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|. HISTORIAS CON ALMA

e descubierto que soy un alma viajera en busca de sentido.

La unién de corazén, mente y cuerpo hacia algo mucho
mds grande. Dicho asi, no sé si es 0 no un buen comienzo. Sélo
sé que durante mucho tiempo he tenido la sensacién de que mi
vida era algo asi como una yincana en la que cada uno de estos
dominios caminaba hacia lugares distintos. Algo asi.

Un dia decidi comenzar a indagar en un territorio todavia
poco explorado por mi: mi interior. Elegi pararme, escucharme,
preguntarme; y desde entonces, hace ya bastantes anos, no he
dejado de viajar a ese lugar.

En mds de una ocasién me habréis escuchado hablar de lo que
para mi supone el coaching. Es mi forma de vida. Mi filosofia.
Una actitud. Es tomar conciencia y responsabilidad de mi misma
para seguir creciendo cada dfa. Como persona y como profesio-
nal. He observado cémo cada dia crece la necesidad de coaching,
el nimero de personas con necesidad de coaching. Y cémo cada
vez se necesita un coaching con mayor profundidad, pero tam-
bién con mayor amplitud.

Creo que el coaching llegard hasta donde llegue el crecimien-
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to personal de cada uno de los coaches que cada dia acompana-
mos a otros. Y creo que hay valores fundamentales como la ética,
la honestidad, la humildad, la confianza y la generosidad que
siempre deben formar parte del badl de un coach. Eso no se
aprende en los libros.

Ahora sé que he nacido para viajar y para acompanar a otros
en su viaje. Ahora sé que no puedo dejar de mirar hacia mi inte-
rior y centrar la atencién en lo que quiero crear.

Durante todos estos afios, he acompafiado a varios cientos de
personas. He vivido momentos inolvidables. Tras cada proceso
de coaching, las personas se vuelven atin mds brillantes, mds co-
nocedoras de s{ mismas, mds conectadas con sus valores y con su
misién en la vida.

En este tiempo he aprendido que las personas somos lo que que-
remos ser. Tengo la suerte de poder comprobarlo cada dia. Pode-
mos cambiar, crecer, aprender, evolucionar. Las personas somos
nuestras creencias. A veces ni siquiera somos conscientes de que
las tenemos. En algtin momento de nuestra vida se quedaron
pinzadas en nuestra alma, en nuestro cuerpo o en nuestra mente.
Porque nos las legaron o porque algin suceso —importante o
insignificante— las construydé. Somos nuestras creencias, pero
tenemos la suerte y el poder de pararnos, descubrirlas, borrar de
la pizarra las que ya no nos sirven, las que nos limitan, y crear
otras nuevas que hagan posible nuestro crecimiento, nuestra feli-
cidad. Porque si creemos que algo es posible, asi serd.

En este tiempo he podido observar con detalle la expresién de
las personas a las que acompafio. He intuido alguna de esas
creencias en sus rostros, sus gestos, sus posturas. He compartido
miradas cémplices, manos temblorosas, y he presenciado pisadas
inciertas. Pero siempre avanzando. He visto la diversidad de pen-
samientos y de posibilidades; y he acompafiado montafias de
emociones.

He sido testigo de conversaciones de todo tipo. M4s raciona-
les y mds emocionales. Inteligentes, rigurosas, generosas. Mds
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inquietantes y mds tranquilizadoras. Mds cerradas y mds abiertas.
Conversaciones de todos los colores del arcoiris.

Y todas comenzaron por donde siempre comienza todo: por
la escucha. Esa es la clave. No mis preguntas, sino la atencién y la
escucha. Con respeto y admiracién. Con humildad. Con «irreve-
rencia gentil». Esas son para mf las llaves maestras del coaching,
capaces de abrir la puerta de cualquier alma que desee ser abierta.

