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INTRODUCCION

Hace dos primaveras y después de realizar durante seis afios sesiones individuales con
nuestros clientes nos planteamos un nuevo reto...

Sabiamos que las sesiones individuales de Coaching con nuestros clientes eran muy potentes
y efectivas, con grandes cambios personales en muy poco tiempo; entonces pensamos ¢Qué
pasaria si llevaramos a un grupo a vivir un proceso de Coaching?...

Comenzamos a dar forma a esta maravillosa idea disefiando un programa de Coaching
grupal de 12 sesiones que llevariamos a cabo una vez al mes, durante dos horas
aproximadamente, con un maximo de 16 personas.

Tras un afio de trabajo con nuestro grupo, los resultados fueron tan espectaculares que
cuando les planteamos una tltima sesion de trabajo nos respondieron:

—“¢No iréis a decirnos que esto se va a terminar?... Nuestra sesion mensual es nuestro
rincon del mimo, nos da energia para el mes entero, y cada vez nos sentimos mas seguros,
fuertes y motivados. Hemos vivido y sentido nuestros cambios personales y los de nuestros
compafieros y lo que experimentamos es demasiado bueno para que se termine”.

Llevamos ya veinticuatro sesiones trabajadas con numerosos grupos, y cada vez son mas
personas las que nos demandan formar un nuevo grupo de trabajo en su ciudad, empresa,
organizacion, barrio, asociacion... Porque han oido hablar del programa y de los resultados
increibles que con él se consiguen.

Hace unos meses nos surgio la idea de plasmar en un libro las sesiones que mes a mes viven
nuestros grupos, que les llevan a conseguir un cambio personal y profundo en sus vidas.

Uno de los motivos que nos ha impulsado a escribir este libro es difundir y hacer vivir a
nuestros lectores los innumerables beneficios que tiene el Coaching cuando se convierte en
una filosofia de vida capaz de ayudar a las personas a conseguir cualquier meta que se
planteen en su vida.

Te invitamos a entrar, si asi lo deseas, en nuestro “Rincon del mimo®“, en este grupo de
Coaching que acabamos de crear en el que td eres una parte muy importante.

Pasa, ponte comodo y preparate a disfrutar, sentir, reir, llorar, vivir emociones y realizar las
acciones que te lleven a un cambio personal y profundo, que te ayuden a reencontrarte con la
persona que siempre quisiste ser.

Recuerda siempre:



“TODA GRAN MARCHA, COMIENZA CON UN PRIMER PASO”.



PROLOGO

¢Qué es el Coaching y qué beneficios puede traer a tu vida? Coaching es el arte de asistir a
las personas para que logren sus objetivos, superando sus limitaciones y potenciando sus
fortalezas. A lo largo de un proceso de Coaching, el Coach te ayuda a identificar tu situacién
actual y el lugar al que deseas llegar y juntos establecemos objetivos y reflexionamos sobre el
plan de accion mas adecuado para lograrlo. Durante las sesiones el Coach te escucha y
observa. A través de sus preguntas te hace reflexionar acerca de tus acciones, pensamientos,
opiniones, etc. En este curso de desarrollo personal se aplican técnicas y ejercicios de
Coaching para descubrir mas sobre ti mismo y empezar a crear la vida que siempre has
querido vivir.

En este programa te ayudaremos a:

» Conocerte mejor

* Definir qué quieres

» Conocer tus recursos

* Tener mas confianza

* Pasar a la accion

* Tener respuestas mas eficaces

» Conseguir cualquier objetivo que te propongas en tu vida
* Mejorar tu calidad de vida

* Alcanzar mayor motivacion y creatividad

+ Conseguir un crecimiento personal

* Lograr una mayor flexibilidad y adaptacion al cambio.

Te ofrecemos la posibilidad de participar en un programa de Coaching Grupal, trabajando
las ultimas técnicas para lograr el éxito y hacer que suceda todo aquello que siempre sofaste.

En este programa de desarrollo personal se aplicaran técnicas y ejercicios de Coaching para
descubrir mas sobre ti mismo y empezar a crear tu vida ideal.

El Coaching es, en definitiva, una filosofia de vida en la que las palabras cambio, accion y
compromiso cobran un significado muy especial y se convierten en unos grandes aliados en

nuestro proceso de crecimiento personal.

Vista una de las definiciones que tiene el término Coaching, no hay nada mejor que vivirlo
en primera persona para saber qué es.



Es importante que seais conscientes e intentéis dar los pasos en el sentido que os marcamos.
Sabemos que produce mucha curiosidad y que cuando te gusta un libro quieres terminarlo
cuanto antes. Si realmente queréis experimentar un proceso de Coaching, debéis saber que
cada sesion/capitulo esta creada para que se viva y se trabaje durante tres semanas ya que este
es un proceso de crecimiento interior, serio y personal. Si no os dais ese plazo de tiempo para
trabajarlos, tendréis conceptos nuevos en vuestra cabeza pero se iran a la misma velocidad
que vinieron, por lo que os aconsejamos que cada sesion se trabaje durante tres semanas antes
de pasar a la siguiente sesion.

Pues vamos alla; acompafanos al apasionante mundo del autodescubrimiento y el
aprendizaje.

Abre bien los ojos...



Descubriendo nuestros “Regalos de Vida”

Nos referimos a esas frases, mensajes o dedicatorias que las personas que han participado
en nuestros grupos nos regalan fruto de la emocion que sienten por los maravillosos cambios
que experimentan en sus vidas. Estos son algunos de los regalos de vida que nos han ido
dejando:

Una palabra de animo, una sonrisa, un gesto con una mano, un abrazo. Cudntas cosas
pequenias... pero tan grandes...
Rosa

Hemos compartido tanto en tan poco tiempo que se necesita toda una vida para
describir los millones de sensaciones y sentimientos que han aflorado en este tiempo.
Marga

Solo hay una cosa que se pueda decir: GRACIAS a cada una de las participantes en este
grupo y sobre todo a nuestras maestras Diana y Mar. Mar y Diana. Todas estaréis en mi
corazon para siempre.

Pilar

Una de las cosas mds bonitas que me ha podido pasar ha sido conoceros, me habéis
aportado muchisimo y os quiero. Gracias por todo. No os puedo pagar suficiente lo que
me habéis enseniado, no os olvidaré nunca. Gracias.

Mati

Gracias por todo lo que hemos compartido y por los sentimientos y emociones y esa
complicidad que tenemos. Gracias por el amor que sentimos. Os quiero.
Maria

Doy gracias por este regalo, conoceros a todas vosotras, aprender cada mes a quererme
un poco mdas. Gracias por transmitirme tanto y agradecer la persona que soy. Gracias.
Rosa

Gracias a todas y cada una de vosotras, pues soy mucho mds feliz gracias a este
maravilloso grupo de trabajo. Para mi cada una sois una estrella que miraré siempre
en mi lugar especial. No cambiéis nunca, pues sois unicas.

Yaki

Quiero daros las gracias por transmitirme tanta fuerza, tanta confianza y tanta ayuda
para seguir caminando y encontrar la paz en mi vida.

Sonia



Gracias por vuestro tiempo, por compartir tanto, por mimar y por escuchar.

Marisol

Recordad que los suefios se cumplen. Asi que cuando tengais un suefio jperseguidlo!



PRIMERA SESION:
APRENDIENDO

Sabemos que la realidad depende de los ojos con que se mire. ;Os habéis preguntado alguna
vez por qué dos personas ante situaciones parecidas actian de manera tan distinta? O ¢por qué
esa persona que ha vivido situaciones a priori tan “desastrosas” continia siendo feliz? He aqui
la cuestion, porque pensamos de forma diferente. Lei en cierta ocasion un estudio sobre la
artritis reumatoide que exponia los casos de dos mujeres con la misma edad (73 afios). Ambas
presentaban similares variables y condicionantes de vida, el mismo grado de deterioro o
deformidades, no estando afectados los 6rganos vitales y siendo los resultados de las pruebas
practicamente iguales. Lo que diferenciaba un caso del otro era la capacidad o incapacidad
funcional. En el primer caso (llamémoslo A) la mujer se sentia totalmente incapacitada, tenian
que ayudarla a vestirse, a caminar, a ducharse y expresaba niveles altos de dolor. Por contra el
caso B, con la misma enfermedad, los mismos resultados, la misma medicacién, no solo tenia
plena autonomia para vestirse, ducharse o comer, sino que realizaba muiltiples actividades
sociales como bailes de salén, paracaidismo, etc. Observé con curiosidad que al preguntar a
ambas por sus dolores y por como afectaban en sus vidas, la mujer A daba todo tipo de
detalles sobre cémo eran sus dolores, partes del cuerpo donde se reflejaba mas, intensidad,
comportamiento que tenia el resto del dia segun el dolor que experimentaba por las mafianas, y
un largo etc. En cambio la mujer del caso B fue muy escueta, explicoé que no le gustaba dedicar
mucho tiempo a pensar en el dolor, que efectivamente tenia dolores pero que los suplia
haciendo cosas divertidas y que le gustaban. El foco de atencion de las dos mujeres esta
diferenciado: una centra toda su atencién en el dolor, recreandose en él, mientras la otra
intenta esquivar el tema del dolor dirigiendo su foco atencional hacia actividades placenteras
y que le transmiten positividad. ;A qué prestas atencion? ;Donde colocas tu foco de atencién?
¢Hacia donde lo estamos dirigiendo?

Actualmente se realizan numerosos estudios en los que se observa que la realidad es la que
cada uno de nuestros cerebros forma dependiendo de nuestra manera de procesar la
informacién que recibimos del mundo. Lo que parece estar claro es que nuestro cerebro tiene
plasticidad y, explicado de forma muy general, esto significa que continuamente estamos
aprendiendo. Especificamente, la plasticidad neuronal es un cambio estructural y funcional en
el sistema nervioso producido por una experiencia o la reaparicion de un dafio.

Podemos ser 1o que deseemos siempre que estemos dispuestos a modificar nuestros caminos



neuronales.

¢Cuantas veces hemos escuchado esta frase “yo soy asi”? Un egocentrismo mal entendido
sin duda. Pues bien, la pregunta que debemos empezar a hacernos es ¢para qué me sirve ser
asi? Y scomo quiero ser a partir de ahora? ;como me gustaria sentirme?...

Vamos a comenzar trabajando aspectos que son faciles aunque requieren compromiso y
practica. Son objetivos que pueden conseguirse a medio-corto plazo. Si os diésemos una tarea
dificil podriais desecharla y frustraros por no conseguir cambios. Si yo te digo: “En un afio
debes conseguir llegar a Director” y atin no eres ni empleado, te lo estaria poniendo dificil y
la sola idea te echaria para atras. Asi que te digo: “Vayamos paso a paso”.

Comencemos por crear un espacio en nuestra casa al que llamaremos “Nuestro Rincon
Apacible”, donde nadie nos moleste, donde vamos a iniciar el nuevo sendero para sentirnos
comodos en ese lugar, para disfrutar de nuestros momentos en soledad, donde podamos
respirar y ser conscientes de que respiramos...

Adornaremos este lugar con velas, incienso, fotos, 1o que deseemos y que nos haga sentir
que esa zona es nuestra. Daremos nuestra esencia a este espacio y cada dia buscaremos un
tiempo para permanecer en este lugar, un tiempo para permanecer con nosotros. En nuestro
“Rincon Apacible” podemos meditar, leer, escribir, dibujar, realizar collages creativos,
visualizar, proyectar... y acometer todas aquellas actividades que nos hagan sentir bien.

Una de las acciones de recarga que puedes realizar en tu “Rincén apacible” es el Diario de
Descubrimientos Ilustrado.

Se trata de elegir un cuaderno con las paginas en blanco. Este cuaderno lo dividiremos en
varios apartados. Rotula cada apartado con los siguientes titulos:

“Emociones”: En este apartado escribe todos los aspectos positivos que van a ocurrirte una
vez comiences a trabajar contigo. Refleja como te sientes, qué comienzas a experimentar, las
emociones que vas a empezar a vivir y sentir. Es importante que sepas que solo podras
reflejar emociones positivas. Si necesitas escribir y sacar emociones que te estan haciendo
dafio hazlo, pero utiliza un folio en blanco y cuando hayas terminado realiza el acto
simbélico de romper o quemar esa hoja para que esa emocion desaparezca de tu vida.

