
[image: Cover]


JOANA FRIGOLÉ

PON LUZ A TU VIDA

Genera emociones
y conversaciones constructivas



 


 


 


 


© Joana Frigolé, 2020


© Fotografías cubierta: Gemma Isal


© Profit Editorial I., S.L., 2018


Amat Editorial es un sello editorial de Profit Editorial I., S.L.


 


Diseño de cubierta: XicArt


Maquetación: Eximpre SL


 ISBN:  978-84-18114-63-2

 No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal). Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com; teléfono 91 702 19 70 – 93 272 04 45).




PRESENTACIÓN DE AUTOR


JOANA FRIGOLÉ

Psicóloga, Coach y Conferenciante.

Acompaño en los procesos de transformación emocional de las personas, los equipos y las organizaciones. Ayudo a disolver creencias y relaciones limitantes que nos impiden conseguir una vida plena y feliz. Trabajo para potenciar el poder de influencia innato en cada uno de nosotros, para generar estados de ánimo capaces de construir un futuro próspero y enriquecedor.

Mi reto es el de despertar un liderazgo consciente, que aporte valor y que tenga en cuenta cada una de las personas que forman la organización.

Licenciada en Psicología por la UAB. Coach certificada por ICF (Internacional Coach Federation) a nivel PCC. Formada: por la Escuela Europea de Coaching; en patrones emocionales por el método Alba Emoting TM; en Coaching Transformacional por el Instituto Gestalt y en Transformación Relacional por el Instituto Relacional. Máster en Prevención de Riesgos Laborales. También imparto talleres, charlas, conferencias y formaciones en crecimiento personal y desarrollo profesional.

Acompaño a las personas a descubrir sus fortalezas y sus propias respuestas a través del COACHING.
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Dedicatoria

Os dedico este libro a ti Pau y a ti Ferran. Me siento muy agradecida de que la vida me haya regalado dos hombres tan grandes y valiosos. Realmente ha valido la pena vivir solo para poder decidir, con vuestro padre, que os queríamos traer a este mundo y poderos amar. Gracias por nacer, por vuestras sonrisas, vuestros silencios, bromas e ironías, vuestras lágrimas, abrazos y besos, rabietas y desacuerdos. Pero, sobre todo, gracias por recibir todo lo que yo os he dado como madre y no exigirme que os diera algo que yo hubiera sido incapaz. Gracias por aceptarme tal como soy. Incluso, cuando os he dado algo que respondía más a mi necesidad de dar que a la vuestra de recibir. Ahora también me doy cuenta de muchos errores que me podría haber ahorrado, creo que ya os he pedido perdón por ellos. Sin embargo, si queda alguno ¡decídmelo! No quiero dejar esta vida sin haber agradecido o pedido perdón por lo que haga falta. Sé que todo lo que hemos vivido juntos ha contribuido a que seáis dos personas muy especiales, únicas, grandes y poderosas.

Este libro habla de lo que he aprendido, de lo que mis clientes y las personas que me han acompañado en mi viaje vital me han enseñado. También habla de mi ignorancia, de todo lo que aún no sé. No os lo regalo porque crea que os pueda ser útil, ni para daros ninguna lección. Simplemente porque para mí era muy importante escribirlo y ya que era importante para mí, quiero compartirlo con vosotros.

De nuevo, gracias por existir y gracias por ser como sois.


Agradecimientos

Cuando miro mi vida me doy cuenta que soy muy afortunada. Hay tantas personas que han nutrido mis aprendizajes, tantas personas a las que he amado, con las que me he reído, llorado, me he aburrido, enfadado, asustado ... ¡Cuántas cosas me habéis enseñado! Si tú eres una de esas personas, te aseguro que, de algún modo, estás en lo que he escrito. Gracias. Porque tú ya sabes lo que compartimos, y lo que tú y yo aprendimos juntos.


Introducción


Ilumina tu vida.

Genera emociones y conversaciones constructivas.

Hablemos de lo que nos da la vida, de las fortalezas, de lo que funciona. Y desde este espacio emocional positivo y apreciativo tendremos más fuerza para cambiar y conseguir un presente y futuro deseado.

MÍRIAM SUBIRANA

El poder de nuestra presencia. 2012

Es un honor para mí poder ofrecerte la lectura que acabas de empezar. Seguro que eres una persona inquieta, con ganas de crecer y aprender. Mi intención es acompañarte en un proceso que te permita poner luz, claridad y ligereza a tu vida y a la de los que te rodean.

Mi profesión es conocida bajo la etiqueta de coach. Yo prefiero considerarme una impulsora y facilitadora de la transformación de las emociones y las relaciones de las personas, las familias, los grupos, los equipos y las organizaciones.

Observo a las personas desde la diversidad de roles que ocupan a lo largo de la vida (hijo, hermano, abuelo, jefe, compañero, amigo, profesional, padre, madre, pareja, proveedor, cliente ...). En toda esta diversidad, hay momentos de todo: algunos son brillantes y con mucha luz, otros más tenues y grises y otros muy oscuros.

Mi reto es facilitar la transformación emocional que te libere del mal hábito de oscurecer tu vida y de boicotearte tu propia felicidad. Te acompañaré para que puedas observarte en todos tus roles y aprendas a diluir el exceso de victimismo, negatividad, tristeza, miedo o rabia. Lo harás poniendo una buena dosis de alegría, amor y ternura en todo lo que hagas. Porque son estas emociones las que te conducirán hacia el bienestar, satisfacción, efectividad y plenitud. Así es como pondrás luz a tu vida y potenciarás tu capacidad para influir positivamente en las personas que te rodean y crearás cambios enriquecedores para todos.

En ningún caso pienses que soy una ingenua y que no soy consciente de que la vida hace lo que le da la gana y te va regalando las circunstancias que ella decide. Pero cuando parece que te lo quiere poner difícil, está en tus manos decidir la dosis de sufrimiento que invertirás. Te animo a que te centres en tu capacidad para amarte y valorarte por todo lo que eres y también por tu capacidad de ser, crear y hacer.

