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			A los míos:

			A los que os marchasteis y desde arriba me cuidáis y guiáis.

			A los que estáis. 

			A los que venís de camino.

			A Alberto, Gonzalo y Jimena,

			 las tres razones por las que todos los días me levanto con una sonrisa.

		

	


	
		
        

			
PRÓLOGO


			

Me enfrento a estas páginas en blanco con ilusión, seriedad y no voy a negar que con bastante vértigo. Desde el momento en que la editorial Espasa me propuso escribir un libro sobre coaching, mi diálogo interno comenzó a trabajar a gran velocidad. Y, cómo no, mi angelito y mi demonio empezaron a campar a sus anchas por todos los rincones de mi mente.

			

[image: Imagen 01]

—¿Tú? ¡Madre mía!, con la cantidad de estupendos coaches que hay… —me decía una y otra vez el personaje de los cuernos y el tridente. 

			

[image: Imagen 02]

—¡Claro que sí! Tú puedes, quieres y te lo mereces —me gritaba mi voz angelical. 

			

Diablillo y Ángel son mis dos compañeros de viaje, y también los tuyos. Pero es a este último a quien debemos escuchar cuando nos enfrentamos a algo nuevo. Todos llevamos dentro un gran tesoro que guarda la fuerza necesaria para conseguir lo que nos proponemos. Aunque a veces esta fuerza se encuentra amordazada por una gruesa cuerda que apenas la deja respirar.

			YO PUEDO AYUDARTE es una guía práctica pensada para que tengas al alcance de tu mano distintas herramientas que te ayudarán a trabajar aspectos de tu vida que quieras mejorar. Debes saber que lo que te sucede a ti les sucede a muchas personas. Y que se puede trabajar, mejorar, e incluso superar, siempre que tú creas que PUEDES, QUIERES y TE LO MERECES.

			Quizá no sabes bien lo que te ocurre, pero:



			■ ¿Tras el fin de tu matrimonio consideras que no vales nada? 

			■ ¿Te parece que tu vida pasa delante de ti sin tomar ni una sola decisión? 

			■ ¿Has trabajado durante más de treinta años en una empresa y de buenas a primeras te encuentras en casa, abatido sin saber qué hacer?

			■ ¿Tus hijos han crecido y, de repente, te sientes sola sin esos polluelos que antes reclamaban toda tu atención?

			■ Cuando tienes que hacer una presentación en tu empresa, ¿empiezas a sentir que el corazón late a gran velocidad, que se te seca la boca, te sonrojas y tienes ganas de salir huyendo? 

			■ ¿Quieres dejar de fumar, o adelgazar, y no lo consigues? 

			■ ¿Tienes que ir a una entrevista de trabajo y quieres saber cómo mejorar tu aspecto y producir una mejor impresión? 

			■ ¿Eres el responsable de una empresa y ves a tus empleados desmotivados? 

			

Si te sientes identificado con alguna de estas situaciones, tienes entre tus manos el libro adecuado.

			Yo seré la persona encargada de mostrarte las mil ventanas que tienes frente a ti y que tapiaste hace ya tiempo. Tú las abrirás a un nuevo mundo y tú las irás cerrando.

			Vivimos en un mundo lleno de información en el que, gracias a las nuevas tecnologías, podemos saber lo que pasa en cada instante, da igual el lugar en el que ocurra. La información ya no está para guardarla como un tesoro, sino que existe para compartirla. Y este es mi objetivo. Compartir contigo lo mucho o poco que sé. El conocimiento nos hace grandes.

			Durante los últimos meses, más de una vez me has pedido consejo para solucionar un problema, una preocupación o algún que oto conflicto. Como coach te he ofrecido la posibilidad de emprender un viaje juntos, pero siempre buscando tu toma de conciencia y responsabilidad. A todos nos gusta que nos den consejos. Al fin y al cabo es una maravillosa excusa para justificar nuestra forma de actuar. Por eso, mi primer objetivo en este libro es que tú —da igual el sexo, la edad, la cultura o la posición social— puedas entenderlo y aplicarlo. Mi intención es que el libro que tienes en tus manos te sirva para aprender, consultar y, sobre todo, para que lo puedas aplicar. 

