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lo mejor estis aburrida
con tu trabajo pero no te
decides a cambiarlo por-
que no sabes hacia donde
tirar, O crees que te has estancado
en tu relacion de pareja y te parece
imposible salir de ese punto muer-
to. ¢ No logras encontrar nada en
tu entorno que te llene realmente?
Pues el autocoaching puede ser la
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Sabes que necesitas dar un cambio de rumbo a algun a8
vida pero na tienes idea ni.de como: gmp@a' '
especie de entrenamiento. (({coacl;l ng:

respuesta a cualquier conflicto vital
parecido a estos al que te puedas
estar enfrentando. Se trata de que
adquieras distintas herramientas
que te permitan tomar las riendas
de tu propio proceso de evolucién.
La primera gran duda es siem-
pre ;por donde empezamos? y
la primera respuesta: realizan-
do una transformacion interna.

ING

TO

£l ARTE DE DIRIGIR TU PROPIA VIDA

acto e

-Ogralo prac:tmaﬂd
inglés) e«xlstenma.

Conviértete en duefia de tu
destino

Silvia Pallerola era una ejecutiva
agresiva estresada hasta el dia en
que tuvo un accidente. «Estuve mu-
cho tiempo de baja, trabajando des-
de casa mientras el dolor y el estrés
iban en aumento —explica Silvia-.
Cai en una depresian, engordé 16
kilos, me separé de mi pareja, me



quedé sin trabajo... al final decidi

el o o / El autocoaching es
que me ayudaran a reconstruirme una aCtItUd, la de
a darle un sentido a mi vida. Y i

i di con el conchings. Tre e TENUNCIAN @ quedarse

z:arl?nch.:ls_o un master en esta d&s- en E| paDE| de V'Chma

loque llama -Fl e de dirr oY CONSiderar ala vida o
a los demas culpables
de nuestros males para
responsabilizarnos de lo

PROBLEMAS
CON SOLUCION

Madie ha dicho que el proceso

de |o que podriamos llamar
atransformacién vitals sea facil.
Completarlo requiere tiempo y
practica. De hecho, en distintos
estadios del mismo pueden surgir
problemas varios. No desfallezcas.
Ahi van algunas ideas.

propia vidax, algo asi como un «au-
tocoaching». «Es un entrenamiento
encaminado a lograr tus distintas

metas, convirtiéndote a ti misma en 1 Si no sabes lo que quieres,

tu guia a lo largo del camino entre
la situacion actual, esa que quieres
cambiar, y la deseada».

La experta en técnicas de trans-
formacién individual Ana Maria
Vidal explica que el autocoaching
es, en esencia, una actitud; «la de
renunciar a quedarse en el papel
de victima, convencidos de nues-
tra impotencia y considerando a
la vida o a los demis culpables de
nuestros males, aprendiendo, a la
par, a responsabilizarnos de lo que
nos sucede», Claro que decirlo, es-
taras pensando, es mucho mds facil
que hacerlo, De hecho, los expertos
consideran imprescindible, al prin-
cipio, contar con el asesoramiento
de un profesional, hasta aprender
las claves principales de la gestion
p::rsunal.

Pasos previos: esciichate
y obsérvate

Uno de los primeros pasos que
hay que dar en este proceso de
transformacion vital es el de la au-
toescucha. «Has de ser consciente
de lo que piensas y de cémo son
esos pensamientos», explica Silvia
Pallerola. Por ejemplo, si van una
v otra vez a situaciones pasadas o si
los ocupan preocupaciones futuras.

que nos sucede.

«También has de fijarte en lo que
sientes [avaricia, rabia...] y en tu
conducta, en lo que dices y haces en
cada momento. Una vez que sepas
lo que ocurre en tu vida sabrds qué
es lo que no te gusta v sélo enton-
ces podris ponerte en marcha para
cambiarlo=. Por otro lado, no debes
olvidarte de tu parte fisica. «Ante
el predominio de lo racional, con
frecuencia nos desconectamos de lo
que nuestro cuerpo sabe, de lo que
nos dice a nosotras mismas y a los
demds», comenta Ana Marfa Vidal.
Piensa que determinados patrones
corporales son incompatibles con
ciertos tipos de vivencias. Buscar
de forma consciente la coherencia
entre cuerpo, lenguaje v emociones
es basico para que logres cambiar
aquello que deseas.

iManos a la obral

En paralelo a ese trabajo de toma de
conciencia de o misma —algo que es
bueno no abandonar—, puedes po-
nerte ya en marcha para iniciar los
cambios. A continuacion encontra-
ris el paso a paso a seguir.

¢AL FINAL TODO FALLA?

Imaginate que todo fuera posible,
Pues, ahora, repasa cada drea

de tu vida y pregintate qué te
apeteceria que ocurriera, como
te gustaria que fuera el futuro

en ellas y por qué y para qué te
gustaria que fuera asl.