Parto del principio de que todas las comunidades, grupos, personas, familias...estamos siempre inmersos en un entramado de creencias, emociones y estados de ánimo. En nuestro día a día generamos estados de ánimo para nosotros mismos y también para los que nos rodean. Si eres una persona que ha ido integrando creencias que te hacen muy exigente y que te cargan de obligaciones, es muy probable que tu estado de ánimo esté más conectado con las emociones del miedo, la rabia y / o la tristeza. Seguramente en tu lenguaje aparecen a menudo expresiones como: debo hacer, me quiero quitar de encima, no llego, me he equivocado, me falta, si tuviera, estoy harto... Te has acostumbrado a corregir tu vida y la de los que te rodean con un semáforo rojo, poniendo el foco en todo lo que te falta y en todo lo que no está bien. Tu cerebro se ha acomodado a este hábito y tus circuitos neuronales y reacciones emocionales se han habituado a la vivencia del sufrimiento. Seguramente no entiendes por qué a tu alrededor las personas están tristes, enfadadas o no expresan lo que quieren. No te das cuenta de que tú mismo estás alimentando este estado de ánimo.

Mi reto es abrirte la puerta para que puedas aprender a manejar las propias emociones, decidiendo en qué momento las usas y cómo. Acompañarte en el proceso de poner en duda, revisar y adaptar las propias creencias y tus "verdades", con el objetivo de construir un futuro de plenitud tanto para ti como para los demás.

Así pues, los principios de los que parto y la metodología que aplico van dirigidos a indagar, redescubrir y transformar las emociones y las creencias, de una manera práctica, comprensible y con una base científica que te ayude a simplificar la visión de lo que te está pasando y cómo lo puedes reconducir. Y no sólo eso, sino también que una vez completado este primer paso, puedas reaprender habilidades para relacionarte y conversar contigo mismo y con los otros.


Aprende a vivir, a amarte y a diseñar tu estado de ánimo.

Los estados de ánimo son contagiosos. Las comunidades determinan el estado de ánimo de los individuos que pertenecen a ellas. Los individuos determinan el estado de ánimo de sus comunidades.

Los líderes son diseñadores de los estados de ánimo de sus comunidades. Son los que generan nuevos horizontes de posibilidades para sus comunidades y las nuevas acciones que las hacen posibles.

RAFAEL ECHEVARRÍA

Ontología del lenguaje. 2009

Todos nacemos con un amplio abanico emocional para poner en juego a lo largo de nuestras ricas, variadas e imprevisibles vidas. Las experiencias vitales hacen que reaccionemos conectándonos con más o menos frecuencia con determinadas emociones. Así es como se generan los estados de ánimo: si te conectas con frecuencia o durante mucho tiempo a una emoción concreta, ésta acaba siendo la más presente para interpretar tu realidad y para acompañar tus acciones.

Las creencias, las emociones y los estados de ánimo no son ni buenos ni malos. Simplemente están siempre y en todo momento presentes en nuestras vidas. Todos están para algo y la naturaleza los dispuso con buena intención. Pero, a menudo, no sabemos utilizar todo este bagaje ni en el momento oportuno ni en la dosis adecuada. Es por eso que me duele cuando veo como las negamos, las bloqueamos, las disimulamos, las evitamos, las escondemos, las imponemos o las racionalizamos. En cambio, disfruto cuando soy capaz de acompañar en los aprendizajes para transformarlos y ponerlos a nuestro favor, convirtiéndolos en útiles y generadores de futuro.

Siempre empiezo los cursos diciendo que todos somos geniales y tenemos todos los ingredientes para hacer una buen «caldo» en nuestras vidas. Pero a veces no sabemos dosificar las cantidades ni los momentos de poner cada ingrediente para que esto sea posible.

A mi madre le gustaba celebrar las comidas de los días de fiesta con grandes ollas y caceroladas. De aquellas que implicaban tiempo, paciencia y larga preparación. ¡Cómo me gustaba oler el aroma de la olla haciendo el “xup” para la comida del día siguiente! Este proceso largo y lento de preparación era tanto o más gratificante que la comida en sí. Era una parte imprescindible de la celebración. Por lo tanto, todos esperábamos con ganas el plato final, mientras acabábamos con el ritual de preparar la mesa con impaciencia. Qué buenos estaban sus canelones, el asado, los guisantes con ternera, la zarzuela, las setas guisadas... Pero, curiosamente, después de tanta preparación, a veces, el resultado no era lo que nuestras glándulas gustativas recordaban. Cuando le decíamos «hoy no te ha quedado tan bueno ...», ella siempre tenía la misma respuesta: «Es extraño porque todo lo que he puesto es muy bueno ». A partir de entonces ... ya no seguía nuestras conversaciones, ella empezaba a pensar y de vez en cuando, iba murmurando: «A lo mejor he puesto demasiada agua y luego no he añadido sal, hoy el corte de ternera no era tan tierno, he puesto la harina y los dientes de ajo demasiado pronto y se me ha cocinado demasiado ... ». Y así, iba repasando todo aquello que había hecho que el resultado no hubiera cumplido nuestras exigentes expectativas, a pesar de los ingredientes, la sabiduría y el esfuerzo que indiscutiblemente ella había puesto.

Pues así es como yo veo el coaching, descubrir cuáles son los ingredientes, las fortalezas y nuestra esencia que nos permite hacer un buen caldo en esta vida. Por supuesto que ponemos buenas intenciones, sabiduría y esfuerzo ... pero no siempre obtenemos el resultado esperado.

La formación tradicional parte de la base que si «yo sé cómo debo hacer algo ... ya lo hago y lo aplico». Este paradigma ya hace tiempo que se ha demostrado insuficiente. El coaching da un paso más, te acompaña a descubrir qué es lo que te está impidiendo llevar a la práctica eso que «tú ya sabes» y te muestra como podrías ayudarte a transformar tu realidad.