			Por eso, a lo largo de estas páginas verás numerosas ilustraciones, ejercicios y herramientas que identificarás con este símbolo ( [image: Imagen icono] ): ha llegado la hora de ponerte en acción.

			¿Dónde lo podrás leer? Tu casa es un buen sitio, pero también podrás hacerlo durante los descansos en el trabajo, en el metro, en el autobús, en tu lugar de vacaciones… Mi intención es que puedas consultarlo, que se convierta en una guía y te ofrezca la posibilidad de ser creativo, puesto que lo podrás adaptar a tus circunstancias personales y a tu forma de ver el mundo. 

			Y dicho todo esto, me queda lo más importante: YO PUEDO AYUDARTE está escrito con el mayor cariño y empeño, y con la intención de seguir aprendiendo de la vida, de ti y de mí.

			Por todo ello te doy las gracias. Porque gracias a ti continúo una labor que comencé de la mano de la persona con la que llevo compartiendo mi vida desde hace diecisiete años, cuando un día en el que me encontraba perdida, angustiada y sin saber cómo gestionar el cambio, me habló del coaching. ¿Coaching? ¿Yo?... El término que me resultaba más familiar era coach, por aquello del deporte, pero no tenía la más remota idea de en qué consistía ni para qué servía.

			En aquel momento ya me había dado cuenta de que, a pesar de mi orden y mis planificaciones, la vida estaba llena de sorpresas, algunas muy desagradables y dolorosas. Lo que aún no sabía es que después del más absoluto silencio, de miles de lágrimas y del mayor sufrimiento al que me había tenido que enfrentar en mi vida, se abriría ante mí, no una ventana, sino un ventanal que me permitiría observar un maravilloso sol en el horizonte, un sol que me iba a alumbrar y a dar calor a diario. Entonces supe que me esperaba una nueva vida, que podría conocer a gente maravillosa, como tú, y que esto se convertiría en mi forma de mirar y de sentir.

			Por eso a él le tengo que dar las gracias. Gracias por hacerme estar aquí y ahora ante uno de mis mayores retos.

			¿Comenzamos?...

		

	


	
		
			

            
1
EL ARTE DEL COACHING


			

Acabo de confesarte que la primera vez que me hablaron del coaching no sabía qué era, para qué servía y cómo se hacía. Así que me puse a investigar allí donde pensé que podría hallar respuestas. Pregunté a amigos y conocidos, busqué en Internet y visité distintas librerías en busca de algún manual que me sirviera de ayuda.

			La primera persona que me habló del asunto me dijo que tenía que ver con la motivación de equipos y personas. A continuación busqué la palabra en Internet y llegué a averiguar que se hacía coaching con caballos. Esto me dejó impresionada. Me di cuenta de que tenía que vivirlo en primera persona. Lo apliqué a mí misma y me ayudó a crecer como ser humano. Fue entonces cuando decidí que había llegado el momento de transmitir esa ayuda a los demás. 

			Al principio me resultaba muy complicado explicar a las personas de mi entorno lo que pensaba hacer a partir de entonces. Incluso la propia palabra, coaching, parecía resistirse a ser pronunciada. Como te puede estar sucediendo a ti, les costaba ver las diferencias que había entre lo que yo hacía y la labor que realiza un psicólogo. Resumiré las principales diferencias:

			

            
				
					
							
							FUNCIONES DE UN COACH

                            

							— Busca lo positivo.

							— Pregunta para qué

							— Facilita objetivos.

							— Analiza los temas rápidamente.

							— Parte del futuro deseado para modificar el presente.

							— Analiza lo que es posible en nuestras vidas.

							— El proceso de coaching dura unas cuantas sesiones (mínimo 5).

						
							
							FUNCIONES DE UN PSICÓLOGO

                            

							— Extrae lo negativo.

							— Pregunta por qué.

							— Atiende patologías.

							— Profundiza en cada tema.


							— Comienza en el pasado.


							— Se centra en lo que ha ocurrido en nuestras vidas.

							— La terapia puede durar años.

