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* Prélogo

AS MARAVILLAS ARTISTICAS desarrolladas por el ser humano

a lo largo de su historia, y sobre todo los avances tecnolé-
gicos de los Gleimos cuarenta afios, denotan la enorme capacidad
creativa de nuestro potencial como personas. El poder de la men-
te para organizar informacién y transformarla para dar paso a algo
diferente, mds bello y til cada vez, expresa nuestra gran habilidad
de sintesis y recreacién generativa de nuevos éxitos, dia tras dia
superiores a aquellos de los que partian.

Esa especializacién de nuestro cerebro en «distorsionar» bella-
mente la realidad para dar lugar a otra gran obra mejorada es inhe-
rente a esa magnifica facultad creativa de nuestra mente. Y hasta ahi
todo irfa muy bien si no fuera por ciertos efectos colaterales negati-
vos, muchas veces inconscientes: solemos confundir estos subpro-
ductos «mentales» con eso que llamamos /a realidad en que vivimos.

Nuestro pensamiento suele dar por hecho aspectos de esa rea-
lidad que no cuestionamos lo mds minimo. Tomédndolos como la
«vida misma», no nos planteamos siquiera las necesarias dudas
para preguntarnos si al menos nos estdn proporcionando lo que
queremos, 0 si acaso tenemos certeza acerca de lo que deseamos en
nuestra vida como profesionales, directivos, emprendedores, pa-
dres, parejas o coaches.
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Lo curioso es que ello se fundamenta principal y precisamente
en nuestra gran capacidad para aprender. Dado que nuestros sen-
tidos captaron de forma similar aquella experiencia una y otra vez
en casa, en el colegio y en la calle, determinamos que nuestros pa-
dres, hermanos, amigos, profesores, jefes y nosotros mismos somos
de una forma o de la otra, y no cuestionamos esa idea que conce-
bimos como real.

La percepcién de esa supuesta realidad, tan aparentemente tan-
gible para nosotros, no siempre actia a nuestro favor. Muchas de
esas generalizaciones que tomamos por la «realidad misma» nos ha-
cen victimas de nuestra propia habilidad para aprender cuando nos
percibimos repitiendo conductas no deseadas y consiguiendo una
y otra vez los mismos resultados, con nuestra pareja, nuestros co-
laboradores o con nosotros mismos como lideres de nuestros pro-
yectos vitales.

Si deseamos mejorar nuestras vidas personales y profesionales
tenemos que, de alguna forma, parar de funcionar desde ese «piloto
automdrico» de nuestros programas mentales adquiridos y darnos
cuenta de las intenciones y presuposiciones desde donde estamos
pensando y en consecuencia actuando.

Tener la intencidén de explorar nuestra experiencia, percibien-
do cé6mo contribuimos a generarla con la forma en que pensa-
mos, rinde grandes beneficios. Nuestra experiencia externa es in-
separable de la estructura de nuestros pensamientos internos, de
esa «realidad virtual» que nos creamos en el 0jo de nuestras men-
tes y que luego proyectamos y hacemos tangible fuera, en nues-
tro entorno.

No obstante, parar y darnos cuenta de c6mo estamos pensan-
do no parece ser tarea ficil ni agradable para muchos de nosotros.
Por creerlo mds comodo, seguimos repitiendo lo mismo que has-
ta ahora no nos ha funcionado —y por tanto obteniendo los mismos
resultados— antes que parar y observar nuestras presuposiciones
acerca de lo que queremos, nuestras posibilidades de obtenerlo y
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anticipar si realmente nos sentiremos satistechos una vez lo haya-
mos conseguido.

Este libro crata, pues, de cémo «parar» y darnos cuenta de la
forma en que estamos pensando para influir en los resultados de
nuestras vidas. Para ello queremos tener la intencién de «explorar»
nuestra experiencia de forma que esa conciencia expandida de ¢cémo
pensamos y actuamos nos Proporcione mayores opciones COmo per-
sonas y profesionales. Por eso te propongo que, al menos durante
los momentos de lectura y prictica de los juegos de este libro,
pruebes a suspender tus creencias y percepciones habituales acer-
ca de lo que consideras «real». Esta intencién de partida te per-
mitird expandir, precisamente, tu concepto de lo que es posible.
Ese estado de «no saber» te proveerd con nuevas respuestas y op-
ciones que de seguro cambiardn a mejor tu vida.

Te sugiero que por un momento pongas en tela de juicio tu
modelo del mundo y te permitas tomar como base para tu explo-
racién uno de los principales presupuestos de la Programacion
Neuro-Lingiiistica, una de las tecnologias de la mente mds respeta-
das de los Gleimos treinta afios: «El mapa no es el territorio», o lo
que es lo mismo: que tus descripciones de la realidad no sean con-
fundidas con la realidad misma. Si asi lo haces, y ademds partes
con la idea de explorar como si de un juego se tratase, ten por se-
guro que, después de un prudente espacio de tiempo ejercitando lo
que aqui te invito a practicar, tus recursos y satisfaccién como per-
sona, profesional o coach se verdn profundamente enriquecidos.

En mi experiencia como persona, emprendedor, terapeuta, for-
mador y coach he utilizado mis propias insatisfacciones como re-
sorte hacia la cransformacién creciente de mi vida y he tenido la
enorme suerte y la oportunidad de absorber de aquellos conside-
rados maestros en diversos campos del desarrollo personal, profe-
sional y empresarial en Espaiia, Estados Unidos, Reino Unido y
Oriente, y puedo asegurarte que, aunque quizd el crecimiento, el
éxito y la felicidad te pueda parecer que surgen mdgicamente o
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que suceden de forma automdtica sin hacer nada al respecto, el co-
nectar con esa magia requiere de una tarea y un compromiso con-
tinuados. Un trabajo, no como hasta ahora nos han hecho conce-
birlo, como un esfuerzo y una lucha, que mds que nutrir nuestro
espiritu alimenta nuestro ego, sino como un juego y disfrute con-
tinuado cuya préctica diaria nos lleve a dar ese salto médgico que nos
permita vislumbrar el poder que trasciende nuestros pequefios
yoes.

Eso requiere un proceso, la incorporacién de una cada vez ma-
yor conciencia expandida, en una suerte de meditacién perenne que,
de repente, haga saltar los fusibles de la l6gica en que nos hemos
desenvuelto hasta el momento y nos posibilite dar el salto a ese
terreno donde todo es posible y volver a casa. Alli donde reside
eso que nunca debimos perder y que no ha desaparecido. Eso que
tii realmente eres, ese comodo espacio que de pronto reconoces
como familiar. Alli donde reside tu verdadero potencial y lo ex-
presas sin esfuerzo, donde haces sin hacer. Donde dejas partir el co-
nocimiento adquirido a lo largo de tu vida y sélo se escucha la pa-
labra de Buda, Sammasati: Recuerda. Ya sabes. Ya eres.

MIGUEL A. LEON



Introduccion

La naturaleza y la calidad de nuestra relaciin con el mundo
dependen en gran medida de la percepeion que tenemos de nosotros
MISMOs.

AMINATA TRAERE

EL JUEGO

El concepro tradicional del juego como espacio para la expre-
si6n de nuestras habilidades, tanto mentales como fisicas, se refle-
ja en esos tableros, dambitos, canchas o estructuras virtuales de nues-
tra imaginacion que utilizamos como medio para la expresion y el
desarrollo de nuestro potencial. Tanto de pequeiios como de ma-
yores utilizamos el medio del juego, con sus fichas, cartas, figuras
y demds elementos, como via para acceder tanto al intelecto y su
entrenamiento, como al entorno de la intuicién o de esa otra men-
te diferente a la habitual que solemos Hamar inconsciente, para
obtener nuevas respuestas y opciones en los momentos de incerti-
dumbre o toma de decisiones.

La intencion de este libro es crear un marco de juego y apren-
dizaje asi como de cambio y realizacion del potencial de todos no-
sotros como coaches, de forma que ello genere un efecto multipli-
cador de nuestra capacidad como padres, colaboradores, directivos,
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terapeutas o cualquier papel que juguemos como personas que re-
quieren habilidades y congruencia para relacionarse eficazmente.
La palabra cowch la utilizo aqui como calificativo de todo aquel que
desea, bien por su profesion o su devocion, incrementar el bagaje de sus
herramientas para una interaccion eficaz en la asistencia a otros para la
resolucion de conflictos y el planteamiento de objetivos, ademds de
potenciar o reflejar en su maxima expresién su habilidad para, con-
gruentemente, liderarse cada vez mejor a si mismo y a los demds.
Integrar las poderosas y variadas distinciones de la PNL, junto a los
presupuestos del coaching, principios del Tao y el Zen en el marco de
lo que llamaremos Juego Sistémico, proporcionard a todo aquel que lo
practique una herramienta multidimensional capaz de generar un
aprendizaje continuado que vaya incorporando todos estos instru-
mentos y presuposiciones, tanto a su vida personal como profesional.
Partiendo del concepto de juego, podrds «quitar hierro» y ha-
cer ficil y accesible €l necesario trabajo continuado de toma de
conciencia que requiere crecer, evolucionar, aprender y trascender
tus limitaciones, reconocer tu potencial y expresarlo. La presupo-
sicién de que como jwego esto se puede realizar sin esfuerzo, te fa-
cilitard pasar a la accién e incorporarlo como una meditacién o
herramienta de planificacién y proyeccion diaria, cuyo efecto acu-
mulativo te permitird acceder a la plena disposicién para vivir y re-
alizar mucho mds de lo que tus creencias te permiten a veces.

INTEGRANDO COACHING, PNL Y SABIDURIA ORIENTAL

El coaching o entrenamiento personal, como muchos lo tra-
ducen, implica:

* Que podemos llevar a un nivel superior nuestras habilidades.
* Que todos tenemos un potencial Gnico y diferente al de los
demds.
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* Que queremos expresarlo y que su realizacion puede satisfa-
cer gran parte de nuestras demandas existenciales.

Sus presupuestos y habilidades, unidas al potencial de la Pro-
gramacién Neuro-Lingiifstica (PNL) para explorar y afectar a nues-
tra experiencia subjetiva, la forma en que pensamos acerca de lo que
nos pasa 'y c6mo mejorarlo para realizar nuestras metas, nos pro-
porcionan una simbiosis de filosofia, tecnologia y actitud que fa-
cilita en gran medida el trabajo.

Integraremos a lo largo de este libro, ademds de distinciones bé-
sicas de PNL y acticudes complementarias del coaching, un campo
de juego que amalgamard las diferentes distinciones que nuestra
conciencia realiza para percibir ¢so que llamamos realidad. Con la
finalidad de ganar conciencia y expandirla hacia mayores opcio-
nes hasta llegar a un terreno de transformacién profunda que nos
permita acceder a lo que algunos llaman «el campo de las infini-
tas posibilidades», o lo que los fisicos cudnticos denominan el cam-
po cudntico, alli donde todo es posible, desde donde surge todo lo
que damos por real.

Este proyecto se fundamenta en la poderosa experiencia de la
PNL, el coaching y ciertas tradiciones orientales y occidentales,
ratificadas hoy por la fisica cudntica, acerca del poder de la mente
para crear la realidad.

Comenzaremos explorands con intencién nuestra experiencia,
para continuar luego expandiendo esa realidad, accediendo al #o co-
nocimiento o no saber como via para conectar con el poder de la in-
tuicién y servirnos de ella para comenzar a fructificar en nuestra
vida mayores posibilidades, sembrindolas en ese campo virtual
que supone el marco del Juego Sistémico, e infiltrindolas de esa
forma en el llamado campo cudntico o de todas las posibilidades, de
forma que nuestros suefios como personas, profesionales o coaches
se realicen.

En ese proceso generativo dejaremos la huella del aprendizaje
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consciente € inconsciente que
producird un efecto multipli-
cador en nuestras vidas. Explo-
rando, expandiendo y trans-
mutando cualquier conflicto,
objetivo o suefio haremos nues-
tras las claves de la creacidn,
nos convertiremos en artifices
de nuestra propia experiencia.

TODOS SOMOS COACHES

Realizar coaching no nece-
sita de ningin doctorado en
psicologia, y aunque todas las
distinciones y conocimientos

que podamos tener previamen-
te puedan enriquecer nuestra
caja de herramientas y capacidad comunicativa, todos de alguna
forma estamos expresando en muchos contextos nuestro potencial
como coaches para asistir con una pregunta o sugerencia de apoyo
a otros. Incluso, a veces, el bagaje anterior adquirido pudiera re-
sultar mds una carga que una ventaja, ya que puede cerrar las puer-
tas a nuestra intuicion por el exceso de acercamiento intelectual y
l6gico a la situacion.

La verdad es que, ya sea como directivos interactuando con
nuestros colaboradores, como padres con nuestros hijos, ayudando
a un amigo con un consejo 0 motivandonos a nosotros mismos,
nos encontramos con frecuencia en la necesidad de facilicar la ob-
tencion de resultados, el aprendizaje y el cambio. Asi mismo, nues-
tras relaciones en casa y en el trabajo requieren cada vez mids de

una mayor habilidad para extraer las soluciones del otro y fomen-



INTRODUCCION 23

tar su confianza, de forma que su responsabilidad y actuacién me-
joren como consecuencia. Esto se hace mds evidente cuando perci-
bimos que los antiguos estilos directivos de funcionamiento se
vuelven ineficaces en esta compleja vida personal y laboral que a
diario se nos manifiesta.

CONVERTIRTE EN EL MEJOR COACH QUE PUEDAS SER

El arte del coaching requiere una practica y toda una serie de
distinciones que este libro no pretende aportar; ahora bien, la prac-
tica continuada y la utilizacién del marco que proporciona el cam-
o de juego como espacio ideal para integrar todas tus habilidades in-
natas y adquiridas, mds las futuras previstas, si te garantizan que
éstas se integren en una forma unificada que potencie cudnticamen-
te sus resultados y te habilite a través de la préctica frecuente, con
la congruencia y maestria necesarias para alcanzar una vida perso-
nal y profesional cada vez mis plena.

Como coaches, acceder a la maestria significa servirnos de
una creciente congruencia interna que nos permita funcionar
desde la competencia inconsciente en la que, ademds de inte-
grarse y expresarse en su maximo nivel
nuestras habilidades aprendidas, acce-
damos a ese manejo de la incertidum-
bre y la complejidad que supone «coa-
chear» o liderar de alguna forma a
otros, desde un estado de no saber y mu-
chas veces no hacer.

Esa expresion minimalista de una
pregunta, una sugerencia o una tarea a
realizar que facilita profundamente la
toma de conciencia surge cuando uno

deja partir sus conocimientos anteriores



24 COACHING DE PNL. ZEN DE PNL

e improvisa, como el verdadero misico que yendo mds alld de sus
amplios conocimientos estructurales musicales utiliza éstos para
perderse en los caminos adyacentes fuera de las escalas y volver
nuevamente a ellas luego, como quien vuelve a su refugio después
de la aventura de explorar lo desconocido y con la certeza de que
estd en buenas manos. En las manos de eso que realmente es, alli
donde reside su mdximo potencial como coach, donde habita el
maestro que lleva dentro.

AUTOCOACHING

Convertirnos en «pescadores de nuestro propio pescado», ad-
quiriendo habilidades para conducirnos y apoyarnos a nosotros
mismos en un camino de aprendizaje y crecimiento continuado es
objetivo primordial de este libro. Asistirnos a nosotros mismos
como coaches supone ir adquiriendo una creciente habilidad de
autoliderazgo que nos permita tratar autonémicamente con cual-
quier situacién en nuestras vidas.

Las herramientas expuestas en este libro significan, en nuestra
experiencia Como personas con suefios, parejas o coaches, un mar-
co mids que fructifero donde solucionar, realizar y profundizar un
sinfin de conflictos, metas y aprendizajes. Mds aiin, suponen ese es-
pacio o dojo que, a veces midgicamente y como en una meditacion,
nos permite acceder a resultados insospechados previamente. Mi ex-
periencia y la de muchos que las han utilizado en diversidad de
contextos nos lo han estado demostrando todos estos afios, por ello
te sugiero que lo utilices como un espacio para la autoexploracién,
el juego y tu disfrute diario.