Parto de la premisa de que todas, absolutamente todas, las decisiones que tomamos en la vida (y también las que no tomamos) están relacionadas con alguna creencia-emoción. Y que es muy posible que, ahora, algunas ya hayan dejado de ser útiles para nosotros, aunque seguramente en el pasado nos generaron beneficios.

Ya hace tiempo que terminamos un proceso de coaching con Mercedes, una mujer brillante y reconocida profesionalmente en su entorno. Decidió realizar un proceso, porqué a pesar de haber logrado éxito en el terreno profesional y haber tenido una trayectoria claramente ascendente, siempre sentía que debía seguir luchando y vivía perpetuamente preocupada por el futuro. Teniendo en cuenta que ya estaba a las puertas de la jubilación, percibía que esta manera de vivir el trabajo ya no tenía ningún sentido. Durante el proceso hizo muchos cambios. Pero las dos recordamos con especial ternura el momento en que conectó con una frase que su padre le decía cuando era pequeña: «Hija, tú eres un poco feúcha, deberás ganarte la vida tú sola, porque no encontrarás ningún hombre que te mantenga». Efectivamente, así lo había hecho. Había trabajado duro toda la vida. Nos reímos muchísimo mientras me preguntaba: «¿No me digas que esto también tiene que ver con que finalmente he optado por quedarme soltera?».

Vivo mi vocación y profesión acompañando en aquellos aprendizajes que facilitan y potencian la capacidad para conseguir que nuestro entorno personal, nuestra ocupación profesional y las actividades sociales sean espacios enriquecedores donde podamos crecer, disfrutar y ser felices.

Tenemos la posibilidad de diseñar nuestro estado de ánimo. Sólo hay que utilizar un marcador verde para aprender a mirar y revisar el pasado vivido, vivir el presente y soñar el futuro. No tiene secreto. Simplemente se trata de potenciar un estado de ánimo que te conecte con el amor a la vida y la alegría de vivirla, aceptando también los momentos en que hemos estado y estaremos tristes, enfadados o hemos tenido miedo, como parte imprescindible del proceso.

Ricardo había participado en muchos de mis talleres de coaching de grupo, hasta que decidió iniciar un proceso de coaching individual. Llevaba mucho tiempo con una investigación atascada y eso no le permitía finalizar el doctorado. Solo le faltaba el análisis de los resultados y las conclusiones. Había trabajado en ello durante unos cuantos años, pero estaba totalmente convencido de que sus resultados no serían valorados en su ámbito. Durante todo el proceso se evidenció que se infravaloraba. De hecho, tenía la posibilidad de participar en un Congreso Internacional y aprovechar la ocasión para denunciar la ignorancia sobre este tema y poner de relieve la necesidad de un cambio de paradigma. Cuando el miedo se transformó en confianza y, sobre todo, valentía, las conclusiones de su estudio fluyeron con facilidad y rapidez.

Me gusta creer y sentir que me pongo al servicio de la persona que tengo ante mí, activando todas mis emociones para poder sintonizar con las suyas y poder acompañarla en el redescubrimiento de la misión, visión y valores que quiere llevar a cabo en su vida. Parto de la creencia de que las personas que vienen a verme están completas, que no les falta nada y que muchas de las limitaciones que tienen en la vida se las han puesto ellas mismas.

Este es mi reto. Ser capaz de vivir y ver el coaching como un proceso que te permitirá aprender a querer-TE.

Utilizo con frecuencia el verbo amar. A menudo, cuando trabajo en entornos empresariales o hago coaching in company, me encuentro con algunos profesionales que niegan el impacto emocional que hay detrás de las decisiones de la organización. Esto hace que se sientan incómodos si hablo en exceso de amor y de las emociones mientras imparto acciones de coaching grupal. En estos casos, se lo pongo fácil y opto por verbos más libres de prejuicios pero igualmente poderosos: valorar, poner en valor o agradecer. Es entonces cuando me abren la puerta para entrar a sus organizaciones. Si no lo tengo en cuenta corro el riesgo de ser tachada de ser una happy flowers, una romántica y de estar poco conectada con la realidad «profesional» y empresarial. Entonces me perdería la oportunidad de abrir las puertas de las emociones a estas organizaciones, simplemente porque el primer interlocutor ignora lo que refleja cualquier TAC del cerebro y limita su vida a lo que sólo le muestran el hemisferio izquierdo y el córtex, negando el impacto emocional que hay detrás de cada una de las decisiones que toma. No acepta el evidente rol del hemisferio derecho y del área límbica en su vida. Quizás no se da cuenta que detrás de las dificultades para desarrollar los proyectos con agilidad se esconden la tristeza, la rabia y el miedo, que quedan disfrazadas por decisiones, reuniones e informes aparentemente objetivos y racionales. En el trabajo es donde pasamos más horas. Es precisamente aquí, donde alguien decidió que las emociones no existían. Es también aquí donde me encuentro a todos los padres y madres de los niños que un día serán adultos y que pueden perpetuar su ceguera emocional en nuestra sociedad.


El coaching es transformar las emociones, las creencias y el estado de ánimo, para construir un futuro mejor, tanto para ti como para los demás.



Lo que da sentido a nuestra vida, el eje de cualquier hoja de ruta personal es el amor. Puede ser el amor a alguien o el amor a algo (un proyecto pendiente, un viaje anhelado y aún no realizado, una causa a la que queremos contribuir en nuestro trabajo ...). El amor está en el origen de toda hoja de ruta, pero es mucho más que el punto de partida: es también la fuerza que nos mueve a avanzar, es el camino sobre el que iremos viajando, y es también el destino anhelado.