Gran parte de mi trabajo, si no todo, consiste en escuchar. Lo
que se dice y lo que no se dice. Quiero presentarte a algunas de
las personas a las que he tenido la suerte de acompaiiar, y de las
que he aprendido tanto. Cada una de ellas ha elegido mirar hacia
dentro para descubrir creencias que les impedian avanzar. Que
les generaban emociones negativas, como el miedo, e incluso les
perjudicaban fisicamente. Y cada una de ellas tomé conciencia
de manera diferente: a través del didlogo, de la razén, de la respi-
racién, de la corporalidad, de la apertura emocional, jincluso del
baile!

Seguro que te sentirds identificado con alguno de ellos.
sQuién no ha sentido alguna vez vértigo ante una responsabili-
dad, inseguridad, miedo a mostrarse o a que le hagan dafio, iner-
cia o falta de direccién?

En las sesiones he podido observar cémo la mente, la emocién
y el cuerpo han trabajado en equipo; y cada uno de los caminos
que fuimos tomando nos llevé a la escucha, a la reconciliacién y a
la transformacién. Algunos de ellos incluso abandonaron objeti-
vos que crefan propios y descubrieron nuevas posibilidades. Se
redescubrieron.

Os presento...

LA FOBIA A HABLAR EN PUBLICO DE CECILIA

Cecilia es médica. Neurdloga. Estatura media y cabello moreno
y largo. Siempre con una sonrisa en los labios. Ha trabajado en
varios hospitales y centros privados. Se define como una «fiel
defensora del ser humano». Dice que en la vida se mueve por
ilusién. Su auténtica pasién: los retos y su familia.
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Cecilia nunca se imaginé que acabarfa trabajando en una gran
empresa. Hoy ocupa el cargo de gerente en un importante labo-
ratorio farmacéutico. Lidera un equipo de 14 personas y viaja
con frecuencia al extranjero. Cecilia es inteligente, comunicativa
y muy extrovertida.

Su jefe decidié que era la candidata perfecta para asistir como
ponente a los congresos médicos de su especialidad representan-
do al laboratorio. Un lujo reservado a muy pocos... Pero Cecilia
acudié nerviosa, muy nerviosa, a la sesién. Me confes6 que tenfa
fobia a hablar en publico; y cuando me lo contaba notaba su
ritmo cardfaco acelerado, su respiracién alterada y su sudor frio.
Me miraba fijamente en busca de alguna respuesta.

«;A qué temes, Cecilia?», le pregunté. «Silvia, sé que no estoy
preparada. No soy buena hablando en publico. Mi tono de voz es
bajo y bastante monétono. En estos congresos todos los ponentes
son infinitamente mejores que yo. Tengo miedo a no estar a la
altura.»

Os suena, ;verdad? ;Cudntas veces nos hemos visto inmersos
en una situacién parecida?

Toda la sesién fue una pura descarga emocional. Cecilia nece-
sitaba soltar todo lo que tenfa dentro y estaba comprimiendo su
cuerpo. Decidi6é que querifa intentarlo. Le propuse revisar algu-
nas cosas antes de seguir avanzando. «Te invito a hacer una lista
con las capacidades y aptitudes que tienes para afrontar este reto.
Otra lista con las que sientes que no tienes. ;Has descubierto algo
acerca de ti misma que te permita avanzar?»

Cecilia aseguraba que su desconfianza era real. «Entonces —le
pregunté—, ;qué te harfa falta para confiar en aquello en lo que
ahora mismo no confias? ;Puedes imaginar una forma de avanzar
que adn no hemos pensado?»

Cecilia se sentfa presa del miedo. Imaginaba este terreno car-
gado de dificultades, problemas y situaciones dificiles que no es-
taba segura de poder gestionar.

Le pedi que se situara frente a mi, de pie, y me hablara de las
virtudes del fdrmaco que vendia. Cecilia hablé durante varios mi-
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nutos. Yo estaba situada a menos de un par de metros de distancia
y me costaba escucharla. Le pedi que lo hiciera de nuevo. Nada
cambid. «;Qué podrias hacer distinto?», pregunté. Hizo una pau-
sa, respird y elevé la voz. Enseguida volvié al tono anterior.