Ejercitar tu atencién de forma abierta y curiosa es una habili-
dad que necesita ser practicada, siendo sus beneficios inmediatos,
como cuando tomas un recuerdo agradable y te permites recobrarlo
con los cinco sentidos, recordando lo que veias, oias, sentias, qui-
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zd incluso olias y saboreabas, percibiendo detalles nuevos que en-
riquecian tu experiencia,

A veces incluso puede que te sorprendas a ti mismo por lo que
has sido capaz de hacer en situaciones dificiles y que te digas: «No
sé realmente cémo lo pude hacer. No me crefa capaz de eso. No sa-
bfa que tuviera eso dentro de mi». Ese potencial, esas habilidades
que te sorprenden a veces estdn a tu disposicién si sabes como ac-
ceder a ellas, reconociéndolas prestando atencién a la forma de co-
municarse de esos diferentes aspectos o partes de ti mismo que se
reflejan en los avisos que proyectan en forma de sefiales de los di-
ferentes sentidos.

Pensar en ti mismo como un todo unificado, compuesto de
muchos sistemas o partes interconectadas, puede ser inmensamente
liberador, ya que te habilita para reconocer y favorecerte de todo lo
que eres. Tomar conciencia de las maltiples conexiones entre los
diversos niveles en que funcionan esos diferentes aspectos de ti
mismo, incluso a veces contradictorios, como tu intelecto y tus
sensaciones, te ayuda a ser cada vez mds consciente y a estar mds
alerta y receptivo a otras formas sutiles de encontrar informacién
interior. Al hacer esto, incrementas cu habilidad para el autocoa-

ching y enriqueces tu experiencia de vida.

Explorar tu percepcion de ti mismo, de los otros y la realidad
que proyectan, determinando tus resultados, te ayuda a enrique-
cer dichos resultados y como consecuencia esa realidad. Explorar,
mejorar y cambiar tu experiencia en el marco del Juego Sistémi-
co te permite ampliar y enriquecer tus asunciones respecto a lo que
te rodea, y por tanto influir positivamente —a veces mdgica-
mente— ¢n la calidad de tu vida diarta. Si asi lo haces, tu bie-
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nestar y satisfaccién en todos los sectores de tu vida irdn 7n cres-
cendp, para beneficio propio y de aquellos que te importan y te ro-
dean en general.

EXPLORAR CON INTENCION

Para darte cuenta de la importancia de tus presuposiciones de
partida, de tu intencién al jugar, necesitards:

* Parar y tener la curiosa intencién de explorar.

Observar de dénde vienes en tu mundo interno.

Percibir dénde estds en el momento en tus pensamientos y
hacia dénde vas.
¢ Reconocer cudles son tus metas y esperanzas.

De ahi que seria interesante que te preguntaras:

* ;Cudl es mi intencion al leer este libro?
* (Qué presuposiciones traigo conmigo acerca del cambio, de mis capaci-
dades, de mi mismo, etc.?

Si presupones por ejemplo que el cambio personal es dificil, que tu ha-
bilidad para motivarte es pobre, o que en ciertos contextos tienes un li-
mitado autoconcepto que te inhibe en la expresién de un mayor po-
tencial, probablemente sea eso lo que estis obteniendo, convirtiéndose
ello por si mismo en tema de exploracidn en el proceso de lectura y
practica del presente libro.

Por ello comenzaremos utilizando uno de los principios del
coaching que es el hacer una parada para darnos cuenta de esas
preguntas que nos llevan a tomar conciencia del punto en que
nos encontramos. Y partimos de una presuposiciéon fundamen-
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tal: «Nuestra intencion al explorar determina la calidad de lo explo-
rado». O) sea que si prestas atencién a cu intencién al jugar, te vas
a dar cuenta, ademds de una mayor cantidad de datos de tu ex-
periencia, de una mayor calidad de esos datos en su utilizacién
posterior para lograr tus objetivos, sean
cuales sean, solucionar o cambiar una si-
tuacién o conseguir cualquier meta que
te plantees.

Por ejemplo, si te plantearas la di-
terencia entre elaborar un plato con la
intencién de disfrutarlo con amigos o
cocinar bajo la presién y rutina cotidia-
nas, podrias darte cuenta de cémo la ca-
lidad de tu intencién —compartirlo con
amigos— va a determinar la motiva-
cién, la tranquilidad y la eficacia con las
que elaboras la comida. En contraposi-
cién a la rapidez, falta de atencién y po-
sible mala combinacién de los alimentos
cocinados muchas veces presente en el

cocinar diario.

EXPANDIR LA EXPERIENCIA

Utilizando esa creciente presencia y
conciencia, el siguiente paso serd incre-
mentar tus opciones, expandiendo tus ma-
pas de la situaciéon explorada. Accedien-
do al poder de la intuicién, irds utilizando
cada vez con mayor fluidez el arte de ha-

certe preguntas intuitivas, de forma que

accedas a soluciones insospechadas, recur-
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sos antes no vistos o reconocidos, y puedas hacer uso de ellos para
ir sembrando en ese campo virtual del Juego Sistémico y asi engen-
drar en el campo de infinitas posibilidades 1o que deseas.

TRANSMUTAR LA EXPERIENCIA

Explorar y expandir tu experiencia implica una evolucién se-
cuencial de cualquier situacién limitante o de recurso de la que
partas. Es decir, partiendo de cualquier conflicto o vivencia pla-
centera podrds hacerla evolucionar hacia una situacién de mayores
recursos 0 mayor placer adn. Eres capaz de mejorar tu experiencia.

Transmutar es un término que supone un cambio sustancial en
la cualidad de la misma experiencia. Mds que secuencial —ir pro-
gresando paso a paso de un estado a otro de mayor calidad—, en
este caso transmutar la experiencia supone dar un salto cualitativo y
cuantitativo radical de la misma situacién, en cuanto accedes al
centro, al potencial expresado por ese yo expandido que algunos han
llamado Yo con maydscula, Yo?, ser esencial o simplemente ese
que eres CON Mayores recursos, mayor autoestima, confianza y sa-
biduria.

Este es un campo de mayores posibilidades, intuicién y
patrocinio, alli donde no existen dudas, donde con la simple pre-
sencia todo se transforma. Aqui existe una idea de campo inte-
grador, en el sentido de que por el hecho de ser, estando plena-
mente presentes, la experiencia se convierte en algo mds alld de
las distinciones formales de buenas o malas, de positivas o nega-
tivas, correctas o incorrectas. En este punto, trasciendes tu con-
cepcidn habitual polar para incluir cualquier aspecto del espec-
tro, conectar con tu verdadero potencial y permitirle expresarse.
Sin hacer, con el poder transmutador de ese poder intrinseco que
todos y cada uno de nosotros poseemos. Allf donde reside la maes-
tria que todos llevamos dentro.
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EQUILIBRIO Y CALIDAD DE VIDA

La vida moderna nos brinda mds opciones pero al mismo
tiempo nos ocasiona mayores desequilibrios en las relaciones de
pareja, entre padres e hijos y en el manejo de la propia salud. Las
mayores exigencias creadas por el trabajo de ambos, el hombre
y la mujer, mds las dificultades para conciliar la vida familiar y
laboral, hacen mds evidentes las contradicciones entre lo perso-
nal y lo profesional. Por lo que el coaching se presenta hoy como
la herramienta fundamental para adquirir ese equilibrio en la
«rueda de la vida», entre los diferentes sectores que se conju-
gan para proporcionarnos esa mayor 0 menor calidad de vida de-
seada.

Muchos estin descubriendo los enormes beneficios que supo-
ne trabajar con un coach externo para adquirir una mayor vision en
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su proceso vital que les redima de la rutina cotidiana y sus perni-
ciosos efectos. Contrastar con alguien que utilice sus recursos para
hacernos preguntas eficaces que expandan nuestra conciencia y nos
permitan darnos cuenta de dénde estamos y hacia dénde quere-
mos ir, percibiendo las interferencias del camino y extrayendo nues-
tros recursos para tratar con ellas, supone una inversién infima si
la comparamos con los resultados y el impacto positivo en nuestras
vidas.

En este libro te presento una plantilla que, a modo de meta-
herramienta, te facilitard la autoexploracién y el acceso a esas ha-
bilidades que te posibilitarin tener esa calidad de vida que deseas,
asi como la satisfaccion creciente que te proporcionard experimentar
equilibrio en las diferentes dreas de ésta.

TU «RUEDA DE LA VIDA»

Una de las herramientas que nos proporciona el coaching para
tomar contacto con las claves que determinan nuestra calidad de
vida es la «rueda de la vida». Esta circunferencia dividida en los
sectores mds influyentes en nuestras vidas nos permite tener una
perspectiva general y concreta de cémo estamos viviendo esas dreas
importantes, aquellas a las que queremos prestar mayor atencién y
los efectos que ello tendria.

Para que te introduzcas en la exploracién y adquieras una pers-
pectiva sistémica de tu situacién actual, utilizando el gréfico si-
guiente, valora del 1 al 10 y traza una raya en el punto del sector
que equivalga a cémo estds percibiendo tu disfrute y obtencién de
resultados en dichos sectores. Por ejemplo:
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Entorno Profesién

Qcio/Diversion

Desarrollo Salud

personal

Familia/Amigos

Si establecieses una valoracion del | al 10 de los diferentes
sectores de tu «rueda de la vida»:

» ;/Cémo se encuentra en estos momentos cada uno de esos sectores?
» ;Como los estds viviendo?

* ;Qué valoracion darias a cada uno de ellos?
Una vez valorados:

» ;Dande consideras que te encuentras en equilibrio?

+ ;En qué sector necesitas hacer algo para mejorar tu valoracién?

* ;Qué pasaria si lo hicieses? ;Como repercutiria en el resto de los sectores?

« ;Existe un sector en que tu actuacion cause un mdximo impacto en el res-
to de los sectores?
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Profesion

Entorno

Ocio/Diversién Dinero

Desarrollo Salud

personal

Familia/Amigos

LA BUSQUEDA DE LA FELICIDALD

Nuestras aspiraciones de mayor autonomia, poder adquisitivo
y capacidad de disfrute nos llevan a cuestionarnos nuestras decep-
ciones, nuestra insatisfacciéon y la continuada huida hacia delante
tras la zanahoria que nunca alcanzamos. Una de las consecuencias
naturales de este libro y de la prictica continuada de las herra-
mientas que en él se exponen es la de ir adquiriendo un creciente
disfrute por la exploracién y transformacion de esa insatisfaccién en
el «oro» de la conexién con nuestro propésito mayor: las posibili-
dades de realizacion de nuestro verdadero potencial y la plenicud
que su expresion supone.

A medida que vayas explorando, expandiendo y transmutando
tu experiencia en ¢l marco del Juego Sistémico irds conectando
cada vez mds con lo que realmente es importante para ti y la rea-
lizacién de aquello para lo que estds aqui. Con la consiguiente re-
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peticidén y consecuente satisfaccién llegards a integrar de forma na-
tural este proceso en tu vida.

La expresion de tus valores mds profundos es el resultado de la
prictica exploratoria continuada de tus situaciones de conflicto,
objetivos o suefios, a través de los filtros que las distinciones y ha-
bilidades del coaching de PNL en el campo de juego te propor-
cionan. Cada vez que «juegas» y partes de sus presuposiciones, €o-
nectas con aquello que te aporta mayor placer y realizacién en tu
vida y te hace mids feliz.

Explorar y hacer tuyas aquellas experiencias 6ptimas, aquellos
momentos de flujo en que perdias la nocién del ciempo, te facili-
tard su repeticion y el acceso a voluntad a esa capacidad para crear
el tipo de realidad que la conexién con «ese» que experi menta Op-

timamente te proporciona.

SOLUCIONAR TUS CONFLICTOS Y CONSEGUIR TUS OBJETIVOS

No cabe duda que serfa un deseo compartido por todos lograr
con facilidad aquello que nos proponemos en nuestra vida diaria.
Conseguir lo que deseamos, nuestras metas, no sélo a tiempo sino
también de una forma satisfactoria. Reconocemos asi mismo la im-
portancia de disfrutar y aprender de lo que hacemos mientras es-
tamos consiguiéndolo, pero no es ticil en medio de las presiones y
exigencias de nuestra rutina cotidiana.

Prestar atencidn y tener cada vez una mayor conciencia de don-
de estamos, de dénde venimos y hacia dénde vamos, y por qué, es
parte importante y necesaria de nuestra actividad diaria si quere-
mos salir de esa forma de funcionamiento automdtico, por defec-
to, que cual bolas de billar nos moviliza a actuar de forma reacti-
va, sin valorar si es un problema que valga la pena solucionar, un
objetivo que lograr o una respuesta que manifestar, no sélo sal-

tando a conclusiones precipitadas sino también repitiendo la for-
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ma habitual de solucionar problemas, aunque ésta no encaje con la
situactén actual.

La necesidad compulsiva de solucionar el problema pucde ser
tan fuerte que el espacio para la creatividad y el pensamiento es-
tratégico quede considerablemente reducido. Asi, cuando existen
errores 0 las cosas no suceden de la forma deseada solemos culpar
de alguna forma a algo o a alguien, incluidos nosotros mismos,
lo que suele atraparnos en posibles autodefensas estériles que, mds
que enriquecer nuestro proceso creativo y la eficacia de lo que ha-
cemos, paraliza nuestra actuacion.

Otras veces, nos planteamos objetivos y nos olvidamos de todo,
excepto de conseguirlos, olvidando también el propésito que nos
llevaba a plantearnos la actividad en primer lugar. Lo hacemos
porque se ha convertido en una forma de funcionar automadtica o
por defecto, no porque recordemos por o para qué lo estamos ha-
ciendo.

Si exploras tus relaciones, por ejemplo, percibirds que en aque-
los casos en que tenias claro lo que querias con tu pareja, tu cola-
borador o compafiero de trabajo, ello hacfa de la discusién plantea-
da un proceso mucho mds constructivo y eficaz, en contraposicién
al cimulo de despropdsitos que se sucedian en aquellas interac-
ciones entre amigos en que no tenian nada claro cudl era el moti-
vo original de la discusion, lo que pretendia cada uno, y la conse-
cuente dificultad para llegar a un acuerdo en cosas tan superficiales
como acordar dénde celebrar conjuntamente esa fiesta o las proxi-
mas vacaciones.
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* ¢Recuerdas algiin objetivo o conflicto donde tenias
especialmente claro lo que querias tanto antes,

durante, como después de haberlo conseguido o
solucionado? ;Como se reflejo en tu habilidad para resolver el
conflicto o lograr tu objetivo?

» (Tienes algun ejemplo en tu experiencia de no haber sido consciente
de tu propésito real detras del conflicto u objetivo que te planteabas?
;Cudl fue el resultado?

+ (Cudl es tu intencion al plantearte ese objetivo o al querer solucionar

ese conflicto que te ocupa en estos momentos?
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Explovar la experiencia

Eres ti quien tiene que cambiar. no los
otros.

SVAMI PRAJNANPAD
¢QUE SIGNIFICA EXPERIENCIA?
Explorar la experiencia implica

en primer lugar tomar conciencia de
que el mundo exterior es una des-

cripcién basada en procesos que tie-

nen lugar en nuestro interior. De
c6mo el cerebro manipula la informacién y ¢cémo nace la expe-
riencia tras dicha manipulacién.

Si tratdiramos de explicarle a un ciego de nacimiento lo que
significa ver diciéndole «cdmo en ese érgano que llamamos ojo
ciertas ondas electromagnéticas que proceden de un objeto dis-
tante son enfocadas en la retina, y los cambios que ahi producen
son asociados con corrientes de energia nerviosa que discurren a
través de los nervios hacia los centros cerebrales, y de ¢cémo los
cambios que tienen lugar en esos centros bastan para dar al que
ve un esbozo del objeto», evidentemente ello no seria mds
que una excelente descripcion técnica que él no puede adquirir
por si mismo mediante el proceso ordinario de la propia experi-
mentacion.