ÁLEX ROVIRA

La Buena Vida. Una oportunidad para reinventarse. 2014

Queda claro, pues, que para mí el coaching no es una técnica sino una manera de ver y vivir la vida. Parto de la premisa que siempre hay una gran bondad y un gran potencial en las personas. Por lo tanto, me resulta fácil amar y respetar a quien tengo delante de un modo que, en aquellos momentos, ni él mismo es capaz de amarse ni respetarse. Con esta creencia y emoción me resulta fácil activar también su confianza. Empieza a darse cuenta de que «soy mucho más de lo que creía» y se conecta con la confianza que le permitirá abrirse, mostrarse y soltarse. Y así es como lo acompaño en su proceso de re-conocimiento. Quiero que se sienta acompañado en el sufrimiento, el sentimiento de incertidumbre y la vulnerabilidad que le supone quitarse poco a poco las máscaras que han determinado, hasta ahora, que viva muy por debajo de sus posibilidades. En definitiva, que pueda ir soltando ese vivir cómodo pero en una mediocridad que ahora ya le agota y le desgasta.

Hace ya mucho tiempo, en una de las clases de coaching para docentes que imparto a profesores universitarios, una de las alumnas llevaba unos zapatos de tacón que le resultaban muy incómodas, estaban deformadas y el talón gastado. Y mientras salíamos a desayunar en el descanso me decía, «ya sé que me las debería cambiar, pero me sabe mal tirarlas».

Lo mismo nos pasa con las creencias y nuestra manera de vivir. Las creencias deben estar a nuestro servicio y no nosotros al servicio de las creencias. Yo te acompaño con el objetivo de que seas consciente de los perjuicios que te provocan estos zapatos ya gastados, que aceptes que ya es hora de cambiarlos y de potenciar tu capacidad para caminar por la vida con ligereza y efectividad.


Explora y simplifica lo que complicaste. Vive libre de dependencias y creencias limitantes.

El cerebro se caracteriza por tener una propiedad conocida como neuroplasticidad que es la capacidad que el encéfalo tiene para cambiar su estructura y función de maneras significativas.

Podemos modificar nuestro perfil emocional y mejorar nuestra resistencia, nuestra intuición social, la sensibilidad hacia nuestros propios estados internos emocionales y fisiológicos, y podemos asimismo mejorar nuestros mecanismos de afrontamiento, atención y sensación de bienestar.

RICHARD DAVIDSON Y SHARON BEGLEY

El perfil emocional de tu cerebro. 2012

Todos tenemos creencias e historias fruto de nuestra propia experiencia y también las que nos han transmitido como herencia nuestros antecesores.

Tal como indica Stephen R. Covey:

Las influencias que figuran en nuestras vidas (la familia, la escuela, el ambiente de trabajo, los compañeros de trabajo y los paradigmas corrientes) tienen un efecto silencioso e inconsciente en nosotros y contribuyen a dar forma en nuestro marco de referencia, a nuestros paradigmas, nuestros mapas.

Las creencias son fruto de interpretaciones-opiniones que hemos hecho en un momento determinado de hechos o situaciones que hemos observado. También son resultado de interpretaciones de los demás (individuos o colectividades). Nos las han trasladado y nosotros las hemos interiorizado en nuestra propia enredada red de verdades.

En base a estas verdades, estas gafas para mirar y observar, nosotros vamos interpretando las nuevas situaciones que se nos presentan y vamos re-accionando. En función de estas interpretaciones nos activaremos o conectaremos con más facilidad a determinadas emociones.

Para complicarlo un poco más, debemos tener en cuenta que nuestras emociones también se pueden activar de manera automática cuando, de forma inconsciente, hemos asociado algo que ocurre a nuestro alrededor con experiencias pasadas.

Con todo este entramado construimos las explicaciones que nos damos a nosotros mismos de lo que nos pasa y por qué nos pasa. Vamos elaborando historias y relatos que vivimos como verdades inalterables. Esta forma de funcionar en lugar de acercarnos a la realidad, a menudo nos aleja de nuestro autoconocimiento.

Ricard es un médico reconocido. Ha trabajado muy duro a lo largo de su vida. El esfuerzo, la dedicación y la exigencia son las palabras que utiliza con más frecuencia cuando habla. Ha sido operado 4 veces de la espalda y su mirada es triste e inspira cansancio. Sólo se entusiasma cuando habla de los pacientes y de los casos que ha podido resolver. Pero fácilmente vuelve a la queja.

El motivo que le ha llevado a plantearse un proceso de coaching, es que en su departamento ha habido cambios. En los últimos años ha empezado gente nueva y él no se entiende con su jefe ni tampoco con las personas del equipo. Piensa que lo ignoran y no lo tienen nunca en cuenta. Está muy resentido porque «está quedando arrinconado y ya no lo convocan a ninguna de las reuniones del departamento».

Repasando sus momentos vitales, destaca que cuando estudiaba primaria era un niño muy obeso. Y rescata de la memoria una situación en el patio en la que sus amigos se reían y no le dejaban jugar al fútbol. Recuerda la humillación y su parálisis, pegado a la pared y rabioso. Y recuerda también cómo se refugió en los estudios y las buenas notas, porque en eso sí que era el mejor.

A medida que ha avanzado en el proceso, se ha dado cuenta de la cantidad de veces en su vida, en las que no ha sabido poner límites a las demandas de los demás y no ha pedido lo que le correspondía. Y así, a lo largo de los años, ha ido repitiendo el patrón de «quedarse arrinconado en la pared».

Cada creencia y cada emoción se muestra de forma evidente en nuestro cuerpo (respiración, postura, salud). Nuestro fisioterapeuta, el médico de familia y el farmacéutico nos recuerdan a menudo que debemos aminorar nuestro estrés. Y cada vez más, las enfermedades crónicas y los cánceres se asocian a una manera de vivir y ver las emociones y la vida.

[image: illustration]

El entramado de creencias y reacciones está tan enredado y escondido que uno mismo no sabe por dónde cogerlo ni cómo gestionarlo. Según Ignacio Morgado tenemos 80.000 millones de neuronas conectadas entre sí, por lo tanto, la complejidad de conexiones y asociaciones conscientes e inconscientes está servida.