Le pedi que nos sentdramos a compartir sensaciones. «;Qué
crees que te impide hablar més alto?»

Cecilia reflexioné en silencio durante varios minutos, y a con-
tinuacién comenzd a llorar: «Recuerdo que cuando era nifia esta-
ba en el patio del colegio jugando con mis amigas al escondite,
cuando tropecé y me hice dafio en un tobillo. Asi que sali de mi
escondite para pedir ayuda y vi que me habfa quedado sola. Asus-
tada, comencé a gritar, confiando en que alguien vendrfa a ayu-
darme. Entonces, una profesora del colegio se acercé a mi y me
dijo: “Hasta que no aprendas a quejarte y pedir ayuda sin chillar
nadie acudird en tu auxilio”. No recuerdo un tono especialmente
duro en sus palabras, pero para mi fue devastador».

En ese momento Cecilia registré que para ser querida y no ser
abandonada tenfa que hablar en voz baja. Tomar conciencia de
esta creencia, y del momento en que se le «pinzé» en el subcons-
ciente, le ayudé a ponerle cara. Poco a poco, a su ritmo, pudo
empezar a sacar su voz del interior, donde habia estado oculta
durante muchos afios. El primer paso fue hacerlo cuando estaba
sola. El siguiente, con su familia y amigos mds cercanos y, poco a
poco, en sus relaciones laborales.

Cada dia Cecilia se sentfa mds confiada y no dejaba de pre-
guntar por algunas pautas de comunicacién efectiva. «Ahora si
—pensé—. Que tus ojos miren directamente a los de tu audien-
cia. Habla lo suficientemente alto. Respira, no tengas prisa ni
miedo a los silencios. Habla desde el corazén. Conecta con
ellos...»

Nuestra mayor fortaleza es descubrir aquello que nos limita
en la consecucién de nuestros objetivos. Y como coaches, nues-
tra mejor recompensa. Para ella, hacer una presentacién en pu-
blico no era tan importante como recuperar la confianza en s
misma.

21



28

NEUROCOACHING

Seguro que muchos de vosotros os habéis sentido identifica-
dos con la historia de Cecilia. Vivimos con miedo a muchas co-
sas. Algunos de nuestros miedos son sensatos y otros no. Algunos
son aprendidos y otros responden a nuestro instinto de protec-
cién. Tenemos miedo cuando nos sentimos amenazados, cuando
peligra nuestra seguridad, o la de los que amamos.

Cuando el miedo es razonable y proporcionado se convierte
en una emocién muy dtil. Nos invita a protegernos y proteger lo
que amamos. A partir de ahora, cuando el miedo llame a tu puer-
ta, te animo a que le mires y le hagas preguntas. Si, ya sé que
suena raro; pero te permitird conocerle, descubrir qué clase de
miedo es, de dénde viene; y si te ayuda a protegerte o te impide
avanzar. Ponerle nombre al miedo nos ayuda a sentirnos mds se-
guros, a ponernos en accién y, con ello, a ser mds libres.

Gracias, Cecilia.

EL RENACER DE PEDRO

Alto directivo de una multinacional. Cuarenta afos. Casado y
con dos hijos. Amante del deporte. Amable y sonriente. Atento
y carifioso; valorado por todos... Pedro declara encontrarse bien en
ese momento. Todo estd bien en su vida. Un hombre con suerte.

Su organizacién le ha brindado la oportunidad de realizar un
proceso de coaching y, aunque se siente equilibrado y satisfecho
en lo personal y lo profesional, acude. En realidad, lo dnico que
puede «aportar» para la sesidon es que le cuesta conciliar el suefio,
pero «no tiene mayor importancia porque se debe al estrés o al
cansancio. Todo controlado».

