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		A mis dos "viejitas", quienes me dieran tanto amor y que

		hoy se sentirían muy orgullosas de esta etapa de mi vida.

	A mis hijos Sebastián y Marianella, por alentarme

	y acompañarme desde el primer día a escribir este libro

    A mi compañera de vida, "compinche", socia y colega

	Georgina, por compartir tantos momentos juntos y con quien

    juntos superamos los límites del cada día, haciendo de nuestra

    profesión una pasión y de nuestra pareja, una familia.

    A Dios…

	


	
		
			 

             

			Este es un libro destinado a aquellas personas que deseen vivenciar el coaching a través de la “experiencia”, viviendo y experimentando sus propios límites, desafiando obstáculos, compartiendo sueños, lo que llamaremos autocoaching.

			Demoliendo límites pretende ser, a lo largo de cada capítulo, un disparador y motivador de diferentes emociones, sensaciones, sentimientos y pensamientos, un desafío para las demarcaciones y estructuras personales impuestas o autoimpuestas por el exterior, una ayuda en el proceso de desarrollo para la superación personal, un compañero de ruta, de autodescubrimiento y de aprendizaje… en definitiva pretende ser un auténtico “demoledor de límites” que te permitirá ser la persona que querés ser, sin aquellos condicionantes-limitantes y bloqueos que te impiden avanzar, progresar y lograr tus objetivos.

		

	


	
		
			Presentación del autor

			Como socia y compañera de vida de Leo Bajer, puedo referirme a él desde varios aspectos de su labor diaria dentro de la consultora, con sus clientes y lectores que recorren día a día sus artículos y enseñanzas, producto de tener una clara visión, escucha empática y experiencia sobre la realidad por la cual transitan las personas, desde lo psicovincular como desde lo sociolaboral.

			Leo Bajer es una persona muy humana, sensible, creativa y formadora de conciencias que trasciende lo meramente laboral, es un transformador de ideas, juicios, prejuicios, siendo capaz de representar un cambio de paradigma a nivel social, que te hace pensar una conflictiva desde todas sus aristas para que logres encontrar la solución por tu propio camino y con tu propia respuesta.

			¿Y qué puedo decirte respecto de esta obra que tenés en tus manos?

			Que te sorprenderá, que te transformará, que te hará ampliar tus horizontes, tus modelos mentales limitantes que no te permiten ser feliz o alcanzar aquellos objetivos y sueños más deseados.

			Es un libro que pretende ser tu compañero de ruta, en el cual puedas refugiarte y conectarte a través de él para encontrar las respuestas que siempre estuviste buscando y que aún seguís sin encontrar…

			Te recomiendo su lectura, para leer esta obra desde y con la mente y el corazón.

			Lic. Georgina Spátola

			Psicopedagoga

			Coach ontológica profesional

			Directora de Buenos Aires Capacita

		

	


	
		
			Introducción al coaching

			Dentro de mí hay uno que sabe

			más de mí que yo mismo. 

			San Agustín

			… Antes de comenzar:

			Quiero presentarte algunos conceptos básicos que serán necesarios para este viaje de autodescubrimiento y superación personal que estás a punto de transitar y experimentar:

			• ¿Qué es? y ¿para qué utilizaremos el coaching y autocoaching en Demoliendo límites?

			• ¿Qué influencias y disciplinas toma el coaching?

			Son múltiples y variadas las disciplinas y ciencias que convergen en la creación de coaching, dado que toma aspectos de la psicología tradicional freudiana, de las nuevas ciencias de la conducta, como la terapia cognitiva-conductual, la PNL (programación neurolingüística), entre otras, incorporando como metodología transversal la mayéutica.

			La mayéutica es el método socrático que ayudaba a las personas a llegar al conocimiento profundo de uno mismo, de las cosas y de los acontecimientos, a alcanzar una nueva visión del mundo, producto de la iluminación del “darse cuenta”, que permitía llegar a “la luz” de los conflictos y preguntas existenciales de la vida, a través de un entramado de preguntas inteligentes y efectivas, que en coaching se las llamará “poderosas”, las cuales están destinadas a provocar un quiebre estructural de la conflictiva u objetivo a resolver y conseguir, y que llamaremos en este libro, “demoledores de límites”. 

			Como Sócrates, el coaching también cree que no existe el enseñar, solo el aprender y esto ocurre porque el conocimiento no está en el coach sino que lo posee el coachee o cliente. El coach no te dice que hacer, él te ayudará y acompañará a sacar lo mejor de vos. 

			El autoconocimiento pasa a ser la fuente real de todo proceso de coaching, por lo tanto el autocoaching guiado por un coach —como trabajaremos a lo largo de este libro— te permitirá alcanzar los resultados esperados, a partir de tu autoconocimiento.

			AUTOCONOCIMIENTO + AUTOCOACHING = 

			RESULTADOS ÓPTIMOS Y POSITIVOS

			El coaching trabaja sobre el PRESENTE. En el “aquí y ahora”.