Pero en el hecho de ver existe mucho mds que un esbozo. La
descripcion fisica no puede sustituir a la informacién que da la ex-
periencia, por lo que explorar la experiencia requiere tener la in-

tencién de parar y darnos cuenta de cémo estamos pensando, de
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cudles son las distinciones que estamos realizando en nuestro pen-
samiento y plantearnos qué pasaria si alterdsemos ciertos dngulos
perceptivos para captar nuevas informaciones, tanto internas como
externas, de eso que llamamos experiencia.

Artendiendo, recordando, pensando y sintiendo vivimos una
experiencia. Por ejemplo, cuando atendemos a nuestros recuerdos
de las dlcimas vacaciones en la playa o recordamos algin tipo de ac-
tividad Hidica con nuestros amigos. Entonces revivimos la agra-
dable sensacién de aquellas vacaciones. O también, en el otro polo
de la experiencia, cuando recordamos momentos desafortunados
en que papd, mamd, el profesor 0 mi amigo me dijeron algo que me
hizo sentir triste.

Quizd pudiéramos imaginarnos en nuestro objetivo o suefio y
experimentar lo que sentirfamos habiéndolo conseguido, asi como
visualizar las préximas vacaciones en la playa y sentir el calor del
sol y la arena en nuestro cuerpo, imaginando el brillo del sol sobre
el agua y escuchando el rumor del mar o las palabras de esa com-
pafifa con la que pensamos pasar esas vacaciones, y anticipar asi
ciertas estimulantes sensaciones de nuestra proxima estancia jun-
to al mar.

La experiencia se experimenta asi en imdgenes, audiciones y
sensaciones, recordando —yendo atrds hacia el pasado— o imagi-
nando —yendo adelante hacia el futuro-. Y puede que en ciertos
momentos estemos presentes aqui y ahora, si la actividad que es-
tamos realizando nos absorbe lo suficiente como para mantener
nuestra atencién plenamente en el presente.

Si prestas atencion en este momento a tu intencion al leer este
libro, puede que reconozcas cierto objetivo relacionado con tu ac-
tual experiencia interna o externa que quizd a priori no fuera tan

evidente.
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* ;Qué te ocupa o preocupa en estos momentos? ;Tienes
algan problema o conflicto?

+ ;Tienes algun objetivo en mente? ;Qué quieres?

+ ;Como te lo representas en el «ojo de la mente»? ;Tienes imagenes
y sonidos asociados? ;Qué estds sintiendo al respecto?

Hacerte esas preguntas te facilitard tomar conciencia de cémo
te estds representando internamente tu experiencia de ese proble-
ma, conflicto u objetivo, si existen otras personas en dicha situacién
y si estd situada en el pasado, como en un recuerdo, si la tienes

muy presente o es algo que esperas que suceda en el futuro.

PARAR, LA HERRAMIENTA BASE

Lo dificil de las prescripciones y recetas «milagrosas» para me-
jorar nuestra actuacién y los resultados que conseguimos es que
esos modelos o herramientas puede que no sean apropiados en cl
momento en que los necesitamos. Que las herramientas sélo sirvan
para determinadas situaciones. Que sean tan numerosas que nos
olvidemos de ellas precisamente cuando mds falta nos hacen, o que
intenten ser sustitutivos de la toma de conciencia y la claridad de
pensamiento en el aqui'y ahora, en tiempo real. Por ejemplo, cuan-
do las sorpresas del devenir cotidiano nos enfrentan a algin desa-
fio en la relacién con un compaiiero de trabajo, nuestra pareja o
nuestro hijo. ;Te ha sucedido alguna vez que no obstante tus re-
cientes habilidades adquiridas en alguna lectura o curso, cuando
mas las necesitabas, no las tenias a mano?

Del coaching tomamos una simple y no por ello mis ficil ni
menos poderosa herramienta: el parar. El propésito de parar es ayu-
darte a salir de la ceguera habitual de la implicacién automdrica en
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el momento, de forma que desarrolles una mayor actividad cons-
ciente. Cuando paras y te das cuenta de dénde estds y de dénde
vienes en tu mente, de tus presuposiciones de partida y de cudles
son las motivaciones que te gufan y hacia dénde, tienes mayores y
mejores opciones en cualquier actividad que realices.

Prueba a parar y adquirir una diferente perspectiva

en cualquier cosa que te ocupe en este momento.

Obsérvate literalmente desde arriba, desde el techo
del espacio donde te encuentres. Podrias quiza darte cuenta de aspectos
de tu actitud que pudieran estar limitando la eficacia con la que estis ac-
tuando.

Incrementa aiin mds la distancia desde donde te percibes hasta la cu-
bierta del edificio. Probablemente podras captar nueva informacion re-
levante sobre las posibles consecuencias de lo que haces, asi como mo-
tivaciones ulteriores que pudieran pasar desapercibidas desde tu enfoque
concentrado —y probablemente limitado— de tu inmersion anterior en lo
que estabas pensando o realizando.

* ;Vale la pena pensar o actuar de esa forma?
» jEstas consiguiendo lo que te propones?
* ;Es lo mejor que puedes hacer?

» ;Existe alguna intencion antes desapercibida?

Esta aparentemente simple pero poderosa estrategia de parar
es cada vez mds necesitada y utilizada en maltiples contextos
ademds del personal, como el profesional y el organizativo, don-
de las relaciones requieren aun una mayor atencion al feedback de
lo que decimos y hacemos. Asi, esta habilidad de hacer una pa-
rada y observar es considerada por algunos como la «herramienta
de todas las herramientas», una metaherramienta, dado que es
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indispensable para la utilizacién posterior de todas las otras de
que dispongas.

Cuando comienzas por parar, para realizar nuevas distinciones
a través del darte cuenta, quizd desde otros dngulos, de lo que es-
tas haciendo o de c6mo estds pensando acerca de eso que estds rea-
lizando, entonces exploras tu experiencia.

Explorar requiere, ademds de parar para hacer distinciones a
la luz de una nueva conciencia de tu situacién, la presuposicién
de que estds interesado y curioso acerca de lo que te acontece. Pre-
supone la intencién de adentrarte en territorios probablemente
desconocidos para descubrir nuevas motivaciones, razones y espa-
cios perceptivos desde donde captar nueva informacién que podria
ser relevante para cualquier problema, conflicto u objetivo que te
plantees.

Ese es el mismo objetivo del aprendizaje. La presuposicién im-
plicita en aprender serfa en este caso tener nuevas opciones para
conseguir lo que deseas. Lo que hace emerger preguntas acerca de
c6mo aprendemos, de qué es lo que pasa dentro de la cabeza del que

aprende.
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EL JUEGO INTERNO

Lo que nos caracteriza como seres humanos es
nuestra intencionalidad. Todo aquello que pen-

samos y hacemos tiene un propésito, una inten-
cion, y razones detrds de esa intencion. Nos mo-
tivamos y pasamos a la accién en base a aquello
sobre lo que depositamos nuestra atencién, el
qué queremos y por qué lo queremos.
Hasta ahf todo estarfa bien si no existie-
se un continuo conflicto interior entre di-
y ferentes partes de nosotros mismos, con
distintos objetivos y criterios que los [ K\\

apoyan. Esa falta de unidad interna nos -
impide ser eficaces en la expresién de
nuestro potencial. A veces es nuestra
disyuntiva o divisién interna ante lo que

verdaderamente valoramos, mientras que

= otras veces son nuestras creencias de incapaci-
dad las que nos inmovilizan e impiden pasar a la
accion.
Tim Gallway, uno de los pioneros del coa-

ching, nos ha aportado su experiencia. Entrenando
a deportistas percibié el continuo juego existente en
sus cabezas a través de su didlogo interno, en forma de
comandos directivos muchas veces negativos acerca de
su actuacion: ; Trenes que hacer esto!, o ; Lo has hecho fatal!
Se preguntaba si realmente ese didlogo interno era ne-
cesario, si realmente ayudaba al proceso de aprendizaje
o mis bien interferfa, pues muchos atlecas aseguraban
que conseguian sus mejores resultados cuando menos i
didlogo interior tenfan y sus mentes gozaban de mayor
tranquilidad.
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Al mismo tiempo, Gallway se dio cuenta de la relacién exis-
tente entre sus érdenes correctivas respecto al juego de su alumno
y la misma comunicacién establecida en el interior del deportista.
Ese critico interno en sus cabezas era acentuado por las mismas
sugerencias directivas realizadas por su entrenador. Por lo que se
pregunté: ;quién le habla a quién en ese didlogo interno?

A la voz critica que realizaba continuos juicios la llamé yo', y
a la que recibia los comentarios la llamé Y2, precisamente la que
debia realizar la accién, pegarle a la pelota. Desde la desconfianza,
el yo! crataba de controlar al Yo? utilizando la misma tdctica apren-
dida de su entrenador. En resumen, la desconfianza implicita en ¢l
juicio era interiorizada por el yo! del que aprendia, interfiriendo en
gran medida en el proceso de aprendizaje.

Por otro lado, identificé en el Yo? a ese ser humano donde re-
side el potencial inherente con que nace, incluyendo las capacida-
des actualizadas y las no actualizadas, al igual que la capacidad in-
nata para aprender y crecer, un Yo del que disfrucamos al mdximo
cuando éramos nifios.

Asi pues todo apuntaba a que cuando mejor actuamos es cuan-
do lo hacemos desde ese Yo?, estando la voz del yo! tranquila y li-
bre de comandos directivos como ;haz esto!, ;lo has hecho mal!, o
jtienes que meforar tu...! Y, buscando una solucién, Gallway en-
contré un acercamiento diferente y mds elegante al aprendizaje y
al entrenamiento que se fundamenta en parar para tcomar conciencia,
adquirir confianza 'y tener elecciin. O sea que la toma de conciencia
es sanadora, el confiar en el Yo?, fundamental, y el permitir que

emerjan las opciones, determinante.
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EJERCICIO VIRTUAL

Holografias del yo!' y el Yo?

SitGiate en ese objetivo o conflicto que has comenzado a explorar.
Imagina un espacio delante de ti sobre el suelo que, como en una ho-
lografia o representacion virtual, contiene a ese que duda, con me-
nos posibilidades. Crea al pequefio yo o yo'. ;Cémo te lo represen-
tas? ;Qué le impide conseguir lo que quiere?

Accede a ese espacio y percibe lo que ves, oyes y sientes, experi-
mentando plenamente tus limitaciones en ese conflicto u objetivo.
{Donde lo sientes en tu cuerpo? ;Qué sensaciones y nivel de ener-
gia experimentas?

Sal de ese espacio destinado al yo' y obsérvalo desde fuera. ;Perci-
bes algo nuevo desde esa posicion de observador? ;Qué y como
estd pensando y autolimitiandose el yo!"?

Imagina ahora y crea otro espacio similar a un lado para el Yo2. En
este espacio esta contenida la representacion hologrifica de ese con
mayores posibilidades. Ese tu mismo que cree en sus capacidades y
del que posiblemente tengas experiencias de referencia en las que le
ha sido facil conseguir lo que se proponia.
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&

2

Recuerda alguna situacién pasada que te ayude a acceder a esa ex-
periencia de referencia del Yo? y sitliala en ese espacio. Accede ple-
namente dentro del espacio a la experiencia de ese Yo? y percibe lo
que ves, oyes y sientes. ;Ddnde sientes en el cuerpo la sensacion de
confianza y facilidad que experimentas? ;Coémo se experimenta ese
diferente nivel de energia! ;Qué opinas acerca de tus posibilidades
y capacidades?

Sal fuera y observa diferencias entre las realidades virtuales del yo!
y el Yo2. ;Qué diferencias percibes entre sus pensamientos y sensa-

ciones!

Entra ahora en el Yo?, permitete experimentar tomandote el tiempo
que necesites y lleva luego la facilidad, la confianza y la energia de ese
espacio virtual al espacio del yo!, llevando contigo lo que ves, oyes
y sientes, tu percepcion completa del Yo. Percibe la diferencia en el
yo! de lo que sientes ahora respecto a tu conflicto u objetivo plan-

teado.
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Lleva una y otra vez, cuanto consideres necesario, tu experiencia
del espacio del Yo? al espacio del yo!, hasta experimentar una mayor
confianza y facilidad al pensar de nuevo en ese conflicto u objetivo
que te estds planteando. Permite fluir por tu cuerpo las sensaciones
y energia que experimentas. ;Cual es la diferencia? ;Cual es tu nue-
va experiencia al experimentar los recursos del Yo? en tu represen-

taciéon del conflicto u objetivo?




Sabemos lo que sabemos
y no sabemos lo que
10 Sabemos

La delicadeza de los gestos revela la de los sentimientos.
JOVEN PEUL

¢DE QUE PRESUPOSICIONES PARTES?

Asumir responsabilidad por tu vida y actos implica mds que el
significado habitual de la palabra como «deber». Responsabilidad su-
pone que deseas dar respuesta adecuada y fructifera a codos esos
sucesos, desafios y oportunidades que el devenir diario te propor-
ciona. Tu experiencia es (inica y es lo que posees para llevar tu vida
mds alld de lo corriente, marcar la diferencia que significa una
vida mds plena, acercarte a la maestria, el camino hacia la alegria
y la realizacion.

Para ello, el pensamiento consciente habitual no es suficiente,
ya que es una herramienta limitada para tratar con la complejidad
de nuestra experiencia. De alguna forma todos nos vemos en la ne-
cesidad de tratar con dicha complejidad a través de esa mente di-
ferente a la consciente que llamamos inconsciente. Tal empresa re-
quiere establecer una mayor y mejor relacién con esa parte de
nosotros mismos que maneja una mayor variedad y cantidad
de datos, como por ejemplo el funcionamiento de las actividades
auténomas de nuestro cuerpo, la digestién, la sudoracién, y deci-
siones como la de girar en un cruce cuando no tenemos ni idea de
hacia dénde dirigirnos, entre otras.
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Los presupuestos extraidos de la PNL y el pensamiento sisté-
mico de que «el mapa no es el territorio», «manejamos la com-
plejidad a través del inconsciente» o de que «sabemos lo que sa-
bemos y no sabemos lo que no sabemos», por ejemplo, son apoyos
fundamentales en los que basarnos para incrementar nuestra flexi-
bilidad, realimentindonos y aprendiendo de la experiencia. Son
presupuestos ttiles suministrados por aquellos que utilizan el po-
der de su mente mds amplia —el inconsciente— para solucionar
problemas o acceder a nuevas opciones que les facilitan mayores lo-
gros personales y profesionales.

La calidad de nuestras presuposiciones, muchas veces incons-
cientes, determina la calidad de nuestros resultados. Aquella gen-
te que, manteniendo una mejor relacién con esa otra mente dife-
rente a la conciente, logra mds y con mayor facilidad lo que se
propone que la que no lo hace, es un ejemplo para nosotros de la
importancia de la toma de conciencia de nuestras intenciones de
partida.

» ;Prestas la atencién debida a aquellos factores que motivan
lo que haces?

* ;Eres consciente de tu intencién cuando realizas algo?

¢ ;Cudl es tu intencion al leer este libro?

* ;Cémo se refleja en la forma en que te comunicas habitual-
mente CONtigo mismo?

La forma en que te comunicas contigo mismo y la conciencia
que poseas de tus presuposiciones e intenciones acerca de lo que ha-
ces, de ti mismo, de la gente y del mundo, estdn determinando
los resultados que obtienes y afectando al desarrollo de tu pleno po-
tencial. Tu didlogo interno refleja dichas presuposiciones e inten-
ciones, por lo que éste puede apoyarte y mejorar tu habilidad para
dar lo mejor de ti mismo, 0 no.
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LA INTENCION DE JUGAR

La palabra coaching presupone que uno busca conseguir para
uno mismo o para otro beneficios en su vida personal o profesional.
Mis de lo bueno o algo diferente de lo que tiene en estos momen-
tos. Posiblemente ambos, de todas formas algo tendrd que cambiar,
y el coaching es el proceso mds versdtil por su enfoque en objeti-
vos, ya que genera un marco ideal de no juicio en el proceso de
cambio y contiene la presuposicion de que ya dispones del poten-
cial para lograr lo que deseas. Por esto, tener claridad acerca de tu
intencion al explorar en tu proceso de autocoaching va a determi-
nar tu actitud en el camino y las presuposiciones implicitas res-
pecto a lo que significa el mismo proceso de cambio, influyendo
por tanto en la habilidad y facilidad con que consigas lo que te
propones.