Tuvimos nuestra primera conversacién. Le costaba marcarse
un objetivo concreto. Politicamente correcto. Dimos varias vuel-
tas en torno al objetivo. Le hice varias veces la misma pregunta:
«;Qué quieres conseguir en este momento, Pedro?». No hubo
respuestas. S6lo salidas creativas y huidizas hacia adelante.

Decidi seguir avanzando y dejar el objetivo para m4s adelante.
Entonces le pregunté: «;Quién eres?». Tras unos segundos de si-
lencio, y con su eterna sonrisa, empezé a hablar de su padre du-
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rante varios minutos. Pero aparecié un brillo himedo en sus ojos
y la voz se le quebrd. Decidi pararme ahi. «De tus palabras de-
duzco que tu padre fue un hombre maravilloso —le dije—. Aho-
ra, hdblame de ti. Y td..., ;quién eres?» De nuevo el silencio. Los
ojos se le cubrieron de ldgrimas. Tras una larga pausa broté de su
boca en un tono bajo: «No lo sé».

A partir de ese momento, Pedro miré hacia atrds y descubrié
que quizd no era quien habia creido ser durante mucho tiempo.
Que la vida que tenfa no era producto de sus elecciones, sino de
patrones de comportamiento heredados. Que le costaba reconocer
e identificar las emociones mds presentes en su vida y en la de los
suyos. También aquellas con las que se relacionaba menos. De
nifio, su padre le ensefé que era importante poner a los demds por
delante. «Ponles siempre tu mejor cara —decfa—. Lo importante,
hijo, es tener buenas relaciones. Debes ser amable y cordial con
todo el mundo.» Su padre fue un hombre de éxito. Un importante
hombre de negocios. Hijo de familia numerosa y un buen cabeza
de familia. Pedro nunca cuestioné aquella regla del éxito.

Tuvimos varios encuentros. Cada uno le sirvié para ir descu-
briéndose a si mismo un poco mds. Tomé conciencia de que
también tenfa derecho a sentirse mal y a expresarlo. Y vio c6mo
ese «clio» estaba revolucionando su vida. Descubrié que la vida es
un viaje por etapas, en el que a veces el itinerario es ficil y la vida
fluye; y otras se complica, se pone cuesta arriba, y hay que dedi-
carle mayor esfuerzo para llegar a la cima. Descubrié la enorme
riqueza de los paisajes emocionales de cada etapa y el derecho a
vivirlos.

En la dltima sesién, me confesé: «Mis conversaciones contigo
me han cambiado la vida. Ya no soy el mismo. He descubierto
que puedo elegir vivir mi propia vida y no la de otro. He apren-
dido que una vida sin conflictos es irreal. Ahora me estoy permi-
tiendo sentir y expresar lo que siento; enfadarme, y que otros se
enfaden conmigo. Y estoy durmiendo mucho mejor; hasta se me
ha quitado ese terrible temblor en el ojo» (esto tltimo no lo habfa
mencionado jamds).
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La historia de Pedro es tan especial como cotidiana. ;Cudntas
veces has decidido continuar con la inercia de tu vida? ;Cudn-
tas te has parado a pensar qué es lo que de verdad sientes y qué es
lo que de verdad quieres?

Como coach, con cada experiencia me reenamoro de esta profe-
sién. Hubo un momento en que establecer un objetivo, tomar
algin camino, parecia tarea imposible. Pero nunca hay que dar
nada por supuesto. Reformulé, pregunté con matices diferentes;
y cuando dudé, le pedi que me explicara qué intentaba transmi-
tirme, qué me querfa decir exactamente, a qué se referfa con cada
frase.

Como coaches, a veces podemos sentir que nuestro acompa-
flamiento, nuestras preguntas, no sirven de mucho; pero no es
cierto. Las preguntas siempre abren puertas a nuevas posibilida-
des, y aunque no sean respondidas en el momento, aunque los
resultados no sean inmediatos, invitan al coachee a establecer un
didlogo consigo mismo.

