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INTRODUCCION

Por lo general el proceso de coaching se da entre dos personas: el coach como un apoyo
exterior ayuda a su cliente - el coachee - para alcanzar sus metas. El coach no resuelve los
problemas del coachee, funciona como catalizador: sacando sus propias conclusiones a
través de métodos y estrategias. Un observador, un profesional imparcial puede ser muy util,
aungue no es necesario que la ayuda venga del exterior. De hecho, cualquier persona puede
ayudarse a si misma, solo tiene que poner un poco de su parte. Los medios que un coach
utiliza con su cliente, nosotros podemos utilizarlos también. Esto es el auto-coaching - cuando
NOsotros mismos nos convertimos en coach.

En este e-libro seguiremos el proceso del primer coaching modelo de Hungria - el DIADAL. EI
modelo fue creado por las entrenadoras Laura Komécsin y Nikoletta Benedek. Las seis letras
hacen referencia a los pasos del proceso DIAIDAL: Diagndstico, Indicacion de direccion,
coleccion de Alternativas, Decision, Logro.

En el diagndstico determinamos el punto de partida y nuestros desafios. Al indicar la direccion
fijamos el objetivo que queremos alcanzar, después recogemos todas las alternativas, para
alcanzar el objetivo. En la decision seleccionamos las alternativas mas apropiadas, después,
preparamos el plan de realizacion para finalmente alcanzar el objetivo que celebraremos.

En cada fase intervienen muchos métodos. Laura Komdcsin en su libro “Manual para
entrenadores y lideres con orientacion de coach I” presenta 150 métodos. De estos
he elegido 22 que son especificos para aplicarlos a nosotros mismos. He probado todos ellos.
Por consiguiente, hablaré también de mis experiencias personales.

SOBRE LAS AUTORAS

Las 2 autoras de este e-libro son hungaras. Hay muchas similitudes y pocas diferencias entre
ellas. Por eso, ambas compartieron sus experiencias, y demostraron que los métodos pueden
ser utilizados en diferentes situaciones de la vida.

Andrea Bedecs ha sido ejecutiva en varias empresas, tiene dos hijos, se enfrenta a un cambio
en su carrera, con la reciente graduacion de coach.

Laura Komodcsin tiene mas de 40 anos, madre feliz con dos nifios, coach acreditada
internacionalmente.

Ambas son conscientes de sus propias vidas y apoyan a otros en esto.



1 DIAGNOSTICO

Esta etapa es necesaria para identificar con precision el desafio al que nos enfrentamos. Esto
no es tan facil como parece. Muchas veces estamos tan inmersos en nuestros problemas, que
después de un tiempo no podemos ver el bosque debido a los arboles. Con los métodos del
diagnéstico se puede ver con claridad la situacion de cada uno. Incluso puede llegar a ocurrir
que tengamos que trabajar con algo muy diferente de lo que pensabamos.

1.1 Ventana de Johari

El método es util para la expansién de la conciencia, para pensar sobre nosotros, y sobre
todo, es excelente para aumentar la confianza en uno mismo. Los psicélogos Joseph Luft y
Harry Ingham crearon en 1955 el método, su nombre es la combinacién de sus nombres de
pila (Joe y Harry - Johari). Recogieron 55 caracteristicas tanto positivas como neutrales
(ambicioso, sensible, extrovertido, introvertido, etc.).

Tenemos que elegir cinco de ellas, es decir las que creamos que son las mas tipicas de
nosotros. A continuacion, se enviara la prueba al menos a cinco conocidos y se les pedira
gue nos caractericen con cinco propiedades. Nuestra ventana Johari, por consiguiente, tendra
cuatro partes: conocido y desconocido para si mismo, asi como conocido y desconocido para
los otros.

Para “Si mismo”

Conocido Desconocido
Para los demas Conocido
Arena Ciego
Desconocido
Cerrado Oscuro

Figura 1 - Ventana de Johari

Arena: Esto incluye las propiedades, que uno conoce de si mismo y también son obvias para
los demas. Cuanto mas profunda sea esta seccidon, mas profundo sera nuestro auto-
conocimiento.

Ciego: Aqui esta nuestro punto ciego - son las cualidades que otros ven en nosotros, pero
no sabemos que las tenemos. Por ejemplo, nuestros amigos piensan que somos creativos,
pero nosotros tenemos poca fe, y no nos damos cuenta de lo que somos capaces de hacer.
Una de las principales ventajas de la ventana Johari, es que nos sensibiliza, y que nos lleva a
la superficie estas cualidades ocultas, y nos hace pensar sobre ellas.
Cerrado: Esto es el area de las propiedades ocultas, latentes - que nosotros mismos
sabemos, pero no es visible para el mundo exterior. Si esto existe, tendremos que trabajar



con ello - ;Qué ganamos con ser abiertos, flexibles y precisos si nadie se da cuenta?
Oscuro: Incluye todas las cualidades, que son para nosotros y para el exterior desconocidas.

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Completé la prueba gratuita Johari en la pagina www.businesscoach.hu. Fue relativamente
facil escoger las cinco cualidades sobre mi misma, que considero como las mas relevantes.
Luego envié la prueba a mis amigos, conocidos y colegas. Una vez que completaron su
parte, el programa sumo los resultados, y asi consegui mi ventana de Johari.

En mi arena fueron varias cualidades que me confirmaron en mi auto-conocimiento y en
mis valores. Me sorprendid mi campo cerrado. Mis conocidos me atribuyeron muchas
cualidades que me hicieron pensar en ellas. ; Realmente soy asi? ¢ Por qué me marcaron
estas propiedades? Alguna razén tiene que haber ... Empecé a recordar las situaciones que
prueban estas cualidades. No tuve que pensar demasiado, para encontrar ejemplos. Es
decir, traducido al lenguaje de los coach-es, me di cuenta de mis propiedades escondidas.
Y en pocos minutos las tenia.

¢ Qué he experimentado? (Laura)

Hace afios hemos traducido al hungaro la ventana Johari como regalo de Navidad para
nuestros clientes. Entrenamos entonces a muchos lideres que necesitaron fortalecer la
confianza en si mismos. Al ver las cualidades positivas que mis amigos indicaron sobre mi,
no solo aquel dia me senti feliz, sino que a dia de hoy recurro a ella en los dias tristes para
cargar mis baterias.

1.2 Analisis FODA

Este método es también conocido en los negocios y puede sernos muy util también en la vida
privada. Sirve de revision practica para identificar, cuales son las cualidades que nos ayudan
0 nos impiden alcanzar nuestro objetivo. Puede ser utilizado no sélo en la fase de diagndstico,
sino también en la fase de determinar las direcciones.

Positivo Negativo
Interior Fortalezas Debilidades
Exterior Oportunidades Amenazas

Figura 2 - Analisis FODA

Fortalezas: Son nuestros recursos internos. Estas son las cualidades, las habilidades
que ya estan disponibles para lograr nuestro objetivo. Por ejemplo: la perseverancia,
la motivacion, el conocimiento y la experiencia.