@ Si sabes lo que quieres pero
no cémo lograrlo. Mecesitas
disefiar una estrategia de accion.
Por ejemplo, si lo que deseas es
a b meses vista... itrocéalo!, LQué
tiene que haber ocurrido en una
semana, en 15 dias, en un mes,
en dos meses, en cuatro meses?
&y mafiana? Lqué pequeno paso
puedes dar ya mafiana para
ponerte en marcha hacia tu
objetivo?

I 5i sabes como hacerlo, pero te
cuesta mucho empezar. Cuando
lo que te falte sea motivacidn,
preglntate qué sentido tiene lo
que 5e SUpone que quieres para
ti, por qué deseas justo eso y no
otra cosa, si te resulta realmente
tan importante y por qué vas a
conseguirlo.

# Empiezas pero luego te
dispersas. Lo que te sucede es
que te falta infarmacidn sobre
lo que va sucediendo en cada
momento -tomar conciencia-,
sobre todo de si te vas alejando
o acercando a la meta que

persigues. éRealmente cada paso
que das te lleva a ella? Calibra y

comprueba momento 2 momento
si tus pensamientos, sentimientos

y acciones te dirigen al objetivo
planteado. ©

Si pasas por todo el proceso de transformacion vital, pero al final siempre ocurre algo para -
que la cosa falle, es muy probable gue lo que te falte es creatividad para ir ideando planes
distintos si el primero no sale bien. Si no logras el resultado esperado, debes idear una
nueva estrategia, sin desfallecer. En caso de que descubras que lo que flaqueaentiesel -
compromiso, repasa a8 menudo los motivos por los que te habias fijado tu objetivo, por qué
era tan importante para ti, -
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Los cambios, paso a paso
oDelimita las dreas de tu vida.
Amor, salud, trabajo, amigos,
ocio.... Puede ser de gran ayuda ha-
cer subgrupos en cada una de ellas.
Por ejemplo, dentro de la salud po-
drian estar la nutricién, el deporte,
la naturaleza... El fin de esta sub-
division es concretar qué quieres
conseguir en cada faceta, sefalando
lo que es realmente importante o
urgente para ti lograr. Tus objetivos
deben ser concretos, realistas v con
una fecha de consecucion.

© Anota los puntos de partida. Se
trata de que tomes conciencia de la
situacion actual que vives en cada
una de las dreas y respecto a las
metas que pretendes alcanzar. Para
conseguir ¢sa toma de conciencia,
debes detenerte de vez en cuando v
escucharte atentamente.

o Cuantifica tus recursos. Has de
saber qué armas —internas v exter-
nas— tienes y cudles necesitas para
conseguir tus objetivos. Tendris
que trabajarte estas altimas.

o Identifica tus barreras, También
hace falta que seas consciente de
qué creencias, barreras o limitacio-
nes te han impedido hasta el mo-
mento llegar donde quieres. ; Por
qué no lo has hecho todavia? ; Qué
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precio pagards si no cambias de ac-
titud? Muchas veces te sorprendas
a ti misma al descubrir los motivos
que te mantenian “inactiva”.

© Toma decisiones y comprométe-
te. Has de tomar la decisién firme
de que quieres realizar el cambio v
dibujar una estrategia en un tiempo
limitado. ;Cuil es ¢l primer paso
que vas a dar para lograrlo? ;Y el
segundo? ; Y el tercero? Concéntra-
te en cada momento en el peldano
inmediato que debes escalar.

Conocerte a ti misma

Este autoentrenamiento en la trans-
formacion personal, si es constante,
se acabard traduciendo no sélo en
¢l logro de los objetivos concretos
que te marques, sino también en un
mayor conocimiento de t misma:
© averiguaris cOmo te manejas en
el ambito de la afectividad, cédmo te
posicionas frente al otro y como te
mueves entre el sometimiento y la
tendencia humana a manipular;
odescubrirds hasta qué punto has
podido expresar wu frustracién a
través de actos de rebeldia y si esa
fuerza puede ser orientada para la
construccion de tu autonomiz;

o sabris qué posibilidades tienes de
tomar distancia de tus vivencias y

emociones para tener una vision mas  En un primer
amplia de ti misma y de tu vida; paso tienes
o te dards de bruces con faceras que ~ 94€ delimitar
hasta el momento desconocias, sino. 1 Ao U

, k ’ tu vida para
que, ademds, aceptards aspectos tU-  cgneretar tus
yos que venias desde siempre ne-  objetivos.

gando. Aprenderds a quererte;

ote dards cuenta de que eres la crea-
dora de tu propia existencia v que,
por tanto, sélo tienes que atreverte
a pilotarla rumbo adonde de verdad

quieras.
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& Tacticas de coaching para
mujeresy, de Conchita Rodriguez
Franco (Editorial Sintesis, 13,75 €)

B «Coaching para vivirs, de
Michael Neenan y Windy
Dryden (Paidds, 16 €).

B aCoaching: paso a pasoy,

de Mike Leibling y Robin
Prior (Editorial Gestidn
2000, 16,95 €).

Por Marfa José Alvarez