“Las fotos de mis mejores momentos”: Selecciona cuales han sido las fotos mas importantes
de tu vida y pégalas acompafiadas de algin comentario o frase que te inspire.

“Regalos de vida”: Comienza a prestar especial atencion, a observar y plasmar en este
apartado todas esas frases, mensajes o correos que nos dicen o nos llegan cada dia y que nos
tocan de una forma especial, haciéndonos sentir muy bien.

“Proyectos e ilusiones”: Disefia tu vida ideal, todas aquellos proyectos que siempre has



querido realizar y todos los objetivos que te gustaria conseguir.

“Afirmaciones”: Escribe las afirmaciones que a lo largo de estos capitulos vas a ir creando
y todas aquellas que lleguen a ti y sientas que pueden ayudarte.

“Agradecimientos”: Apunta todos los motivos que tienes para estar agradecido en tu vida y
nuevos motivos llegaran a ti.

“Logros”: Anotaremos en este apartado los pequefios logros que empieces a conseguir, que
te conduciran, casi sin darte cuenta, a grandes logros y muchas satisfacciones. Refleja las
pequefias cosas que consigas por muy insignificantes que te parezcan y felicitate y gratificate
por ellos.

Comienza a trabajar en tu Diario de Descubrimientos Ilustrado, todos los dias, reflejando
en €l tus progresos. No es necesario que cada dia trabajes en todos los apartados. Elige cada
dia al menos uno y regalate un tiempo contigo para realizarlo. Este trabajo te ayudara a
adaptarte a los cambios que se empezaran a producir en tu vida y te mostrara lo que vas
consiguiendo, mientras sigues este programa sorprendiéndote de los resultados que con él
obtendras.

Seamos sinceros, el proceso de crecimiento personal no es tarea facil, no es ni mucho menos
un camino de rosas. Es un proceso que, al principio y hasta que cogemos practica, es dificil,
sobre todo porque no estamos acostumbrados a trabajar con nosotros mismos y menos
diariamente.

Cuando aprendemos a montar en bici ¢lo recuerdas?, parece bastante complicado, hay que
prestar atencion a innumerables variables como: donde pongo los pies, como sentarme,
colocacion corporal para mantener el equilibrio y sobre todo... confiar en nosotros mismos.
Si al ensefiar a un nifio a montar en su bici quitandole las ruedas de apoyo, ve que su padre o
madre se retiran de sujetar la bici comienza a chillar. Eso mismo nos ocurre a lo largo de la
vida: chillamos para adentro, a veces hacia afuera, diciendo “iDios mio! esto es aterrador, qué
miedo, esto nunca lo hice y no me siento seguro”. Obviamente no todo el mundo es igual y hay
herramientas que utilizamos para aprender: a través de las neuronas espejo, de moldeamiento,
reforzamiento, condicionamiento clasico, etc. ;Pero quién no ha sentido miedo alguna vez? ;Y
por qué? Esas son nuestras limitaciones, ya sea en el campo laboral, social, personal...

Para montar en bici, para conducir, para aprender un trabajo nuevo, para llegar a la
excelencia en todo aquello que queremos perfeccionar: practicamos.

Por este motivo, para llegar a la excelencia de nuestro YO, debemos practicar con tareas de

perfeccionamiento y con el pensamiento. Cuando decimos: esta situacion me supera, me siento
deprimido, estoy asi por culpa de... (alguien)... Nos estamos equivocando al hablar. Prestad



atencion a vuestras palabras porque seran vuestras aliadas a partir de ahora. El neuro-lenguaje
crea aprendizajes que nosotros podemos modificar con el propio lenguaje. Pensad un momento
en lo primero que os viene a la mente al despertar y miraros en el espejo del bafio: jDios mio
qué cara! Vaya ojeras, qué pelos, otro dia mds, estds horrorosa/o, ultimamente no sirvo
para nada, menuda caravana me espera para ir al trabajo, vaya rutina laboral o vaya dia
frenético. Y cuando vamos a dormir no cambia mucho la cosa: No me doy cuenta ni de como
pasan los dias, por fin termino el dia, los nifios por fin duermen, mafiana tendré esta
reunion y ;como saldra? (con preocupacion), este imbécil mira lo que me dijo o me hizo.

Si tuviésemos a una persona pegada a nosotros noche y dia los 365 dias del afio diciéndonos
las “lindeces” que nosotros mismos nos decimos jYo le denunciaria por maltrato psicologico!
El dafio que nos hacemos es enorme y no deberiamos solamente perdonarnos, deberiamos
realizar acciones eficaces y definitivas para cambiar.

Si pensamos y hacemos todos los dias 1o mismo ¢como pretendemos que ocurra algo distinto
o diferente? Lo dejamos todo en manos del azar o de aquellos que creemos que nos hacen la
vida imposible y por los cuales no nos pasan cosas geniales o que nos agradan. ;Y ti qué
haces para ti? ;Qué haces durante el dia que te produzca agrado y te guste? No hay nadie que
sea mas importante que ti mismo.

Queremos que nuestros hijos sean fuertes, seguros, independientes, que sepan mirar por su
vida, felices... Y ti no estas cuidando a tu nifio interior. Todos tenemos un nifio interior
ansioso por aprender, divertirse, reir, disfrutar... debemos premiarnos igual que lo hariamos
con ellos. A través de este proceso vas a aprender a reconocer y a cuidar a tu maravilloso nifio
interior, descubriendo a la persona que siempre quisiste ser, vas a enamorarte de ti,
permitiendo asi que los demas también puedan hacerlo.

Por todo lo mencionado anteriormente, en esta primera parte aprenderemos a eliminar de
nuestra vida todo aquello que nos absorbe energia y a incorporar aquellos aspectos que nos la
dan.

Os regalamos un cuento que siempre narramos en nuestros grupos y del cual cada persona
extrae sus propias conclusiones. La clave esta en la introspeccion en uno mismo, es decir, leer,
analizar el cuento y preguntarnos ;qué hay de mi en este cuento o qué debo ver en mi interior?
Este cuento lo lei por primera vez en el libro Cuentos para pensar de Jorge Bucay... A lo
largo de las sesiones traeremos cuentos de diferentes autores que arrojaran algo mas de luz a
ese autoconocimiento interno que tanto anhelamos.



La Ciudad de los Pozos

Esa ciudad no estaba habitada por personas, como todas las ciudades del planeta. Estaba
habitada por pozos. Pozos vivientes... pero pozos al fin. Los pozos se diferenciaban entre
si, no solo por el lugar en el que estaban excavados sino también por el brocal (la
abertura).

Habia pozos pudientes y ostentosos con brocales de marmol y de metales preciosos, pozos
humildes de ladrillo y madera y algunos otros mds pobres, con simples agujeros pelados
que se abrian en la tierra.

La comunicacion entre los habitantes de la ciudad era de brocal en brocal y las noticias
cundian rdpidamente, de punta a punta del poblado.

Un dia llego a la ciudad una moda, que sequramente habia nacido en algun pueblito
humano.

La nueva idea sefialaba que todo ser viviente que se precie, deberia cuidar mucho mds lo
interior que lo exterior. Lo importante no es lo superficial sino el contenido.

Asi fue como los pozos empezaron a llenarse de cosas, algunos se llenaron de joyas,
monedas de oro y piedras preciosas. Otros, mds prdcticos, se llenaron de
electrodomésticos y aparatos mecdnicos, algunos optaron por el arte y fueron llendandose
de pinturas y pianos de cola y sofisticadas pinturas postmodernas. Finalmente, los
intelectuales se llenaron de libros y revistas especializadas.

Paso el tiempo...

La mayoria de los pozos se llenaron a tal punto que ya no pudieron incorporar nada mds.
Los pozos no eran todos iguales, asi que mientras algunos se conformaban, otros
pensaron que deberian hacer algo para seqguir metiendo cosas en su interior...

Alguno de ellos fue el primero: En lugar de apretar el contenido, se le ocurrié aumentar
su capacidad, ensanchdndose.

No paso mucho tiempo antes de que la idea fuera imitada por los otros pozos, y gastaban
gran parte de su energia ensanchdndose, para hacer mds espacio en su interior.

Un pozo, pequefio y alejado del centro de la ciudad, empezo a ver a sus camaradas
ensanchdndose desmedidamente. El penso que si seguian ensanchandose de tal manera,
pronto se confundirian los bordes y cada uno perderia su identidad. ..

Quizas a partir de esta idea se le ocurrio que otra manera de aumentar la capacidad era
crecer, pero no a lo ancho sino en profundidad. Pronto se dio cuenta de que todo lo que
tenia dentro de él, le imposibilitaba la tarea de profundizar. Si queria ser mds profundo,
deberia vaciarse de todo contenido...



Al principio tuvo miedo al vacio, pero luego, cuando vio que no habia otra posibilidad, lo
hizo.

Vacio de posesiones, el pozo comenzo a volverse profundo, mientras que los demds se
apoderaban de las cosas de las que él se habia deshecho...

Un dia el pozo tuvo una sorpresa: Adentro, muy adentro y muy en el fondo, encontro
jiiaguall!

Nunca antes otro pozo habia encontrado agua...

El pozo superd la sorpresa y empezo a jugar con el agua del fondo, humedeciendo las
paredes, salpicando los bordes y, por ultimo, sacando agua hacia fuera.

La ciudad nunca habia sido regada mds que por la lluvia, que de hecho era bastante
escasa, asi que la tierra alrededor del pozo, empezo a despertar.

Las semillas de sus entrafias brotaron en pasto, en tréboles, en flores y en tronquitos
endebles que se volvieron drboles después...

La vida exploto en colores alrededor del pozo alejado, al que empezaron a llamar “El
Vergel ”.

Todos les preguntaban como habia conseguido el milagro.

—Ningun milagro —contestaba el Vergel- hay que buscar en el interior, hacia lo
profundo...

Muchos quisieron seguir el ejemplo del Vergel, pero desanduvieron la idea cuando se
dieron cuenta de que para ir mds a lo profundo debian vaciarse. Siguieron ensanchandose
cada vez mds para llenarse de mds y mds cosas...

En la otra punta de la ciudad, otro pozo decidio correr el riesgo del vacio...

Y empezo a profundizar... Y también llego al agua...

Y también salpico hacia fuera, creando un sequndo oasis verde en el pueblo...

—JQué hards cuando se termine el agua? le preguntaban.

—No sé lo que pasard —contestaba—. Pero por ahora, cuanto mds agua saco, mds agua
hay.

Pasaron unos cuantos meses antes del descubrimiento.

Un dia, casi por casualidad, los dos pozos se dieron cuenta de que el agua que habian
encontrado en el fondo de si mismos era la misma...

Que el mismo rio subterrdaneo que pasaba por uno inundaba la profundidad del otro.
Se dieron cuenta de que se abria para ellos una nueva vida.

No solo podian comunicarse de brocal a brocal, superficialmente, sino que la busqueda



les habia deparado un nuevo y secreto punto de contacto:

La comunicacion profunda que solo consiguen entre si aquellos que tienen el coraje de
vaciarse de contenidos y buscar en lo profundo de su ser lo que tienen para dar...

¢Qué os da miedo eliminar? ;Como llevamos la sensacion de vacio? ¢De qué nuevas cosas
nos queremos llenar? Permitete empezar a escribir lo que verdaderamente sientes, deja que tu
mano escriba.

Para facilitarlo (esta es nuestra labor), lo primero que vamos a hacer es una lista de cosas
que nos molestan y que podemos eliminar a corto plazo y otra lista de cosas que nos molestan
y que vamos a eliminar a largo plazo. La clave para saber cuales son las cosas que nos
absorben energia es detectar aquellas que nos hacen sentir mal, ya sean personales,
profesionales, familiares, amistades, etc. Comienza primero por las cosas mas faciles de
solucionar para pasar después a aquellas que puedan ser eliminadas a mas largo plazo.

Vamos a establecer categorias desde el ambito privado al profesional y construiremos un
orden de prioridad para resolverlas, convirtiendo este primer ejercicio en un plan de accion.

Las categorias sobre las que vamos a trabajar son las siguientes:

* Hogar

* Trabajo

 Familia

* Circulo Social

* Cuidado de nuestro cuerpo
* Habitos.