Debilidades: Los obstaculos internos, los frenos, que nos impiden avanzar como: los miedos,
las preocupaciones, las creencias negativas con respecto a uno mismo, la falta de confianza,
etc.

Oportunidades: Todos los factores externos que nos ayudan alcanzar nuestro objetivo, por
ejemplo: el dinero, los contactos, la informacién etc.


http://www.businesscoach.hu/

Amenazas: Los obstaculos externos que amenazan el logro de nuestro objetivo, por ejemplo:
la falta de dinero, las personas que te quieren mal, es decir prefieren que fracases antes de
que triunfes.

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

He elegido uno de mis desafios actuales: estoy al comienzo de cambiar mi carrera. Después
de haber sido empleada durante mas de 15 afos, ahora intento trabajar como empresaria.
Fue un proceso muy intimo, identificar mis cualidades - un trabajo que me dio mucha
confianza. Al enfrentar mis debilidades y mis amenazas que podrian impedir lograr mi
objetivo, ellos perdieron su fuerza. Porque el hecho de reconocer mis fortalezas y mis
oportunidades me sirve para eliminar los obstaculos.

Me ha servido esta herramienta para realizar un proceso mucho mas estructurado que me
ha dado mas informacién y seguridad a la hora de tomar decision, y asi, reducir el riesgo
de cometer errores en el futuro.

1.3 Lacurva de lafelicidad y del éxito

Si hay un atasco en nuestra vida, examinamos coémo nos sentiamos antes cuando
éramos felices y cuando teniamos éxito, y lo contrario.

Recogemos los momentos mas significativos de un periodo determinado: los hitos de los
ultimos cinco o diez afos, o incluso los hechos mas importantes de una semana o de un dia.
Coloquémoslos en un eje horizontal de un gréfico. El eje vertical
indica nuestro nivel de felicidad; en una escala de 0 a 10. Marguemos, jcomo nos sentimos
en el tiempo especificado, y luego conectemos los puntos!

Recibiremos una curva que nos mostrara nuestro nivel de felicidad. Sin embargo, queda mas
trabajo por hacer. También se tiene que pensar sobre lo que esta detras de una calificacion,
¢, Por qué sdlo un tres, y el otro nueve? Si los tomamos uno por uno, averiguaremos qué
necesitamos para ser felices. Podemos utilizar esta herramienta especificamente en un tema,
por ejemplo: si nuestro desafio esta relacionado con el dilema de nuestra carrera profesional,
es posible revisar nuestros trabajos hasta la fecha. Otro tema puede ser, cuando nos
quedamos atascados en nuestra vida privada, destacamos los momentos mas importantes en
nuestra relacion con el fin de ver lo que nos hizo felices.

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Continué con mi desafio actual: estoy al comienzo de cambiar mi carrera. He recogido las
fechas mas sobresalientes de los pasados 15 afios, en términos de mi carrera profesional:
mis escuelas, los cursos profesionales, el inicio de mi trabajo y los cambios.

El grafico muestra claramente que fueron dos puntos bajos en mi carrera. Uno de ellos fue
causado por la actividad misma — controlador — que para mi fue demasiado monétono y sin
contactos personales. El otro — que experimento ahora mismo — es por la incertidumbre que
sufre mi empresa durante un periodo de transformaciéon. La mayoria de mis trabajos
recibieron grados 5-6, que muestran un tiempo bastante aburrido e indiferente de mi vida.
Una vez me di 10 puntos, fue cuando encabecé una organizacion con mas de 3000
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empleados. Lo que me produjo gran satisfaccion y placer en aquel trabajo fue mi
independencia a la hora de tomar decisiones y el desarrollo de mis colegas.

Al darme cuenta de que, de los 15 afos de trabajo, solo 2 afios me dieron verdadero placer,
opté por cambiarlo. Claro, el proceso de la decisién tardé varios meses, pero al final tomé
la decisién de trabajar como coach. En este trabajo espero encontrar la responsabilidad de
tomar decisiones sus consecuencias que sirvan para ayudar a otros a desarrollarse.

1.4 Registro de actividad

El registro es una de las herramientas mas utilizadas de coaching, en realidad, es la
observaciéon de uno mismo. Si tenemos un problema que surge una y otra vez, vale la pena
observarnos a nosotros mismos un par de horas, dias o incluso semanas. El método puede
ser particularmente bueno para superar nuestros malos habitos o para explorar la manera de
gestar el tiempo.

Por ejemplo, si blasfemamos mucho, o nunca nos atrevemos a decir “no”, registraremos,
cuando y en qué situaciones aparece este comportamiento. O, si no logramos hacer el trabajo
a la fecha limite, podemos escribir hora por hora lo que hicimos en aquel periodo, y se puede
revelar lo que sucedié en aquel tiempo.

Existe también una versién mejorada para el registro de actividad. Hay que preparar una tabla,
en la que se registre cada hora, lo que esta haciendo, el nivel de satisfaccion que la actividad
produce y el nivel de energia que se necesita para hacerla. Aqui, también, se puede usar la
escala 1-10. Al final del dia, vamos a ver cuales son nuestros periodos mas activos, cuando
tenemos que planear las labores mas importantes. También va a salir cuales son los trabajos
mas motivadores para nosotros que pueden ser util al cambiar nuestra carrera.

Periodo Descripcion de la actividad Nivel de
satisfaccion

09:00 - 09:30 Contestar los correos electrénicos 2

09:30 - 10:00 Preparacion para la negociacion 4

10:00 - 11:00 Negociacion exitosa con un cliente importante 10

11:00 - 12:00 Administracion de la negociacion 4

12:00 - 13:00 Almuerzo con colegas 10

13:00 - 14:00 Reunion de evaluacion con un colega que 10
desempeiia bien su trabajo

14:00 - 15:00 Reunion de evaluacibn con un colega 1
improductivo

15:00 - 16:00 Tareas administrativas 2




¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Cuando me promocionaron para el puesto de jefa por primera vez me di cuenta de que
aunque estaba trabajando mas horas que nunca, no me quedaba tiempo ni para mis amigos
ni para mis hobbies. Empecé a anotar durante una semana cada media hora, lo que hacia.
El registro me mostré que hacia un montén de tareas operativas, que hacia también en mi
anterior empleo, con las que me sentia comoda. En las otras tareas estaba controlando mis
colegas continuamente, y tomaba la responsabilidad por ellos. Delegué mis tareas
operativas a mis colegas — claro, después de asegurarles las competencias necesarias, y
al mismo tiempo, en vez de controlar cada dia sus actividades nos reuniamos solo una vez
a la semana. Dejé algunas semanas de transicion para que ellos pudieron verme vy
preguntar mi opinién, pero en unos meses desarrollamos una nueva forma de cooperacion.
¢Y el resultado? Colegas mas satisfechos con mas responsabilidad y llenos de iniciativas,
y tiempo para mis amigos y para mi ocio personal.

