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INTRODUCCIÓN

“Quien mira hacia fuera, sueña.  

Quien mira adentro, despierta”. – Carl Jung.

Observo el reloj y ya son las 11:50 de la noche, un momento ideal en el que pongo mi mano sobre mi pecho y escucho en medio del silencio el lenguaje de mi corazón. Cierro los ojos y me pregunto ¿Qué significa amarse de verdad? Enmudezco mi voz, porque reconozco que la respuesta centra en mi interior. Sin embargo, comprendo que he formulado una pregunta poderosa que me aviva a trascender la respuesta que escucho desde mi Ser e iniciar el viaje hacia sí mismo, al encuentro con el amor.

Fue así, como cada noche, después de realizar mi meditación basada en la respiración, le pedía al Maestro Jesús me dijera cuan profunda y celestial podía ser el contenido de amarse de verdad, ¿qué podría decirles a otras personas sobre el amor propio cuando también necesitaba experimentarlo yo? Me quede mirando varios días mi mapa de los sueños, donde plasme mis metas como Proyecto de Realización Personal, y ahí pude darme cuenta que para lograr todo lo que anhelamos en la vida, es necesario dejarnos de machacar y empezar por darnos ese mismo amor que queremos darle en derroche a los demás. De este modo, si nos conquistamos cada instante y de manera consiente, podemos atraer y disfrutar desde una profunda gratitud todo lo que queremos para el bienestar de nuestra vida. 

De este modo, el proceso de Coaching que realice durante mi formación como Life Coach, fue la puerta que abrió el deseo de investigar sobre la importancia del amor propio para el logro de los objetivos en las distintas etapas de la vida.  Si nos amamos es más fácil expresarle al universo lo que anhelamos para nuestra evolución personal; de lo contrario, caemos en la trampa de pedirle al universo cualquier cosa que nos viene a la mente en comparación con lo que tienen los demás, o lo que nos dijeron que debíamos poseer, y al obtenerlas ya no las aprovechamos ni disfrutamos porque existe un espacio interior lleno de inconformidad. 

A veces sentir lo que queremos no es fácil; no obstante, este libro es una razón personal que les invita a hacerlo.  El Sentir lo que verdaderamente quiero, me motivo a reconocer que cada uno de nosotros poseemos ciertos súper poderes personales que están listos para habilitarse en el momento correcto hacia el cumplimiento de las diferentes etapas de nuestro propósito personal. Y fue así, como al subirme en el carruaje del Coaching, me pude trasladar del estado de conciencia típica: Tener para sentirme en bienestar, a un estado de conciencia ideal: Ser para sentirme en bienestar; Por ello, cuando dejamos de lado la pregunta ¿Qué quiero Ser? y la modificamos por ¿Quién quiero Ser?, el verbo Tener o esa obligación inconsciente de poseer cosas o personas para Ser y sentirse feliz se desintegra poco a poco de nuestra vida, y no estoy hablando de falta de merecimiento o de dejar de disfrutar los logros anhelados u obtenidos, me refiero a la conexión con la esencia interior y con la verdad que nos habla cada día nuestro corazón.

Así que mis queridos lectores, heme aquí con el corazón ávido de compartir con ustedes este libro el cual deseo que disfruten como si estuvieran en una sesión de Coaching personal; de manera, que lo puedan experimentar, y en cada capítulo vivir el autodescubrimiento, el despertar consiente, el conectarse con su esencia y escuchar la voz de su corazón. Sin embargo, todo depende de lo que ustedes decidan hacer con este aporte que no llego a sus manos por casualidad, si no porque ustedes así lo han pedido …. ¡lo atrajeron!

Para la realización de este libro, efectúe una investigación basada en fuentes bibliográficas y de mi propia experiencia personal y profesional. Así mismo, les comparto ejercicios prácticos de Coaching, algunos asimilados en mi aprendizaje como Life Coach Integral, y otros desde mi experiencia como Profesional en Mercadeo y Terapeuta Holística. Estos ejercicios les sugiero los realicen con conciencia y compromiso consigo mismos para hacer efectivo no solo su proceso personal, si no como contribución para sus vidas. Siempre he recomendado que es más efectivo leer primero un libro y luego realizar el contenido de los ejercicios. Sin embargo, los pueden ejecutar como mejor lo sientan.  Cada ejercicio aporta pautas claves para el desarrollo de sus metas personales, a través del autodescubrimiento, la transformación personal y la conexión con su Ser.  Y ¿saben para que necesitan conectarse con su Ser? Para recordar y reconocer quienes son en realidad, para re-conectarse consigo mismos y para activar su poder personal.

La finalidad de este libro es compartir una investigación sobre como el proceso de Coaching y sus recursos prácticos y efectivos, junto con otras herramientas aprendidas durante mi experiencia como Profesional en Mercado y Terapias holísticas, pueden ser el apoyo fundamental para un individuo durante su proceso de autodescubrimiento personal y el despertar del amor propio, como valores fundamentales para el logro de sus metas personales establecidas en las diferentes etapas de su vida. Por consiguiente, a través de esta investigación se proyecta: 

•	Determinar que es y para qué sirve el Coaching en la vida de una persona y como este contribuye en el despertar consiente del amor propio para el logro de las metas personales.

•	Definir que es el Amor propio y cuáles son sus elementos significativos para llevar una vida satisfactoria.

•	Sugerir herramientas de Coaching que puedan ser trabajadas y dirigidas hacia el autodescubrimiento personal en relación con el Ser interno.