Ejercicio de eliminacion de aspectos que nos molestan a corto y a largo
plazo

Tomate un tiempo para ti y preglntate qué cosas sientes que quieres eliminar de tu vida,
porque te cargan, porque te hacen sentir mal. En Coaching es muy importante la sinceridad con
nosotros mismos. Llevamos demasiado tiempo engafiandonos. Asi que siéntate contigo y
preguntate ;Qué cosas me gustaria eliminar en cada una de estas categorias?

No es necesario que lo hagas todo de una vez, tdmate el tiempo que necesites y si quieres
esta puede ser otra de las actividades que realices en “Tu rincon apacible”. Es muy importante
que decidas qué gratificacién te daras cuando vayas consiguiendo eliminarlos.

Personal

Preguntate que cosas dentro del area Personal necesitarias eliminar a largo y a corto plazo
para comenzar a sentirte mejor.

A corto plazo:

Gratificacion: Es muy importante que decidas qué gratificacion te daras cuando vayas
consiguiendo eliminar los aspectos que te molestan en cada categoria. Muchas personas se
premian comprandose camisetas, libros, una tarde en soledad con un bafio relajante, una
quedada con amigas, etc.



Hogar

Preguntate que cosas dentro del area Hogar necesitarias eliminar a largo y a corto plazo
para comenzar a sentirte mejor.

A corto plazo:

Familia
Preguntate que cosas dentro del area Familia necesitarias eliminar a largo y a corto plazo
para comenzar a sentirte mejor.

A corto plazo:



Gratificacion;

Circulo social

Preguntate que cosas dentro del area Circulo Social necesitarias eliminar a largo y a corto
plazo para comenzar a sentirte mejor.

A corto plazo:

Habitos
Preguntate que cosas dentro del area Habitos necesitarias eliminar a largo y a corto plazo
para comenzar a sentirte mejor.

A corto plazo:



A largo plazo:

Profesionalmente

Pregintate que cosas dentro del area Profesional necesitarias eliminar a largo y a corto
plazo para comenzar a sentirte mejor.

A corto plazo:

Una vez realizada la lista decidiremos en qué orden queremos ir eliminando los aspectos
que nos molestan, comenzando por los mas sencillos. Es importante que establezcas un orden
de prioridad para resolverlos. Comienza eliminando aspectos por categorias para que te
resulte mas sencillo y cuando tengas mas practica puedes trabajar la eliminacion de aspectos
de varias categorias a la vez.



Recuerda que es importante que decidas qué gratificacién te vas a conceder cada vez que
consigas terminar con una categoria, ya sea a corto o a largo plazo.

Cuando hablamos de gratificacion son refuerzos, premios... Si haces algo bien, mereces
sentirte bien. Hay ocasiones en que esperamos que sean los otros quienes nos agasajen,
quienes nos premien ya sea con un beso, con una buena palabra, con un gesto, con regalos,
viajes, subidas de sueldo, etc. Pero ¢tu te premias? ¢Si ti no crees que te lo mereces por qué
ha de pensarlo el resto?

Puedes disefiar una “lista de gratificaciones” que podras ir completando hasta que sientas
que esta totalmente finalizada.



La rueda de la vida

Vamos a realizar ahora uno de los ejercicios mas potentes de un proceso de Coaching,
porque supone un punto de partida desde donde estamos ahora, hasta qué queremos conseguir
en un periodo de seis meses en las areas mas importantes de nuestra vida. Este ejercicio es
muy clarificador de cual es el punto de partida de nuestro camino.

En un proceso de Coaching individual este ejercicio se realiza dos veces, una al comenzar
el proceso y otra al terminarlo. Los resultados de las dos ruedas son totalmente diferentes,
sorprendiéndose nuestros clientes de los grandes cambios realizados durante el periodo
comprendido entre la realizacion de ambas.

Sigue nuestras instrucciones para su realizacion y no te saltes al siguiente paso sin haber
realizado el anterior. A continuacion encontraras dos ruedas, una en blanco para ti y otra
realizada a modo de ejemplo para que puedas comprobar si la estas haciendo correctamente.

En primer lugar os aparece una rueda a modo de ejemplo, en las siguientes paginas
apareceran las instrucciones y después la rueda para que la realices ti mismo.

Rueda de la Vida

Tienes ante ti la Rueda de la Vida. El conjunto de sus 10 secciones representa el equilibrio
perfecto en tu vida. Busca cuales son respecto a tu relacion los pilares basicos en que se debe
apoyar para que obtengas una plena satisfaccion y coloca cada uno de ellos al lado de uno de
los nimeros 10 de la circunferencia exterior. Una vez elegidos todos puntia de 0 a 10 tu grado
de satisfaccion actual en cada una de las areas. El centro de la rueda representa el nivel mas
bajo, cero y la circunferencia externa el mas alto, 10.



Ejemplo de realizacion

Rueda de la Vida

Tienes ante ti la Rueda de la Vida. El conjunto de sus 10 secciones representa el equilibrio
perfecto en tu vida. Busca cuales son respecto a tu relacion los pilares basicos en que se debe
apoyar para que obtengas una plena satisfaccion y coloca cada uno de ellos al lado de uno de
los nimeros 10 de la circunferencia exterior. Una vez elegidos todos puntia de 0 a 10 tu grado
de satisfaccion actual en cada una de las areas. El centro de la rueda representa el nivel mas
bajo, cero y la circunferencia externa el mas alto, 10.



Tengo mucho Tengo una relacion
éxito en todas maravillosa con mi
mis empresas pareja

10 10

Tengo muy
buena relacion
con mis hijos

Disfruto con mis

amistades
10

Tengo muy Tseng?;1 .
buena relacion 10 prosperida
econdmica

con mi familia

10 Tengo mucho

éxito profesional

. 10
Disfruto de mi

especializacion
profesional

10 10
Disfruto de Disfruto de mi
equilibrio trabajo
cuerpo-mente

Algunas areas posibles: Autoestima, familia, estabilidad econémica, relacion con mi pareja
en general, comunicacién, afectos, satisfaccion en mis..., juegos, diversion, actividades
compartidas, ilusién, aficiones, dialogo, complicidad, momentos de soledad, espacio
personal, relacion con amigos, desarrollo personal...

Instrucciones de aplicacion

Comienza rellenando la parte exterior de la rueda escribiendo al lado de cada numero 10
una frase que exprese qué cosas tendria que tener tu vida para que pudieses decir “Tengo una
vida maravillosa, tengo una vida 10”. Las frases tienen que estar escritas en tiempo presente y
como ya conseguidas. Por ejemplo: “Tengo un trabajo maravilloso con el que disfruto mucho”.
Es imprescindible que estén escritos todos los campos de la rueda externa en los que aparece
un 10.

Una vez realizada la rueda externa, vamos a pasar a realizar la interna. Como veras al lado
de cada campo en el que has escrito tu frase, hacia la parte interna de la rueda hay unas marcas



que van hasta el 0. Se trata de que formules la siguiente pregunta a cada apartado ;A dia de
hoy como te siento hecho realidad? Asignaremos a la respuesta una puntuacién del 1 al 10, que
marcaremos Con un asterisco.

El tltimo paso consiste en unir los asteriscos, obteniendo una figura que la mayoria de las
veces no tiene nada que ver con una rueda.

Lo sera cuando consigamos todos los objetivos de nuestra rueda externa, pero la realidad es
la figura que hemos obtenido en la parte interna de la rueda y es desde ahi desde donde
tenemos que comenzar a trabajar si queremos que nuestros valores vayan subiendo hasta
alcanzar nuestra rueda ideal.

En Coaching siempre trabajamos desde nuestra realidad y desde lo mas facil a lo mas
complicado, porque si comenzasemos a trabajar a la vez con todos los objetivos en los que
hemos obtenido bajas puntuaciones nos frustrariamos y abandonariamos. Por eso, y para ir
cogiendo practica vamos a empezar por el objetivo en el que hemos obtenido la puntuacién
mas baja o por aquel que sentimos que es mas importante.

Elige ahora uno de los objetivos en los que has obtenido la puntuacién mas baja o sientes
que quieres empezar a trabajar con €l para conseguir que aumente su puntuacion.

Escribe el objetivo tal como lo has escrito en la rueda:

Escribe qué acciones puedes poner en marcha para conseguir que las puntuaciones de este
objetivo suban acercandose cada vez mas al 10 (las acciones tienen que ser facilmente
realizables en un tiempo que ti te marcaras para conseguirlo).

Estas acciones se convertiran en tu plan de accion dentro del proceso de Coaching que has
comenzado a Vivir.

Una vez hayas conseguido aumentar la puntuacion del objetivo anterior, podras hacer lo
mismo con el resto de los objetivos de la rueda que consideres que necesita trabajar para
lograr que se aproximen al 10, consiguiendo sentir que cada vez esta mas cerca sentir la
seguridad de estar llegando a tu rueda ideal, que es en definitiva tu vida ideal.

Disfruta de este maravilloso ejercicio que te abrira las puertas a dos conceptos que para
nosotras son fundamentales en Coaching: el cambio y la accién. Sin ellos no seria posible la
transformacion personal que vas a ir experimentando.



En Coaching partimos siempre desde nuestra realidad, teniendo claro hacia donde queremos
dirigirnos y disefiando un plan de accion para conseguirlo, comprometiéndonos con nosotros y
con nuestro Coach en su realizacion.

Tomate tiempo para pensar qué cosas tiene o tendria que tener tu vida para que sintieras que
tienes una vida maravillosa y plena. Es importante que detectes cuales tienes ya y que disefies
mentalmente cuales te gustaria conseguir.

Pues bien, hemos llegado al final de esta intensa primera sesion. Ya sabéis, comenzaremos
por poco, pero queremos que 0s comprometais a realizar el plan de accion que os proponemos
durante tres semanas.

Cada noche repasad mentalmente como ha sido vuestro dia y cuales de las acciones que os
marcamos en el cuadro habéis llevado a cabo. Marcad cada dia una cruz en la casilla de la
accion si la habéis hecho. Al finalizar la semana valorad cuantas acciones habéis marcado y
como os hace sentir ver vuestro cuadro lleno o no de cruces, simbolos de vuestro compromiso
y accion.



Plan de accion

1 Semana

Conecto en mi “Rincén Apacible”

Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do

“Diario Iustrado”

¢He eliminado a corto o largo plazo?

¢Me gratifico?
¢Con qué?

Qué Pasos pongo en marcha para mi objetivo de la Rueda de la vida

2Semana

Conecto en mi “Rincén Apacible”

Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do

“Diario Iustrado”

¢He eliminado a corto o largo plazo?

¢Me gratifico?
¢Con qué?

Qué Pasos pongo en marcha para mi objetivo de la Rueda de la vida

39 Semana

Conecto en mi “Rincén Apacible”

Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do

“Diario Iustrado”

¢He eliminado a corto o largo plazo?

¢Me gratifico?
¢Con qué?

Qué Pasos pongo en marcha para mi objetivo de la Rueda de la vida

No es necesario realizarlo de esta manera, nuestro planteamiento no es rigido. Esta es una

opcion que os dejamos por si quisierais tomarla. Al igual que tampoco se tiene por qué

trabajar con todos los aspectos que hemos abordado a lo largo de esta sesion. Podemos tomar

dos o tres; obviamente cuantos mas mejor, pero COmo 0S repetiremos una y otra vez ¢por

dénde queréis empezar? Cada uno sentimos que queremos tomar una parte con mas fuerza...

pues adelante con ella, sin titubeos. Eso si, aconsejamos un trabajo diario con aquello que

vosotros decidais tomar hasta la siguiente sesion. Has hecho un buen trabajo si has seguido los

pasos, te has tomado tu tiempo y has reflexionado.

Es importante que durante este tiempo entréis diariamente en vuestro rincon apacible,



disfrutando de vuestros momentos de trabajo personal y crecimiento interior.

Para finalizar esta sesion redacta brevemente para qué te ha servido, como te has sentido y
como ha contribuido a tu proceso de crecimiento personal...

iBien hecho y hasta la préxima sesiéon!
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SEGUNDA SESION:
DESCUBRIENDONOS

¢Qué tal nos ha ido nuestro plan de accion mensual? Estoy segura de que increiblemente
bien.

Vamos a comenzar repasando el plan de accién de la anterior sesion.
* ;Como fue el encuentro de nuestro Rincon Apacible, y los momentos que le dedicamos?