¢ Qué he experimentado? (Laura)

Hago esta tarea no solo una vez, sino cada vez, que estoy enferma. Afortunadamente, esto
no suele ocurrir a menudo, ya que siempre lo tomo como una sefial - es el momento de
mirar mis tareas, a ver si ellas me pertenecen en realidad. Durante afios pensaba que solo
yo podia ensefiar la herramienta DIADAL en nuestros cursos. Pensaba que yo era
irremplazable. Pero un ano tuve un herpes en la garganta y 39 grados de fiebre, ni siquiera
podia hablar. De esta manera no podia dar el curso, y le pregunté a una colega mia, que
era una excelente coach de darlo por mi. Me sorprendié que ella recibiera buenas
evaluaciones de los participantes. Desde aguel momento, me atrevo a delegar muchas
tareas similares, que son esenciales para el mantener mi equilibrio entre el trabajo y la vida
privada.

1.5 Casa Antigua, Casa Nueva

Esta herramienta es especialmente util para problemas de equilibrio entre el trabajo y la vida
privada. Puede usar esa herramienta también en cualquier momento, cuando no estamos
satisfechos con nuestra posicion actual, y queremos cambiar.

Dibuje el plano de una casa, en el que las habitaciones simbolicen los diferentes ambitos de
nuestra vida. La sala de estar puede representar las reuniones familiares o de amigos, el bano,
el tiempo dedicado para nosotros mismos, el dormitorio, la relacién con nuestra pareja, el
estudio, el trabajo. Se puede dibujar cualquiera otra cosa que queramos: cocina, terraza,
cuarto de los nifios, etc. La casa tendra cien metros cuadrados. Planeamos cada habitacién
tan grande como se representa en nuestra vida ahora. Luego dibujamos otro plano en otro
papel, que muestra el estado en cinco afios. Si no estamos satisfechos con el primero, ahora
podemos cambiar los espacios. Pensemos en el tamafio de una habitacion que queramos
reducir en beneficio de otra. Por ejemplo, si el estudio es demasiado grande, podemos cortar
un rincén para la habitacién de los nifios.

Esta herramienta también se puede utilizar para aislar el trabajo y la vida privada. En este
caso, hay que dibujar casas de dos pisos: un piso representa la carrera y el otro simboliza la
esfera privada. De esta manera consideramos con mas detalle el area que se quiere cambiar.
Por ejemplo, se puede ver como se quiere cambiar la proporcion de las tareas en el trabajo.
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Sien el primer plano la oficina era demasiado grande y la sala de reunién demasiado pequena,
pero queremos mas cooperacion, entonces tenemos que cambiar el plano. O si en la vida
privada dedicamos mucho tiempo a la familia, pero descuidamos a los amigos, entonces
podemos mejorar esta balanza también.

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

En el primer dibujo el estudio de trabajo y el cuarto de los nifios eran de igual tamafo. Dibujé
una sala de estar que representaba un quinto de la casa. El dormitorio quedé bastante
pequeno, y me faltaba el bafo. Claramente se demostré que en el presente el trabajo y los
nifos dominan mivida. Paso muy poco tiempo con mi marido, y practicamente no me dedico
tiempo a mi misma.

En el segundo dibujo mi oficina era mas pequefa, corregi el tamafio del dormitorio y disefié
un  bafo. Este diseio es mucho mas agradable vy equilibrado.
Traducido a mi propia vida, esto significa: voy a reducir un tanto por ciento
mi trabajo y el tiempo que me quede, lo dedicaré a mi marido y a mi misma. Lo unico que
tengo que pensar es como reducir mi trabajo, qué tareas tengo que eliminar para obtener
la casa de mis suefios.



2 INDICACION DE DIRECCION

Esta es la fase de fijar las metas. Es importante concretar e incluso escribir lo que queremos
lograr, si no, es muy facil perderlo de vista. Podemos soiar con un mejor puesto de trabajo,
con una relacién mas intima con nuestra pareja, con una casa mas grande. Todos estos
suefos siempre se quedan simplemente en deseos, si uno no toma una accion determinada.
Afortunadamente, hay una serie de muy buenas herramientas de auto-coaching que nos
ayudan a que los deseos se conviertan en objetivos, y los suefios en acciones.

2.1 Meta SMART

El acronimo SMART es bien conocido también en las ciencias econdémicas: Specific
(especifico), Measurable (medible), Achievable (realizable), Realistic (realista) y Time-Bound
(limitado en tiempo). Nuestros objetivos deberan ser tales:

Especifico: El objetivo es concreto, y sélo nos caracteriza. "Yo quiero ser feliz" es demasiado
general, y no nos lleva adelante. El objetivo: "Quiero subir un nivel en mi trabajo "es mucho
mas tangible.

Medible: Nuestra meta incluye un numero especifico: cuanto peso queremos perder, cuanto
dinero queremos ganar, cuantos clientes vamos a captar. Hay objetivos para los que no se
puede asignar tales figuras, pero aun asi lo intentamos. Nos muestra, si hemos llegado a lo
gue nos propusimos para nosotros, y, por cierto, nos da una dosis de motivacion extra. Por
ejemplo, si queremos mejorar nuestro matrimonio, podemos determinar cuantas veces a la
semana vamos a estar a solas.

Realizable: Hay que formular un objetivo que nos entusiasme, que sea atractivo y desafiante
para nosotros.

Realista: También es importante que se pueda alcanzar el objetivo fijado. Esto no significa,
que tengamos que ser timidos al determinar el objetivo. Se puede a veces sofar
enormemente, sbélo tenemos que ser conscientes de que tenemos el control sobre los
resultados. Probablemente no vamos a ser campeones olimpicos si no hemos hecho deporte
antes, pero podemos dar un gran paso en nuestra carrera si estamos suficientemente
decididos y bien preparados.

Limitado en el tiempo: Uno de los mejores motivadores es la fecha limite. Concretemos una
fecha especifica, hasta lograr nuestro objetivo. Es importante que esto no sea irrealista, ya
que nos da sdlo panico. Nos puede dar un impulso adicional si visualizamos la fecha limite.
Por ejemplo, si queremos realizar nuestros planes hasta el verano, nos imaginamos a nosotros
mismos en el sol abrasador, celebrando felizmente el resultado de nuestro trabajo.

Especifico ¢, Sobre mi?

Medible ¢,Con qué unidad de medida es cuantificable?
Realizable ¢ Atractivo bastante para hacerlo?

Realista ¢, Se puede lograr?

Limitado en el tiempo ¢, Hasta cuando?
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¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Pensé en mis metas especificas. Por supuesto, yo sé que quiero trabajar como coach, pero
hay un montdn de preguntas abiertas: ; Como, con qué rapidez, qué pasos hay que tomar?
Asi que escribi mi objetivo SMART:

"Mi objetivo es trabajar como coach (especifico, atractivo, realista), y en el afio 2017
(limitado en el tiempo) quiero que al menos la mitad de mis ingresos sean originados por el
coaching (medible).”