No se puede gestionar lo que no se percibe. Por lo tanto, nuestro reto será explorar todo este entramado y simplificar todo lo que has ido complicando con las circunstancias de la vida, de manera que puedas darte cuenta, identificar, observar, sentir, distinguir, dar nombre y transformar todo aquello que ya no te sirve.


Vamos a iniciar un proceso de coaching juntos

A lo largo del libro iré desplegando y detallando todo un proceso de coaching que he dividido en 8 capítulos. Con muchas variaciones y matices se pueden corresponder, de una forma aproximada, a 8 sesiones de un proceso completo de coaching de los que hago habitualmente. Lo planteo como un modelo de partida, que puede tener muchas variaciones en función de cada coachee (la persona que participa en este proceso).

Pondremos en juego 3 elementos (creencias, emociones y acciones). Descubrirás como te limitan o como te ayudan a crecer. Aprenderás a reconocer qué patrones te son útiles y cuáles te desgastan. Irás descubriendo la forma de equilibrarte a ti mismo. Mi reto es que te abras y te generes un abanico increíble y sorprendente de posibilidades de futuro, totalmente inimaginable con la mirada que tienes en estos momentos de la realidad.

Durante las primeras 4 sesiones-capítulos, pongo especial énfasis en la forma como te RELACIONAS CONTIGO. Como te tratas o te maltratas. Como te hablas y qué historias te autoexplicas.

Buscaremos en tu pasado tus experiencias vitales más significativas, las historias que te cuentas y la percepción que tienes de las personas clave que te rodean o te han acompañado en el pasado. Se trata de que puedas percibir las creencias que determinan tu manera de pensar y de interpretar lo que te ocurre o condicionan tu manera de actuar. Cuáles son las creencias que te han permitido llegar donde estás, lograr todo lo que valoras y, también, las que te están limitando, te desgastan y te generan malestar.

Aprenderás a discriminar como estas creencias interaccionan con tus emociones y tu estado de ánimo. Así te irás RE-CONOCIENDO y volverás a ver de dónde vienes, tus orígenes y lo que las circunstancias de la vida han ido enterrando. Te volverás a conocer, verás factible recuperar y destapar tu esencia y tu autenticidad.

Observarás tu forma de vivir el presente. La conciencia de como vives cada instante y cada momento. Descubrirás tu poder para diseñar y decidir tu estado de ánimo. Aprenderás a dosificar las emociones y ponerlas a tu favor. Te resultará más sencillo disfrutar y fluir en tu día a día.

Te propondrás retos ambiciosos para tu futuro. Una vez liberado de las cargas del pasado y con más capacidad para vivir el presente, habrá llegado la hora de salir de tu zona de confort. La visión, la ilusión, la confianza y el optimismo te permitirán activar la energía que necesitarás para potenciar tu poder de influencia.

En la segunda parte del libro, las otras 4 sesiones-capítulos, pondré el foco en la forma como te RELACIONAS CON LOS DEMÁS. En esta etapa, aprenderás a discriminar cómo influyen tus creencias y emociones en las acciones, relaciones y conversaciones que llevas a cabo. Ya estarás disfrutando de la fluidez y la confianza necesarias para generar acciones que lleven cambios en tu vida. Buscarás e irás aprendiendo a ser más efectivo en tus relaciones y conversaciones. Priorizarás centrarte en hacer aquello que aporte más valor. Ya no te sentirás una víctima, sino que serás consciente de tu poder para influir en lo que pase a tu alrededor. Te tocará asumir la responsabilidad de incrementar tu poder de impacto en todos los roles y entornos en que te muevas.

Todo lo que te contaré irá acompañado de referencias de autores de los que he aprendido lo que aplico y, también, de pequeños fragmentos de la diversidad de coachees que han realizado procesos conmigo. Las historias y los detalles de las personas a las que hago referencia han sido modificados para que en ningún caso se pueda identificar de quien estoy hablando.

Así pues, quiero darte la bienvenida a este viaje de transformación y crecimiento personal. Estoy convencida de que cuando llegues al final de este libro habré conseguido despertar tu capacidad para percibir tu poder de impactar de forma positiva y regeneradora, en tus acciones y relaciones. Habrás cambiado la manera de ver y vivir la vida y seguro que también influirá en tu familia, tu trabajo y tu entorno social.


1

El re-conocimiento


1.1. ¿Cómo estás y qué te inquieta? ¿Qué historias te cuentas?


Si estás deprimido es porque vives en el pasado.

Si estás estresado es porque vives en el futuro.

Si estás en paz es porque vives en el presente.

LAO TSE

Camino al despertar



Hoy, en esta primera sesión, iniciaremos un proceso juntos. Nos acabamos de conocer. Estás impaciente. Es posible que hayas venido con una lista donde has anotado todo lo que me quieres contar. O tal vez no sabes cómo empezar, sólo sabes que estás desorientado, perdido y sientes vergüenza de sentir lo que sientes y de pensar lo que piensas. También es posible que te preocupe mi opinión sobre esto que te está ocurriendo. Incluso, puedes llegar a tener miedo de que yo crea que es una solemne tontería. Quizás también estás convencido de que tienes un problema terriblemente grave y absolutamente irresoluble. O quizás has venido porque alguien te ha dicho que yo te podría ayudar, a pesar de que tú todavía no acabas de entender por qué ni de qué manera.

Sea lo que sea lo que piensas o sientes, eres bienvenido, y me hace mucha ilusión saber que empezamos una nueva aventura y que hayas hecho el primer paso de confiar en mí.

Entras y te ofrezco la silla situada frente a la ventana, desde la que se pueden ver los árboles de la “Devesa”, el cielo y un montón de detalles bonitos y sorprendentes, que más adelante te serán muy útiles para recuperar tu poder de centramiento y percepción. Sin embargo hoy… no te fijas demasiado en ello, porque enfocas tu mirada en tu corazón trastornado y desorientado. Debes saber que tu entorno estará siempre a punto, preparado para que puedas observarlo y darte cuenta de su grandeza.

Nos sentamos y te ofrezco agua, una infusión o un café, aunque te recomiendo agua o infusión para ayudar a fluir tus emociones.