Presuponer que la actividad que necesitas llevar a cabo para
mejorar y realizar tu potencial es un juego te ayuda a salir de un es-
tilo de pensamiento reactivo y por necesidad y a adoptar una con-
cepcién mds proactiva y divertida, que facilita su experimentacion
y la soltura con que acometes el trabajo continuado requerido para
obtener sus beneficios.

Ademds, tener la intencién de jugar implica una actitud de no
juicio mds objetiva, que tiene como consecuencia una mayor ex-
pansién de conciencia y acceso a soluciones y opciones mds creati-
vas. Si tienes la intencién de jugar, explorards con un mayor desa-
pego, soltura, divertimento y continuidad, lo cual multiplicard
exponencialmente los resultados que obtengas en tu proceso de
autocoaching.

Tomar el proceso como un juego significa dejar a un lado la
seriedad rigida y directiva, retindote y apoydndote al mismo tiem-
po, mds que diciéndote lo que «deberfas» hacer. En el mismo pro-
ceso del juego irds descubriendo por ti mismo lo que quieres con-

seguir y los pasos a dar para lograrlo, ademds de lo que realmente
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te motiva y aquello que interfiere en el camino hacia su realizacion.
Asf, espontdneamente irds desarrollando habilidades propias para
conducirte a ti mismo, mds alld de las presupuestas cuando co-
menzaste a jugar.

Preguntas utiles para explorar

¢Qué situacion de conflicto, objetivo, experiencia agradable o de recurso

quiero explorar?

* (Cudl es mi intencion al explorar? ;Descubrir, darme cuenta, tomar con-
ciencia de...?

¢ ;Qué pasaria si comienzo con la intencién de aceptar y tomar concien-
cia de lo explorado?

* ¢De qué presuposiciones parto acerca de la experiencia a explorar?

¢Cudles son mis creencias acerca de los otros, de mi mismo o del apren-

dizaje?

MANEJAR TU ESTADO

Conseguir lo que deseas estd fuertemente determinado por el
estado en que te encuentras cuando realizas la labor que te acerca
a su consecucion. Podrds tener grandes visiones, pero si no mane-
jas adecuadamente tu estado emocional va a ser dificil que te en-
cuentres en la mejor disposicién para atender a todos los factores
que inciden en su realizacién. Si te percibes muy «agitado» te serd
complicado pensar con claridad. Si estds demasiado «relajado» pue-
de que no reacciones con la rapidez y agilidad necesarias. Si te en-
cuentras inmerso en una emocion «fuerte» puede que no tomes la
mejor decisién. Asi mismo existen ciertos estados familiares que
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damos por hecho y que estin condicionando nuestra efectividad
en gran medida, como el «hiperentusiasmo», la «ansiedad» o esa
recurrente «apatia» que nos resta la energia necesaria para acome-
ter nuestros proyectos. Estados habituales que forman parte de
quienes somos, de nuestra identidad.

Sin embargo, siendo tan importantes para nuestra eficacia o para
el logro de la calidad de vida que deseamos, no somos lo suficiente-
mente conscientes tanto de su relevancia como de su manejabilidad.
Es posible acceder a los estados emocionales en que nos encontramos,
y que afectan sustancialmente a lo que hacemos, y cambiarlos a vo-
luntad. Proveerte del espacio para la reflexion y el acceso a esos esta-
dos mds apropiados para la consecucion de tus objetivos es algo que
de alguna forma ya haces bien miencras te das una ducha, realizas al-

guna actividad en ¢l jardin o te das un paseo meditativo por el parque.

Explorando tu estado

*» ;En qué estado te encuentras en estos momentos leyendo este libro?
¢Como te sientes justo ahora?

» ;Experimentas algin tipo de tension o incomodidad? ;Donde la sientes?

» ;Estds situado en la posicion ideal para leer con comodidad?

* ;Te encuentras plenamente aqui y ahora o estds recordando algo que su-
cedi6 en un pasado reciente o que quizd esperas suceda en un futuro pré-
ximo? ;Donde estas realmente? ;Como afecta eso a tu estado?

* ;Cudl es tu estado habitual? ;Apatia, entusiasmo, ansiedad?

EXPLORAR CON PNL

La Programacién Neuro-Lingiiistica (PNL), o el estudio de la

experiencia subjetiva, te provee de un conjunto de distinciones
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que puedes utilizar para darte cuenta de dénde estds, de dénde
vienes y hacia dénde vas en tu mundo interno, tu subjetividad, asf
de como esos dngulos de percepcion estan influyendo en tu estado
y su efecto sobre los resultados que obtienes en tu experiencia.

* (Desde donde estas percibiendo la realidad en tu ex-
periencia de ese problema o meta que mas presente tie-

nes ahora?

¢Desde tu posicion?
* (Desde fuera, desde la posicion de un observador mas neutral?
* (Te puedes poner en la piel de ese otro que se encuentra contigo en la

experiencia y percibirlo desde su posicion?

Esas situaciones estin teniendo lugar en el tiempo, otro aspec-
to subjetivo de tu experiencia. Puede que estén ocurriendo justo

ahora en el presente, que sean cosa del pasado —ayer, hace un mes,
varios afos, etc.—, 0 quizd se trate de alguna expectativa, de algo
que esperas suceda manana o dentro de cierto tiempo, en el futu-
ro. Esas distinciones de tu mundo interno y externo son dtiles para
localizar cualquier contlicto, objetivo o situacién que desces ex-
plorar.

Otras distinciones que la PNL nos proporciona, gracias a la
expansion del legado de Gregory Bateson realizada por Robert
Diles, a quien tanto debe esta tecnologia, son los diferentes nive-
les de percepcidn, aprendizaje y cambio en que nos movemos cuan-
do pensamos, discernimos y, COMO consecuencia, actuamos:

El entorno: ahi donde se desarrolla la accién de ese conflicto u
objetivo en el que te encuentres inmerso en estos momentos.

El comportamiento: 1o que haces —tus acciones o conducta— en

el entorno de ese conflicto 0 meta que te estés planteando.
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Las capacidades: cémo haces —tu estrategia y estado— eso que
estds llevando a cabo ahi.

Las creencias y valores: las razones que te movilizan en esa situa-
cién.

Tu identidad: ¢l sentido de ti mismo afectado por ese objetivo
o conflicto en el que te encuentras implicado.

Y, por Gltimo, la espiritualidad o la visiin del sistema mayor: sen-
tido de propésito o para qué o quién mds estds haciendo lo que

haces en ese contexto.

Por ejemplo, si tomas ese objetivo o conflicto que probable-

mente ya hayas comenzado a explorar:

» (Dénde y cuindo esta situado?: el entorno (casa, trabajo, amigos...,
ayer, mafiana, en una semana...).

« ;Qué acciones concretas asocias con ese objetivo o conflicto?: el
comportamiento (hacer una llamada, convocar una reunién, iniciar

un proyecto...).

¢Con qué habilidades cuentas y cuales necesitas para tratar con la
situacion? ;En qué estado emocional te encuentras y en cudl de-
seas estar?: las capacidades (comunicarte eficazmente, actuar con

seguridad, motivacion...).

¢{Por qué lo quieres? ;Qué razones te movilizan a ello? ;Qué es lo im-
portante de conseguir lo que te propones?: las creencias y valores (fa-
cilitar la comunicacién, obtener consenso, reconocimiento, apoyo...).
* ;Cémo te percibes a ti mismo en la situacion? ;Cual es tu sentido
de ti mismo mientras logras lo que te propones!: la identidad (es-
tancado, impotente, seguro de ti mismo....como un barco a la deri-
va, un ratdn en una ratonera, un aguila con fuerza y perspectiva, un
flexible bambu...).
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* (Cudles seran los efectos en los otros de conseguir lo que te pro-
pones? ;Como afectard a la familia, a la comunidad y al mundo?: la
espiritualidad o vision del sistema mayor (unidad de intereses, comu-
nidad de valores compartidos, un mundo/comunidad/familia/em-

presa/organizacién/equipo mejor...).

Sistema mayor 1 ¢A quién mds?

Identidad

el | (Quién soy?

Creencias y valores ¢Por qué?

Capacidades ¢Como?
Comportamiento (Qué?
Entorno ¢Donde/cudndo?

Responder a estas preguntas te permite explorar y descubrir
posiblemente aspectos de ese conflicto u objetivo antes desaperci-
bidos, o no totalmente conscientes, que te proveerin de mayores
opciones en esa situacién. Ademds, puede que ya te hayas dado
cuenta de que simplemente respondiendo a estas preguntas tu es-
tado se ha transformado en uno con mayores recursos.
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¢A quién mas?

Sistema mayor
Identidad ¢Quién soy?

Creencias y valores ¢Por qué?

¢Como?

¢Qué?

¢Dénde/cudndo?

Capacidades
Comportamiento

Entorno






Coaching o el arte
de la pregunta eficaz

La zona de las arenas es el pais de la iniciacion.

87 nadie os guia en ella, o5 atasciis.

Alascarse es caer en las trampas que estin dispuestas en el camino.

Se toma como objetivo lo que silo es nn seiinelo.

Se piensa que se ba Hegado cuando se estd simplemente encalladb.

De aqui la necesidad de contar con un guia seguro.
TRADICION ORAL PEUL

L COACHING ES EL PROCESO que nos facilita conseguir lo que
descamos. En este proceso, convirtiéndonos en coaches, va-

mos adquiriendo maestria en hacer y hacernos cada vez mejores y
mds eficaces preguntas que estimulan nuestra clarificacién y moti-
vacién, llevindonos adelante con nuestras preferencias y aspiraciones.
Toda pregunta tiene el poder de enfocar nuestra atencién en

un aspecto de nuestra experiencia por encima de otros en cualquier
momento, por lo que en coaching las preguntas son utilizadas para
hacer que el que las escuche cambie de perspectiva, descubra in-

formacién que le pasaba desapercibida y dé un paso mds alld en su

desarrollo y propia transformacion.
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Sea en el contexto personal, para clarificarnos o adquirir equi-
librio en nuestra vida privada —coaching personal o de vida—, sea en
el contexto ejecutivo, para tratar con los desafios como directivos,
0 en un contexto mds amplio, organizativo, donde se inserten las
habilidades del coaching como parte de una eficaz culeura de li-
derazgo, esas preguntas generan una bisqueda interna cuando las
oimos, produciendo en muchas ocasiones sorpresa, otras veces con-
fianza, y siempre mayores opciones de las que antes posefamos, su-
mergidos en el espacio limitado de nuestra percepcion habitual.

Las preguntas tienen poder cuando estimulan nuestro pensa-
miento, cuando nos llevan mds alld de lo hasta ahora conocido,
cuando nos facilitan pensar fuera de la «caja» de nuestra forma de
pensar usual, permitiéndonos realizar nuevas conexiones, perci-
biendo lo conocido desde diferentes perspectivas. A menudo, una
simple pregunta como «;qué quieres?» puede tener un poderoso
efecto, cuando la respuesta implica un «no puedo» o «no soy ca-
paz» y de vuelta nos preguntamos: «;Qué nos lo impide?».

LA RESISTENCIA AL CAMBIO

Tanto en el contexto individual como en el organizativo, don-
de la incercidumbre por lo desconocido es mds evidente, las resis-
tencias al cambio se expresan permitiendo que las cosas sigan como
estaban esgrimiendo razones como «una vez lo cambiemos luego
tendremos que cambiarlo de nuevo», «ya lo hicimos antes y no
tuncioné», o «mids vale dejarlo como estd».

Pero la verdad es que en un mundo que cambia con la rapidez
que ahora lo hace, con una exigencia de adaptacién dgil y eficaz a
los cambios culturales y en un contexco cada vez mds competitivo
de mercados crecientemente inestables y disputados, las compa-
fifas e individuos que no actualicen su capacidad para obtener re-
sultados dificilmente sobrevivirdn a esta dindmica. Por lo que cada
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vez se hace mds evidente la necesidad de un incremento de la pro-
ductividad y el desempefio a través de un nuevo estilo de liderazgo
basado en el coaching.

¢De qué forma el desarrollo personal y profesional de sus miem-
bros producido por el coaching puede transtformar a las organiza-
ciones? ;Cémo podria ese desarrollo profesional y colectivo mejo-
rar sus resultados? El coaching se muestra hoy como el proceso
ideal fuera del contexto terapéutico, para que la persona y los equi-
pos allanen el camino hacia la realizacién de sus objetivos y la ex-
presion de su potencial. El marco de confianza que genera, juntoa
su fe en el potencial de la persona, su novedoso y eficaz estilo de li-
derazgo y logro de metas, hacen del coaching el proceso con la ma-
yor garantia de satisfacer los intereses personales y los de la empresa
simultincamente.

Asi, dependiendo del enfoque que éste adopte, como por ejem-
plo en el caso del coaching ejecutivn y organizativa, el proceso facili-
ta la realizacién de los proyectos y la mejora del rendimiento de los
miembros de la organizacién, e influye positivamente en las re-
percusiones de los cambios y transiciones cada vez mds frecuentes
en el seno organizativo. En su version coaching de vida supone un
apoyo fundamental en el terreno individual —y sus repercusiones
laborales— para tracar con los desafios y objetivos personales.

UN ESTILO DIFERENTE DE MOTIVARNOS

El coaching se ha manifestado como exponente del arte de ha-
cer preguntas eficaces y con un minimo esfuerzo estimular res-
puestas en la persona, de forma que ello la ayude a clarificarse y de-
finirse en relacién con su vida y objetivos. Acostumbrados a un
estilo directivo de hacer las cosas, rechazamos muchas veces las
propuestas que nos hacen o nos hacemos a nosotros mismos, resis-

tiéndonos a esa forma tan poco seductora de liderazgo, un estilo
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Explorando tus «no puedo»

— En mi objetivo o conflicto actual siento que no puedo... no soy capaz
de...

— ;Qué te lo impide?

,ﬂ Permite que emerjan respuestas espontianeas acerca
) de lo que creas que te impide conseguir lo que te pro-
L 4
\

pones.

’

— ¢Con qué recursos o habilidades tinicas cuentas para salvar esos im-

pedimentos?

También es cierto que podria utilizar mis recursos/habilidades de...

y asi conseguir...
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fundamentado en afios de educacién a base de érdenes. Esta moti-
vacién de la «ley del palo», aunque a veces funcione, deja mucho
que desear en cuanto a la calidad de sus resultados cuando tene-
mos que levantarnos todos los dias para ir a trabajar, nos dispone-
mos a realizar cualquier trabajo pendiente o queremos abandonar
ese hdbito que llevamos postergando largo tiempo.

El coaching, con su habilidad exquisita para realizar pre-
guntas que estimulan la atencién del individuo, nos ayuda a dar-
nos cuenta de ¢cdmo nos motivamos y a variar nuestra estrategia
si ello colabora a que nos sintamos mds cémodos con la comuni-
cacién que mantenemos con nosotros mismos, de forma que ello
repercuta en nuestra satisfaccién y facilidad consiguiendo lo que
deseamos. Utilizar preguntas que generan respuestas muchas ve-
ces simples pero iluminadoras nos permite salir del corsé auto-
crdtico que nos impide dar lo mejor de nosotros mismos. Ante
una pregunta espontdnea e intuitivamente certera, se pueden
abrir las puertas a otra dimensién del pensamiento, estimulando
y ampliando nuestra visién, creatividad y motivacién como con-

secuencia,

EL ABECE DEL COACHING

Ya sea en su forma de coaching ejecutivo o coaching de vida, en
que la necesidad u objetivo se fundamente en mejorar el rendi-
miento en el trabajo o adquirir equilibrio y realizacién en nuestras
vidas personales, la esencia del coaching tiene unos pardmetros bé-
SiCOs que son presencia, atencion, comunicacion y reflexion.