La palabra escrita me inspiré6 mucho y me dio fuerza. Una vez que escribi mi objetivo en
detalle, tuve que mantenerme firme - hice un acuerdo conmigo mismo.

2.2 Vizualizacién positiva

Nuestro cerebro no puede distinguir entre lo imaginario y las cosas ya realizadas.
Experimentamos la misma alegria cuando nos vamos a la playa o cuando solo imaginamos el
sonido de las olas, la caricia del sol, el olor del agua. Simplemente al imaginar, en nuestros
cuerpos se liberan las mismas hormonas del placer, que son las mismas que sentimos cuando
estamos de vacaciones.

Por esta razén, puede ser una herramienta muy eficaz la visualizacion positiva. Imaginate lo
gue sera cuando has logrado tu objetivo. jVamos a utilizar todos nuestros sentidos! Lo que
vemos, lo que oimos, lo que sentimos en nuestra piel, ¢ qué fragancias nos rodean y qué sabor
sentimos en la boca? Cuanto mas detalle imaginemos sobre el estado deseado, mas poderoso
sera el efecto. Una vez que hemos experimentado el éxito en el pensamiento, sera mucho
mas facil hacer algo para lograrlo, porque vamos a saber lo que es la recompensa.

V — Visual me imagino el pintoresco azul del mar, las olas ...

A — Audio oigo las gaviotas graznar, el suave sonido de las olas ...
S — Sensacion en la piel | sentir como el sol calienta mi piel, y como la arena se me
incrusta la espalda ...

O - Olores cuando siento el olor a yodo ...

G — Degustacion cuando siento el sabor salado en la boca.

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Me recosté en el sofa, cerré los ojos y me imaginé a mi misma en el futuro de cinco afos.
Al principio fue dificil comenzar con esta practica, a continuacién, de pronto empezo6 a girar
la pelicula de mi vida. Traté de imaginar mi meta con todos los detalles posibles, asi que
era un poco como si ya hubiera sucedido todo.

Aunque la meta de SMART también ayudo6 a dar cuerpo a mi objetivo, la visualizacion lo
hizo mas realista. Esta actividad me ayudd a creer en mi misma, y hacer capaz de lograr lo
que deseo.

¢ Qué he experimentado? (Laura)

Hace afos, apenas de haber lanzado el “Business Coach” Ltd., alquilamos una oficina
pequena en la calle Vaci, y no teniamos empleados. Una noche llegué a casa después de
un concierto, y no podia dormir. Entonces decidi escribir mi vision adonde quiero llegar
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dentro de 10 afios con mi empresa. Ya conocia la visualizacion positiva, por eso, puse en
practica todos mis sentidos.

Escribi en un papel: “Me apoyo sobre el balcon de nuestra oficina en la calle Andrassy, mi
vista llega hasta la Plaza de los Héroes. Voy a sentir el olor del café recién hecho por nuestro
asistente mezclado con el olfato de los lirios. Voy a escribir los contractos con una pluma
seria pero femenina, mientras escucho la alegre conversacion de mis colegas en la
habitacion de al lado.” Al dia siguiente se lo lei a los ex- miembros de mi equipo, pero ellos
se rieron. Esto no me no cay6 bien, pero después de unos dias cuando estaba hablando
con el director de un banco en la calle Andrassy y me dijo que por la crisis tenian que alquilar
unas oficinas, ya no me preocupaba tanto. Al principio pensé que el alquiler era demasiado
caro, pero pagabamos la misma cantidad que por la oficina en la calle Vaci. Asi que al mes
siguiente nos mudamos ...

2.3 LacarreradelaVida

Una de las tareas mas dificiles es encontrar el equilibrio adecuado en nuestra vida: dedicar
tanto tiempo y energia para el trabajo, para la familia y para nuestro ocio, con el que nos
sentimos bien en nuestra piel. Por supuesto, es un poco irrealista esperar que todas las areas
estén siempre en armonia, pero si a largo plazo no prestamos atencién a las cosas
importantes, las consecuencias pueden ser graves. La herramienta llamada la carrera de la
vida sirve para destacar, cuales son las areas que necesitan desarrollarse mas en nuestra
vida.

Dibujemos un circulo y dividamoslo en ocho partes iguales. Seleccionemos ocho areas
importantes de nuestra vida - familia, salud, amigos, vida espiritual, trabajo, ocio, estudios,
ingresos, deportes, viajes - puede ser cualquier cosa, es decir, aquello, que signifique mucho
para nosotros. Escribamos estas ocho areas alrededor del circulo y, a continuacion,
marquemos el nivel de satisfaccién en cada linea correspondiente segun una escala de cero
a diez. El cero es el centro del circulo, el diez es el circulo mismo. A continuacion, conectemos
los puntos. Vamos a obtener una tela de arafia, que describe claramente las areas que
necesitamos mejorar.

La misma herramienta también puede ser utilizada especificamente en relacion al trabajo. En
este caso tenemos que definir ocho areas que son importantes en nuestro trabajo - por
ejemplo, presentacién, comunicacion, empatia, delegacion, gestion del tiempo, toma de
decisiones, etc. El dibujo nos mostrara aquello, que necesitamos mejorar.

También podemos tomar esta herramienta si no estamos satisfechos con nuestro actual
puesto. En este caso, seleccionaremos los ocho puntos que son importantes en nuestro
trabajo: Buena compania, buen sueldo, respeto, profesionalidad, ayuda social, oportunidades
de desarrollo profesional, etc. Ya es mucho si somos conscientes de las necesidades, pero la
cifra aun nos muestra las areas con las que estamos menos satisfechos. Puede ser, que haya
solamente uno o dos puntos criticos, los cuales podemos cambiar en cualquier momento sin
dejar nuestro trabajo actual. Por supuesto, si la rueda estd muy desequilibrada, tal vez un
cambio seria la mejor opcién. Es importante no solo dibujar, sino también analizar las figuras.
Pensemos en lo que nos muestra y nos transmite la rueda.
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¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Dibujé la rueda sobre mi vida, porque sentia que me faltaba algo. Mis relaciones con mi
familia (marido, nifios) recibieron puntos avanzados. Mi actual trabajo recibié un punto muy
bajo, pero era consciente de ello y opté por cambiar. Lo que me sorprendié mucho fue que
las areas que correspondian a mi desarrollo personal (ocio, estudios, deporte) recibieron
puntos muy bajos, es decir, me habia sacrificado a mi misma un poco. Vivia para mi familia
y para mi trabajo y me faltaban las cosas que me proporciaban energia. Y como
consecuencia —mi salud también se deteriord. La rueda fue un mensaje claro: mas tiempo
para mi misma. Si no lo haria, en otros campos de mi vida no llegaria a las expectaciones
marcadas.

¢ Qué he experimentado? (Laura)

Esta es una herramienta que no la he utilizado so6lo una vez, sino que la uso regularmente.
No sélo hice la carrera de la vida, sino también la carrera de mis contactos, donde los radios
son las personas y mi relacion con ellas. Cuando veo un mayor desequilibrio, hago algo el
mismo dia para eliminarlo: una llamada telefénica, un correo electrénico, o una invitacion a
almorzar. Asi, me acuesto mucho mas satisfecha porque he hecho algo importante para
mis relaciones.