						
					

				
			

            

			En cualquier caso, el coaching puede ser un buen complemento de una terapia, y viceversa, pues pueden convivir perfectamente. Lo que los diferencia es la técnica concreta que se usa en las respectivas actividades.

			Uno de mis primeros profesores de coaching me dijo: «El coaching es un arte». ¡Madre mía! ¿Un arte? No te puedes imaginar la cantidad de dudas que se me pasaban por la cabeza, y seguro que ya sabes que, de nuevo, se puso en marcha toda la maquinaria de mi diálogo interno. 

			Son muchas las definiciones que te puedes encontrar sobre coaching. Lo catalogan como disciplina, arte, procedimiento, técnica, estilo de liderazgo… ¿Cómo lo defino yo? Como un viaje de desarrollo personal. Porque es eso lo que se emprende cuando una persona o un equipo acuden a mí. Iniciamos un viaje en el que el cliente (coachee) persigue una meta. Como sucede en cualquier deporte, hay que fijar el objetivo y reconocer que cada cual es el principal responsable de su propio éxito. Para ello habrá que descubrir y desarrollar la fortaleza que todos llevamos dentro pero que en ocasiones no reconocemos. 

			En este caso tú serás el deportista y yo el entrenador. Pero con una diferencia importante: no te voy a decir lo que tienes que hacer ni cómo tienes que hacerlo. Mi misión será ofrecerte ayuda mediante diferentes herramientas que tú irás aplicando y que te permitirán saber dónde estás y adónde quieres llegar. Dejaremos el pasado a un lado y nos centraremos en el aquí y el ahora, en el cómo estoy y cómo quiero estar. 

			Te garantizo una escucha absoluta. No te sientas juzgado, porque ese no es mi cometido. El objetivo es que seas capaz de encontrar las respuestas a distintas preguntas. Como te he dicho antes, solo tú eres el responsable de tu cambio.

			

            
				
					
							
							Comienza haciendo lo necesario, después lo que es posible y, de repente, estarás haciendo lo imposible.

							SAN FRANCISCO DE ASÍS

						
					

				
			

            

            

            MUJER BLANCA SOLTERA BUSCA… SER FELIZ


			

«Quiero ser feliz». Esas fueron las palabras que me dijo Paula cuando nos vimos por primera vez. Necesitaba un cambio y había decidido acudir a mí. Era una mujer joven, dulce, sonriente y con un aspecto físico inmejorable. Reconocía que tenía todo con lo que había soñado de niña. Había terminado con éxito sus estudios y, poco después, encontró un trabajo que la llenaba. Se trataba de un trabajo exigente en el que compartía experiencias y muchas horas con personas bastante mayores que ella. Paula tenía muchas inquietudes, por lo que, a pesar de tener un trabajo seguro, decidió seguir estudiando y buscar una especialización que le permitiera seguir aprendiendo. Paula tenía una pareja, de la misma edad que ella, a quien conoció en unas vacaciones. Llevaban ya tres años juntos y eran inseparables. Se cuidaban, se mimaban, compartían muchas aficiones, como viajar, hacer deporte, las series americanas… Vivían juntos desde hacía unos meses y Paula sabía que era el hombre de su vida, la persona con la que quería formar una familia. «Familia» era una palabra importantísima para ella, pues constituía uno de los pilares que la sostenían cuando llegaban malos tiempos. Tenía tres hermanos y ella ocupaba el segundo lugar. Quizá por eso siempre fue la más independiente. Conservaba a sus amigas de la infancia, con las que disfrutaba de una gran complicidad, aunque no las veía todo lo que deseaba. Podría decirse que sus necesidades básicas, tanto materiales como emocionales, estaban cubiertas.

			Sin embargo, reconocía que desde hacía un tiempo sentía que algo no la dejaba ser del todo feliz. No sabía qué era exactamente. Había detectado que tenía algunos miedos que condicionaban su día a día. Por ejemplo, no le gustaba quedarse sola en casa por la noche. Cuando su pareja tenía una cena de trabajo, ella disimulaba, pero no se sentía tranquila hasta que él regresaba. Tampoco le gustaba salir sola con sus amigas. Aunque tenía el carné de conducir, no cogía el coche sola, pues le parecía que los demás vehículos se chocarían contra ella. Puesto que vivía a las afueras de la ciudad, y debido a este temor, apenas hacía planes con su grupo de amigas. 