Como coaches, lideres, padres, parejas y personas que desea-
mos crecer y obtener mds de la vida, necesitamos vivir cada vez
con una mayor presencia y disponibilidad comunicindonos con el
otro, ya sea por teléfono o personalmente. Ello significa estar pre-
sentes como seres humanos, sin la necesidad de ser perfectos o in-
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falibles. Esto implica que estamos dispuestos a experimentar y
mostrar nuestros sentimientos cuando sea apropiado. Que somos
capaces de decir que no sabemos o que estamos equivocados. Que
nos abrimos a aprender de otras opiniones en lugar de defender las
nuestras y nuestro estatus. Que estamos decididos a navegar a tra-
vés de la incertidumbre y a experimentar, lo que exige reconocer
cudndo algo se manifiesta como incémodo y expresarlo, o reirnos
en el momento de la situacién y de nosotros mismos.

Con la atencion suspendemos al menos momentineamente aque-
llo que damos por hecho, nuestras asunciones. Asunciones que tie-
nen que ver con nuestros aprendizajes, que como tales son Gtiles en
ciertos contextos, pero que si las comamos como la realidad misma
pueden impedirnos notar en otras situaciones lo que realmente pu-
diera estar pasando. Atender plenamente a lo que es supone la ac-
titud ideal para tracar con lo que esperamos, creemos y tememos.
Nos sirve para de-construir nuestros propios prejuicios y nos ayuda
a estar abiertos a nuevos aprendizajes, facilitar nuestros logros y
mejorar la conexién con los demds.

El coaching ayuda a la genee a examinar, comprender y refinar
su vision de si misma y del mundo en la que basa sus acciones.
Como en un juego y en una suerte de exploracién personal, expe-
rimentacién y significado que a menudo es alegre e inherente-
mente profundo, un coach ayuda a sus clientes a reconocer ese es-
pacio de curiosidad de una forma segura y como suyo. Lo hace a
cravés de su comunicaciin, sus palabras, sus expresiones faciales y su
lenguaje no verbal en general, su forma de comportarse.

La reflexion puede tener un gran alcance, cuando percibiéndo-
nos desde otras perspectivas nos damos cuenta del efecto de nues-
tra forma de pensar y acciones, tanto en nosotros mismos como en
los demds, y ello nos permite tomar decisiones que mejoren la ca-
lidad de nuestras interacciones y resultados.
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SER CURIOSO

La curiosidad tiene la doble vertiente de mantener una cuali-
dad de «juguetoneria» y al mismo tiempo abrirnos las puertas a un
campo de exploracién que nos facilita acceder a zonas escondidas,
mostrandonos aspectos no contrastados y posiblemente reveladores
de nuestra experiencia.

La curiosidad comienza indagando con cuestiones como «;me
pregunto si...?», siendo lo mds interesante de esto que origina un
cambio de foco de nuestra atencién hacia lo que la pregunta ex-
presa. El simple hecho de hacer la pregunta mueve la direccion de
la conversacion. Ser curioso tiene el mismo efecto. Como coaches
generamos curiosidad, atrayendo con preguntas la atencién de
nuestros clientes hacia su propésito de vida, sus valores, su pasion
e incluso sus gremlins o partes de su personalidad mds conflictivas.

No obstante, ser curioso acerca de esos aspectos de las vidas de
otros —y de nosotros mismos— no es lo mismo que recabar in-
formacién. La curiosidad es otra forma de descubrir. Nuestra for-
ma de preguntar habitual estd condicionada por una educacién
basada en un paradigma cientifico mecanicista que requiere res-
puestas exactas a preguntas especificas y que exigen, por su forma
de realizarlas, resultados concretos y medibles.

Existe una gran diferencia en la forma comin de hacer pre-
guntas para obtener informacidn y las preguntas curiosas que es-

timulan una basqueda exploratoria personal. Por ejemplo:

Obtencion de informacion Curiosidad
¢{Queé temas incluye el proyecto? ¢Qué conseguiras terminando
el proyecto?

¢Cuanto dinero necesitas para ¢Qué significa suficiente para ti?
cubrir tus necesidades?

{Qué tipo de formacion ¢{Qué queremos saber que atn
necesitamos’? no sabemos?
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O preguntas atin mds limitadas que terminan en una respuesta

«Sl’» O «NO».

Cerradas Curiosidad
{Es ése el camino adecuado!? {Qué es lo que hace adecuado
a este camino!
{Qué mas puedes aprender {Coémo puedes multiplicar
de esto? el aprendizaje de esto!
¢(Parece que te encuentras {Qué te esta manteniendo
estancado? estancado?

En coaching no tratamos de tener todas las respuestas, y pre-
guntar en un marco de curiosidad es ideal, ya que liberindonos
del rol de expertos acompafiamos a nuestro cliente, compaiiero de
trabajo, amigo o hijo en su bisqueda exploratoria de lo que es. Al
contrario, cuando actuamos como consultores y asesores, o desde
una posicién de autoridad, recabamos informacién para salir con la
respuesta o recomendaciéon adecuadas.

En contraste, desde un acercamiento coaching, somos curiosos y,
como colaboradores, construimos a partir de lo que ya se encuen-
tra ahi. Presuponemos que los recursos ya estdn presentes en ¢l
otro y nuestra curiosidad permite a los demds explorar para salir
con sus propias conclusiones. Siendo mis flexibles y abriéndonos a
un espectro mds amplio de opciones. Siendo curiosos, invitamos al
otro a que busque respuestas, presumiendo que nadie mejor que €l
conoce las mds apropiadas y que posee la suficiente capacidad por
si mismo para obtenerlas.

OBTENER INFORMACION UTIL

La herramienta bdsica del coaching es la realimentacién o feed-
back. Nos realimentamos y aprendemos relaciondndonos, prestando
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atencion al resultado o respuesta de nuestro pensamiento sobre lo
que sentimos, decimos y hacemos, bien sea con otros o con nosotros
mismos. Muchas veces nuestro bienestar reside en la calidad de la re-
tacién o feedback entre diferentes partes —yoes— o aspectos de nues-
tra personalidad, como por ejemplo entre aquellas mds proactivas
que desean satisfacer sus deseos a toda costa y las que prefieren o ne-
cesitan parar y descansar.

Utilizar eficientemente el feedback supone tomar conciencia del
funcionamiento en bucles de ida y vuelta, de que el efecto de lo que
hacemos vuelve para influir en la calidad de nuestra actuacién. De
ah{ que prestar atencién a nuestro estado sea una forma de ser cons-
cientes del feedback generado entre lo que estamos realizando y el
efecto que estd teniendo en nosotros mismos.

Suele ser habitual que nos pasen desapercibidos los primeros
sintomas de cansancio cuando estamos inmersos en ciertas activi-
dades, con las repercusiones negativas tanto en la calidad de la
misma actividad como en nuestra salud. Asi mismo nos pasa ha-
bitualmente desapercibido el efecto de nuestra forma de comuni-
carnos y de nuestras acciones sobre los demds, obteniendo de vuel-
ta muchas veces resultados insospechados y no de nuestro agrado,
cuando ciertos tonos y gestos por nosotros empleados nos vienen de

vuelta en forma de criticas no esperadas.
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FILTRAMOS EL FEEDBACK

Algunos puede que hayan aprendido a obviar cierta informa-
cién importante que les proporciona su cuerpo acerca de sus emo-
ciones, mientras que otros quiza hayan aprendido a seguir sus sen-
timientos y a dejar a un lado la légica. Hacer caso omiso de parte
de la informacién es necesario para no sentirse agobiado y cierta-
mente tenemos que ser selectivos en nuestra atencién. No obstan-
te, dicha seleccion estd fuertemente condicionada por nuestra his-
toria personal y educacién, por lo que el resultado puede ser una
informacién filtrada de forma inapropiada y de no muy buenas
consecuencias para nosotros. Si crecimos en una familia donde no
era apropiado expresar nuestras emociones, puede que hayamos
adquirido la costumbre de no atender a los mensajes que dichas
emociones nos pueden proporcionar y tener una actitud fria a ve-
ces, tanto con los demds como con respecto a nuestras propias ne-
cesidades. O bien, si fuimos educados en un entorno donde nues-
tras demandas tenian que ser expresadas a gritos, podriamos no
tomar conciencia de la respuesta y los mensajes de otros hasta que
éstos sean expresados violentamente, con palabras malsonantes o in-
sultantes.
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Explorar asiduamente nos proporciona la oportunidad de tomar
contacto con un cada vez mids eficaz sistema de feedback acerca de
esos aspectos desconocidos para nosotros. De esa forma, siendo cada
vez mas conscientes de la comunicacién de nuestras sensaciones, va-
mos estableciendo una relacién mds productiva con esa otra men-
te diferente a la habitual o inconsciente, permitiéndonos descubrir
con mayor profundidad nuestras propias necesidades, asi como
aquellos recursos, de otra forma posiblemente desapercibidos, que
nos permitirdn expresar un mayor potencial en la realizacién de lo
que deseamos.

EL USO EFICAZ DE LA ATENCION

Obtenemos el mdximo de nuestros recursos cuando nuestro
foco de atencién se encuentra plenamente implicado en lo que
hacemos. Cuando eso sucede, el nivel de interferencia se reduce
al minimo, ya que existe una mayor claridad en lo que deseamos
y por tanto una mayor complicidad con esa otra mente diferen-
te a la consciente: ese Yo’ u observador interior, cualquiera que
sea el nombre que utilicemos para denominar a ese aspecto de
nosotros mismos que expresa un mayor potencial al habitual yo!
0 yo con mindscula, limitado por prejuicios y creencias acerca

de sf mismo.
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Ese foco de atencién no se consigue con esfuerzo o exigente
disciplina. Intentarlo duramente no supondrd mayor facilidad, por
lo que serd dificil de sostener y a largo plazo resultard ineficaz.
Ejercitar un tipo de atencién mds periférica y sin esfuerzo que nos
permita ir descubriendo las razones que subyacen a lo que hacemos
—Ila motivacién— es uno de los subproductos positivos que vamos
obteniendo al trabajar en un marco de curiosidad facilitado por la
intencién de jugar.

Cuando exploramos desde una posicién desapegada de los re-
sultados, con plena atencién a lo que hacemos en el presente, ello
nos facilita quedar inmersos en la actividad en si que estamos
realizando, disfrutando por tanto del momento y accediendo con
mucha mayor facilidad a sus beneficios.

[DARNOS CUENTA Y FLEXIBILIDAD

La capacidad de prestar atencién o la necesaria concentracién
para realizar con eficacia cualquier actividad en la que nos en-
contremos inmersos, sea la elaboracién de una ensalada en la co-
cina o ese informe en el despacho, aunque muy deseada, es al
mismo tiempo muy elusiva, ya que nuestra mente, como expre-
sa el conocido dicho oriental, es como un «mono loco» que con-
tinuamente salta de rama en rama, sacindonos de esa debida
concentracion que la eficacia y el disfrute de nuestra actuacién re-
quiere.

Disponer por tanto de toda una serie de distinciones como
las anteriormente descritas significa un ejercicio de tu atencién
que te conduce cada vez mds a una expansién de ésta. Tener di-
versas maneras de responder o de hacer algo significa disfrutar de
flexibilidad en tu forma de actuar y tener variedad de opciones
de accién. Ello te proporciona mayores posibilidades de influir en
cualquier situacién. Si sélo tienes una forma de responder, es evi-
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dente que tus resultados se verdn limitados, asi como la influen-
cia en tu entorno.

Darte cuenta del feedback, de las respuestas que obtienen tus
acciones en relacion con lo que te rodea, cémo reaccionan los de-
mds a tus mensajes y las presuposiciones implicitas en éstos, es
fundamental si quieres mejorar el impacto que estds teniendo. Si
crees que tu interlocutor es esttpido, culpable o «no se entera»,
probablemente tenga mucho que ver con esa idea lo que te en-
cuentras en el camino.

Nuestras presuposiciones como comunicadores, padres, jefes y
educadores acerca de aquellos de los que de alguna forma dependen
nuestras decisiones marcardn los resultados que con ellos consiga-
mos. Presuponer que los momentos de crisis y las situaciones con-
flictivas, asi como las actitudes de los demds, estdn provistos de
intenciones positivas, de un propdsito que va mds alld del aparente
malestar que podrian producir, nos provee de un marco de con-
tianza que hace posible una apertura favorable a la expresién del
conflicto y nos proporciona una herramienta transmutadora que,
cual si de alquimia se tratara, convierte el vasto mineral de los pro-
blemas en el oro de las oportunidades. Todos hemos tenido la opor-
tunidad de solucionar un conflicto con un amigo, la pareja o el
jefe cuando cambidbamos nuestra actitud después de haber com-
prendido en profundidad sus razones y ello ponia en perspectiva
nuestra opinién anterior al respecto.

Cuando anticipamos un propésito positivo en lo que sucede a
nuestro alrededor, podemos utilizar a nuestro favor cualquier cosa
que surja. Esa disposicién de la mente hace que el aprendizaje se
realice con alegria, suponiendo que siempre es un mds y no un me-
nos, que todo forma parte de ese juego cdsmico al que queremos ju-
gar libremente, sin tensiones generadas por el miedo a perder o al
tracaso.

Esta actitud nos permite un desempeiio fluido y nos conecta
con aspectos de nosotros mismos que inhibimos normalmente, fa-
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cilitindonos una comunicacién con la fuente de expresion libre
que se encuentra alli donde la critica y la falta de confianza dejan
de tener sentido.

Como coaches adoptamos una presencia positiva, un interés
compasivo y afirmativo del otro, sea cliente, compaiiero, alumno,
hijo o pareja, que facilita la apertura y la autoestima en la persona
como via para el incremento de su potencial. Sin enjuiciar, ha-
ciendo preguntas qtiles, reveladoras y a veces transformadoras, va-
mos generando un marco de comprensién que mejora la compe-
tencia y realizacién de ese otro —o de mi mismo— con el que nos
relacionamos.
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1 — Vuelve una y otra vez tu atencién al cuerpo y ob-
[

— Percibe cuindo tus sensaciones estan pidiendo cam-

— Sé consciente de tus emociones. Observa cualquier

— Presta atencion al efecto de tus palabras en la expresion

TAREA DE COACHING

Explorando el feedback y la intencion positiva
en tu vida diaria

serva tus sensaciones cuando te encuentres in-
merso en cualquier actividad. Obsérvalas sin juz-
garlas durante esos segundos hasta que tu atencion
se desplace espontineamente a otro lugar. Cuando
te des cuenta de ello, que estas pensando en otra
cosa, entonces vuelve tu atencién al cuerpo y a tus
sensaciones.

bio —la intencion positiva—, bien en la posicion de tu
estructura corporal o en la actividad que realizas. Por
ejemplo, cuando estas tenso o cansado. Cambia en-
tonces tu postura o cualquier aspecto de tu actividad.
Nota la respuesta.

emocion que estés experimentando sin intentar cam-
biarla. Permitete sentirla y concebirla como una ener-
gia. Date cuenta de como al permitir que se afloje
con la intencion solamente, ésta fluye y continua su
curso. ;Hacia donde parece moverse? ;Existe algin pro-
posito positivo detras de la emocién?

de la cara y los gestos de tu interlocutor cuando te co-
municas. En caso de obtener una respuesta no esperada, preginta-
te: jcudl serd la intencion positiva subyacente que expresan?

— Observa aquellos comportamientos de los demas que te llamen la

atencion y preguntate: ;qué intencion positiva tendran?

Date cuenta de que hay mds oro que reluce de lo que 14 te crees.







E! Juego Sistémico

Para conocer las corrientes del vio,
aquel que quiere alcanzar la verdad
tiene que meterse en el agua.