2.4 Escritura creativa: un dia ideal

La escritura creativa es una herramienta muy versatil para casi cualquier problema o desafio.
Nada mas que hacer que sentarse en un lugar tranquilo y escribir durante quince minutos de
forma continua. Vamos a escribir todo lo que viene a la mente, y no dejemos de escribir,
aunque sea por un segundo. Si nosotros no tenemos pensamientos, entonces anotemos
‘ahora no puedo pensar en nada ". Es importante escribir a mano, ya que es el hemisferio
derecho el que trabaja. Nuestro subconsciente puede susurrarnos ideas que de otro modo no
recordariamos.

Una realizacion de la escritura creativa seria formular nuestro dia ideal. Esto puede ser util en
ciertas dificultades, como la gestién del tiempo, 0 un cambio de trabajo. Cuantos mas detalles
describiamos de nuestro dia, mejor sera: ;cdmo nos despertamos, qué nos ponemos por la
mafana, qué olores sentimos, qué colores vemos, quienes estan a nuestro alrededor, qué
hacemos, donde vivimos, dénde trabajamos, etc.

¢ Qué he experimentado? (Laura)

Al escribir mi dia ideal ya estaba llena de emocion positiva y de energia por el ejercicio.
Cuando lo lei semanas mas tarde, me senti satisfecha, llena de entusiasmo.
"6:30 de la mafnana. Mi marido, como siempre, se levanta de nuestra cama, sin despertarme
y comienza su rutina diaria. Me despierto a las 7, con el sonido del despertador, pero
relajada. Voy a la cocina, abrazo a mi marido de puntillas para besar su cuello. Preparo mi
café, y en pijama me lo bebo en la terraza. Es una agradable mafiana de verano. No tengo
frio. Después de 25 afos viviendo juntos no me molesta que todavia no haya hecho las
maletas para el viaje. Los dos ahora somos mas sabios para discutir sobre este tema. Nunca
hemos perdido el avién. Nos preparamos en silencio, somos rapidos, pero Iza se despierta.
Vamos a darles un beso de despedida a los nifios, y les pedimos que sean tan buenos
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hermanos como si estuviéramos en casa. Ellos no nos dejan terminar, y dicen con una
sonrisa gue nos larguemos y no nos pongamos sentimentales ... "

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Cogi un lapiz, porque sentia que no pasaba mi tiempo adecuadamente. Trabajo mucho y
no me queda fuerza para nada. Mientras escribia mi dia ideal, me surgieron muchas ideas.
Al formular el dia ideal, aparecioé claramente lo que hacia mal hasta ahora. Por ejemplo,
descubri que queria terminar mas pronto las tareas, y no dedicaba tiempo para disefarlas.
Como consecuencia, tenia un efecto contrario: sin un disefio de un plan anterior no soy tan
eficaz. Mi energia se consume, porque no tengo tiempo para descansar durante el dia. En
conclusion, en vez de hacer las tareas compulsivamente, se debe prestar mas atencion
al disefio de un plan y al descanso. Si pongo orden en mi vida, logro mejor resultados. El
dia ideal es mas relajado, mas organizado, mas equilibrado y mas eficaz que el actual. Me
senti bien después de escribirlo en el papel, solo tengo que ponerlo en practica.
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3 ALTERNATIVAS

Después de la indicacion de direccion y de concretar el objetivo, el siguiente paso es pensar
en las posibles formas con las que podemos lograrlo. La coleccion de las alternativas es util
para ampliar la gama de opciones. De la A a la B no es solamente una manera de llegar, sino
hay muchos caminos. En esta etapa, podemos liberar nuestra imaginacion, y recoger también
ideas que no son realistas. Quién sabe, tal vez con algunas modificaciones o con una
combinacion de dos alternativas podemos utilizarlas. jHay que escribir todas las ideas que
emergen!

3.1 Aperturade la enciclopedia

Tomemos un libro de la estanteria - no tiene que ser enciclopedia -, abramos el libro y
sefalemos una palabra. Pensemos en la situacién que ahora nos interesa. ? Qué viene a
nuestra mente cuando leemos esta palabra en relacion a nuestro problema, nuestro desafio?
Seguramente nos surge algo - tal vez una idea completamente nueva que no se nos habia
ocurrido antes. Esta accion se utiliza para salir de la situacion actual, y para comenzar a
pensar fuera de los limites habituales. Al proporcionar un nivel de abstracciéon a nuestro
problema, podrian venir a nuestra mente algunas ideas inesperadas.

¢ Qué he experimentado? (Laura)

Cuando adiviné que queria tener este e-libro traducido en varias lenguas, queria recoger
ideas sobre como se podria lograr esto. Me acordé de esta accion. Abri cuidadosamente
Wikipedia, busqué el “coaching”, y escogi algunas palabras de su definicion.

"El coaching es un método "de asesoramiento", personalizado, cuyo fin no es dar
consejos, sino apoyar al cliente en su desarrollo usando sus propios recursos. Una actividad
desarrolladora, que apoya al cliente en la consecucioén de un objetivo concreto. El coach
significa literalmente entrenador. Los principios de coaching se originan en la psicologia, en
especial en la psicologia de los deportes. Su nombre proviene también del mundo del
deporte: coaching significa entrenamiento, y coach significa entrenador. Fue Tim Gallway
(1975) el primero que escribio sobre la esencia de coaching en la area de la instruccion del
tenis y, a continuacion, del golf. Segun él, el oponente en su propia mente es mucho mas
terrible que el oponente al otro lado en la pista de tenis. El afirma que el entrenador (coach)
puede ayudar a un jugador para eliminar o reducir los obstaculos que impiden su progreso.
Si esto funciona, surgen las habilidades naturales, y no habrd mas necesidad de las
instrucciones técnicas del entrenador. Después de un tiempo Gallway dio mas conferencias
para empresarios que para deportistas".

De estas palabras surgieron las siguientes ideas:

Pista de tenis: Del tenis me vinieron a la mente personajes diplomaticos, embajadores, etc.
porque es un deporte de élite. Del mismo modo me vino a la mente que tenga un embajador
el DIADAL en cada pais.

Consejo: Pedir consejo a alguien en quien confio. Ya acordé las fechas de Skype con mi
amiga.
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Primero: Organizar una cita con el primer representante del DIADAL lo antes posible, y
luego el resto se construira mas facilmente. Desafortunadamente con los dos primeros
invitados no tuve éxito, pero no me rendi, organicé ya la tercera reunion.

Meta: Creo en la representacion visual de las metas, asi que dibujé un mapa mundi y
coloreé los paises en los que quiero embajadores o representantes.

Natural: ¢ Quiénes podrian ser de la forma mas natural y mas clara nuestros embajadores?
Los que ya han aprendido el modelo DIADAL, nuestros discipulos.