Pedro necesité su tiempo para atravesar el umbral de sus emo-
ciones. Con €l tuve mds presente que nunca que la clave es acom-
pafar y escuchar; respetar el tiempo, la velocidad, y, sobre todo,
a la persona que acompafniamos. Estar a su lado, atenta, sin supo-
siciones.

Gracias, Pedro.

EL MIEDO DE MARIA JOSE

Marfa José acaba de incorporarse como miembro del comité eje-
cutivo de una gran empresa del sector energético. Es joven, bri-
llante y con un gran futuro por delante. Marfa José ha hecho
carrera dentro de la casa. Entré cuando tenfa apenas veinticuatro
afos cumplidos. Conoce cada rincén de la organizacién y se le
reconoce una gran expertise y conocimiento técnico del negocio.
Inspira total confianza en los demds.

El hecho de su promocién despierta un gran revuelo entre los
suyos. Se alegran de su éxito y ella lo sabe. A la vez que nerviosa,
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estd ilusionada con este nuevo reto. Siente que es una gran opor-
tunidad, aunque siente vértigo ante su nueva responsabilidad.

En nuestra primera sesién confesé que tenfa miedo. Segtin
declaraba, sus miedos poco tenfan que ver con el ejercicio de su
funcién. Habfan surgido con relacién a su nuevo jefe.

Su nuevo jefe, Bill, es de origen estadounidense. Hombre in-
teligente y con una brillante trayectoria. Prictico y resolutivo.
Carismdtico. Tiene clara su funcién y lo que espera de cada
miembro del comité ejecutivo.

Marfa José siente que no va a estar a la altura, algo asi como
«el sindrome del impostor». Siente que se espera de ella mucho
mids de lo que puede dar. Hay muchos temas técnicos que se le
escapan. Por si no fuera bastante, su inglés no es demasiado bri-
llante. Siente miedo.

Le gustarfa hablar con su jefe, Bill, pero se siente incapaz.

Le pregunté: «;Qué te impide hablar con Bill?». Me respon-
di6 que €l se reirfa de ella y pensaria que no estaba a la altura.
Después de pensar en esta respuesta, Marfa José se dio cuenta de
que, en realidad, era ella la que estaba suponiendo que no estaba
a la altura; y esa suposicién estaba limitando su vida. En vez de
disfrutar de un momento tan positivo en su vida laboral, se sentia
cansada y no dejaba de darle vueltas a la cabeza. Estaba perdien-
do tanta energfa que incluso se planteaba que no merecia la pena
seguir adelante.

Durante unos segundos, confieso que pensé decirle algo pare-
cido a: «Ve a hablar con él. ;Y qué si piensa que no estds a la al-
tura? iClaro que lo estds! Sélo tienes que creértelo». Es posible
que entonces Marfa José me hubiera dicho: «Voy a hacerlo». En
el fondo, sé que no lo hubiera hecho. Habria encontrado mil
excusas para no tener esa conversacién con Bill porque ese pen-
samiento y esa emocién no habfan nacido de ella. Afortunada-
mente, con el paso de los afios he aprendido que decir a alguien
«haz esto» no funciona. Sélo nosotros podemos recorrer nuestro
propio camino; y la mente prefiere pensar antes que obedecer.

En ese momento decidi hacerle una pregunta que le permitie-
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ra explorar qué le hacia sentirse asi. Entonces logré reconocer
algunas creencias que operaban en su forma de ver la vida: «No
puedo equivocarme, debo tener todas las respuestas, otros lo ha-
rfan mucho mejor que yo; las personas como yo no merecemos
un puesto tan elevado, el jefe siempre piensa mds y mejor, tengo
que controlarlo todo».

Habia encontrado el porqué de su miedo: la exigencia, la per-
feccién, la ausencia de disfrute y una reverencia desproporciona-
da hacia la autoridad formal.