NISARGADATTA

ECUERDAS CUANDO eras nifio y quedabas absorto en tus

juegos habituales? De alguna forma ese entorno de juego
te servia para representar la comedia de tu relacién con tus padres,
hermanos, compaieros del colegio, profesores y amigos. Allf inte-
grabas sus contenidos y solucionabas probablemente ciertos con-
flictos jugando, representando los diferentes roles implicados en la
trama. Tenfas tu campo de juego donde de una forma inconscien-
te resolvias lo que el juego consciente expresaba, inmerso plena-
mente en él, como si de un ritual se tratase.

Cuando éramos nifios hacfamos de nuestros juegos un espacio
para el aprendizaje modelando a nuestros padres, familiares, profe-
sores, amigos y héroes admirados, poniéndonos en su piel, repi-
tiendo sus acciones y hdbitos, adoptando sus creencias y lo que era
importante para ellos. Asi aprendiamos, reproduciendo compor-
tamientos que hoy posiblemente sean costumbres habituales para
NOSOLros.

Una caracteristica comin de las personas de éxito es que sue-
len tratar su ocupacion habitual como un juego. Aquellos em-
prendedores que mayor satisfaccién y resultados encuentran en
sus proyectos suelen ser los que jregan y se apasionan, sin impor-
tarles tanto los objetivos Gltimos de su empresa como el disfrute
en el momento de la labor que realizan. Perder la nocién del tiem-
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po abandondndose a la actividad en si es caracteristica com(n de
aquellos que obtienen éxito y realizacién con sus proyectos. Dan
la sensacion de estar disfrutando como nifios con sus juguetes

nuevos.

* ;Qué actividad actual realizas cual si de un juego se tra-
tase? ;Qué te apasiona?

* ¢En qué estado emocional estds cuando lo haces?

*» ;/Qué es lo importante de esa actividad?

* ¢;Hay otros implicados? ;Como les afecta tu estado?

* (Te puedes poner en la piel de ese otro que se encuentra contigo en la

experiencia y percibirlo desde su posicion?

EL JUEGO Y NUESTRO MUNDO INTERNO

El juego nos facilita acercarnos a ese mundo interno a veces
extrafio y desconcertante, otras incierto y amenazante, que supone
la diferencia entre ese nosotros mismos conocido que podemos ma-
nejar conscientemente y esas partes de nosotros mismos que fun-
cionan fuera de nuestra conciencia habitual.

Jugar sistémicamente significa percibir y manejar de forma inte-
rrelacionada las diferentes partes, elementos y aspectos que se con-
jugan en la experiencia para determinar sus efectos y resultados. En
nuestra experiencia, jugar sistémicamente supone un proceso de
autocoaching que te puede permitir establecer una relacién mas
cémoda y familiar contigo mismo, aun teniendo lugar la mayor
parte de tu funcionamiento mental y fisico fuera de tu conciencia.

Trabajando con personas diferentes en variedad de contextos
terapéuticos, de coaching y de formacién, hemos escuchado a mu-
chos sintiéndose como grandes extrafios ante sus propios conteni-



EL JUEGO SISTEMICO 77

dos internos. A veces sintiéndose confundidos, a veces impoten-
tes. Una muestra de ello es cuando, por ejemplo, cu 16gica te estd
diciendo que deberias dejar de fumar, dejar tu trabajo actual o sa-
lir de esa relacién daiiina, y por otro lado parece como si existie-
sen otras partes —irracionales— que sabotearan tus deseos de
cambio.

No obstante, explorando en el Juego Sistémico tendris la ex-
periencia y autoguia apropiadas para ganar familiaridad y control
con esos diversos aspectos de ti mismo que antes parecian extrafios
y suponian grandes interferencias en tu crecimiento personal y
profesional.

JUEGO SISTEMICO Y COACHING DE PNL

El propésito del Juego Sistémico es servir de marco que inte-
gra principios de PNL y coaching como via para la expresion de
esta simbiosis de tecnologia y actitud que el coaching de PNL su-
pone. Deshojar la margarita de nuestra experiencia y darnos cuen-
ta de mds factores de los habituales acerca de lo que estd pasando,
de ¢c6mo hacemos lo que hacemos y de nuevas opciones desaperci-
bidas son algunas de las grandes posibilidades que proporciona
esta estructura en forma de juego.

Darnos cuenta de «como
viene la pelota» —parafraseando
a Gallway— para describir la
experiencia, e ir incrementando,
en base a esa prictica objetiva,
nuestra habilidad para realizar
preguntas cada vez mds utiles,
es una facilidad que nos propor-
ciona esta estructura de nueve

cuadrados. Un campo de juego
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donde vamos incorporando modelos y competencias de PNL y coa-
ching, integrandose y potencidndose mutuamente. Habilidades
que, en esa suerte de proceso catalizador entre si, van desarrollan-
do un potencial que no tendrian por separado.

CONSEGUIR LO QUE QUIERES

Formular objetivos de forma que ello te permica conseguirlos
con mayor facilidad y congruencia —que cuando los consigas te
sientas satisfecho con ellos— es una de la habilidades que la PNIL
te proporciona. Una de las aportaciones principales del coaching de
PNL es la excraordinaria precisién y por tanto probabilidad de lo-
grar objetivos —tema principal del coaching—, de sus estrategias
para formular objetivos adecuadamente.

Representarte en términos positivos lo que quieres, en contra-
posicion a lo que no quieres, le facilita al cerebro su identificacién.
En cambio, imaginarte aquello que no quieres probablemente sélo
sirva para terminar acercdndote precisamente a lo que no deseas
en tu vida. Huyendo del fuego puede que termines en las brasas,
como reza el refrin. Clarificar el contexto, dénde y cudndo quieres
tu objetivo, y situarlo en el futuro del campo de juego te permite
tener en cuenta los efectos que la consecucién de ese objetivo ten-
drd en tu vida y en la de aquellos que te rodean, evitando con ello
posibles repercusiones no deseadas que la realizacién de lo que
quieres pudiera ocasionarte.

EL CAMPO DE JUEGO
Esa actitud de juego y pasién por lo que hacemos parece ser

un faccor determinante para extraer el maximo partido y aprendi-
zaje de nuestra experiencia diaria. La pregunta serfa: ;c6mo pode-
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mos lograr esa actitud lidica si nuestra cotidianeidad parece de-

cirnos lo contrario?

La respuesta a tal pregunta supone continuar haciéndonos nue-

vas preguntas:

Hem
Pawdo

¢;Prestamos atencién a lo que hacemos diariamente con la
intencién apropiada?

¢Cudl seria esa intencién?

+Qué factores estdn determinando la calidad de mi intencién,
lo importante de aquello a lo que quiero prestar atencién?
¢Estoy buscando satisfacer mis deseos o los de los demds?
¢Me satisface realmente lo que hago?

¢Donde deposito mi atencién, los diferentes elementos de
mi experiencia’?

¢Estoy atado a ciertas circunstancias o aprendizajes del pa-
sado?

¢ Temo a lo que pueda ocurrir en el futuro?

¢Me afectan con frecuencia mis relaciones con los otros y me
es dificil percibir la situa-
cién desde un observador

mas objetivo?

Por tanto, tomar con-
ciencia de tu experiencia
de forma que ello te per-
mita determinar los facto-

res que te faciliten conce-

Ornn . . .
Rl bir tu vida como un juego
Futumn . .
" implica que te plantees:
()mc:r.:a‘hn ,

¢cudles son las normas del
juego? Qué elementos

constituyen tu experiencia

W

al jugar?
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LOS ELEMENTOS DE TU EXPERIENCIA

Si prestas atencion a tu experiencia habitual puedes percibir
en ella diversos elementos: la gente a tu alrededor, tu pareja, jefe,
hijos, hermanos, amigos, padres, colegas del trabajo, etc. Es evi-
dente que la relaciéon que mantienes con ellos determina en gran
medida tu estado emocional, los resultados que obtienes y la cali-
dad de vida personal y profesional de que disfrutas. Siempre exis-
ten unos ofros en tu vida.

Otro elemento fundamental de tu experiencia es el tiempo. Vi-
ves pensando continuamente en términos de marcos temporales, lo
que sucedié en el pasado, ayer, hace un mes o varios afios en rela-
cién a esos otros en tu mundo. Respecto a lo que quieres conseguir
en el futuro, mafiana, dentro de un mes o cuando termines tu pro-
yecto actual, que a su vez fue una idea de futuro entonces. A veces,
incluso puede que experimentes plenamente el presente, cuando la
intensidad de la experiencia te absorbe en el aqui y el ahora.

Asi, influido por tus condicionantes culturales e historia per-
sonal puede que tengas la tendencia a estar viviendo en tu mente
preferentemente en el pasado o en el futuro, mds que vivir plena-
mente en el presente. Ese desmarque temporal que oscila entre cus
viajes al pasado y al futuro tiene sus ventajas, como recordar dis-
frutando y aprendiendo o proyectar ensofiando y motivindote como
consecuencia, asi como grandes desventajas, cuando la debida aten-
cién para disfrutar y mejorar lo que haces en el momento se en-
cuentra ausente.

Prestar atencién a co6mo te estds representando la realidad, si es-
tds en el pasado, en el futuro o de hecho en el presente, si real-
mente te encuentras actuando desde ¢i mismo o influido por los
otros, 0 en ¢cémo se percibe desde la posicién de ese observador
mids sabio que existe en ti mismo, por ejemplo, es determinante en
la calidad de la actitud y los resulcados que obtienes de esa rea-

lidad.
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El marco del Juego Sistémico es un espacio creado por la co-
nocida rejilla de PNL, compuesta por nueve cuadrados que repre-
sentan a las llamadas posiciones perceptivas —los otros, el yo y el ob-
servador— y los marcos temporales —el pasado, el presente y el
futuro— de tu experiencia. En ese campo trazado por la intersec-
cién de dos lineas horizontales y dos verticales en forma de flechas
que dan como resultado esos nueve espacios, puedes representar
cualquier experiencia positiva, conflicto u objetivo que desees ex-
plorar y ganar nuevos insights al respecto.
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¢ Quieres jugar?

En el momento que empiezas u ver la vida como algo que no
es serfo, conto un juego, toda la carga que soporta tu corazin de-
saparece.

Todo el miedy a la muerte, u la vida, al amor: todo desaparece.
Uno empieza a vivir con un peso muy ligero o casi sin peso.

Osn0: Nansen: The Point of Departare

N LA PELICULA DOCUMENTAL titulada /Y 7 que sabes?, ba-
sada en el pensamiento cudntico acerca de como creamos
nuestra realidad a cravés de nuestra observacion, un nifio aficiona-
do al ¢cémic invita a jugar a la protagonista del film, pidiéndole que
se introduzca en una cancha de baloncesto —campo de infinitas po-
sibilidudes— y realice unos encestes con el balén. A través de di-
versas secuencias de efectos animados le muestra cédmo su expe-
riencia pasada la puede tanto limitar como apoyar en su intento de
introducir la pelota en la canasta. Asi mismo le muestra de algu-
na forma cémo su actitud estd condicionando sus posibilidades de
encestar y la conmina a prestar atencién a
nuevos aspectos de su experiencia que
podrian cambiar esa actitud y los con-
secuentes resultados.
A ello es a lo que te invitamos
como lector. Obtener el médximo beneficio de
la lectura de este libro supone ir introdu-
ciéndote paulatinamente de forma préctica
en el marco del Juego Sistémico con una si-
tuacién elegida, sea una experiencia positiva
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en la que desees recrearte y hacer tuyos con mayor intensidad sus
beneficios —esa meta lograda, ese éxito conseguido o ese Gltimo
disfrute—, o cualquier experiencia conflictiva que desees explo-
rar para adquirir una mayor comprensién al respecto —ese con-
flicto con tu compafiero, pareja o colaborador—. Asi mismo, cual-
quier objetivo que tengas en mente —esa promocién deseada,
mejora de relaciéon o cambio de trabajo— puede ser objeto de ex-
ploracién dentro del marco del Juego Sistémico.

Trazando imaginariamente el gréifico anterior, que representa el
campo de juego, en ese dmbito mds cdmodo de tu casa o despacho,

plantéate, cuando pienses en la situacion que deseas explorar:

e ;Dénde estds situado? ¢En el pasado, recordando la expe-
¢ ¢
riencia? ¢En el futuro, imaginando tu objetivo o expectativa?
¢Es una situacion que se desarrolla ahora en el presente?

¢ ;Estds realmente en tu posicién (yo)? ;Estds percibiendo la
¢ ¢
experiencia desde la posicion de un observador neuteral y ob-
jetivo, o quizd desde el otro y su particular forma de pen-

sar?*

‘\
OTRO JEAERRE YOy e R
P = ~ . OBSERVA|
. yo < OBSERVADOR
x - S~
’ N
’ -
’/OBSERVADOR
»

* Si prestas la debida atencién podrds sorprenderte de las veces que inconsciente-
mente estds percibiendo la situacién desde una imaginaria perspectiva del otro en la ex-
periencia. Desde lo que supuestamente ese ofro pensaria acerca de lo que esud sucedien-

do, de ti mismo, ete., lo que llamamos su modelo del mundo.
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Para realizar esta exploracién es de vital importancia parar.
Tendemos a dar por hecho nuestra experiencia interna, aquello que
vemos en el 0jo de nuestra mente, para darnos luego cuenta de
que, si la examinamos detenidamente, a veces no nos encontramos
tan definidamente en nuestra posicién (yo), sino que podemos es-
tar percibiendo la situacién desde el observador o €l otro en la expe-

riencia. Y ello varfa nuestra forma de percibirla.

EXPLORAR TU POTENCIAL

Solemos dar prioridad en nuestra vida a la
solucién de problemas. Nuestra educacidn se
ha fundamentado ¢n detectar muchas veces
s6lo errores o aspectos negativos de la rea-
lidad y especializarnos en la bisqueda de
soluciones. Aunque ello puede proporcionar-

nos cierta habilidad para detectar posibles in-
terferencias cuando aparecen e incluso antici-
parlas antes de que surjan, esa misma habilidad
actda en nuestra contra impidiéndonos muchas veces percibir aque-
llo que funciona.

Si se nos escapan los aspectos positivos y aciertos de nuestra
experiencia, que son recursos que poseemos, ;c6mo vamos a repe-
tirlos? ;Como vamos a extracr de ellos el mdximo partido posible?
¢Podremos utilizarlos como base sobre la que construir aquello
que deseamos? De ahi que seria de especial utilidad plantearnos
c6mo lograr esa confianza que necesitamos para seguir creciendo,
expandiendo nuestro pensamiento hacia un espectro mds amplio
que incluya los aspectos positivos, agradables y de recurso de nues-
tra experiencia. Centrarnos cada vez mds en lo que tenemos y no en
lo que nos falta, como via hacia una vida mds plena, podria ser una
alternativa eficaz.
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Para ello, si desplegaras el campo de juego sobre ese espacio ¢6-
modo y seguro para ti y tomaras una experiencia de refuerzo en tu
experiencia, por ejemplo tu dltimo ascenso en el trabajo o ese otro
objetivo logrado con anterioridad, ;dénde estarias situado dentro
de los limites del campo de juego?

Si observas con atencidn, podrias darte cuenta de que existen
otros con los que compartes tu alegria (tus padres, tu pareja, tu jefe,
tus compafieros o amigos. ..). Que te encuentras situado en el yo pa-
sado disfrutando de la experiencia, muy cercano a tu pareja o a tu
jefe, por ejemplo, y que, si te sitdas en su posicién —otro pasado—,
puedes percibir asi mismo la alegria compartida de ellos por tu
ascenso.

De igual forma, si accedes al cuadrado del observador pasado po-
dréds darte cuenta de aspectos que posiblemente antes te pasaron de-
sapercibidos, como que la relacion que mantienes con tu jefe o tu
pareja es de mayor apoyo de lo que pensabas. Y eso marca una di-
ferencia en tus sentimientos respecto a la relacién y los recursos
con los que cuentas.

Si ademds, en el mismo ejemplo, visitas en los cuadrados del
presente y del futuro tanto tu posicién (yo) como la de los orros y la
del observador, tu confianza y opciones pueden incrementarse dado
que observas que cuentas con la motivacién y la creencia de que no
estds solo, ya que eres apreciado y reconocido. Luego tienes la fuer-
za necesaria para emprender nuevas acciones y plantearte nuevos

objetivos.
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EJERCICIO VIRTUAL
Explorando tu potencial

Situate en el campo de juego con una experiencia de recurso, algo po-
sitivo que hayas logrado en tu vida.