			Cuando nos conocimos, Paula se sentía abrumada por varios sentimientos. Por un lado sentía miedo, que es una emoción que aparece cuando nos enfrentamos a algo nuevo. Estaba sentada frente a una persona de la que le había hablado una compañera de trabajo, pero de la que no sabía absolutamente nada. También sentía algo de vergüenza. Reconocía que era una persona muy introvertida y que le costaba abrirse. Pero también estaba contenta, porque intuía que algo bueno iba a ocurrirle. De lo que no era consciente era de su valentía, porque, como le dije (y se lo digo a todos mis clientes), reconocer que hay algo que no nos permite ser como queremos y acudir a una persona en busca de ayuda implica una buena dosis de valentía. 

			Desde el primer día se produjo una gran conexión entre las dos. Esto es algo que ocurre sin más. No podemos obligar a las personas a que conecten entre sí. ¡Es algo mágico! Era a esto a lo que mi profesor se refería —y yo lo he ido comprobando— cuando hablaba de conectar con un cliente y comenzar junto a él un camino que tiene su fin, pero que no sabes cómo transcurrirá. 

			Con Paula se produjo esa magia. Desde el primer momento se mostró sincera conmigo y se abrió completamente a la hora de hablarme de sus sentimientos, algo que en absoluto le resultaba fácil. Ella misma se sorprendía de la cantidad de cosas que era capaz de contarme, algunas de las cuales nadie conocía.

			Después de explicarle en qué iba a consistir nuestro trabajo, había llegado el momento de ponerle nombre a la razón que la había llevado hasta allí. Eso que quería conseguir y a lo que llamamos META es lo más difícil de definir y concretar. Yo le dije: «Tiene que ser algo real, alcanzable y medible en el tiempo. Yo te acompañaré en estas primeras estaciones del viaje, pero tienes que ser tú quien, cuando lleguemos a la última estación, continúe sola hacia eso que ansías y que se llama FELICIDAD». 

			Cuando alguien nos pregunta «¿qué meta quieres conseguir?», difícilmente acertaremos a señalar solo una. Seguro que si te pregunto ahora cuál es tu meta, dudarás y acabarás dando varias respuestas. Pero estoy convencida de que acertaré si digo que lo que quieres, ante todo, es ser feliz. Tú y yo, como Paula y el resto de los seres humanos, buscamos ser felices. Y hay que ir dando pequeños pasos que nos confirmen que somos capaces de alcanzar lo que la palabra «felicidad» significa para cada uno de nosotros. Profundizaremos en este tema más adelante. 

			

            
				
					
							
							La felicidad de cada uno de nosotros depende de cómo vemos la vida, desde dónde la observamos y del papel que desempeñamos en ella. Es como el ADN: único e intransferible. 

						
					

				
			

            

			Pero volviendo al objetivo que debía marcarse Paula, comenzamos a bucear en su interior. Le pedí que se imaginara cómo quería verse en el futuro, sin poner límites ni cortapisas a su imaginación. Le pedí que volviera a ser niña. Para ello dibujamos un camino: largo, con pendientes, desniveles, seguro que con más de una piedra. Al final del camino había un cartel en el que podía leerse «META». 

			Como digo, es complicado ponerle nombre a esa META, pero no es imposible. Y es entonces cuando aparece la pregunta que le hago a todos mis clientes cuando deciden iniciar este camino, un camino que quizá ahora está oscuro o en penumbra, pero que luego aportará una luz maravillosa. La pregunta es: «¿QUIERES, PUEDES, TE LO MERECES?» Si tu respuesta es «SÍ», ha llegado el momento de comenzar a recorrerlo juntos. 

			

            
[image: Imagen icono] PORQUE LA VIDA ES UNA RUEDA


			

			Con el fin de poner nombre a ese objetivo que queremos alcanzar, en primer lugar deberás preguntarte: ¿El cambio que quiero conseguir se encuentra en mi ámbito personal? ¿Tiene que ver con mi familia?, ¿con mi pareja?, ¿con mi trabajo?, ¿con mis amigos?, ¿con mi tiempo de ocio? 

