hacerlo. No es una vía única, ni tampoco perfecta, pero ha sido el resultado de varios años de estudio de diversas disciplinas, experiencias personales y una década construyendo una carrera como ultramaratonista, no para ganar medallas o romper récords, sino para hacer lo que me hace feliz. Yo también estuve un día en la otra vereda y me planteé: “¿cómo hago para alcanzar mi bienestar?”. Este libro es el aprendizaje que me ha ido dejando ese viaje y que me genera un estado de bienestar.
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LAS CARRERAS
DE ML VIDA
HASTA 2022

Competicion:

// 01 Estados Unidos
// 02 México

// 03 Chile

// 04 Peri

// 05 Argentina

// 06 lsla de Pascua
// 07 Espana

// 08 MarTuecos

// 09 China

//10 Australia

// 1 Dubai

// 12 Egipto

// 13 Israel

// 14 Alemania

// 15 Suecia

// 16 Sudafrica

// 17 Grecia

// 18 Antartica

//19 Brasil

Corrida:

// 20 Cuba

// 21 Guatemala
// 22 Francia

// 23 Luxemburgo
// 24 Polonia

// 25 ltalia

// 26 Austria

// 27 Repuiblica Checa
// 28 Jamaica

// 29 Islas Caiman
// 30 Turquia

Repartidas por todos los continentes,
cada una de ellas me ha traido experiencias
y aprendizajes tnicos.
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Del pensamiento a la accion

Nahila Hernandez San Juan
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En los ultimos 15 afios

he sumado muchas
herramientas que me han
ayudado a progresar y

a concretar mis proyectos.
Plenso que mi método puede
ser un aporte para otros

y por eso lo comparto

en este libro.