I. ¢Dénde estas situado? ;En el pasado, recordando la experiencia, o
es una situacién del presente?

2. ;Quién esti ahi contigo? ;Hay algun otro en tu experiencia’

3. ;Estis plenamente en tu posicion (yo)? ;Estds observdandote a ti mis-
mo Y a los otros implicados? ;Te encuentras muy cercano a los otros?
¢Te influyen particularmente los otros implicados en la experiencia?

4. Visita cada una de las posiciones: otros, observador, yo. ;Cual es tu per-
cepcién en cada una de ellas? ;Qué sientes? ;Donde lo sientes en tu
cuerpo! ;Permites que esa energia que sientes fluya y se expanda?’

5. ;Qué nuevas percepciones tienes desde los diversos marcos tem-
porales (presente, pasado y futuro) y las diferentes posiciones per-
ceptivas (yo, observador, otro)! Si partiste de una experiencia del pa-
sado, jcomo se percibe ésta en el presente o desde el futuro?

6. ;Como se percibe desde los otros del presente o los otros que es-
peras estén contigo en el futuro?

7. Desde el observador, ;como percibes la evolucion a través del tiem-
po de tus recursos Y la relacion que mantienen ese ti mismo en el
yo y esos otros?

8. De vuelta al yo presente con todas esas nuevas percepciones y
distinciones, ;cudl es el balance de esa experiencia de re-
curso? ;Coémo enriquece tu experiencia?

9. ;Como se experimenta vivir plenamente la experiencia
de un yo con mayores recursos! ;En qué posicion expe- )

@]

rimentas la vivencia de ese yo con mayor intensidad? ;En
el yo o en el observador!

10. Con tu intencion depositada sobre tu atencién en el
cuerpo y alli donde sientas la sensacion de esa energia
que fluye, permite que se afloje cualquier posible blo-
queo o resistencia a experimentarla, de forma que
fluya a todas las zonas de tu cuerpo, hasta que
experimentes un pico de sensaciones
agradables al respecto.

Otn
Peewnte
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Explorando un conflicto

Situado en el campo de juego con cualquier experiencia de relacion que
te afecte negativamente (presente), te haya afectado (pasado), o esperes
que te afecte (futuro):

I. ;Qué sucede cuando desde el observador presente sitlas cada ele-
mento de la experiencia (los otros y el yo) en su sitio (cuadrado) y
marco temporal (pasado, presente o futuro)! ;Cémo se percibe, se
experimenta y se siente esa experiencia?

2. Y sile quitas color y la pones en blanco y negro, alejando y situan-
do a cierta distancia la experiencia del conflicto? ;Varian tus sensa-
ciones al respecto!

3. Visita cada una de las posiciones (yo, otro y observador del pasado, pre-
sente y futuro) que puedan estar relacionadas en ese conflicto. Pres-
ta atencion a lo que sientes en cada espacio. ;Donde sientes en tu
cuerpo la energia de cada posicién?

4. ;Qué varia después de haber accedido a diferentes cuadrados (los
otros, yo y observador del pasado, presente o futuro) y obtenido esas
nuevas perspectivas y aprendizajes? ;Qué nuevas opciones tienes al
volver finalmente al yo presente?

5. Percibe lo que sientes y permite con tu intencién que la
sensacion de la energia de la experiencia fluya en tu
cuerpo. Permite con tu intencion fluir a esa

; energia y afloja cualquier posible bloqueo o

\\ O estancamiento que encuentre a su paso.

»

O

Permitete experimentar y sentir en toda
su intensidad esas sensaciones.

Oyein
Futute
Observador

Fuiwrm

\;;wll »
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Explorando un objetivo

Sittate con tu objetivo —lo que quieres conseguir en términos positi-
vos— en el futuro del campo de juego.

I. Explora cada una de las posiciones —yo, otro, observador— de tu ob-
jetivo en el futuro. ;Como percibes tu objetivo desde cada una de las
diferentes posiciones!

2. Desde el observador futuro, jde qué aspectos de tu objetivo eres mis
consciente en esa posicion? ;Qué haria por ti el conseguirlo? ;Como
afectaria a los demas tu logro del objetivo? ;Existe alguna razon por
la que pudieras abandonar! En caso de interferencias o inconve-
nientes, ;qué harias? ;Qué crees que marcaria una diferencia en tu
forma de lograrlo?

3. Si desde el observador mirases hacia tu pasado, ;existe alguna expe-
riencia de referencia de haber conseguido otro objetivo que te pueda
servir de apoyo!? ;Tienes algin ejemplo de éxito? ;Qué se experi-
menta al visitar el yo, el otro y el observador pasado de esa experien-
cia!

4. Al volver y terminar en el yo presente, ;coOmo se ha enriquecido tu ob-
jetivo?

Cneon
o

Obwervador

Lhon Fuituro

Parad
Obrerva

Prescute

Obwrvudor
l’Ml:‘!"
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EXPLORA CON CURIOSIDAD Y DESCUBRIRAS TU POTENCIAL

Si has explorado con curiosidad e intencionado desapego del
resultado, habrds podido darte cuenta posiblemente de diferentes
aspectos enriquecedores de tu experiencia. Puede que hayas co-
menzado con un estado emocional limitado y éste haya mejorado.
En el caso de explorar alguna situacién positiva y de recurso, po-
drias haberte dado cuenta de c6mo cuentas con mayores recursos de
los que anteriormente reconocias. O puede que hayas percibido
¢6mo tu estado emocional iba trasformdndose de uno mds neutral
a Otro con mayor energia y entusiasmo.

Quizd lo mds relevante que hayas percibido es que los estados
emocionales pueden cambiar con el simple hecho de explorarlos. Si
eres consciente de tus estados y decides explorarlos, podrds mane-
jarlos mejor, lo que redundard en una mayor eficacia de tu activi-
dad y calidad de vida diaria.

Uno de los comentarios mds usuales hechos por deportistas,
directivos, profesionales y clientes de coaching en general es que su
problema no radica en la falta de un mayor conocimiento y expe-
riencia para conseguir sus objetivos, sino en que ciertos estados
emocionales les impiden expresar todo aquello de lo que ya son
capaces, su potencial.

Explorar cualquier actividad que estés llevando a cabo en el
marco del Juego Sistémico te permite ganar claridad acerca de lo
que tienes entre manos e ir accediendo a ese ti mismo con mayo-
res posibilidades. Ese que se da cuenta de que ya tiene todos los re-
cursos necesarios para conseguir lo que desea. Ese yo u observador
mis centrado y consciente que actda con mayor facilidad y flui-
dez, que va conectando progresivamente cada vez mds con su po-

tencial interior y lo expresa.
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EL JUEGO EN QUE SIEMPRE SE GANA

También suele ser comentario habicual por parte de muchos
deportistas y artistas el hecho de que su mayor enemigo en el pro-
ceso de lograr mejorar sus resultados o su proceso creativo son ellos
mismos.

Utilizando el simil del juego interior de Tim Gallway refe-
rente al conflicto entre el yo!, mds critico, y el Yo?, con mayor po-
tencial, podemos decir que muchas veces las interferencias para al-
canzar lo que deseamos suelen surgir en forma de voces criticas
expresadas por ese Pepito Grillo que todos llevamos dentro. Ese
yo', ego o pequeiio yo, como quisiéramos Hlamarle, que /ntenta en
exceso y que todo lo realiza con verdadero esfuerzo y suele tomar-
se los errores y fallos normales de cualquier actividad como fraca-
sos, en vez de como resultados ttiles que potencien nuestro apren-
dizaje y logros posteriores.

Considerar que incluso aquellos aspectos aparentemente nega-
tivos que descubres explorando en el marco del Juego Sistémico

pueden ser «pepitas de oro» que enriquez-

can tu experiencia es de mdxima impor-

tancia para que conviertas cualquier

resultado aparentemente negativo que
emerja en un recurso a utilizar en ese o en
OLros CONLEXLos.

Y ése es quizd el aprendizaje mds rele-
vante de tu exploracién en el marco del Jue-
go Sistémico: descubrir por ti mismo que éste
es un juego en el que siempre se gana. Ya que si
decides explorar con plena intencién de jugar y
curiosidad tu experiencia, descubrirds que sélo
indagando cualquier recurso, conflicto u obje-
tivo estards expandiendo y, por tanto, mejorando

tu experiencia.






SEGUNDA PARTE
Expandiendo la experiencia






Expandiendo la experiencia

Lo que vamos a emprender juntos es una expediciin, un via-
Je de descubrimiento a los rincones mds secretos de nuestra con-
clencid.

Y para semefante aventura debemos partir ligeros.

No podemos cargarnos de opiniones, de prejuicios, de conclu-
siones; de todo ese viejo mobiliario que hemos coleccionado duran-
te midis de dos mil afios. Olvida todo lo que sabes sobre ti mismo; ol-
vida todo lo que bas pensado de ti mismo.

Vamos a partir como si no supiéranios nada.

KRISHNAMURTI

CUANDO EXPLORAS CON CURIOSIDAD
ESTAS EXPANDIENDO TU EXPERIENCIA

Si ya has decidido explorar cualquier experiencia de recurso,
algin conflicto o cierto objetivo que tuvieses en mente, podrds
quizd haberte dado cuenta de que, con la exploracion de esas ex-
periencias, nuevas distinciones han ido emergiendo. Aspectos des-
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conocidos de esos recursos, problemas u objetivos planteados han
ido saliendo a la luz cuando, con la intencién curiosa de explorar
tu experiencia, ibas percibiendo lo que te sucedia desde diferentes
perspectivas (yo. otro, observador) y diferentes marcos temporales
(pasado. presente, futuro).

En ese punto del proceso tu experiencia se expandia, esto es,
tus representaciones internas en forma de imdgenes, sonidos y sen-
saciones acerca de tu experiencia te proporcionaban mds datos de
informacién que se reflejaban en nuevas sensaciones y por tanto
mayores opciones en cualquier campo explorado. Tu opinién res-
pecto a los orros con los que interactuabas, tus posibilidades de so-
lucién de los conflictos o de conseguir los objetivos inherentes a di-
chas experiencias exploradas se incrementaban, favoreciendo el
buen desenlace de la situacién.

Expandir tu experiencia y por tanto tus opciones en cualquier
tema que te ocupe es una de las posibilidades del Juego Sistémico,
si pones /ntenciin en ello. Asi pues, acceder a la intencion de ex-
pandir tu experiencia es fundamental para obtener esos beneficios
correspondientes a la ampliacion de cu percepcion. Ello presupo-
ne que ya tienes internamente los recursos necesarios y que el pro-
ceso de autocoaching en el marco del Juego Sistémico te permiti-
rd descubrirlos.

TRATANDO CON TU CRITICO INTERNO

El yo!, ese yo con menores recursos que suele interferir en la
realizacion de tus metas y la solucién de tus conflictos, suele ma-
nifestarse a través de esas voces saboteadoras que constantemente
te recuerdan tus limitaciones. Cuando exploras en el Juego Sisté-
mico puedes percibir cdmo esas voces criticas se reflejan en tu es-
tado y ¢cémo éste puede paralizar tu accuacion.

El proceso de autocoaching que te sugiero aqui cuenta con la
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presuposicioén de que tienes todas las respuestas a cualquier asun-
to que te plantees en estos momentos. Al explorar dichas voces
criticas con la intencién de expandirlas y descubrir nuevas opciones.
te vas dando cuenta tanto de tus limitaciones como de tus fortale-
zas, descubres lo que quieres, lo que temes, lo que te motiva y lo
que te frena, tu propdsito y tu visién.

La misién de un coach es proporcionar preguntas, no respues-
tas. Como tu propio cliente, serds mds eficiente y estards mds sa-
tisfecho si descubres tus propias respuestas, ya que, encontrindo-
las td mismo, serd mucho mds probable que pases a la accién y las
realices. Por ello, querrds ir haciéndote cada vez mejores pregun-
tas en tu proceso dencro del marco del Juego Sistémico. Eso sig-
nifica que cada vez que accedas a uno de los cuadrados del campo
de juego —yo. otro, vbservador: pasado, presente, futnuro— permitirds
que emerjan preguntas que, sobre todo realizadas hacia ese tii mis-
mo, expandan tus opciones en cualquier asunto que te ocupe en
esos momentos en que tienes la plena intencion de expandir tu ex-

periencia.

ACEPTAR TUS MIEDOS COMO PRIMER PASO

Muchas de las interferencias que afec- ¢
tan a nuestra habilidad para explorar y ex-
pandir nuestra experiencia —y conseguir
sus beneficios— tienen su origen en nues-
tros miedos, a menudo encubiertos. Dado
que socialmente ¢l miedo no ha goza-
do de mucha aceptacién, solemos cubrir
con un tupido velo nuestros temores para
no reconocerlos y aceptarlos. .

El primer paso para realizar tus suefios es T Us

reconocer que esos miedos estdan ahi, inhibién- lE ﬂ) )q "
MIEDOS
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dote de alguna forma e impidiendo que tu potencial emerja y se ex-
prese. Asi que incluso la disposicién a explorar y expandir tu
experiencia requiere que percibas que tus miedos también tienen
una sntencion positiva, que la informaciéon que te pueden propor-
cionar puede ser utilizada a tu favor si estds dispuesto a aceptarlos,
reconocer su intencién e incorporarla a tu proceso de cambio.

Esta es una actitud fundamental en el desarrollo del Juego Sis-
témico: descubrir e incorporar cualquier subproducto positivo de tus
interferencias, lo cual te lleva a preguntarte continuamente: «Qué
curioso, ;qué propdsito tendrd esto que estoy sintiendo?». Asi, la
aparicion de cualquier sensacién en forma de miedo o incomodidad
te llevard a explorarla y por tanto —si te haces buenas pregun-
tas— a expandir tu experiencia.

ESTAR EN EL CUERPO

La mayor herramienta con la que cuentas en tu proceso de au-
tocoaching es tu atencidn. Ese foco de conciencia que te permite
darte cuenta de dénde estds, lo que sientes y ddénde lo sientes es
tundamental para salir del autoengafio, de la «caja» habitual en
que nos introduce con frecuencia el pensamiento.

Bajar de la cabeza al cuerpo, del intelecto a la sensacién fisica,
es uno de los pasos fundamentales y mis eficaces para expandir tu
experiencia. S6lo con prestar atencién a una emocién alli donde la
experimentas en el cuerpo y considerarla como lo que es —ener-
gia—, ésta comienza a fluir y a transformarse, y si prestas la aten-
cién suficiente a lo que sientes con la intencién de permitirla fluir,
comienza ademds a desvelar sus secretos, la intencién detrds de
cualquier interferencia, lo que te allanard y mostrard el camino a se-
guir hacia el logro de tus objetivos.

Por tanto, cuanto mds desarrolles tu atencién sobre el cuerpo y

sus sefiales, tomando conciencia y haciendo uso de tu intencién,
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mayor serd tu capacidad para encontrar y reencontrar el camino

deseado.

CONECTAR CON TU INTUICION

Otra de las grandes ventajas de tener la /ntencion de ejercitar
tu atenciin sobre el cuerpo y sus sensaciones es la de conectar con
una fuente de informacién superior a la habitual, fundamentada
en el pensamiento 1égico. A medida que desarrollas una mds ex-
quisita atencién a tu cuerpo y sus sefiales, vas tomando contacto
con ese ti mismo mis sabio e incuitivo llamado Yo?, Yo con ma-
yuscula o Yo superior, ese tii mismo que realmente eres con mayo-
res recursos y potencial.

Eso es lo que [lamamos con frecuencia estar centrados: estar
situados con nuestra atencion en el eje central de nuestro cuerpo.
Ese centro al que las artes marciales orientales aluden como via in-
dispensable para vencer al contrario, centro situado para muchos en
la zona debajo del ombligo, mientras que para otros radica en la
zona del plexo solar o del corazén. ;Dénde experimentas tu centro?