Actividad: Rapidamente, escribi un plan de actividad en el que uno de los primeros pasos
fue escribir un correo electrénico a mis alumnos para averiguar quien vive en el extranjero.

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Era un sentimiento muy liberador que no tenia que buscar soluciones a un problema
determinado, sino que usaba una herramienta mas ludica. Me gustaba que podia recoger
ideas fuera de mis marcos y con la ayuda de esta herramienta me sentia mas libre. Cuando
estaba pensando en mi desafio y buscaba mis soluciones me paralizé la responsabilidad y
el temor a un fracaso. Una vez liberada esta carga, dejé que las palabras me inspiraran y
de esta manera surgieron un montén de nuevas ideas. Podria continuar indefinidamente la
apertura del libro, porque continuamente llegaban nuevas ideas.

3.2 Modelo de conducta

Si se tiene un problema o un desafio con el que no se puede hacer nada, puede ayudar
mucho, si nos ponemos en la piel de otra persona. ;Qué haria en nuestro lugar el hombre al
que admiramos? ¢ Como resolveria nuestro problema? ;Qué haria esta persona diferente a
nosotros? ;Qué consejo nos daria a nosotros? Si nuestro pensamiento esta un poco alterado,
podemos contemplar nuestra posicién de otra manera, como lo hemos hecho hasta ahora.

Mis modelos de conducta ¢Por qué?
Mi madre Por el amor con el que ella crio a sus hijos
Mi tia Era capaz de mantener en armonia sus roles: arquitecta de
éxito, madre consoladora, mujer atractiva, buena amiga
Marshall Goldsmith El gurd de management, comparte sus conocimientos sin
animo de lucro

¢ Qué he experimentado? (Laura)

Mi visidon es que cuando mis hijos ya estén grandes me gustaria viajar con mi marido. En
relacion de este punto mis padres son mis idolos. Mi padre es experto en su profesion
(soldador), imparte clases en universidades y da conferencias, asi que viaja por todo el
mundo con mi madre. Era obvio, que no s6lo me preguntara, ,qué haria mi idolo para lograr
su objetivo? Una mafiana de domingo le llamé por teléfono y le pregunté a mi padre,
¢,Cuales son los tres consejos que me darias para lograr mi objetivo?
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El primero seria aprender uno o dos idiomas. El segundo seria participar en una
organizacion internacional (fui la presidenta fundadora de la seccion hungara de la mayor
organizacion coaching del mundo, la Federacion Internacional de Coaching). El tercero
seria escribir un libro y, si fuera posible, no solo en hungaro. Esto ya lo hice, escribi tres en
hungaro y uno en inglés, y confio en tener este e-libro traducido en muchos idiomas a través
de los afios.

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Estaba buscando una solucién para un problema profesional. Me imaginé a uno de mis
colegas, a quien admiro mucho, qué haria en mi lugar, y escribi las ideas inmediatamente.
Una vez mas, me senti como si me quitara un peso de encima. Por fin, no tenia que pensar
qué hacer. Mas bien, me sentia como si alguien me susurrara qué hacer. Muchas ideas
nuevas se me ocurrieron - recogi once alternativas. No estaba segura si las utilizaria todas,
pero al menos habia ideas que podia utilizar.

3.3 El consultor

Es mucho mas facil dar consejos a otras personas que resolver nuestros propios problemas.
Si no se trata de nosotros, generalmente vemos exactamente lo que hay que hacer. Puesto
que no estamos afectados, contemplamos la situacién desde fuera. ;Por qué no usar esta
capacidad en el auto-coaching, también? Pensemos en qué tipo de consejo le dariamos a
alguien - por ejemplo, a nuestro amigo, a nuestra pareja, a nuestro colega - si estuviera
exactamente en nuestro lugar.

Podemos combinar esta herramienta con la escritura creativa: jEscribimos una carta a quien
gueremaos dar consejos!

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Resolvi esta tarea oral y no por escrito. Me imaginaba a mi misma frente a un
conocido, que estaba viviendo la misma situacion que yo. Empecé a hablar
como si yo estuviera sentada a su lado. Era capaz de ayudarle - con ideas y con un poco
de consuelo. Esto resultd atil porque soy muy critica conmigo misma, rara vez me animo a
mi misma. La funciéon de asesoramiento me dio confianza, y si podria aconsejar a otra
persona, también podria ayudarme a mi misma.
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4 DECISION

En esta etapa elegimos de las alternativas recogidas anteriormente las que son mas viables
para nosotros, y nos llevan a nuestra meta. De ellas, podemos elaborar un plan de accion.

4.1 TetralLema

Al tomar las decisiones muchas veces creemos que solo tenemos dos opciones:
si 0 no. Para esto tenemos la palabra “dilema” - cuando vacilamos entre dos opciones. El
Tetra Lemma, en contraste, nos propone cuatro opciones: una, otra, ambas o ninguna.

Por ejemplo, si no estamos satisfechos con nuestro trabajo, podemos optar por
dejarlo, pero se puede optar por quedarse también. Tomamos la opcion “ambas” cuando aun
nos quedamos, pero en nuestro sentir ya hemos terminado, y empezamos a buscar un empleo
nuevo, nos esforzamos con la esperanza de una posicion mejor. Por ultimo, también es
posible que no elijamos ninguna de las opciones. En este caso, dirigimos nuestra energia a
otra direccion. No tratamos de mejorar nuestro trabajo, sino de aceptar nuestra situacion
actual, y buscamos en otro lugar las experiencias, con las que estemos satisfechos. Por
ejemplo, dedicamos mas tiempo a nuestro ocio, a la familia, o a los amigos. Al tomar las cuatro
elecciones, pensamos en lo que sera el resultado en seis meses y en un afo.

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Recientemente tengo una amplia variedad de papeles, que basicamente disfruto, pero a
veces me siento presionada. Me pregunté, si deseaba mantener todos mis trabajos o eraba
mejor renunciar a algunos de ellos. Si selecciono “ambas”, mantenia mi trabajo, pero
conscientemente me dedicaba al objetivo que era importante a largo plazo. Si elegia
“ninguna”, entonces dirigia mi atencion a otra cosa, por ejemplo, pasar mas tiempo con mi
marido.

Pensaba en las consecuencias de elegir una u otra opcion en medio afio y en un afio. Me
di cuenta de que no era capaz de conservar mi trabajo, ni concentrarme en las cosas que
eran importantes para conseguir mi meta. Al mismo tiempo no queria perder mi salario hasta
no alcanzar mi nueva carrera. Consegui un acuerdo con mi empresa, y obtuve un trabajo
de media jornada.