Le pregunté: «Si supieras que no va a tener consecuencias,
qué le dirfas? Si estuviera permitido equivocarse, ;c6mo habla-
rias con tu jefe?». Para Marfa José era un planteamiento que nun-
ca antes habia contemplado. Encontré un montén de ideas inte-
resantes y, desde ahi, la fuerza para actuar.

Durante los meses que duré el proceso, Maria José no dejé ni
un solo dfa de hacerse preguntas: «;Qué es lo que realmente
pienso yo de este tema?», 0 «;qué es lo que realmente quiero?».
Empezé a darle valor a su propia visién. Comenzé a actuar con
mds confianza en si misma y en las decisiones que tomaba. Des-
pués de cada nueva accién, se preguntaba: «;Qué ha funcionado
bien? ;Qué podria hacer distinto?». Aprendié a dejar atrds esa
vieja necesidad de ser perfecta y comenzé a ver que, simplemen-
te, en ocasiones no disponia de los recursos suficientes para en-
frentarse a una amenaza presente y real. Y ese aprendizaje fue
terminando con su desgaste emocional y la puso en accidn.

Descubrié una nueva relacién con sus miedos. Desde la escu-
cha y el respeto. Aprendié a observarlos y a reconocerles el dere-
cho a estar. A sentirlos como una parte mds de ella misma. Marfa
José logré un cambio mental muy importante: que sus miedos
dejaran de ser una pesada carga, y se convirtieran en una fuente
de informacién clave para producir la solucién deseada.

Estuve tentada de decirle a Marfa José «lo que podia hacer», a
dirigirla, puede que a «empujarla». La escucha no siempre es fi-
cil. Creemos que escuchamos, cuando en realidad no lo hace-
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mos. ;Cudntas veces te has sorprendido acabando las frases de los
demds? ;Interrumpiendo? ;Dando consejos?

Cuando en los talleres que imparto pregunto qué implica ser
un buen profesional, las respuestas suelen ser: «Ayudar a las per-
sonas». «Darles soluciones.» «Aconsejar sobre qué y cémo hacer
las cosas». Es lo que nos han ensefiado con la mejor voluntad.
Aunque... suele no funcionar. ;Por qué? Bdsicamente porque el
reto, o el problema, es de uno, y nadie como uno mismo para
saber qué es lo mds apropiado en esa situacién. Lo mds apropiado
desde el punto de vista de quien vive la situacién, no desde un
observador. Desde su situacién, y no la del acompafante. Desde
sus emociones, y no las del coach. Por eso no funciona.

El ser humano es increible. Estamos llenos de talento y de
potencial; y tenemos la capacidad de llegar a nuestros propios
«eurekas», de encontrar soluciones. Y el coaching construye sus
cimientos en esta profunda fe en el ser humano.

No me entiendas mal. No quiero decir que los consejos nunca
sean buenos. Es un recurso que siempre estd disponible. Puedes
recurrir mds tarde a decirles lo que tienen que hacer. O mejor
dicho, lo que td crees que tienen que hacer.

Sélo te estoy invitando, como madre, jefe, amigo o coach, a
que antes de dar un consejo des una oportunidad a las personas
para que busquen dentro de si. Si de verdad quieres ayudar, y de
eso estoy segura, hay que escuchar. Invitar a que el otro se escu-
che a si mismo. En el trabajo o en la vida.

Por lo tanto, primero escucha, luego escucha y finalmente
escucha.

Marfa José tenfa las respuestas, tenfa los «cémos». Sélo necesitaba
escucharse para encontrarlos.

Hoy declara sentirse feliz en su funcién en el comité ejecuti-
vo. Reconoce que la clave del éxito de su proceso ha sido ganar
confianza en s{ misma y aliarse con sus miedos.

Hoy, coraje, confianza y disfrute son sus nuevos acompafiantes.

Gracias, Maria José.
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