El “Rincon Apacible” es el regalo que nos hacemos cada dia en nuestro proceso de
crecimiento personal. En él podemos volver a conectar con la mision de nuestra vida, renovar
nuestro espiritu y volver a centrarnos en las cosas que verdaderamente importan.

* El diario nos regala momentos inolvidables y muy especiales. No desaprovechemos la
creacion de nuestra propia vida escrita en términos positivos y que nos llenan. Te
sorprenderas de los cambios que vas a empezar a experimentar cuando trabajes
asiduamente en tu diario de descubrimientos ilustrados. Es nuestro mapa personal del
éxito.

+ ;Eliminamos algin aspecto a corto o a largo plazo? ;Nos gratificamos por ello?

* ;Qué tal el objetivo marcado de la rueda de la vida?

Hoy es un dia espléndido porque decidiste seguir trabajando para la persona mas importante
del mundo: “TU”. Continuemos entonces. ..

En ella podemos observar que existen:

« El o los protagonistas
* Los personajes secundarios
* Los extras.

Si tu vida fuese una pelicula ¢t quién serias en este momento en tu vida?... Piénsalo. ;Qué
papel tendrias? Comienza a sentirte el protagonista, porque si no te convertiras ti mismo en un
extra o en un actor secundario y el resto de actores te arrebataran momentos, vivencias, risas
que deberias haber vivido.

Imaginaos creando el guion de vuestra vida (nadie vivira la vida por ti, te lo aseguro). Si
dejais que otros os escriban ese guion, con adaptaciones que no deseais ¢cOmo os va a gustar y



os vais a sentir felices? Por ello debemos disfrutar con cada decision tomada, con cada paso
dado en un sentido u otro. Cada toma de decisién implica aprendizaje de algo nuevo. Sin
embargo, se nos da muy bien castigarnos por cada decision erronea. El error esta en pensar
que nos equivocamos y que esto es imperdonable... ;desde cuando? Para aprender cualquier
cosa se necesita dar pasos en ese sentido, y por supuesto que me equivocaré una o mil veces
antes de terminar realizandolo correctamente. Thomas Edison, conocido inventor, entre otras
muchas cosas de la bombilla, tiene una frase muy reveladora “hay una cosa peor que los
fracasos, los pocos intentos” y a menudo repetia que cada error que dejaba atras era un nuevo
paso hacia delante.

Otro autor, Erich Kastner, escribe: “Los errores poseen su valor, aunque solo en alguna
ocasion. No todo el mundo que viaja a la India descubre América”.

La diferencia entre uno y otro radica en donde aplican su poso de felicidad, es decir ¢donde
siento que esta la felicidad? ;Siento que se encuentra en el camino o en el destino final? jEs
tan importante disfrutar del camino!... Mas, si cabe, que de aquello que hallamos al final. El
éxito se consigue con cada paso andado en nuestro camino, es la suma de muchas acciones la
que nos lleva a un gran cambio. Tt ya lo has iniciado. De ti solamente depende el tiempo que
vas a tardar en conseguir llegar a la meta y obtener tu premio final, tu felicidad. Con este ideal
llamamos a nuestra empresa “CF Coaching”, Camino a la felicidad. Porque hay que saber
apreciar el camino, que es donde pasamos la mayor parte del tiempo. Lo que hallamos al final
es la consecuencia de lo que hacemos en el camino. Entonces ;podéis y queréis empezar a
trataros bien desde hoy? ¢Queréis empezar a disfrutar de vuestro camino a la felicidad?

Dejemos entonces de tratarnos mal con pensamientos y con actos. Intercalaremos el trabajo
personal con cambio de pensamiento y cambios de acciones negativas. En primer lugar
tomaremos las adicciones que nos hacen perder tiempo, dinero, salud y que estan funcionando
como un castigo interno ;Qué habéis hecho tan malo para castigaros diariamente con criticas y
falta de cuidados?



Listado de las adicciones y acciones para sustituirlas

Comienza a preparar un listado de las adicciones que mas te estan perjudicando y una
accion para sustituir cada una de ellas, poniéndola en practica de forma real, bien a corto o
medio plazo.

Ejemplo de adiccion: “Como dulces y luego me siento mal”

Accion para sustituirla: ”Me creo mi cesta de productos integrales para cuando me asalte la
necesidad de comer algo dulce y comienzo a sentirme mejor™:



Es curioso, pero ahora viene la parte que no estamos habituados a preguntarnos y suele ser
mas complicado decir lo que nos gusta que lo que nos disgusta. El motivo no es otro que
continuamente estamos pensando en aquello que no queremos, que nos hace dafio, y lo bueno,
lo que nos gusta, lo que ya tenemos, no lo vivimos con la misma intensidad porque damos por
hecho que “es lo normal” ;Quién dijo que las cosas buenas son lo normal?

Vamos a comenzar a fomentar en nuestra vida aquellas acciones que nos llenan y nos hacen
sentir bien, de manera que entremos en una dinamica de acciones y pensamientos positivos que
nos ayuden a desterrar para siempre la costumbre que hasta ahora teniamos de convivir con
miedos, inseguridades y pensamientos negativos. De esta forma comenzaremos a atraer a
nuestra vida circunstancias y sentimientos positivos y favorables.

Para ello vamos a comenzar realizando un listado de nuestros diez habitos diarios que mas
nos gusten, de manera que al poner en practica estos habitos comenzaremos a cambiar nuestra
actitud hacia nosotros mismos y hacia la vida en general, y a cambiar también nuestros
sentimientos y emociones.



Listado de los diez habitos que mas nos gustan

;Cuales son las cosas que mas te gustaria hacer? Escribe una lista con tus diez placeres
preferidos y comienza a disfrutar progresivamente. Piensa en todo aquello que tendrias ilusion
de hacer. Aseglrate de que cada dia tengas algo especial que te espere.

Ahora disefia la lista de tus diez habitos preferidos.
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El lenguaje es la fuerza interior con la que desechamos y admitimos nuestro entorno.
Y comenzaremos por una palabra que queremos desterrar de nuestro vocabulario: deberia.

Los deberias son palabras que se nos cargan en la espalda como si llevasemos una mochila
llena de piedras. Nos pesan y nos hace dafio llevarlas durante mucho tiempo. Deberia hacer
esto...; deberia haberle ayudado...; deberia ir...; deberia...

Muchos de nuestros deberias nos han sido impuestos desde la infancia y el problema es que
hoy todavia seguimos dandoles validez y fuerza.

¢De verdad quieres mantenerlos en tu vida?

Ante una determinada situacién, interpretamos la informacion recibida. Dependiendo de
como hagamos dicha interpretacion se generaran diferentes emociones.

Es muy importante a partir de ahora prestar especial atencion al lenguaje que utilizamos, de
manera que cada vez que nos sorprendamos pensando deberia o tengo que lo cambiamos por
me gusta, quiero, escojo, decido o prefiero. Pongamos algunos ejemplos:

Si pensamos o decimos tengo que llegar a tiempo, volveremos a formularlo de una de estas
formas me gustaria llegar a tiempo, quiero llegar a tiempo o prefiero llegar a tiempo.

En lugar de deberia ir a esa reunion lo reformularemos del siguiente modo me gustaria ir a
esa reunion, elijo ir a esa reunion o decido ir a esa reunion.



Si pensamos o decimos respecto al comportamiento de los demas Deberia ser justo o
educado o generoso, lo reformularemos en Me gustaria que fuese justo, educado o generoso
o Seria estupendo que fuese justo, amable o generoso.

Asi podremos hacer cambios a nivel emocional, ya que un deberia nos hace valorar algo
como impuesto, o bien que el mundo es injusto y nos genera una emocion de desesperanza y
frustracion. La sensacion es que yo no tomo las decisiones respecto a mi mismo, sino respecto
a lo que los demas desean o esperan, o bien que los demas no actiian como deberian mientras
que yo si actio correctamente.

Sin embargo, si pienso que me gustaria o elijo o decido, soy yo quien toma las decisiones y
quien tiene posibilidad de cambiar las cosas. No lo dejo todo en manos de los demas y al
mismo tiempo tomo consciencia de ello haciendo frente a las situaciones con mis propios
recursos.

Os regalamos determinadas recursos, pero también existen otros como el sarcasmo o la
ironia. De nuevo nos viene a la memoria una reveladora frase de nuestra querida Mafalda:

“cY por qué habiendo mundos mds evolucionados yo tenia que nacer en este?".

La mente es una herramienta poderosa, y a menudo no pensamos en el modo en que

contribuye a crear cada dia nuestra vida. Utilizala.

Hagamos un listado de deberias que ahora nos ahogan, nos pesan y nos hacen sentir mal.
Cogemos un folio en blanco y realizamos el listado de la siguiente forma:



Listado de mis Deberias

Al terminar ese listado cojamos la hoja y, como acto simbdlico, rompamosla pensando que
los elimino de mi vida y que ya no sustento su pesada carga.

Obviamente, debemos decir a nuestro inconsciente de forma consciente que eso ya se acabo
y cada vez que vaya a pensar en un Deberia, me preguntaré ;quiero hacerlo?, en vez de
ideberia hacerlo? Si es un deberia y tenemos eleccién, la respuesta es bien sencilla:
desecharlo inmediatamente.

Nosotras siempre jugamos con el Pensar y el Sentir, y ambos han de estar en perfecta
sintonia. Si hay algo que no funciona, debemos atajarlo.

Los sentimientos son nuestra guia en el camino de crecimiento personal. Convirtamos
nuestros sentimientos en seflales que nos acompafien, guiandonos en la consecucién de nuestras
metas.

Si pienso algo que me hace sentir mal, me perderé de nuevo por caminos tortuosos y
complejos.

Si pienso algo y me hace sentir bien, entonces estoy en el camino de mi encuentro positivo.

Otro problema que solemos encontrar en nuestros grupos es la dificultad para establecer
limites y saber decir que no. Por ello y para facilitarlo crearemos un listado personal.



Aprende a marcar los limites con elegancia y firmeza

Es importante determinar hasta donde pueden llegar los demas en su trato contigo. Protégete
con elegancia. Nadie puede hacer que te sientas inferior si ti no lo permites. Comienza a
informar a los demas de como quieres que te traten y pideles que lo hagan. Pide explicaciones
sobre lo que te ha molestado, tan pronto como te sea posible.

Marcate cinco limites que quieres que los demas respeten y encargate de que se cumplan.
Habla muy claro cuando algo te moleste. Por ejemplo: “Desde hoy no voy a permitir que me
hablen mal”.

1.

ok

Muchas personas tienen problemas a la hora de decir no. Para ellas, cuando comenzamos
esta parte, les ofrecemos la posibilidad de sustituirlo por la frase de momento no puedo... y
cuando lo ponen en practica se sienten mucho mejor. Lo mas dificil es siempre la primera vez,
como montar en bici, ;recuerdas...?



Plan de accion

Programad solo lo que sea cumplible, recordad que si no nos frustraremos. Mas vale poco y
bien...

1 Semana

¢Sustitui alguna adicciéon?

Puesta en practica de alguno de los 10 héabitos

Hoy me deshice del Deberia...

Hoy marqué limites...

2Semana

¢Sustitui alguna adicciéon?

Puesta en practica de alguno de los 10 héabitos

Hoy me deshice del Deberia...

Hoy marqué limites...

39 Semana

¢Sustitui alguna adicciéon?

Puesta en practica de alguno de los 10 héabitos

Hoy me deshice del Deberia...

Hoy marqué limites...

Para finalizar redacta brevemente para qué te ha servido esta sesion, como te has sentido y
como ha contribuido a tu proceso de crecimiento personal .. .............. ... ... .. .....

iBien hecho y hasta la proxima sesion!
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TERCERA SESION:
AUMENTA TU PODER INNATO

Ya llevamos juntos casi dos meses, este es un libro de acompafiamiento en tu proceso vital
de re-encuentro y por ello queremos recopilar y que seas consciente de tus progresos,
valorando aquello que has ido trabajando en la ultima sesion. Ahora vamos a pedirte que
realices una reflexion por escrito de como has ido progresando a lo largo de este tiempo de
trabajo personal. Comienza a analizar como te ha ido en los siguientes aspectos:

La creacion y puesta en practica de tus diez habitos preferidos:

¢Te has desecho de los deberias, cambiandolos por quiero...? ¢Como te has sentido al
hacerlo?