¢ Qué he experimentado? (Laura)

Trabajaba para una gran firma internacional de consultoria, antes de que me quedara
embarazada. Fue un poco exagerado, pero trabajé una semana en Malasia, otra semana
en Noruega, la tercera en los Paises Bajos. Utilizando Tetra Lema, una opcion era volver a
mi trabajo después de estar en casa con el bebé, pero yo no queria que mis hijos asistiran
cada semana a una guarderia distinta. La otra opcién era no trabajar, ser ama de casa, pero
€s0 no me gustaba, porque no queria abandonar mis conocimientos. Tenia que encontrar
una tercera opcion, que fue trabajar como emprendedora, donde los beneficios de ambas
opciones estaban disponibles. Utilizo mis experiencias, pero puedo estar con los nifios
cuando ellos lo necesitan.
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4.2 Absolutos y requisitos

Cuando nos encontramos ante una decisién importante no siempre es suficiente analizar los
pros y contras. Lo que vemos como una ventaja y desventaja, a menudo depende de nuestro
estado de animo actual. La herramienta llamada “los absolutos y requisitos” considera no
solamente lo que podemos ganar o perder, sino también enumera lo que es importante para
nosotros.

Los absolutos son los factores a los que nunca renunciaremos. Los requisitos son buenos si
se cumplen, pero no son tan determinantes. Por ejemplo, si estamos frente a un cambio de
carrera, y hay varias posibilidades, podemos analizar si ellas responden a nuestras
expectativas y preferencias. Lo absoluto esta relacionado con la capacidad de vivir del trabajo
que hacemos. Si a este no le corresponde ninguna opcion dada anteriormente, aunque los
requisitos estén cumplidos, no nos decidiremos por ella. Los requisitos pueden ser marcados
en una escala del uno al diez, asi que al final veremos, ;Qué opcién ha recibido el mayor
punto posible?

Absolutos Requsitos

Opcién 1

Opcién 2

Opcion 3

Opcién 4

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Hace afos, cuando optamos por cambiar nuestro lugar de residencia, usé esta herramienta.
Examiné adonde nos mudabamos: a una zona, de la que me enamoré, pero no era ideal
por el trafico, cerca del lugar de trabajo de mi marido, o en la periferia, donde las
propiedades son mas baratas. Lo absoluto era que queremos una casa de familia, con
cuatro habitaciones, recién construida, con facilidades adecuadas para los nifos.

El requisito era un precio razonable, un jardin privado, y cerca del trabajo de mi marido, asi
que yendo a trabajar no le causa preocupacion.

Tenia que renunciar a mi suefio debido a uno de los absolutos, porque habia buena
accesibilidad. Una casa en Budapest tampoco era una opcion alcanzable, porque los
requisitos no recibian puntos elevados (demasiado caro con un jardin pequefisimo). La
tercera opcion fue la ganadora, una casa en una ciudad cerca de Budapest: fue facilmente
accesible y cumplié todos los absolutos y requisitos. Era una actividad buena, porque no
seguia solamente mis emociones al tomar la decision, sino también consideraba nuestras
necesidades y oportunidades reales.
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4.3 Plan de Acciones

Al tener las alternativas, y haber seleccionado la mas adecuada para nosotros, no nos queda
mas que escribir un plan de acciones. Vamos a recoger los pasos especificos que tenemos
que hacer con el fin de lograr nuestro objetivo. Ahadimos a cada uno una fecha limite también.

Paso Descripcion de la Accion Fecha limite

n

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Justo antes de empezar una nueva carrera, examiné las medidas necesarias para
conseguirla. La indicacion del objetivo, la coleccién de las alternativas y la decision ya
estaban perfectamente definidas, necesitaba todavia especificar los pasos concretos para
conseguirla. Con un plan de acciones también podia disefar el uso de mi tiempo.
Simplemente el hecho de describir los pasos tenia una fuerte influencia sobre mi. Al poner
fechas limite asignaba una motivacién extra. Me sentia bien contemplando mi lista. Cuando
empecé a trabajar en mi problema me sentia preocupada e incierta. Ahora, que veo los
pasos concretos, me calmo, y me siento con fuerza y energia suficiente para emprender mi
camino.
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5 APLICACION

En esta etapa, nos ponemos en marcha para efectuar nuestro plan de acciones. Esto no es
la parte mas facil del proceso de auto-coaching, ya que siempre surgen nuevos desafios,
factores que nos los impiden - tanto externos como internos. Pero solo con llegar hasta aqui
en el auto-coaching, ya sabemos que hay una solucién para todo, solo hay que encontrarla —
y para esto nos ayudaran las herramientas.

5.1 Beneficioy pérdida

Podemos facilitar nuestro trabajo, si aclaramos desde el principio, o que ganamos o lo que
perdemos al conseguir nuestra meta. Porque también podemos perder - tales como el tiempo,
dinero, o simplemente la conveniencia. Por ejemplo, si uno quiere cambiar su forma de vivir,
es necesario renunciar a la pasteleria, a beber cerveza con los amigos, y a una serie de
comidas, que nos encantaban antes. Incluso es posible que tengamos mas pérdidas que
beneficios. Si este es el caso, tal vez deberiamos cambiar el objetivo.

. . . Me convierto en un experto reconocido
Mis beneficios con el cambio

A lo largo tendré mas tiempo con mi familia

Temporalmente tendré menos tiempo con mi

Mis pérdidas con el cambio familia

Tendré envidiosos

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

La identificacion de los beneficios me hizo consciente de por qué es importante alcanzar mi
meta. Me di cuenta de que recibo grandes cosas cuando empiezo una carrera nueva: me
desarrollo, gano experiencia, hago lo que me gusta, apoyo a otros. La lista
de mis pérdidas no solo es mas corta, sino también menos importante. No hay duda de que
las sacrifico por mi carrera de coach. Debido a las dos listas estoy aiin mas comprometida
hacia mi meta.

5.2 Listade Victoria

Citamos algunos ejemplos de nuestra vida, cuando estabamos luchando por una causa, y lo
logramos. ;Qué cualidades, acciones, comportamientos nos ayudaron a tener éxito?
Pensamos en nuestra situacion actual, ;como podemos aplicar estas cualidades y acciones
ahora?

Siempre nos da fuerza, si ya sabemos, que tuvimos éxito en una situacion similar.
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Mis victorias

Mis fuerzas, que ayudaron a la victoria

estudiaba en la universidad

la perseverancia, el pensamiento légico

tenia buen trabajo

me daba tiempo para la busqueda, pedia
informacion sobre la empresa de mis
conocidos, pedia ayuda a mi madre

dirigia la mayor red de gasolineras en
Hungria durante dos afios

era valiente, capaz de entender rapidamente
los procesos, tomar decisiones y llevar las
responsabilidades

daba lecciones en una academia para
estudiantes de coaching

era valiente, no tenia miedo de probarme en
un terrero desconocido

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Recordé como inicié mi trabajo de ejecutivo en la red de gasolineras. Empecé desde cero,
era mas joven que casi todos mis colegas y era una mujer en una profesién muy masculina
— todos mis empleados directos eran hombres. Después de dos meses ellos me aceptaron
y juntos conseguimos el mejor beneficio operativo, hasta ese momento. Pensaba en mis
cualidades que me ayudaban entonces - proactividad, persistencia, diligencia, fe, humildad,
perfeccionismo y fiabilidad. Podria usar todas ellas hoy dia en cualquier situacién, porque
si una vez consegui éxito ¢ por qué no lograrlo una segunda vez también?