			Solo se remontará al pasado para lograr comprender determinadas situaciones, patrones, creencias, mandatos y personas que influyeron en nuestra vida, a través de un proceso articulado y metódico, para luego regresar al presente, y trabajar con lo que HOY tenemos y con lo que HOY podemos lograr, creando las bases para el éxito de los objetivos y sueños a mediano y largo plazo.

			Esto se traduce de la siguiente manera;

			El coaching trabaja desde: 

			Estado Actual (EA) (PRESENTE), para llegar al Estado Deseado (ED) (FUTURO)

			[image: ]

			Una de las herramientas fundamentales del coaching es la escucha empática y con ella, el lenguaje.

			¿Por qué el lenguaje es la herramienta fundamental en el coaching?

			Porque observa y estructura a los seres humanos desde su base antropológica y cultural, es decir como seres lingüísticos, que son atravesados por el lenguaje desde los primeros años de vida, en donde los conocimientos, creencias y mandatos (verdaderos, falsos, acertados, erróneos) se fueron aprendiendo y organizando a través de él por los primeros vínculos de enseñanza psico-socio-vinculares (padre/madre/tutores/docentes, etc.) e incorporados de manera sostenida, aun de manera inconsciente. 

			Es a partir de él que podemos lograr entonces, los cambios de raíz, donde se ocasiona el problema central, profundo e históricamente repetitivo, sistemático, distorsionado y generalizado, que bloquea el libre desenvolvimiento de la persona en todos los ámbitos de su vida, impidiéndole lograr y alcanzar sus metas, sueños y objetivos.

			El poder del lenguaje, por lo tanto, tiene los siguientes efectos en las personas, dado que es:

			• Generativo

			• Produce acciones (positivas o no)

			• Genera nuevas posibilidades

			• Otorga identidad

			• Habilita

			• Compromete

			• Genera futuros diferentes

			• Crea conversaciones

			• Da sentido a nuestra vida

			• Crea realidades (verdaderas o inventadas)

			• Define objetivos, creencias, valores, mandatos

			• Da lugar al macroanálisis de la persona (psicología profunda)

			Finalmente… ¿Para qué el coaching? ¿Qué beneficios trae para las personas?

			Las ayuda, entre cientos de acciones, a:

			• Desarrollar capacidades y fortalezas;

			• Ganar en eficiencia y a disfrutar las cosas cotidianas, con alegría, optimismo y seguridad;

			• Manejar y equilibrar las emociones;

			• Potencializar la inteligencia estratégica y global;

			• Tomar decisiones con conciencia, conocimiento, argumentos y valores;

			• Crear mejores relaciones interpersonales;

			• Optimizar nuestras conversaciones y la resolución de conflictos;

			• Generar confianza en uno mismo;

			• Aumentar la autoestima y el autoconocimiento;

			• En definitiva, a lograr metas y objetivos, para alcanzar aquellos sueños deseados y ansiosamente esperados, con el objetivo central de poder transformarlos en proyectos concretos, positivos y realizables.

			Nota para vos…

			Por todo lo que te he comentado hasta aquí, es fundamental que logres tomar este proceso de “autocoaching” de manera sostenida, abierta, positiva y dinámica, dado que producirá mayores efectos en vos y en todos aquellos lugares y ámbitos donde quieras implementar lo que vayas aprendiendo e incorporando a lo largo del libro.

			¡Hermosa vida para vos!

			¡Salud! 

			Leo Bajer

		

	


	
		
			Dinámicas y estrategias metodológicas de trabajo para el proceso de autocoaching

			En Demoliendo límites trabajaremos juntos de diferentes maneras, para lo cual te pido que prestes mucha atención a lo siguiente:

			1. Para realizar algunas dinámicas de autocoaching que trabajaremos en este libro, será importante que tengas junto a vos un cuaderno y un lápiz, ya que habrá ejercicios que podrás hacer directamente en el libro y otros no.

			2. A tu cuaderno podemos llamarlo “Cuaderno de autocoaching” o si preferís ponerle tu propio título… ¡bienvenido!

			Te sugiero que sea un cuaderno y no hojas sueltas. ¿Por qué? Porque se te podrían traspapelar y la idea es ir registrando en el tiempo cómo comenzaste y los cambios y logros que fuiste obteniendo.

			Acuerdos

			Los coaches trabajamos con la confidencialidad absoluta, es uno de los principios fundamentales para que los coachees puedan sentirse libres y así abrirse a los cambios.

			De igual manera, te voy a pedir que todo lo que vayas generando, tanto en tu cuaderno de autocoaching como en el libro, sea confidencial. No es necesario que muestres lo que has estado descubriendo de vos mismo. En todo caso lo que sí te propongo es que estés atento a lo que te vayan comentando. Por ejemplo: podría ser que te vean mejor, que te comenten que estás diferente, etc., que son algunas de las observaciones que nos hacen llegar nuestros coachees cuando realizamos conversaciones de coaching.

			Así que cuando te expresen esas gratas observaciones, vos podrás decir: Sí, ¡estoy haciéndome autocoaching!

		

	


	
		
			¡A demoler límites!

			A partir de aquí comenzamos a trabajar juntos en diferentes ejercicios y desafíos. Comenzaremos con el famoso problema de los 9 puntos. Es un excelente comienzo y será compañero de todo el libro.
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