Seguimos dando pasos en el camino de la felicidad, asi que ante todo recuerda que segun te
muestres a la gente, asi te van a tratar. Piensa en cOmo quieres que te traten y empieza a
mostrarte asi. Visualizate varias veces al dia comportandote como quieres ser .

En esta sesion trabajaremos un nuevo lema: “Pensar bien, vivir mejor®. Vamos a leer estas



frases para ir interiorizando lo que a continuacion os explicaremos:
La vida simplemente te da lo que estds pensando.

Cuando sabes lo que quieres y lo conviertes en tu principal pensamiento lo atraes a tu
vida.

Si quieres cambiar algo, cambia primero tus pensamientos.

Nuestro cerebro no computa el no, ni cualquier otra palabra de negacién. Si pienso “no creo
que pueda...; no quiero tener mas deudas; no quiero ir a la cena con mi suegra; no tuve una
infancia feliz..., estoy pensando en “eso” que me hace sentir tan mal, centro todos mis
pensamientos, mi energia y mi fuerza en lo que NO quiero. Asi ;cOmo me voy a sentir? Mis
conductas seran negativas y dafiinas, como mis palabras, y el resultado sera el que esperaba:
el NO. Si, al contrario, empiezo a prestar atencion a eso que me gusta, lo que me hace feliz, mi
energia y mis pensamientos dirigiran mi conducta a esa meta.

Siempre esta actuando, tanto si lo crees y lo entiendes como si no.

En cualquier momento en que fluyen, los pensamientos van a dirigir nuestra conducta y
nuestro estado de animo. Tenemos el poder de cambiar nuestra emocion y nuestros resultados
a través de lo que pensamos.

Si te quejas, te llegaran con fuerza mas situaciones para que puedas seguir quejandote.
Porque ¢hacia donde estas focalizando tu atencion? Hacia la queja y el malestar. Por eso
hablamos de la psiconeurolingiiistica... cuidado con lo que decimos y con cémo nos lo

decimos.

Tu vida esta en tus manos. No importa dénde estés ahora ni lo que te haya sucedido, puedes
empezar a elegir conscientemente tus pensamientos y a cambiar tu vida.

Comienza a tener pensamientos positivos y cancela mentalmente los negativos cuando te
lleguen, sustituyéndolos por otros que te hagan sentir mejor.

Vive cada dia como si fuera una fiesta, comienza tu dia desde el agradecimiento y disfrutalo.
Permite aflorar tus pasiones y deja que fluyan tus talentos.

Haz las paces contigo mismo y sal al encuentro de tu propia vida.

;Qué parte de la realidad estais viendo a dia de hoy? ;Os sirve?

Los pensamientos los guiamos. Cada uno ve lo que le interesa ver. Nuestra vida es un suefio
fabricado a nuestra medida. Digamos que cuando nosotros estamos tristes solo vemos una
parte de la realidad, pero hay otra que también existe os guste o0 no, la veais o no. Cuando nos
sentimos tristes es como si el cerebro quisiera que solo te fijaras en lo “malo”, en el lado
negativo. Tenemos que entrenar al cerebro para mirar de otra manera.



Os pondremos algtn ejemplo. En el siguiente texto debéis contar el niimero de letras “S” que
aparecen, ya sean mayusculas o mintsculas:

Las sesiones de coaching suelen durar entre 60 y 90 minutos y se llevan a cabo a lo largo
de un periodo de entre 4 y 6 meses. En las fases iniciales, las sesiones se suceden con mds
frecuencia (semanal o quincenalmente), para ir espaciandose progresivamente en las etapas
finales del proceso de aprendizaje.

({2

Si ahora, sin poder volver a leer el texto, os pregunto cuantas letras “p” aparecen no lo
sabréis, porque habéis prestado atencion a una letra, pero esto no significa que el resto de
letras no existan o no estén. ;Podéis verlo? Vuestra realidad se centra solo en aquello a lo que
prestais atencion.

Para empezar a entrenar al cerebro, lo tenemos que hacer de una manera consciente,
digamos que el resto de procesos son inconscientes. Para ello comenzaremos por el siguiente
ejercicio: programar mentalmente nuestro dia para que transcurra tal y como queremos. El
mejor momento para hacer esta programacion es por la mafiana. Repasamos mentalmente todas
las actividades que tenemos que hacer a lo largo del dia; nos visualizamos haciéndolas
satisfactoriamente y sintiéndonos muy bien al realizarlas.

Vamos a aprender a disefiar nuestro “dia ideal” que incluira todas aquellas actividades que
nos hacen sentirnos bien. A continuacién, describe con detalle tu dia ideal, las cosas que
quieras que sucedan, tu noche ideal, los habitos que quieres trabajar y las cosas que te hacen
ilusion. Para hacerlo mas sencillo lo distribuiremos por etapas dentro del dia: mafana,
mediodia, tarde y noche. Durante una semana realiza un registro diario para comprobar como
te vas acercando a tu dia ideal. En este registro escribiremos qué cosas vamos a realizar
durante el dia en los cuatro periodos que hemos establecido y sobre todo como quieres sentirte
y verte.

Te ayudaremos con un ejemplo de disefio de su dia ideal que hizo una de nuestras clientas,
que incluia actividades que para ella eran obligatorias y otras que ella afiadié para sentirse
me;jor.



Diseno de mi dia ideal

Mariana

Voy a levantarme con tiempo suficiente para arreglarme y desayunar tranquila.

Quiero llegar pronto a mi trabajo y organizarme con tranquilidad todas las actividades que
tengo pendientes de realizar durante la mafiana.

Voy a intentar ser muy consciente de todas las actividades que lleve a cabo, intentando
disfrutar de su realizacion y felicitandome por ellas.

Mediodia
Quiero disfrutar de mi tiempo libre para la hora de la comida e intentaré cuidar mi
alimentacion.

Después, antes de volver al trabajo, voy a regalarme un paseo que me ayude a conectar
conmigo.

Tarde

Cuando termine mi jornada laboral voy a repasar mentalmente, o registraré por escrito, las
actividades que tengo pendientes para mafiana, de manera que al marcharme de mi trabajo no
tenga la sensacion de llevarme cosas pendientes. Mafiana, cuando comience de nuevo mi
jornada, retomaré estos asuntos de una forma mas relajada.

Hoy voy a regalarme también un tiempo de café con mi amiga del alma. Me voy a sentir
fenomenal junto a ella, recargandome de la maravillosa energia que juntas creamos.

Noche

Al llegar a casa quiero disfrutar con mi familia de una cena tranquila, compartiendo nuestras
experiencias del dia.

Antes de acostarme repasaré mentalmente como ha sido mi dia y si algo no ha salido como
esperaba, lo reviviré como a mi me habria gustado que sucediera.

Acostimbrate a programar al menos un “dia ideal “a la semana, dividido tal como te lo
hemos propuesto en periodos de mafiana, mediodia, tarde y noche para que te sea mas facil
disefiarlo.

Os recomendamos la obra El Secreto. Su lectura es muy motivadora y reconfortante. De este
libro, nosotras utilizamos una herramienta muy potente y visual: “el Panel de la Vision”.

Te ensefiamos a usar el panel de la vision como un juego creativo, comprobando por ti
mismo los grandes beneficios que obtendras con su utilizacion diaria.



Aprenderemos a trabajar con el panel de la vision a nuestra manera, que hemos valorado
que es muy efectiva. El panel es una herramienta muy poderosa para atraer a nuestra vida
aquellas cosas que deseamos que lleguen.

Nuestras circunstancias actuales son el resultado de los pensamientos que hemos tenido
hasta ahora. Si queremos cambiar nuestras circunstancias, debemos cambiar nuestros
pensamientos.

El panel de la vision es una manera de proyectar de forma positiva nuestros pensamientos,
para crear nuevas circunstancias o nuevas realidades en nuestra vida.

La primera pregunta que debes hacerte es: ;Qué quiero conseguir en mi vida?

Vamos a elaborar nuestro panel de la vision en una cartulina plastificada para que luego nos
resulte mas sencillo despegar los objetivos segtin los vayamos consiguiendo y sustituirlos por
otros nuevos.

Toma revistas, rotuladores y diversos materiales, piensa en uno o dos objetivos que deseas
conseguir y crea una representacion visual de ellos. En este paso deja volar tu imaginacion y
utiliza toda tu creatividad. Puedes acompafiar la imagen con palabras o frases de refuerzo.

1) Debemos tener claro qué queremos conseguir.

2) Podemos hacerlo por areas.
“La imaginacion lo es todo. Es el avance de lo siguiente que traera la vida“.
Es fundamental crear el panel de la vision poco a poco. Al principio debemos centrarnos

solo en uno o dos objetivos y disfrutar del proceso de creacion.

3) Es importante escribirlo siempre en presente, y escribir con estas tres palabras clave

»

“Soy...”; “Tengo ...” o “Estoy...”.

Por ejemplo:

“Tengo un trabajo maravilloso que me hace muy feliz, estoy muy feliz con mi familia”.

4) Lo ideal es hacer una combinacion de fotografias y frases escritas o recortadas. Debo

sentir que dicha fotografia es la que expresa lo que siento y quiero.

5) Es importante que todos los dias durante cinco minutos (no mas, ya que no queremos que
se convierta en una obsesion) os visualicéis sintiendo que ya lo habéis conseguido.

6) Salir siempre del panel agradeciendo, diciéndome o repitiendo “gracias por esto o algo
mejor”.

7) Una vez que has terminado tu repaso diario del panel, el siguiente paso es pensar qué
acciones puedes poner en marcha para hacer realidad lo antes posible lo pedido, viendo la



forma de irlas poniendo en marcha a corto y medio plazo.

8) Segun vayamos consiguiendo cosas, las podemos ir sustituyendo por otras.

Cuando escribas tus deseos en el panel, céntrate solo en lo que quieres conseguir, del como
y del cuando ya se encarga el Universo.

“Lo que hoy somos, es el resultado de 1o que hemos pensado”.

Puedes dejar que corra tu imaginacion en el panel de la visién. Escribe tus metas y ponlas
como objetos que quieres recibir en tu vida. Asocia a estas metas una representacion visual
para darles mayor fuerza.

Ahora que ya tenemos preparado nuestro panel de la vision es fundamental que lo
coloquemos en un lugar en el que lo podamos ver todos los dias, sintiendo la emocion de
haber conseguido nuestros deseos. Recuerda que el sentimiento acelera el periodo de
recepcion. Cuando recibas lo pedido y sientas gratitud por recibir, cambia tus deseos y afiade
otros.

El panel de la vision es una de las actividades que puedes hacer en tu rincén apacible.
Tomate tu tiempo y disfruta de ti en esta nueva etapa que estas empezando a vivir.

Los resultados que se obtienen con el trabajo sobre el panel de la vision son muy potentes.

Las experiencias que hemos tenido en los grupos con la utilizacion del panel de la vision
han sido muy positivas y enriquecedoras. Es una de las herramientas mas utilizadas en los
grupos.

Os animamos a crear vuestro panel y trabajar diariamente con él. Si asi lo hacéis os
aseguramos que muy pronto comenzaréis a percibir sus maravillosos resultados.



Plan de accién
Os invitamos a vivir un Mes “diferente”, abrid los ojos y, con una nueva mirada, regalad el
“mejor mes a vuestro nino interior”.

Cada dia, al entrar en tu rincon apacible, registra tus acciones en este cuadro y comprueba
como vas avanzando en tu camino de crecimiento personal.

1 Semana

Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do

¢Detecto pensamientos negativos o limitantes? ;Los sustituyo?

Intento llevar a cabo mi dia ideal

Realizo el panel de la visién y lo practico

Realizo el Diario de descubrimientos Ilustrado

2Semana

Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do

¢Detecto pensamientos negativos o limitantes? ¢Los sustituyo?

Intento llevar a cabo mi dia ideal

Realizo el panel de la visién y lo practico

Realizo el Diario de descubrimientos Ilustrado

39 Semana

Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do

¢Detecto pensamientos negativos o limitantes? ¢Los sustituyo?

Intento llevar a cabo mi dia ideal

Realizo el panel de la visién y lo practico

Realizo el Diario de descubrimientos Ilustrado

Para finalizar esta sesion redacta brevemente para qué te ha servido, como te has sentido y
como ha contribuido a tu proceso de crecimiento personal .. .............. ... .. ... .....

...........................................................................
...........................................................................

iBien hecho y hasta la proxima sesion!