			Para responder a estas preguntas te propongo que dibujes la rueda de tu vida y des valor a cada uno de los puntos que vamos a nombrar: cómo estás y cómo quieres estar, ahora y en el futuro. Puntúalos del 0 al 10.

            [image: Imagen 03]

			Sé que te preguntarás para qué sirve un dibujo como este. La respuesta es que nos permite saber qué aspectos de nuestras vidas hacen que esta no sea tan redonda como desearíamos. Es decir, se trata de descubrir qué punto se encuentra más separado entre el ahora y el futuro. Por ahí deberás empezar. 

			¡Enhorabuena! Acabas de dar el paso más importante. El primero. Como cuando eras pequeño y comenzaste a andar, ahora se trata de seguir avanzando poco a poco. Necesitas ayuda, te caerás y deberás aprender que el error existe como motor de crecimiento y superación. De cada error nacerá un aprendizaje. 

			Paula marcó cada uno de los aspectos que le indiqué en la rueda, y casi todos con un valor muy elevado: el ocio, la salud, la familia, el dinero, los amigos, el amor…, tanto en el ahora como en el futuro. Solo había uno que impedía que la rueda fuera todo lo redonda que ella deseaba: el trabajo. 

			Su rueda de la vida quedó de la siguiente manera:

            [image: Imagen 04]

			Paula fue la primera sorprendida al ver el resultado. Le extrañaba que fuera precisamente el trabajo, su dedicación absoluta, lo que no le permitía ser del todo feliz. Es obvio que no existe el trabajo perfecto y que siempre hay cosas que te gustaría cambiar: el sueldo, el jefe, el horario, los compañeros, etc. De modo que era precisamente en el trabajo por donde había que empezar: detectar qué era lo que fallaba y cómo podía resolverlo.



			

            EL HOMBRE EN BUSCA DE ÉXITO


			

Ramón es un joven deportista que ha sabido hacer de su hobby su medio de vida. De familia tradicional —su padre era funcionario del Estado y su madre ama de casa—, era el mayor de dos hermanos.

			Siempre fue un gran aficionado a los deportes, y no solo para verlos en la tele, sino también para practicarlos. Desde que era pequeño, sus actividades extraescolares tenían que ver con la actividad física: atletismo, baloncesto, fútbol, tenis... Le gustaba practicar tanto deportes individuales, en los que resaltaba su aspecto más competitivo, como de equipo, en los que destacaba como un buen líder.

			Así que siempre tuvo claro que si estudiaba una carrera, esta tendría que estar relacionada con el deporte. Cuando llegó el momento de hacer la matrícula le dijo a su padre que se decantaba por una licenciatura en Educación Física. Aunque a su padre no le sorprendió esta decisión, se sintió un tanto decepcionado, porque sus expectativas eran otras. Él esperaba que su hijo siguiera sus pasos y estudiara Derecho. Así, una vez finalizados los estudios, podría opositar para «tener un trabajo para siempre y una vida más tranquila». Pero Ramón era una persona inquieta que no se veía trabajando todos los días detrás de una mesa y viendo pasar las horas. Necesitaba el contacto con la gente, con la naturaleza, sentir la adrenalina...

			Sus padres le dijeron que sería bueno que enfocara su carrera hacia el mundo escolar. Cuando terminó su formación, siguió sus consejos y se presentó a unas oposiciones que le permitieron dar clases en un colegio a niños de primaria. Parecía que los planes de futuro del padre de Ramón respecto a su hijo quedaban satisfechos. Pero, ¿lo estaban para él? Durante los primeros años se sintió motivado con su trabajo. El contacto con los niños le resultaba muy gratificante. Pero Ramón necesitaba algo más. 

			Él siempre había soñado con la posibilidad de convertirse en entrenador personal. Un amigo tenía un gimnasio y le ofreció trabajar en su negocio todas las tardes. Esta idea le gustó, ya que por las mañanas mantenía su trabajo fijo y por las tardes podía desarrollar la faceta que siempre había deseado. Había llegado el momento de sentirse libre y no tan encorsetado por un plan de vida que él no compartía.