Mientras te vas situando, te cuento que ahora mismo empezamos un proceso durante el cual haremos un paseo por tu vida. Desde ahora, desde este momento en el que te encuentras, miraremos hacia atrás para decidir qué te quieres traer contigo hacia el futuro, que aspectos quieres soltar porque te pesan demasiado y qué quieres conservar en tu memoria y en tu corazón. A medida que discurran las sesiones verás como tu futuro toma otra forma, lo verás de una manera mucho más estimulante e ilusionante.

Te cuento que este proceso tiene un comienzo y un final. Y que cuando llevemos ya entre seis y nueve sesiones, aunque ahora te parezca imposible, caminarás solo, y lo harás con un gran sentimiento de plenitud. Serás capaz de poner en práctica todo lo que has visto que debías reaprender y no sentirás ningún tipo de necesidad ni dependencia hacia mí. También es posible que algún día quieras volver para alguna consulta puntual. Porque somos lo que somos y a menudo tendemos a repetir y conectarnos con los mismos patrones.

Te propongo también que en cada sesión pactemos lo que trataremos en la siguiente. Si nos atascamos en alguna, quizás sea porque hayamos tocado algún aspecto de tu vida que aún no estás dispuesto a hacer el cambio, o quizás tu cuerpo, tus creencias y tus emociones, necesitan más tiempo para aceptar lo que estas descubierto de ti mismo. De hecho, si lo dejas a medias, el proceso estará inacabado. Tarde o temprano la vida te mostrará el momento de continuar, porque siempre acabamos las cosas cuando estamos preparados para hacerlo.

En este proceso que empiezas no es importante la rapidez sino la dirección. Ni tampoco es imprescindible que avances exclusivamente con mi acompañamiento. Lo que es importante y clave es que seamos capaces de abrir puertas que te despierten la inquietud y las ganas de moverte hacia tu riqueza y libertad emocionales.

Como dice Xavier Sala i Martín, «no entrenamos a los niños para hacerse preguntas, sino a responder en función de lo que los adultos les hemos dicho que está bien o mal». Tú también hace tiempo que dejaste de hacerte preguntas que ahora necesitas plantearte para generar nuevas realidades.


Qué te preocupa que no te permite ocuparte de lo que te deberías ocupar?

¿Qué es lo que te inquieta y no te deja disfrutar del presente?

¿Cuáles son tus resentimientos del pasado?

¿Cuáles son tus miedos para ir hacia el futuro?

¿Qué tienes miedo que ocurra?

¿Qué tienes miedo a perder?



Iniciamos el coaching que, como define la Escuela Europea de Coaching, consiste en «el arte de hacer preguntas para ayudar a otras personas a través del aprendizaje en la exploración y el descubrimiento de nuevas creencias, que tienen como resultado conseguir los objetivos».

Yo te voy preguntando ... Y tú empiezas tu relato.

Me vas contando la historia de lo que te está ocurriendo, tienes una interpretación de las causas que te han llevado a estar donde estás, de las dificultades que conlleva esto en el presente y de cómo te puede limitar en el futuro.

En este relato te sientes víctima de alguna persona o de alguna situación. También es posible que sientas algún tipo de culpabilidad. Te declaras incapaz de avanzar.

A medida que lo vas explicando, te hago preguntas para poder aclarar todo lo que das por sentado. El solo hecho de verbalizar lo que sientes y filtrar tus pensamientos desde el área del cerebro del lenguaje y el habla, hace que empieces a percibir alguna incongruencia en tu discurso, en el diálogo que ha perdurado durante los últimos tiempos en tu interior. Entonces empiezas a darte cuenta que «tus verdades» te han llevado al bloqueo que ahora sientes.

Mientras tanto voy poniendo en juego mi arte de preguntar hasta llegar a un momento en que tú respondes «no sé». A partir de este «no sé» abrimos la puerta a nuevas verdades.

Para tu relato a menudo utilizas un lenguaje negativo, que te limita, te paraliza, y te impide actuar de manera constructiva. Utilizas expresiones similares. Sólo cambia el tiempo verbal, en función de si hace referencia a tu:

• PASADO: Te re-explicas y re-sientes cosas que te ocurrieron.

• PRESENTE: Expresas lo que ahora te está limitando.

• FUTURO: Haces previsiones de lo que puedes perder o lo que te faltará en el futuro.




	
PASADO


	
PRESENTE


	
FUTURO





	
Era demasiado/ Era poco


	
Soy demasiado/Soy poco


	
Seré demasiado/Seré poco





	
Necesitaba y no...


	
Necesito y no…


	
Necesitaré y no...





	
No tenía


	
No tengo


	
No tendré





	
No podía


	
No puedo


	
No podré





	
No me daban


	
No me dan


	
No me darán





	
No hacían


	
No hacen


	
No harán





	
No me dejaban


	
No me dejan


	
No me dejarán





	
No sabía


	
No sé


	
No sé qué pasará





	
Si hubiera tenido


	
Si tuviera


	
¿Y si tengo?





	
Me faltó


	
Me falta


	
Me faltará





	
Tenía que haber sido


	
Debería ser más


	
Tendré que ser





	
Tenía que haber hecho


	
Debería hacer


	
Tendré que hacer





	
Hubiera debido hacer


	
Estoy perdiendo


	
¿Y si pierdo lo que tengo?





	
Nunca tuve lo que quería


	
 


	
 







Para empezar tus frases a menudo dices «TENGO LA SENSACIÓN QUE ...». Esta es una expresión que te transporta al misterioso mundo de las «sensaciones», y hace que "sientas" que no puedes controlar la situación porque no sabes de dónde ni cómo han venido estas sensaciones.

Siempre propongo a mis alumnos que, si quieren hacer un pequeño experimento, tienen una forma fácil de dañar y desgastar las relaciones de pareja. Repítele con frecuencia: No sé ... pero tengo la sensación que no me quieres. Con esta manera de afrontar tu malestar, la dejas absolutamente indefensa (o a tu servicio ... que quizás es lo que buscas.) porque ni tú ni ella sabéis qué le estás pidiendo. Por lo tanto, no hay ninguna garantía de que la situación cambie.