Gracias por esto...

i

EStoy muy feliz
con mi familia

... 0 algo mas







CUARTA SESION:
EMPECEMOS A VIVIR CON NOSOTROS

Traemos otra frase de Mafalda para que valoréis si algo de esto os esta ocurriendo: Como
siempre: lo urgente no deja tiempo para lo Importante.

Démonos cuenta de que no hay nada mas importante y urgente que nosotros mismos. A partir
de ahi, obremos.

Repasemos nuestras tres semanas, pensemos en todo aquello que superamos y que nos hace
sentir bien. Haz consciente de tus progresos a tu inconsciente y a tus pensamientos
automaticos. Disfruta de ello. Sonrie.

En nuestros queridos grupos normalmente comenzamos las sesiones con visualizaciones, les
enseflamos a respirar adecuadamente y de esta forma conectamos con nuestra parte emocional.
Hoy traemos una visualizacion que nos gusta especialmente “La fiesta de cumpleafios”. El
objetivo es reforzar la autoestima y la confianza en nosotros mismos. Seguiremos los pasos
despacio y pausadamente, no tenemos prisa jde acuerdo? Nos podemos ayudar con musica
relajante... acomodemos nuestro espacio.

Vamos a relajarnos ayudados por la musica, situarnos en un momento determinado en el
tiempo y a disfrutar de una maravillosa fiesta de cumpleafios en la que estaran todas aquellas
personas que han sido o son importantes en nuestra vida. Preparaos para vivir una experiencia
personal muy enriquecedora, que puede ser el principio de una nueva etapa en vuestra vida.

Una vez completada la visualizacién vamos a realizar un ejercicio de creacion de nuestra
afirmacion personal, que trasladaremos después a nuestro Diario de Descubrimientos
Ilustrado, en el apartado de afirmaciones.

Elegiremos un lugar adecuado donde nadie nos moleste y con una posicion comoda:
sentados o tumbados.

Comenzamos a ser conscientes de nuestra respiracion, pausada y ritmica. Vamos inspirando
despacio por la nariz contando hasta diez. 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 y soltamos despacio el
aire por la boca (imaginando que tenemos una pajita por la que soplamos... no debemos hacer
ruido). Solo inspirar y espirar, como hacemos normalmente pero con mas calma y observando
como respiramos. Imaginando que nuestras respiraciones son olas de un mar en calma que
vieneny se van...

Realizamos cinco veces la inspiracion y espiracion de este modo, y mantendremos durante



toda la visualizacion ese ritmo tranquilo y pausado.

Observamos que nuestro cuerpo esta relajado desde los pies hasta la cabeza... Imaginamos
ahora que una pluma suave y magica toca nuestros pies (y se relajan), toca nuestro gemelo y
nuestra rodilla (y se relajan), toca suavemente nuestro muslo, las caderas y los gltteos (y se
relajan)... Repite: me siento muy relajado...

Ahora toca nuestra tripa (va subiendo), nuestra espalda, el tronco, el cuello y la cabeza...
Repite: me siento totalmente relajado...

Seguimos teniendo una respiracion ritmica y tranquila... Y nos imaginamos que hoy es
nuestro cumpleafios. Hemos estado mucho tiempo preparando esta fiesta, pensando en los
invitados, el lugar, la decoracion... Hoy por fin ha llegado el gran dia. Imaginate recibiendo a
tus invitados, sintiendo la emocion de recibir de cada uno de ellos su gran carifio hacia ti. Te
sientes feliz y agradecido por tanto amor recibido.

Una vez que todos los invitados estan dentro, alguien que representa a tu circulo familiar y
que es muy importante para ti toma la palabra y, delante de todos, resalta la cualidad que mas
admira de ti. Escuchala y disfritala... Después te entrega un regalo, simbolo del amor que os
une. Recibelo y siéntelo...

A continuacion alguien que representa a tu circulo de amistades y que es muy importante
para ti, toma la palabra y, delante de todos, resalta la cualidad que mas admira de ti.
Escuchala y disfrutala... Después te entrega un regalo, simbolo del amor que os une. Recibelo
y siéntelo...

Por ultimo, alguien que es una persona muy especial para ti, toma la palabra y, delante de
todos, resalta la cualidad que mas admira de ti. Escichala y disfrttala... Después te entrega un
regalo, simbolo del amor que os une. Recibelo y siéntelo...

La fiesta ya esta terminando, ha sido maravillosa y poco a poco te vas despidiendo de tus
invitados y cuando ya todos se han marchado sintiendo el agradecimiento por la experiencia
vivida, te despides de este precioso lugar, cierras la puerta y comienzas de nuevo a realizar
respiraciones lentas y profundas, que te ayuden a volver de nuevo al espacio en el que has
comenzado la relajacion. Cuando lo desees, comienza a abrir tu ojos, estirate, siente la
relajacion y el bienestar en ti.

Ahora nos prepararemos para un ejercicio de creacion de nuestra afirmacion personal que
nos va a acompafiar durante este mes y que escribiremos en nuestro Diario de Descubrimientos
Ilustrado.



Creacion de tu afirmacion personal

* Escribe la cualidad que ha resaltado en ti la persona mas importante de tu vida:



Afirmacion personal de autoestima

. . . . y desde hoy decido agradecer diariamente todo lo bueno que tengo en la vida y
dedicarme cada dia un tiempo para mi.

Afirmacion personal de autoestima (ejemplo)

Yo, Elena, soy una persona fuerte, segura y generosa con mis seres queridos. Me encanta
ayudar y conseguir que la gente se sienta muy bien. Desde hoy decido agradecer diariamente
todo lo bueno que tengo en la vida y dedicarme cada dia un tiempo para mi.

La afirmacion personal la vamos a crear uniendo las cualidades que han ido resaltando en la
visualizacion las personas mas importantes de nuestra vida. Disfruta creando tu afirmacion, es
un precioso regalo que te trae la vida para ayudarte a ver el ser tan maravilloso que eres.

De nuevo os animamos a vivir un mes “diferente” y especial. Abrid los ojos y con una nueva
mirada, regalad el “mejor mes a vuestro nifio interior”.

Cada dia, al entrar en tu rincon apacible para regalarte “Tus tiempos”, registra tus acciones
en este cuadro y comprueba como vas avanzando en tu camino de crecimiento personal.

Comprometerte a dedicarte un tiempo diario es el mejor regalo de cuidado que puedes
hacerte en este proceso de crecimiento personal. Es una recarga emocional positiva que cada
dia iras notando y que poco a poco las personas que te rodean también notaran y asi
comenzaran a decirtelo. Disfruta de tus momentos de recarga. Forman parte de tu
entrenamiento personal para el éxito.



Plan de accion

Tu plan de accién para este mes esta reflejado en este cuadro de registro. Te animamos a
rellenarlo cada dia desde tu motivacion al cambio y la ilusion por ver los resultados del
mismo. Registrar por escrito tus logros te ayudara a avanzar mas deprisa, consolidando las
acciones que, poco a poco, van pasando a ser habitos positivos en esta nueva etapa de tu vida.

1 Semana
Lu Ma Mi Ju MV Sa Do

¢Estoy dedicaindome tiempos para mi?

Trabajo cada dia con mis pensamientos

Refuerzo mi autoestima con acciones de cuidado

Realizo el Diario de descubrimientos Ilustrado y el panel de la visién

Utilizo diariamente la afirmacién personal que he creado

29Semana
Lu Ma Mi Ju MV Sa Do

¢Estoy dedicindome tiempos para mi?

Trabajo cada dia con mis pensamientos

Refuerzo mi autoestima con acciones de cuidado

Realizo el Diario de descubrimientos Ilustrado y el panel de la visién

Utilizo diariamente la afirmacién personal que he creado

39Semana
Lu Ma Mi Ju M Sa Do

¢Estoy dedicAndome tiempos para mi?

Trabajo cada dia con mis pensamientos

Refuerzo mi autoestima con acciones de cuidado

Realizo el Diario de descubrimientos Ilustrado y el panel de la visién

Utilizo diariamente la afirmacién personal que he creado

Para finalizar esta sesion, redacta brevemente para qué te ha servido, como te has sentido y
como ha contribuido a tu proceso de crecimiento personal . .............. ... ... .. .....

...........................................................................
...........................................................................

Hoy vamos a regalarte una reflexion que queremos que te acompafie y te ayude en este bello



proceso:

La mente es una herramienta poderosa y a menudo no pensamos en el modo en el que
contribuye a cambiar nuestra vida. Si quieres una evidencia de que tienes ese poder,
simplemente pidela. Empieza el dia disefiando como te gustaria que transcurriese y luego
pide al universo una sefial que demuestre que te escucha. Puede que te sorprenda lo que
descubras.
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QUINTA SESION:
DESHAZTE DE LO QUE TE SOBRA

Comenzamos esta sesion revisando el plan de accion de la sesion anterior:

* ;/Te has dedicado tiempo?

* ;Has trabajado diariamente con tus pensamientos?

* ;Has reforzado tu autoestima con acciones de cuidado?

* ¢Has trabajado cada dia con el Diario de Descubrimientos Ilustrado y el panel de la

vision?

* ;Has utilizado diariamente la afirmacion personal?

Escribe en tu Diario de Descubrimientos Ilustrado como te sientes después de unas semanas
de trabajo personal, qué avances has comenzado a realizar y qué cambios has empezado a
experimentar.

Vamos a comentar esta sesion regalandote un cuento titulado “La vaca”, que esperamos te
haga reflexionar.

La historia cuenta que en cierta ocasion, un viejo y experimentado maestro deseaba
ensefiar a uno de sus jovenes estudiantes los secretos para vivir una vida prospera y feliz.
El pensé que la primera leccién debia ser entender la razén por la cual muchas personas
viven atadas a una vida de conformismo y mediocridad.

Para impartir esta importante leccion, el maestro decidio que aquella tarde saldrian en
busca de algunos de los parajes mas pobres de aquella provincia. Después de caminar largo
rato, encontraron el vecindario mas triste y desolador de la comarca. Se detuvieron ante la
casa mds pobre que habian visto hasta entonces. Llamaron a la puerta y cuando el duefio de
la casa les abrio, el maestro le dijo: Saludos buen hombre, ;Seria posible para dos viajeros
cansados encontrar posada en su hogar esta noche? El duefio les respondio que eran
bienvenidos si no les importaba la incomodidad. Al entrar su sorpresa fue aun mayor al ver
que en aquella casucha de apenas diez metros cuadrados vivian ocho personas. El padre, la
madre, cuatro hijos y dos abuelos se las arreglaban para acomodarse de cualquier manera
en aquel reducido espacio. La familia contaba con una posesion extraordinaria bajo tales
circunstancias: una vaca. El animal no era gran cosa, pero la vida de aquella familia
parecia girar en torno a él. Hay que darle de comer a la vaca, ;esta atada la vaca?, ;ha
bebido suficiente agua la vaca?...

Ciertamente la vaca jugaba un papel de gran importancia en la vida diaria de sus duenos,



a pesar de que la escasa leche que producia a duras penas era suficiente alimento para
sobrevivir. No obstante, la vaca parecia servir a un propdsito mucho mayor: Era lo unico
que los separaba de la absoluta miseria.

Y alli, en medio de la suciedad y el desorden, los dos viajeros pasaron la noche. Al dia
siguiente, muy temprano, asegurdandose de no despertar a nadie, los dos viajeros se
dispusieron a continuar su camino. No obstante, antes de emprender la marcha, en anciano
maestro le dijo en voz baja a su discipulo: Es hora de que aprendas la leccion que nos trajo
a estos parajes.

Lentamente, el anciano caminé en direccion al lugar donde se encontraba atado el
animal, a no mds de cincuenta metros de distancia de la morada. Y alli, ante la incrédula
mirada del joven, y sin que éste pudiera hacer nada para evitarlo, subitamente el anciano
saco una daga que llevaba en su bolsa y, con un movimiento rdpido y certero, proporciono
al animal una mortal herida que ocasiono que éste se derrumbara instantdneamente y sin
hacer mayor ruido.

—JQué has hecho maestro?—dijo el joven susurrando angustiadamente para no despertar

a la familia—. ;Qué leccion es esta que deja a una familia en la ruina total? ;Como has
¢ é

podido matar a esta pobre vaca que era su tnica posesion? ;Qué sucederd con ellos ahora?