			Lo que comenzó siendo su «segundo trabajo» era lo que realmente le llenaba. Comenzaba a intuir que sus horas como profesor de educación física estaban llegando a su fin. Pero, ¿cómo dar este paso?, ¿cuándo darlo?, ¿de qué manera?, ¿qué pensaría su familia?...

			

            
[image: Imagen icono] SOÑAR DESPIERTO


			

			Nadie es más imaginativo que un niño. Bueno, quizá sí… Otro niño. Esos «locos bajitos», como dice Serrat, no ponen límites a sus deseos. Sueñan con lo que van a hacer en cuanto salgan del colegio, el fin de semana, durante el verano… E incluso se atreven a soñar con lo que quieren ser de mayores. A veces incluso desean convertirse en su personaje favorito de ficción. 

			Eso es lo que te voy a pedir ahora: que vuelvas a ser niño, aunque solo sea por un segundo. 

			Ya he dicho que Ramón se había dado cuenta de que necesitaba un cambio. No sabía cuál iba a ser el resultado, pero sentía que si empezaba a dar los primeros pasos, podría acercarse a lo que realmente le gustaba y a lo que quería dedicarse: ser entrenador personal.

			Pero, ¿cómo decirle a su padre que iba a solicitar una excedencia en su centro de trabajo para emprender una nueva aventura? 

			Así que nada mejor para Ramón que comenzar a diseñar su futuro. Para ello necesitaba una cartulina grande, dividida en cuatro apartados, pegamento, revistas, rotuladores y lapiceros. Y lo más importante: necesitaba ser sincero consigo mismo y hacer uso de su imaginación. 

			

            
				
					
							
							CÓMO ME QUIERO VER

						
							
							QUÉ NECESITO PARA VERME ASÍ

						
					

					
							
							QUÉ ME FRENA PARA ALCANZARLO

						
							
							QUÉ TENGO PARA CONSEGUIRLO

						
					

				
			

            

			Como si de un enorme collage se tratara, se identificó con diferentes imágenes y frases que representaban cómo quería verse cuando alcanzara su objetivo. Era importante que supiera qué necesitaba para alcanzarlo, qué pequeños o grandes cambios debía realizar para que la meta no se alejase más de él. 

			Este camino, como cualquiera de los que emprendemos, está lleno de obstáculos. Pero son obstáculos que vamos dejando atrás, o que, por la lluvia, la erosión e incluso alguna mano, a veces malintencionada y otras no tanto, nos vamos encontrando. Ese era el tercer paso: identificar lo que le frenaba a la hora de alcanzar su objetivo. Pero hay algo que no conviene olvidar: Ramón, al igual que tú, tenía un tesoro en su interior. Ese tesoro le motivaría y le ayudaría a conseguir lo que se propusiera. Había llegado el momento de comenzar la búsqueda.

			Ramón vio su futuro de la siguiente manera:

			[image: Imagen 05]

			Tras este ejercicio, Ramón llegó a las siguientes conclusiones:

			■ Quería ser feliz. Y deseaba que su trabajo le ayudara a serlo.

			■ Tenía la formación necesaria, pero requería del apoyo de su familia.

			■ Dejar un trabajo fijo le daba miedo, pero sabía que si trabajaba en su objetivo con constancia, lo lograría.

			

Paula y Ramón lograron ponerse en marcha para alcanzar sus metas. El camino no sería fácil, pero ni mucho menos imposible. 

			En el caso de Paula, ella sabía que su objetivo era ser feliz en el trabajo, y para ello debería soltar los lastres que le impedían avanzar. Debía empezar a trabajar su asertividad, asunto del que hablaré en el capítulo 6.

			Ramón decidió dejar su trabajo en el colegio. Les hizo entender a sus padres que se trataba de una decisión muy pensada y que su objetivo era ser feliz haciendo lo que más le gustaba, que era practicar deporte. Poco a poco comenzó a tener clientes y terminó centrando su actividad como entrenador personal.
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