Así pues, ha llegado el momento de distinguir lo QUE PIENSO de lo QUE SIENTO.

Poco a poco cambiarás el hábito y cambiarás el «tengo la sensación de que» por el «pienso que ...». Empezarás, pues, a dar el primer paso para dejar de ser una víctima de las circunstancias y asumir la responsabilidad de lo que estás pensando. La presión cambia, porque ya empiezas a intuir que quizás lo que PIENSAS Y LO QUE CREES, no necesariamente son intocables.

En coaching a este proceso le llamamos «hacerte cargo» o responsabilizarse de lo que te está pasando y, por tanto, del liderazgo de tu vida.
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1.2. Damos nombre a la emoción. ¿Qué emociones alimentas cuando te cuentas lo que te cuentas?

Cuando sentimos o experimentamos emociones y no somos capaces de verbalizarlas, no las podemos expresar en palabras, no las podemos describir a través del lenguaje, resulta mucho más difícil poderlas manejar.

Cuando una persona se identifica con otra dice «precisamente eso es lo que me ocurre a mí ».

Para poder verbalizar necesitamos el hemisferio izquierdo (lenguaje).Cuando filtramos la experiencia emocional y la explicamos a través del lenguaje se elimina mucha de la negatividad que esta emocionabilidad pueda tener.

MARIO ALONSO PUIG

Vivir es un asunto urgente. 2011

Ahora ya sabes que lo que pasa por tu cabeza no es una sensación, sino que es un pensamiento que has generado a partir de una creencia. Ya estás preparado, pues, para aprender a distinguir lo que piensas (en tu cerebro) de lo que sientes (en tu cuerpo).

Esto hace que yo te pueda preguntar y, poco a poco, aprenderás a escucharte y a entenderte, y a poner nombre a la emoción que sientes.

Muchas veces, cuando las personas cuentan su historia les pregunto:

¿Qué sientes cuando piensas esto que piensas?

En un primer momento, y sobre todo si no estás acostumbrado al autoconocimiento, es posible que contestes con un simple No lo sé. Me siento mal. Sabes distinguir cuando estás bien de cuando estás mal, pero no sabes contarte lo que te ocurre, ni cómo te lo autogeneras o potencias, porque no sabes identificarlo ni tampoco ponerle nombre.

A veces, sí puedes darle algún nombre, ya sea porque ya has pasado por alguna crisis emocional, porque has leído libros de autoayuda o porque alguien te ha dado etiquetas explicativas de lo que te pasa. Pero estas etiquetas -aparentemente objetivas- enmascaran en realidad un desconocimiento total de lo que en realidad te está ocurriendo. Cuando alguien te dice que está estresado, angustiado, nervioso o deprimido, deberás aprender a discriminar qué emoción está detrás de esta etiqueta, porque si no, como dice Ignacio Morgado, «es como ir al dentista y que te diga que tienes dolor de muelas». Son etiquetas que te perpetúan como víctima e impiden que te autolideres.


¿Qué sientes cuando piensas esto que piensas?

¿Qué emoción crees que es?

¿Qué nombre tiene esta emoción?
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Hagamos fácil lo que complicamos en el pasado. Yo soy partidaria de simplificar las cosas, de hacerlas sencillas para que las personas las podamos identificar y transformar. Es por ello que te presento el mapa de las 5 emociones básicas.

Pero antes, hay que tener en cuenta la siguiente distinción:


• EMOCIÓN: Fenómeno biológico.

• SENTIMIENTO: Vivencia subjetiva.

• ESTADO DE ÁNIMO: El mantenimiento de una emoción de forma prolongada.



¿Qué nombre tiene esta emoción que sientes?

Para este primer escaneo elemental, parto del modelo de Susana Bloch, importado a nuestro país por AlbaEmoting.

Volveremos más adelante a los sentimientos y emociones. En esta primera sesión, sólo es necesario que empieces a distinguir qué sientes cuando piensas lo que piensas. Y así puedas legitimar todas las emociones. Porque, contrariamente a lo que mucha gente piensa, no hay emociones buenas y emociones malas. Todas son necesarias y existen por algún motivo. Todas tienen una misión en nuestra vida.

Del listado de emociones que te mostraré a continuación te pido que te preguntes con que intensidad están presentes en estos momentos de tu vida. Te puede ayudar puntuarlas de 0 a 10.

Amor

La emoción que nos conecta y nos permite valorar a los demás. Muchas veces contestamos rápidamente con puntuaciones altas, porque pensamos en nuestros hijos, pareja, padres, familiares... Nos conectamos con lo que sentimos, en cómo nos pre-ocupamos por ellos y en todo lo que nos gusta darles. Pero cuando apunto que el amor también incluye la capacidad de valorarte, de recibir de los demás y de amarte a ti mismo, las puntuaciones suelen bajar un poco (y a veces mucho). Amar implica también valorar y agradecer lo que haces, lo que tienes, lo que vives y lo que eres.

Tendrás que saber diferenciar el amor, la ternura, la amistad, la pasión, el erotismo, la compasión ... de la dependencia.

Tal y como apunta Walter Riso en ¿Amar o depender?, muchas veces el amor se confunde con dependencia: Sea por un exceso de necesidad de controlar y/o proteger a la persona u objeto amado, o bien por un exceso de sumisión a los deseos del otro por miedo a perderlo.