Sin inmutarse ante la preocupacion y angustia de su discipulo, el anciano se dispuso a
continuar su marcha. Asi pues, dejando atrds aquella macabra escena, maestro y discipulo
partieron.

Durante los dias siguientes, al joven le asaltaba una y otra vez la nefasta idea de que, sin
la vaca, la familia sequramente moriria de hambre. ;Qué otra suerte podian correr tras
haber perdido su unica fuente de sustento?

La historia cuenta que un afio después, una tarde, el maestro llamo al joven a su lado y le
sugirio retornar nuevamente por aquel paraje para ver qué habia ocurrido con la familia.

Después de varios dias, los viajeros llegaron nuevamente al caserio, pero sus esfuerzos
por localizar la humilde vivienda fueron en vano. El lugar parecia ser el mismo, pero donde
un afo atrds se encontraba la casucha, ahora se levantaba una casa grande que,
aparentemente, habia sido construida recientemente.

Llamaron a la puerta y cudl no seria su sorpresa cuando del interior de la casa vieron
salir al mismo hombre que un ano atrds les habia dado posada. Su aspecto era totalmente
distinto, sus ojos brillaban, vestia ropa limpia, estaba aseado y su amplia sonrisa mostraba
que algo significativo habia sucedido. El joven no daba crédito a lo que veia. Rdpidamente
se dispuso a saludarle y sin perder tiempo procedi6 a indagar lo que habia sucedido en este



lapso de tiempo que, obviamente, habia cambiado su suerte y la de su familia.

El hombre les conto que al marcharse ellos, justo esa mafiana, su vaca habia aparecido
muerta, quedando su familia profundamente desolada por tan triste hecho. Tras unos dias
sin saber qué hacer, pensaron que tenian que buscar nuevas alternativas para sobrevivir.
Entonces decidieron empezar a plantar algunas semillas en su humilde huerto. Con lo que
iban produciendo, poco a poco, comenzaron a vender a sus vecinos lo que les sobraba
después de cubrir sus necesidades de alimentacion y con esas ganancias fueron comprando
mds semillas. Poco después, vieron que el sobrante de la cosecha alcanzaba para venderlo
en el mercado del pueblo.

iY de repente sucedio!, exclamo el hombre con gran alegria. Por primera vez en nuestra
vida tuvimos el dinero suficiente para comprar mejores vestimentas y arreglar nuestra
humilde casa. Es como si la tragica muerte de nuestra vaca, hubiese abierto las puertas de
una nueva vida.

Era obvio que la muerte de aquel animal no habia sido el final de aquella familia sino,
por el contrario, el principio de una vida de nuevas y mayores oportunidades.

El maestro, que habia permanecido en silencio escuchando, llamo al joven a un lado y le
pregunto: ;Crees que si esta familia aun tuviese su vaca, habria logrado todo esto?
¢Comprendes ahora?... La vaca, ademds de ser su unica posesion, era también la cadena
que los mantenia unidos a una vida de conformismo y mediocridad. Al perder lo que ellos
consideraban su unica posesion, tomaron la decision de esforzarse por buscar algo mads,
por ver mds alla de sus circunstancias presentes.

Como bien nos ensefia este cuento, muchas veces estamos condenados a ser victimas de
por vida de nuestras limitaciones, que nosotros mismos nos hemos encargado de establecer.

Todos tenemos vacas en nuestra vida. Llevamos a cuestas creencias, excusas y
justificaciones que nos mantienen atados a una vida de mediocridad. Muchos cargamos con
pretextos y disculpas para explicar por qué no estamos viviendo la vida que queremos.

Maquinamos excusas que ni NOsSotros mMismos NOS creemos, pero que nos dan un cierto

sentido de seguridad cuando frente a nosotros se encuentra un mundo de oportunidades por
descubrir.

En definitiva, son excusas que nos impiden un cambio personal y profundo en nuestra vida.

A continuacion, acompafiados por una miusica relajante, vamos a entrar en contacto con
nosotros mismos y, desde la sinceridad, vamos a escribir “nuestras vacas“, las que nos
impiden avanzar (miedos, excusas, falsas creencias sobre nuestras capacidades...).



Listado de las “vacas” que nos impiden avanzar

Ahora que ya has detectado “tus vacas”, quiero que realices el acto simbolico de escribir en
una hoja con letras bien grandes una o varias de “Tus vacas mas pesadas“. Dobla esa hoja y
rompela en muchos pequefios trocitos, que a continuacion tiraras o quemaras simbolizando que
esa 0 esas vacas ya han salido de tu vida.

Siéntete ahora mas liberado y preparado para que nuevas oportunidades lleguen hasta ti,
recibiéndolas con la emocion de saber que algo maravilloso esta llegando a tu vida.

Sintiéndonos libres de muchas de “nuestras vacas” y habiendo conectado con la emocién de
esta liberacion, nos llegan nuevas posibilidades de accion. Vamos a realizar una lista de
nuestras proximas acciones liberadoras. Si ya no sientes esa carga tan pesada que suponian tus
vacas, seguramente se te ocurriran nuevas acciones que te hagan sentirte bien contigo. Permite
a tu mente que disefie nuevas acciones...



Listado de nuestras proximas acciones liberadoras



Plan de accion

Como Plan de accion para estas tres semanas te proponemos:

* Continuar utilizando el panel de la vision.

* Realizacion del Diario de Descubrimiento Ilustrado.

* Llevar a cabo la puesta en practica de algunas de nuestras acciones liberadoras.

* Observar y anotar las nuevas experiencias que vamos a comenzar a Vivir.

» Conviértete en un observador activo de tu realidad, comienza ya a disefiar y perfilar tu
nueva realidad y disfruta de tu proceso, el maravilloso y magico proceso que estas
creando para ti.

Como dijo Voltaire: Hay quienes solo utilizan las palabras para disfrazar sus
pensamientos.

Te animamos a utilizar cada dia en estas tres semanas el Diario de Descubrimientos
[lustrado como fiel reflejo de tus avances semanales y tu entrenamiento emocional, que
registre el crecimiento emocional que estas llevando a cabo y que te haga sentir cada dia la
satisfaccion de una tarea bien hecha. Te estas descubriendo como un nuevo ser, como aquella
persona que tu siempre habias sofiado. Disfruta mucho de tu proceso, disfruta mucho de ti y de
tus momentos contigo.
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SEXTA SESION:
EL PODER ESTA EN TI

El cuerpo funciona como armazon del alma. Es el templo que guarda nuestro “Ser”. Por lo
que nuestro cuerpo es el reflejo de lo que sucede en nuestro verdadero “Ser”. ;Dedicamos
algo de tiempo a escucharnos? ;Qué me dice mi cuerpo? Tomemos tiempo para analizar
brevemente cOmo nos encontramos:

» ;Cuanta energia tengo o cuanto de vital me encuentro? Pongamos un niimero a nuestra
energia actual. Rodea el que mas se acerque a como te sientes.

012345678910
* ;Como de variada es mi alimentacion a lo largo de la semana? Pongamos bajo el nombre
de estos alimentos el numero de veces que los consumo semanalmente:

Cereales Legumbres Frutas Verduras Hidratos de carbono

* ;Qué alimentos debo reducir? Rodéalos.
Té Café Bolleria Alcohol Especias Frituras Salsas
* ;Nos hidratamos bien? ;Cuantos vasos de agua consumo a diario? Esto implicara un buen

funcionamiento renal e intestinal, ademas de beneficios para distintos 6rganos y la piel.
» ;Dedicamos tiempo a respirar de la forma correcta?

El mejor modo de hacerlo es aprovechar las horas de luz para dar paseos de forma
relajada al aire libre y respirando profundamente.

» ;Cuanto ejercicio haces a la semana?
El ejercicio moderado ayuda a liberar las tensiones diarias y predispone al cuerpo para el
descanso nocturno.

» ;Cuanto te ries diariamente?
La risa repercute beneficiosamente en nuestra salud fisica y emocional. Ayuda a liberar
tensiones, superar las inquietudes, apacigua los nervios y es excelente para el corazon.

* ;/Tienes higiene del suefio?

Cena ligero al menos dos horas antes de ir a dormir, para que la digestién no interfiera
con el suefio. Duerme al menos 7 horas ya que el suefio tiene un efecto reparador sobre el
organismo y fortalece el sistema inmune de defensas. Elimina los estimulantes a partir de



media tarde y toma un bafio o ducha para estar mas relajado.

Si cuidamos nuestro cuerpo ayudaremos inevitablemente a nuestra salud mental.

Tras observar someramente nuestras areas vitales continuaremos adentrandonos en nuestro
magnifico universo interior. Una vez que ya hemos testado algunas de nuestras areas vitales,
sobre las que luego volveremos a incidir para trabajar con ellas, vamos a aprender a disefiar
planes efectivos de accién, que sera el objetivo fundamental de esta ultima sesion. Para llegar
a conclusiones de cualquier indole podemos aplicar un principio de razonamiento llamado “La
navaja de Ockham”, que supone que dadas varias teorias igualmente explicativas y con
idénticas evidencias, se ha de preferir la mas sencilla por ser con mayor probabilidad la mas
correcta. En ciencia se utiliza como guia en el desarrollo de modelos teéricos aunque no es
irrefutable ni necesariamente cierta. Pero goza de mucha aceptacion y utilidad. Aplicado a
nuestra vida no significa mas que ante una situacion en la que se presentan multiples opiniones,
la idea mas simple sera la que mas se acerque a la realidad. En el proximo ejercicio podemos
ponerlo en practica.

Ahora témate unos momentos para ti y piensa en tres objetivos que te gustaria conseguir
durante este afio, a corto, medio o largo plazo. Para ello, pregintale a tu ser ;qué te gustaria
conseguir este afno?

Es importante que observes tus sentimientos cuando estés diseflando estos objetivos, como
guia para comprobar si estan en sintonia contigo y tu momento actual.

Escribe estos objetivos que te has planteado para este afio y observa como te sientes al
escribirlos.

Si tenemos claro qué es lo queremos sera mucho mas facil que podamos atraerlo a nuestra
vida.

A continuacion vamos a pedirte que conectes con el objetivo que has escrito y que al leerlo
sientas mas emocion e ilusiéon por conseguirlo. Marcalo de alguna manera especial para ti,
como por ejemplo con un rotulador de alguno de tus colores favoritos.

¢Se te ocurre alguna accion que puedas empezar a llevar a cabo durante este mes para atraer



antes este objetivo?

Si asi lo deseas puedes convertir este objetivo en uno de los planes efectivos de accién para
este mes.

Ahora te invitamos a realizar uno de los ejercicios mas potentes de Coaching para aprender
a realizar un disefio efectivo de planes de accion.



Mi armario interior, mi espacio vital

En un folio en blanco, queremos que este mes disefies tu armario interior con aquellas
“cestas” o categorias que son importantes para ti y que se corresponden con tus areas vitales.
En tu Diario de Descubrimientos Ilustrado, en el apartado “Emociones”, dibuja el interior de
un armario con tres estantes y en cada estante dibuja dos o tres cestas. Te vamos a pedir que
dibujes una cesta por cada area vital y que escribas qué te gustaria conseguir en cada area y
que programes una accion facilmente realizable, para llevarla a cabo durante un periodo de
dos meses aproximadamente. Como ejemplos de cada una de las cestas que representarian tus
areas vitales podrias poner: amor, pareja, familia, trabajo, crecimiento personal, economia.

Por ejemplo, dentro de la cesta que podriamos dibujar representando al area de la pareja,
podriamos escribir: “Busco en estas semanas tiempos de calidad para estar mas con mi
pareja” o “Me propongo sorprender estas semanas a mi pareja con algo inesperado que
podamos compartir”...

Lo primero que debes hacer es dibujar el armario, en tu Diario de Descubrimientos
Ilustrado. Después dibujaras las cestas en los estantes del armario, representando cada cesta
una de las areas de vida mas importantes para ti. Dentro de cada cesta, que tendra indicada el
area que representa, escribiras alguna accion a realizar durante aproximadamente dos meses,
para ir potenciando dicha area. Te aconsejamos que no dibujes mas de seis areas, porque
serian demasiadas acciones para acometer. Recuerda que estas trabajando el compromiso
personal del cambio a través de acciones que te estan ayudando a afianzar en tu vida nuevos y
definitivos habitos que ya nunca desapareceran, porque esa es la magia del Coaching: “Todo
lo que se consigue, ya nunca vuelve atras”.