•	Brindar consejos holísticos para ser puestos en práctica, de este modo hacer conciencia del valor infinito del desarrollo del Ser integral.

Como método para la elaboración de este libro, se realizó una encuesta conformada por 5 preguntas cerradas, las cuales fueron colocadas en www.encuestafacil.com  para ser respondidas aleatoriamente; de este modo, 60 personas participaron en el desarrollo de la encuesta orientada al amor propio. Las preguntas y los resultados obtenidos, han sido expuestos como entrada en cada capítulo para su previo conocimiento.

Este libro está dirigido a hombres y mujeres que desean conocer que significa el Coaching y como este contenido contribuye en sus procesos personales, en el despertar de conciencia, en el recordar como amarse a sí mismos y el dar valor a sus vidas; así mismo, está dirigido a quienes deseen vivir desde su Ser interior para tomar acción consiente hacia el logro de sus metas con empoderamiento y autoconfianza para su desarrollo personal. 

Este libro está conformado por cinco capítulos.  En el primer capítulo usted aprenderá a conocer que es el Coaching y cuáles son sus recursos principales; así mismo, su historia y los beneficios que este ofrece para la realización de las metas.

En el segundo Capítulo, comprenderá el significado de Amarse a sí mismo y sus componentes, los cuales hacen parte del desarrollo humano. Así mismo, la inclusión de cuatro ejercicios introductores para el autodescubrimiento personal que podrán irse realizando a medida que lea el capítulo o al final de su lectura.  Recuerde tomarse su tiempo para auto descubrirse.

El tercer capítulo se orienta en el autoconocimiento del cuerpo y de la propia energía, los cuales se ven influenciados por las emociones y el sistema de pensamientos que se crean cada día. Además, como nuestra energía nos convierte en imanes que atraen o repelen lo que anhelamos de acuerdo a nuestra frecuencia vibratoria. 

El cuarto capítulo hace énfasis en la importancia del despertar y desarrollar el Poder personal como valor esencial para la realización de las metas, el cual cada Ser humano posee y que estima de acuerdo a la percepción que tenga de sí mismo y de la vida.  En este capítulo se aplicará un ejercicio básico que invita al despertar de la autoaceptación como premisa del reconocimiento de que cada ser humano es digno de ser amado, y especialmente digno de amarse a sí mismo.  

El quinto y último capítulo dispone un programa de ejercicios de Coaching y Pautas para el despertar del amor propio, con el fin de impulsar el sentirse merecedor desde su Ser interno de todo lo que le pide al universo y que desea le llegue a su vida desde el bienestar.  Este programa es una caja de herramientas que puede ser utilizado las veces que lo considere necesario como un aporte para el logro de sus metas de vida. 

Es importante tener presente, que todo proceso de Coaching funciona si se tiene disposición, voluntad y un gran deseo de salir del estado actual a un estado ideal de merecimiento cubierto de amor propio. Para ello, el trayecto del Coaching le apoya a reconocer y lograr sus metas desde el objetivo principal: AMARSE DE VERDAD; de este modo, brillar con luz propia, obteniendo la mejor versión de sí mismo ante la vida y abrir los brazos para recibir. ¿Está listo? Así que …. ¡Manos a la obra!! Porque usted y yo vamos a empezar. 

Mónica A. Feria

 



NOTA DEL AUTOR

Cuando me inspiré para realizar este libro y darle un nombre idóneo, lo sentí desde mi corazón.  Varias noches pensaba en otros nombres, y cuando me despertaba me llegaba el mismo título, Coaching para amarse de verdad. Fue así, como decidí emprender este viaje, y recoger información que sustentara mi exploración; de este modo, realicé una encuesta con 5 preguntas cerradas basadas en un SI o NO como respuesta opcional; de manera que pudiera obtener una base objetiva para la elaboración de mi investigación.  Cada una de las preguntas y sus resultados han sido situados en el inicio de cada capítulo. Así, podrá conocer las preguntas y sus resultados correspondientes, como también una breve conclusión que lo invitará a abordar el contenido de este libro y sus ejercicios. 



CAPÍTULO 1
¿QUE ES Y PARA QUE SIRVE EL COACHING EN SU VIDA?

“¿Y cuando piensas realizar tu sueño?”, le preguntó el Maestro al discípulo. “Cuando tenga la oportunidad de hacerlo”, respondió éste. El Maestro le contestó: “La oportunidad nunca llega. La oportunidad ya está aquí”. - Anthony de Mello.

La primera pregunta que formalice en la encuesta de investigación como método de sustentación para la elaboración de este libro fue: ¿Sabe que es, y para qué sirve el Coaching en su vida? Del total de 60 personas que atendieron la encuesta, el 65% representa a 39 personas que respondieron que, SI conocen que es y para qué sirve el Coaching en su vida, y el 35% representa a 21 personas que respondieron NO saber que es y para sirve el Coaching en su vida. En conclusión, el Coaching, es una metodología que posee excelentes recursos cognitivos, profesionales y oportunos, que pueden ser fusionados con otras profesiones competentes, para apoyar la transformación y el logro de las metas personales y empresariales; de manera que, esta metodología puede expandirse hasta llegar a más personas y empresas que aún se encuentran en sus procesos de cambio, crecimiento y desarrollo, pero que aún no tienen el soporte ni el conocimiento previo para hacerlo; de este modo, considero que es preciso expandir más información práctica y aplicable del Coaching, como también testimonios que lleguen a manos de aquellos que desean tener una opción de innovación apremiante y que les facilite el alcance de sus objetivos planteados. 
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