Hace mucho tiempo, vino María. Una chica muy jovencita. Era enfermera y una gran «cuidadora», con mucha necesidad de dar y de estar al servicio de los demás. Se sentía satisfecha con su profesión. Pero su petición en la primera sesión era la de asegurarse que no perdería a su pareja. Tenía las uñas de las manos absolutamente comidas y llenas de sangre. Paulatinamente fue capaz de identificar cómo vivía aquella relación. Me contaba que se sentía como atada por una cuerda por la cintura y no se podía desatar, aunque sufría mucho por las continuas infidelidades y por el maltrato de su pareja. La figuración de la cuerda nos fue muy útil para tomar conciencia de la relación de dependencia. Durante el proceso jugamos siempre con esta metáfora, aflojando la cuerda cuando era capaz de respetarse a sí misma y de poner límites. Y estrangulando la cuerda cuando adoptaba un rol de servilismo y sumisión. Poco a poco fuimos haciendo una cuerda más delgada y más larga, hasta que un día se soltó.

Alegría

Es la emoción que nos pone las cosas fáciles y nos capacita para descubrir y disfrutar de las personas y de las circunstancias. Cuando hay mucho desconocimiento emocional es la que se suele asociar a la felicidad. El bienestar, la satisfacción, la sonrisa, el entusiasmo, la ambición, la risa y el buen humor abren muchas puertas.

Pero un exceso de euforia, de trivialidad y de variabilidad de criterios... nos hace perder firmeza en lo que buscamos y merma la credibilidad en nuestras relaciones y compromisos.

Manuel había asumido la gerencia de la empresa que su padre fundó 30 años atrás. El traspaso generacional era extremadamente complicado porque, según el punto de vista de Manuel, su padre no se desprendía de su rol de gerente y lo desacreditaba constantemente ante los socios y el equipo. Lo explicaba de una forma tan divertida que, incluso me hacía dudar de si para él aquello era un problema. Cada vez que profundizábamos en cada una de las problemáticas para buscar las creencias que le impedían avanzar, recurría a una broma trivializando la situación. Así era como, en su vida cotidiana y como líder, afrontaba las dificultades. Seguramente en muchísimas ocasiones le resultaba útil, teniendo en cuenta que en las organizaciones no es fácil encontrar personas con tanto sentido del humor. Manuel tuvo que aprender a introducir el enojo y la tristeza en sus relaciones para cumplir la misión y los retos que tenía encomendados como gerente.

Tristeza

Es la emoción que nos conecta con nosotros mismos, y nos permite aceptar las situaciones que no son, o no fueron, como queríamos. Sentir pena, melancolía o desánimo, hace posible vaciar lo que nos pesa y dejar espacio para que entren en nuestra vida nuevas posibilidades y nuevas oportunidades.

Me he ganado la fama de «hacer llorar a la gente». A menudo, en los cursos y en las sesiones, los coachees me dicen ... «Ya me han dicho que haces llorar». ¡Por supuesto! Es la emoción más dulce y la que nos da más sensación de liberación. Es la que nos permite vaciar y reinterpretar aquellas creencias que nos limitan de nuestro pasado.

Si nos conectamos a ella en exceso, toman protagonismo la timidez, el desánimo, la resignación, el llanto fácil y la depresión.

Es frecuente que en los grupos de coaching, haya alguien que en el momento de verbalizar en voz alta algo, tiene ganas de llorar y no puede contener su llanto. A menudo se enfada consigo mismo porque no puede detener esa reacción y suele decir: «Lo siento ... es que me emociono fácilmente». Y yo siempre les contesto: «No es simplemente que te emociones (porque hay 5 emociones), en todo caso, te conectas con la tristeza con mucha facilidad». Transformar esa reacción emocional incontrolable en una reacción de serenidad, será el proceso que abordaremos a través del coaching.

A lo mejor este no es tu caso, sino todo lo contrario, y eres de los que afirmas que no lloras nunca, aunque te salta alguna lágrima con facilidad cuando ves alguna película. Como el caso de Rosa, que en las conversaciones que tuvimos inicialmente repasando sus momentos vitales, mencionó su aborto como si fuera de paso e insistiendo (de manera exagerada) que no le había acarreado ningún problema, que al día siguiente ya estaba trabajando y que «ya había pasado página». Resituar ese hecho en su pasado desde el amor y la ternura hacia esa criatura que no llegó a nacer la hizo llorar, por supuesto, pero le supuso un proceso de liberación muy grande. Ya no necesitaba engañarse nunca más a sí misma diciéndose que no le importaba, y nunca más se sentiría obligada a tapar su tristeza «pasando página». Ahora simplemente lo recordaba con serenidad y ternura.

Rabia

Es la emoción que nos permite tener energía para preservar lo que no queremos perder, y que nos da determinación para movernos y buscar lo que necesitamos o deseamos conseguir. Un grado mínimo de enojo es imprescindible para poner límites, y para pedir lo que consideramos que necesitamos o que nos corresponde.

Cuando no sabemos canalizar de manera adecuada la rabia la convertimos en irritabilidad, resentimiento, exigencia, imposición, sentimiento de revancha, agresividad, ira o furia.

Curiosamente, hay gente que cuando le pregunto para qué cree que sirve la rabia, responde: para descargar. Y yo siempre respondo: ¿para descargar qué? Y me contestan: la rabia ...

La naturaleza no hace nada para molestar o incomodar. La rabia tiene su propia utilidad. Y precisamente tienes necesidad de descargarla, cuando no la has sabido utilizar para lo que está diseñada.

Son muy frecuentes las peticiones de coaching con personas que no pueden controlar su rabia o enojo. A menudo les provoca dificultades para relacionarse en el trabajo, con la pareja, con los hijos, etc. Porque la rabia siempre deja huella. Y aunque después pidamos perdón, dejará una pequeña o gran herida. Muchos líderes han perdido su credibilidad profesional porque no han sido incapaces de dosificar su indignación cuando las cosas no han sido como esperaban.

Hace años me contaron el cuento de un niño que se enfadaba a menudo, y su padre le recomendó que para cada berrinche clavara un clavo en una puerta. Cuando dejó de enfadarse, le propuso que por cada día que no lo hiciera arrancase un clavo. Cuando ya no quedaba ninguno, el padre le mostró el aspecto de la puerta que estaba totalmente agujereada. Y es que la rabia siempre deja huellas.
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