Te animamos a desarrollar en este ejercicio toda tu creatividad y a disfrutar mientras
disefias una nueva realidad. “Tu nueva realidad”, que ha sido posible gracias a las acciones
que has llevado a cabo durante todas estas sesiones y que, como siempre nos ocurre con todos
nuestros grupos, finalmente traen consigo un gran y maravilloso cambio.

Es hora de terminar. Hemos compartido muchas sesiones juntos: risas, lagrimas y muchas
emociones que pedian salir. Encontramos el sitio perfecto para poder hacerlo, el rincén del
mimo”, que cada mes nos ofrecia la oportunidad de descubrirnos y querernos un poquito mas.
Nuestra autoestima salia fortalecida y con ella nuestra seguridad personal se afianzaba cada
vez mas.

Mes a mes nuestra esencia se hacia mas presente y disfrutdbamos del nuevo ser que
comenzabamos a ver.

Gracias por permitirnos ayudaros a descubrir a ese YO que siempre habiais querido ser. Ha



sido un placer acompafiaros en el camino. Os deseamos una feliz travesia por este maravilloso
y sorprendente mundo, que ya habéis descubierto, que puede ser la vida, cuando comenzamos
a mirarla y sentirla desde otra perspectiva.

;Estas preparado para disfrutarlo?
Gracias a las sesiones de Coaching hemos conseguido:

Ser mas conscientes, tener mas seguridad en nosotros, tranquilidad, sentirnos mucho mas
fuertes, sentirnos en otro plano y poder actuar desde él, sentir agradecimiento por la vida,
cambiar nuestra forma de pensar, valorar mas las cosas, ser mas reflexivos, sentirnos muy
afortunados, tener paz mental, sentirnos mucho mas activos, tener mas valor para actuar en
nuestra vida, sincerarnos mas con nosotros mismos, crecimiento interior, pensar sin miedo y
actuar, quitarnos nuestras propias barreras, avanzar con fuerza y seguridad, aceptarnos como
somos Yy disfrutar con nosotros.

Para finalizar te dejamos con algunas de las reflexiones que hemos recogido de nuestros
grupos. Son algunas de las respuestas que nos dieron al preguntarles qué habian conseguido a
través de las sesiones de Coaching Grupal que habiamos vivido juntos. Seguramente ya te
sentiras muy identificado con muchas de ellas. Reflejan la esencia de un apasionante proceso
de crecimiento personal, del descubrimiento del ser que hace mucho tiempo estaba pidiendo
salir.

“No valores el trabajo hasta que acabe el dia y la tarea esté hecha”.



Reflexiones finales, regalos de vida

Sus logros y sus cambios han sido nuestra mayor recompensa. Gracias a todas por atreveros
a cambiar.

Silvia Calvente
“Encontrarme con el coaching ha sido la etapa mas importante de mi vida, he vuelto a nacer.
No sabia lo que queria, iba por el mundo sin ningtin rumbo, sufria muchisimo y no era feliz.

Hoy en dia soy otra persona, me he encontrado a mi misma, soy capaz de disfrutar de todo lo
que me rodea y, lo mas importante, de echar las culpas a los demas de mis problemas y
solucionarlo yo misma. He vuelto a tener ilusiones, reir, valorarme, ver el mundo de otra
manera. Y lo que veo me encanta y sobre todo me miro en el espejo y me gusta lo que veo.

Doy las gracias a las personas que he encontrado en mi camino, a Mar y Diana sobre todo,
sin ellas no me hubiera descubierto. Gracias de corazon, os quiero, soy otra persona, estoy
viva”.

Carmen Villanueva

“El coaching ha sido una de las mejores cosas que he experimentado en la vida, pues me ha
ayudado a solucionar muchos problemas de la mejor forma posible, a afrontarlos de una forma
serena y tranquila. He aprendido a solucionar cualquier contratiempo, a no ser impulsiva como
era antes, sino a afrontarlo con tranquilidad y serenidad. En estos tres afios he aprendido
mucho, me siento mas madura, me conozco mejor a mi misma y cada dia me valoro y me
quiero mas. También he aprendido a confiar mas en los demas, pues antes siempre pensaba
que todo se me hacia para dafiarme, pero hoy en dia no pienso asi y sé que hay gente
maravillosa. He sabido seleccionar en mi vida lo que quiero y lo que no. He aprendido a
aceptar a las personas como son y a acercarme a las que merecen la pena. He aprendido a no
dejar que me hagan dafio, lo que me hace dafio lo aparto de inmediato de mi vida. Soy mucho
mas feliz, me valoro, me quiero y vivo mas tranquila y a gusto. Todo esto os lo debo a
vosotras Mar, Diana y a mi grupo. Os quiero y muchas gracias”.

Mayka Martin

“Yo llegué al grupo un poco de rebote, como quien no quiere la cosa. Seria que lo
necesitaba en mi vida, para abrirme las puertas del YO que todavia con 35 afios no habia
encontrado. Para mi ha sido una de la mejores cosas que me ha pasado, porque tengo una
herramienta en mis manos para saber como afrontar la vida y por supuesto después de analizar
lo que esta pasando, elegir qué camino quiero seguir para llegar a la alegria y a la
conformidad. Para mi y para los que me rodean. Gracias al grupo en el que he vivido mi



experiencia he sentido un apoyo, un carifio y un afecto que no he encontrado en gente de mi
entorno, por muy amigos o familiares que sean. Cada uno mira por su interés y no piensa en el
dafio que puede hacer a los demas con sus desprecios u opiniones. Ahora soy mas selecta con
la gente que me rodea. Aquella que me puede herir la desecho, y me quedo con los que
realmente me interesan. Sé que estoy aqui cumpliendo mi misién e intentando luchar por lo que
creo que es mas justo. Cuando uno se levanta positivo todo se ve de otro color. Hay que luchar
por alcanzar la felicidad en cada momento sin desperdiciar ninguno. No hay que malgastar el
tiempo en tristeza, ironia o en manifestar malas opiniones acerca de otra gente. Solo me queda
decir que he encontrado la tranquilidad en momentos dificiles, la alegria en momentos de
tristeza, el saber estar en cada momento, el saber que tengo a gente que me aprecia y que me
quiere realmente, y sé que con positividad ante la vida va a ser una vida plena”.

Estos son algunos de los regalos de vida que hemos recibido de algunas de nuestros
participantes en los grupos de Coaching. Nos encantaria recibir en un tiempo los vuestros
después de leer este libro y permitir que el cambio entre también en vuestra vida. Nunca os
olvidéis de que estamos para acompafaros en vuestro proceso, en vuestro camino.

Enviadnos vuestras opiniones, el reflejo de vuestra emocién que ya ha comenzado a aflorar.
Para nosotras es muy importante. Si este libro te ha gustado y quieres seguir profundizando en
el maravilloso mundo del Coaching, también estaremos encantadas de seguir acompafiandote.

atrevetecondianaymar@gmail.com
Gracias de nuevo por habernos permitido acompafaros.
“TU CAMINO COMIENZA CON LA ACCION“
“DISENA TU VIDA, ATREVETE A CAMBIAR”
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Palabras caballo
Fuerza vital para el dia dia

Juan-Miguel Fernandez-Balboa
ISBN: 978-84-330-2651-4
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Este libro destaca por su original planteamiento, su lenguaje directo y coloquial v,
sobre todo, la profundidad de sus ensefianzas.

Partiendo de los fundamentos del coaching ontoldgico y utilizando la metafora de un
auriga avezado (significando al propio lector o lectora) y sus veintiséis caballos (sus
potencialidades), el Dr. Fernandez-Balboa hilvana un eficaz método pedagégico
para el autoconocimiento y el crecimiento personal que culmina en poderosas
propuestas -atinadas, sencillas y practicas. Para ello, de forma ingeniosa, utiliza
ejemplos de su propia y extensa practica profesional (como profesor universitario y
coach certificado), historias con un cariz filoséfico e informacion cientifica extraida de
varios campos.

Cada capitulo, en definitiva, va aportando pequefas pepitas de oro que, en su
conjunto, configuran un valioso tesoro. Quien lea este libro se sentira enriquecido,
inspirado y acompafado en su camino hacia sus suefios y su felicidad.
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La gente sufre. No se trata solo de que sienta dolor fisico; el sufrimiento es mucho
mas que eso. Los seres humanos tienen que habérselas también con el dolor
psiquico que experimentan: con sus emociones y pensamientos negativos, con los
recuerdos desagradables, los impulsos y sensaciones negativas. Tienen todo eso en
la cabeza, se preocupan por ello, lo lamentan y lo temen. Pero, al mismo tiempo,
demuestran un enorme valor, una profunda compasion y una notable capacidad para
afrontar sus problemas.

Este libro se basa en la Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT), una nueva
modalidad de psicoterapia respaldada cientificamente y que forma parte de lo que ha
dado en llamarse la tercera generacion de terapia conductual y cognitiva. Esta
investigacion sugiere que muchas de las técnicas que utilizamos para solucionar
nuestros problemas, en realidad, nos tienden trampas que aumentan nuestro
sufrimiento. La mente humana, esa maravillosa herramienta de control del entorno,
acaba por convertirse en nuestro peor enemigo.

Este libro trata sobre como pasar del sufrimiento al compromiso con la vida, como
vivir a partir de ahora con (y no a pesar de) el pasado, los recuerdos, los miedos y la
tristeza, para poder empezar de una vez nuestra vida.

ACT no es una panacea, pero los resultados cientificos son abundantes y positivos.
En todo caso, vente con tu escepticismo, incluso con tu cinismo, a este viaje. ¢Qué
puedes perder? ¢No seria estupendo que pudieras salir de tu mente para entrar en
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Considero que muchos de los libros actuales de coaching carecen de las
explicaciones necesarias para realizar coaching como profesion. Gran parte de la
bibliografia divulgativa de la profesion esta en ocasiones mas orientada a dar a
conocer al autor que al propio proceso de coaching. No hay bibliografia a nivel
docente, no para ensefiar coaching. La presente obra quiere ser una referencia para
aquellos profesionales en ejercicio o en formacion que necesiten ampliar o consultar
herramientas claras para practicar coaching.

Este libro es el primero de tres volimenes. Esta distribuido en cuatro partes. La
primera contiene la presentacion y una introduccion al coaching con las definiciones
necesarias. La segunda y la tercera conforman el cuerpo docente, donde se
encuentran las herramientas de aplicacion. La cuarta, a modo de apéndice, recoge
filmografia que puede ser Ut como soporte para la comprension de los
contenidos.Aunque existen buenos libros de coaching, donde el autor nos cuenta su
modelo, no conozco ninguno que pudiera competir con el presente, primero porque
no lo pretende y segundo porque nace para ser referencia docente y, en
consecuencia, complementario a los que ya estan escritos.
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Vivir con atencioén plena consiste en mantener la actitud de estar en contacto con el
mundo, abierto a lo que se experimenta en cada instante, dirigiendo la atencion de
forma consciente a lo que se hace en cada momento, y llevarlo a cabo de forma
similar a la de un nifio que contempla por primera vez un espectaculo sorprendente,
sin juzgarlo, valorarlo, cuestionarlo, criticarlo... sin compararlo con vivencias del
pasado, sin preocuparse por lo que sucedera, sin envidias. Se trata, en suma, de
dejar que sean las cosas, el mundo, las experiencias, los sentidos, el cuerpo los que
hablen por si mismos, directamente, sin que la mente se inmiscuya u opine. Empezar
a vivir con atencion plena significa vivir realmente. Es despertarse, y descubrir el
mundo, que resulta entonces mucho mas interesante, mucho mas intenso, mucho
mas atractivo, mucho mas vivificante y mucho mas placentero.

La clave para contrarrestar los pensamientos negativos, los estados de animo bajos,
la ansiedad por problemas futuros, esta en no ensimismarse, sino en estar ahora -
ya- en conexion con el exterior y francos a lo que llegue en cada momento. Frente al
pensar y pensar, invito a vivir y vivir, pero para eso se tendra que volver al presente.
Esta es la idea basica que quiero transmitir en este libro.

Tome su billete para el viaje al lugar mas extraordinario del mundo, el Unico real.
Quizas nunca ha estado de verdad en él o lleva afios sin frecuentarlo, aunque le
aseguro que esta muy, muy cerca. Su billete es para el viaje al ahora.
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