5.3 Listade las creencias autolimitantes

Muchas veces nosotros mismos somos los mayores obstaculos ante nuestros propoésitos.
Estamos llenos de miedo, ansiedad y a menudo nuestra confianza es baja. Esto es
peligroso, cuando las emociones y pensamientos negativos son abundantes, no podemos
desarrollar nuestro potencial. Por consiguiente, puede ser util escribir los mondlogos positivos
y negativos que pensamos en relacion con nuestro objetivo. Reformulamos los negativos en
positivo. Por ejemplo, en vez de " no lo lograré" podemos decir que: "Lo intentaré de nuevo,

aungue cometa errores."

Grupos de creencias autolimitantes Ejemplos
Asumir responsabilidades "necesito una gran cantidad de horas extras,
de lo contrario me  despediran”.

"me promueven si salgo del trabajo después
de mi jefe "

Absoluto

"No puedo confiar en nadie.” "No hay
almuerzo gratuito”. " La vida es dura. "

Las expectativas poco realistas de nosotros

"Quiero ser el mejor en todo."

Auto-limitacién de las opciones

Solo ve dos soluciones no le viene una
tercera.

La ignorancia de las realimentaciones

positivas

No escucha las realimentaciones positivas, o
cree que se dice por interés o
dice, que era cuestion de suerte
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¢ Qué he experimentado? (Andrea)

En las creencias que me autolimiten aparecen mis ansiedades. El miedo al fracaso, que las
cosas no vayan como lo imaginaba. Estos son sentimientos - ni siquiera es seguro que
tengan una base real - asi que escribi argumentos racionales a todos los sentimientos,
soluciones que debilitaban un poco mis preocupaciones. Me sentia algo parecida a una
madre cuando calmaba a su nifio al despertar de una pesadilla, en la que no existen
monstruos. Si estamos trabajando con nuestros temores, y no los dejamos que nos
dominen, puede ser que se evaporen.

5.4 Cubosy globos

Esta herramienta ayuda a prepararnos con antelacion para cualquier factor que se nos pueda
presentar y que nos impida conseguir nuestros objetivos. Ademas, esta herramienta nos
ayuda a dar soluciones y a eliminar los factores que nos perjudiquen. Los obstaculos son los
"cubos" y las soluciones son los "globos". Por ejemplo, decidimos que a partir de ahora
decimos mas "no” a nuestro jefe, a nuestra familia, a nuestros amigos, porque hasta ahora
hemos sido demasiado sumisos. Es bueno, pero si alguien nos pide algo, que es dificil
resistirse, no es seguro que mantengamos la postura del “No”. En este caso, puede ser util un
"globo” con el que se puede llenar el "cubo" - por ejemplo, formulamos anteriormente, como
vamos a decir “no” sin hacer dafo al otro.

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Habia un tiempo en mi vida cuando aceptaba todas tareas, de manera indiscriminada,
porque asi queria cumplir las expectativas. Como resultado de esto, nunca terminaba los
trabajos a tiempo. Por tanto, decidi que cuando alguien me pidiera algo, no diria “si”
inmediatamente, sino que pediria tiempo para ver mi calendario y que cupiera en mi agenda.
Pedir tiempo era mi globo. El hecho de que yo no respondiera de inmediato, no solo me
daba tiempo para considerar la pregunta, sino que también me sentia mas segura. Por

ultimo, las respuestas negativas también me hicieron mas fuerte.

5.5 E-mapa

A veces nuestras emociones nos impiden lograr nuestro objetivo: si no estamos en harmonia,
ellas tendran un control sobre nuestra vida. El mapa emocional (e-mapa) sirve para
eliminarlas. Cada 30 minutos escribiremos, ¢ cudles son nuestros sentimientos, y como son
de fuerte? Veremos, qué tipo de estimulo externo nos afecta mas. ;Qué es lo que nos
molesta, y que tiene un impacto positivo? También podemos observar como nuestros
sentimientos se intensifican o se debilitan, por ejemplo, como se convierte una frustracion en
desesperacién. Si ya conocemos los procesos, podremos intervenir ya la proxima vez para
gue no se deteriore la situacion.

¢ Qué he experimentado? (Andrea)

Cuando estaba controlando mi trabajo un dia con la ayuda de un mapa emocional, me di
cuenta de que estaba nerviosa cuando no tenia el control: no tenia un plan, tampoco hacia
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el trabajo a mi ritmo. También me di cuenta de la causa de mi malestar. Cada pequeno
estimulo distraia mi atencion: el correo electronico, los teléfonos, la red social en el internet.
Llegaba a las conclusiones de que tenia que eliminar los estimulos externos para ser capaz
de trabajar de una manera mas eficaz. Por ejemplo, cuando trabajaba de manera intensiva,
cuando necesitaba estar concentrada, ponia en silencio mi teléfono y cerraba el internet
para eliminar todos los estimulos externos.
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6 LOGRO

El proceso de coaching sirve para cambiar algo en nuestra vida — o encontrar una solucion a
un problema, o lograr un objetivo. Sin embargo, con esto, todavia no hemos terminado. Se
debe integrar este cambio en su vida, como un habito - de lo contrario es posible, que todo
vuelva a ser como antes. Si, necesitamos una celebracién, ya que esta nos proporciona la
fuerza para continuar lo que hemos empezado. En este sentido, la celebracién y la clausura
son partes importantes en el proceso de auto-coaching.

6.1 Deduccion de las lecciones

Podemos aprender no solo de nuestros errores, sino también de los éxitos. Consideramos
todo el proceso de auto-coaching, y damos respuestas a las siguientes preguntas:

- ¢, Cual fue el objetivo?

- ¢, Cual fue el resultado?

- ¢,Cuales fueron los factores que nos han ayudado e impedido?

- ¢ Cudles fueron las lecciones? ;Qué debemos hacer diferente la proxima vez?

6.2 Celebracion

No hay mejor sensacion que celebrar lo logrado, aunque a menudo
esto esta asociado a una sensacidon contradictoria. Yo, celebrarme a mi mismo? La
celebracién es una confirmaciéon a nosotros mismos - jsi, lo hicimos! - y al mismo tiempo, se
nos hace inolvidable el proceso. Si solo registramos nuestras metas, y continuamos con la
siguiente, no vamos a evaluar nuestros propios esfuerzos, y tal vez, en un mes dejemos de
recordar que hemos alcanzado una meta importante. Podemos celebrarnos a nosotros
mismos con un regalo. Puede ser un objeto simbdlico, que siempre nos recuerde el éxito
alcanzado. Por ejemplo, si hemos mejorado nuestra gestion del tiempo, podemos comprarnos
un buen reloj.

Les deseamos un auto-coaching exitoso, y si lo desean podemos ofrecerle nuestro servicio
de coach.

Estarémos encantadas de atenderle en nuestra direccion de correo electronico:
info@businesscoach.hu
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