Sea cual sea tu preferencia por ese espacio de tu cuerpo —tema
de exploracion—, lo importante por lo pronto es que tengas la /n-
tencion de volver a esa linea media trazada desde la coronilla hasta
la base de tu columna vertebral, y que ello te permita de alguna for-
ma, con la prdctica continuada, acceder cada vez con mayor facili-
dad a tu intuicién, de forma que emerjan nuevas y poderosas pre-

guntas que expandan tu experiencia.

APOYANDOTE EN TU VISION PERIFERICA

El estar centrados en nuestro cuerpo puede ser acompaiiado por
otra estrategia, como es atender a la vision periférica. Normalmen-
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te centramos nuestra visién en algin foco concreto, queremos ver
y para ello dirigimos nuestra atencién enfocada hacia el objeto de
nuestro interés. Habilidad parecida a la que adoptamos cuando
queremos ver de forma analitica la solucién a uno de nuestros pro-
blemas o el camino a seguir para la obtencién de lo que deseamos.
Ambas son capacidades Gtiles del hemisferio izquierdo de nuestro
cerebro que utilizamos habitualmente en nuestra actividad diaria
para resolver ese contlicto con nuestra pareja o compaiiero de tra-
bajo, conocer las claves para materializar un proyecto o simple-
mente para llegar a fin de mes cuando tenemos que hacer malaba-
rismos con nuestra economfa.

Sin embargo, todos tenemos la experiencia de que muchas ve-
ces este tipo de enfoque no nos proporciona las respuestas adecua-
das, a pesar de la cantidad de horas dedicadas al andlisis en busca
de soluciones, hasta que de pronto, al irnos a dar un paseo, poner-
nos a realizar algo manual o darnos una ducha, espontdneamente
surge la respuesta que tantas horas de andlisis no nos habian pro-
porcionado. ;Qué pasé entonces?

Abandonar la forma de percibir enfocada marcé la diferencia.
Cuando soltamos nuestra visién aflojands nuestros ojos, adopta-
mos un tipo de percepcién mds difusa que se expande al entorno
periférico de nuestro campo de visién. Nuestros o0jos se swavizan y
percibimos mds opciones que se encontraban en los a/rededores de
nuestra perspectiva concentrada anterior.

Sentir el cuerpo, centrado y con ojos swaves, te permitird acceder
a otra fuente decisoria mds creativa y espontdnea de donde surgen

las «grandes ideas».
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Expandiendo tu atencién

Permite que tu enfoque actual sobre lo que ahora lees se

expanda para abarcar los parrafos, la pagina entera y los alrededores

del espacio donde te encuentres leyendo este libro.

* ;Qué percibes a tu alrededor? ;Puedes alternar tu vision enfocada
sobre el texto con la vision mas amplia de lo que te rodea, el libro,
los objetos mis cercanos y tu situacion en el espacio de la habita-
cion?

* Y si te permites al mismo tiempo sentir tu cuerpo, ;qué pasa con tu
respiracion? ;Te lleva al centro?

* (Puedes permanecer centrado en tu cuerpo al mismo tiempo que
percibes lo que te rodea y seguir siendo consciente de lo que es-
tas leyendo?

« {Puedes expandir tu atenciéon?

PREGUNTAS INTUITIVAS

Una pregunta intuitiva es aquella que surge espontdneamente
—con menor esfuerzo que en el proceso légico habitual—, con-
fiando en ese ser mds centrado y con mayores recursos que llama-
mos Yo con mayuscula. Si paras, vuelves al cuerpo y al centro y
percibes de forma periférica, aparecerdn preguntas muchas veces
sorprendentes por su originalidad y otras por su simpleza y efi-
cacia.

Expandir tu experiencia supone pues utilizar tu habilidad para
estar centrado, percibiendo periféricamente, y realizar preguntas
que emerjan de forma intuitiva como consecuencia, desde las di-
ferentes perspectivas del marco del Juego Sistémico. Esto quiere

decir que cuando sitdas una experiencia en el campo de juego y
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decides acceder plenamente a las diferentes posiciones perceptivas
y marcos temporales con la actitud anteriormente descrita, y per-
mites que emerjan preguntas dirigidas a ese 14 mismo, desde ese
otro o del observador, la percepcién y comprensién de la experiencia
se expanden muchas veces profundamente.

Asi, tus posibilidades en ese recurso se amplifican, tus opcio-
nes de resolucion eficaz del contlicto se multiplican y tu facili-
dad para conseguir lo que quieres se potencia. ;Recuerdas alguna
vez en que dejaste partir tu pensamiento obsesivo en basqueda
de la solucién al problema que te afectaba y al dirigir tu atencién
hacia otra actividad te vino la respuesta cuando quizd menos lo es-
perabas?
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¢COMO SERIA EXPANDIR TU EXPERIENCIA?

Si decidieras expandir tu anterior objetivo, conflicto o recurso,
ello presupondria que ademds de tener la intencin de mejorarlo,
existe la posibilidad de hacerlo y crees de alguna forma que es po-
sible. Puede que no estés muy seguro de ello —quizd si lo estu-
vieses no tendrias el conflicto, ya habrias conseguido lo que te pro-
ponias o estarfas mds que seguro de tus recursos.

Ahora bien, no te olvides de la presuposicién maxima del jue-
go: «Sabemos lo que sabemos y no sabemos lo que no sabemos».
Partir de la presuposicion de que siempre podemos descubrir nue-
vos aspectos de nuestra experiencia que puedan enriquecerla es
fundamental para querer jugar a expandirla y obtener como con-
secuencia los efectos beneficiosos de dicha expansién. Partir de un
estado curioso de «no saber» te va a permitir entrar a jugar con la
predisposicién ideal para acceder a tu incuicion, sin juicios ni ex-
pectativas que puedan condicionar la creatividad de tus preguntas.
«No saber» implica que estds dispuesto a dudar incluso de cus
creencias y juicios conocidos, al menos mientras estés en la cancha
de «todas las posibilidades», otra de las presuposiciones inheren-
tes a este juego de juegos.



104 COACHING DE PNL. ZEN DE PNL

EJERCICIO VIRTUAL
Expandiendo tu potencial
Una vez explorado tu potencial (pag. 87), seguidamente:

I. SitGa y explora en el campo de juego, sea en el pasado, el presente o
el futuro, el contexto donde transcurre la experiencia de recurso
o ejemplo de esa habilidad tnica tuya, ese momento de lucidez o de
profunda comprensiéon que deseas expandir.

2. ;Donde estas situado? ;Estds percibiendo la experiencia desde ti mis-
mo? ;Desde el observador? ;Desde la percepcién que el otro tiene de
esa experiencial ;Dénde sientes en el cuerpo eso que sientes!

ciones y la energia producidas por ese estado de recursos, con
la actitud de estar centrado y en la vision periférica anterior-
mente descritos, permite que surja una pregunta intuitiva. )

4. Sitbate seguidamente, después de formular la pregunta,enla -
posicion perceptiva hacia la que va dirigida dicha pregunta. Si T\ yo
la realizas desde el observador o el otro al yo en el centro,
por ejemplo, vete después a ese ti mismo en el yo y recibela ]
percibiendo y sintiendo su efecto —y la posible respuesta a T’ R
la pregunta que emerja espontdneamente. ! “

5. ¢Qué otras preguntas realizadas desde otros marcos ? \ £
temporales/posiciones perceptivas podrian
expandir ain mas tu expe-
riencia de tus recursos y
habilidades? Visita al azar,
de acuerdo a tu intui-
cion, aquellos cuadra-
dos que desees, reali-
zando las preguntas
que emerjan en esos
espacios y recibién-
dolas luego en las co-
rrespondientes posi-
ciones a las que
fueron dirigidas.

Obrervahor

{rnn
Pasador

/

3. Comenzando desde alli donde lo percibes, sintiendo las sensa- P
<

|
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6. ;Cuil es el efecto sobre tu percepcion y sensaciones de esa expe-
riencia de recurso? ;Cémo expande tus opciones —y tu energia—
en el presente! ;Como percibes sus efectos en el futuro? ;Tiene un
efecto generativo? ;Podrian generalizarse esas opciones a otros con-
textos?

7. De qué forma se expanden tus recursos? ;Qué nuevas distinciones
amplifican tus habilidades? ;Como se expande tu potencial? ;Qué
dice eso acerca de ti mismo!?

Expandiendo un conflicto

Una vez explorado el conflicto (pag. 88), presuponemos que los dife-
rentes elementos —yo, otro, observador— se encuentran en sus espacios
correspondientes y que han emergido nuevas distinciones que te per-
miten conocerlo mas profundamente. Entonces, accediendo intuitiva-
mente a los diferentes espacios con la actitud de «no saber», permite que
emerijan preguntas dirigidas a:

|. Ese yo mismo que estd teniendo el conflicto en el pa-
sado, el presente o el futuro.

2. En este caso surgiran diferentes preguntas,
sea desde el observador o el otro, que re-
cibiras de vuelta en la po- Q
sicion del yo, perci- ? ? e)
biendo sus efectos,
centrado en tu cuer-
po Y sensaciones, con 2
una actitud libre de
juicios (y si surgen jui- ¢
cios al respecto, los -~
observas sin juzgar- <
los).




106 COACHING DE PNL. ZEN DE PNL

3. A ese otro u otros que se encuentran implicados en el conflicto del pre-
sente, pasado o futuro. La pregunta que surja la recibes en la posicion
del otro y desde su «modelo del mundo» *, percibiendo el efecto y las
respuestas que surgen en el otro, sintiendo como el otro.

4. A ese yo mismo del futuro y sus expectativas respecto a ese con-
flicto. ;Cual es el efecto sobre ese ti (yo) mismo futuro, una vez
has obtenido y experimentado las respuestas a diversas preguntas
realizadas? ;Qué resultados tiene en la relacion con ese otro en
el futuro? ;Qué efecto tiene en la relacion que mantienes contigo
mismo?

5. De vuelta al yo presente, ;como se ha expandido tu experiencia del
problema ahora en el presente? ;Y tus sensaciones? ;Qué nuevas
opciones tienes en ese conflicto ahora?

Expandiendo un objetivo

I. Una vez explorado lo que quieres en el futuro del campo de juego
(pag. 89),accede a la posicion de observador futuro y permite que sur-
ja una pregunta dirigida a ese td mismo (yo) del futuro que ha cons-
truido virtualmente su objetivo en ese futuro del campo de juego.
¢Qué pregunta emerge que expanda la experiencia del objetivo del
yo futuro?

2. Accede al yo futuro y recibe esa pregunta. Localiza tu foco de atencion
en lo que sientes y las ideas que esa pregunta estimula. ;Cémo ex-
pande tu experiencia del objetivo? ;Qué nuevas opciones te pro-
porciona?

3. Sitdate en la posicion de ese otro u otros que estan implicados de al-
guna forma en tu objetivo. Adoptando su fisiologia —haciendo fisi-
camente como si fueras el otro— y desde su «modelo del mundoy,
{qué pregunta te surge, dirigida a ese ti mismo (yo), que pueda ex-
pandir su experiencia del objetivo!

4. Accede al yo y recibe la pregunta que te hace ese otro. ;Qué sientes
y qué ideas te vienen respecto a tu objetivo? ;Como se expande tu
objetivo?

* El kmodelo del mundo» del otro es lo que presuponemos que piensa —lo que
cree y valora— acerca de la vida, la gente, el conflicto, etc.
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5. iExiste algun otro espacio —observador u otro— que tu intuicion te
dice que visites para obtener nuevas preguntas que expandan aln
mas tu objetivo?!

6. Visita cuantas veces tu intuicion te diga tanto el espacio del observa-
dor como el de cualquier otro que aparezca «en pantalla», benefi-
ciandote de sus preguntas de vuelta al yo futuro.

7. Puedes terminar con una pregunta desde el yo futuro al yo presente.
Recibe la pregunta en el yo presente, percibiendo tus sensaciones y
nuevas opciones ante esa Ultima pregunta de tu yo futuro y la expan-
sion producida por todo el juego realizado.

Persenite

Obnervacor
inn Toturm

Paraabs







¢ Donde estd tu atencion?

UESTRA THABILIDAD para realizar cualquier actividad con

éxito depende de la capacidad para focalizar nuestra
atencion. La concentracion en el objeto de nuestra accién nos per-
mite efectuar cada paso con la atencion requerida para que dicha ac-
¢i6n se desarrolle con la fluidez y eficacia necesarias. Esto repercu-
te a su vez en la calidad de los resultados que obtenemos, lo que
de vuelta genera la satistaccién necesaria para que continuemos
realizando con éxito lo que tenemos presente en nuestro foco de
atencion.

Sea conducir, planificar un proyecto, programar nuestras pré-
ximas vacaciones, vender cualquier producto, negociar un contra-
to, hacer una ensalada, saborear una buena comida o escribir un
articulo, se efectia con mucha mayor riqueza cuando nuestra aten-
cion se encuentra plenamente presente. Cuando perdemos esa
atencién y presencia, dejamos de hacerlo lo mejor posible.

Tu atencién fluctda probablemente hacia diversos puntos, como
por ejemplo desde el presente en que te encuentras hasta el pasa-
do, al recordar cualquier experiencia que algin estimulo ahora te
evoque, o hacia el futuro, imaginando ese logro o viaje deseado. Eso

seria el contenidn de tu atencién, aquello que te ocupa en este mo-
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mento, objeto de tus viajes hacia el pasado recordando o hacia el fu-
turo en tu imaginacion.

Ahora bien, también puedes especializar tu atencién. Esto quie-
re decir que puedes elegir a gué prestar atencion y realizar otras
distinciones, si ello te permite expandirla a mejores opciones para
conseguir lo que deseas.

LA CALIDAD DE LO QUE HACES DEPENDE DE TU INTENCION

¢Te ocurre a veces que no puedes prestar la atencion que deseas
a lo que estds haciendo? ;Repercute ello en la calidad de lo que
haces? ;Te sientes motivado a hacer lo que haces en ese momento?
¢Existe algin conflicto de intereses? ;Alguna parte de ti preferiria
hacer otra cosa?

La motivacién con que hacemos lo que hacemos incide direc-
tamente en nuestra capacidad para concentrarnos en ello, disfrucar
del proceso y conseguir los mejores resultados en su ejecucién. Si
estamos elaborando un plato en la cocina, conduciendo, preparan-
do algin proyecto o contemplando una puesta de sol, la motivacion
que subyace a lo que ocupa nuestro foco de atencién —por qué y
para qué lo hacemos— determina en gran medida la expansiin que
adquiere nuestra experiencia.

¢Cudl es nuestra intencién detrds de lo que hacemos? Darnos
cuenta de lo que condiciona cualitativamente nuestro foco de aten-
cién supone realizar ciertas distinciones en forma de preguntas
aclaratorias acerca de nuestra intencién. En la primera parte de
este libro has tenido la oportunidad de explorar algunas preguntas
relacionadas con los niveles 16gicos: gué haces, cimo lo haces, por
queé 1o haces, guién eres cuando lo haces y para qué o para quién mds
lo haces (pdginas 54-55).

Estas distinciones podemos percibirlas virtualmente en el es-
pacio del campo de juego en forma de escalera. Una escalera cuyos
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sucesivos escalones corresponden a cada uno de los niveles donde
queremos situar nuestra atencién para beneficiarnos de lo que en és-
tos podemos descubrir. Cada vez que decidimos localizar nuestro
foco de atencién en esos niveles 16gicos a través de sus preguntas
respectivas —qué, como, por qué, quién, para quélquién mds—, de ellos
emergen tanto conocidas como nuevas respuestas que nos permi-
ten enriquecer —expandir— nuestra experiencia de lo que esta-
mos realizando, solucionando o planeando.

De igual modo, tratar con lo que interfiere en que prestemos la
atencion ideal a lo que hacemos requiere que determinemos en
qué escalon de la escalera —nivel 16gico— se encuentra la inter-

ferencia.

¢ ;Dénde se encuentra el motivo por el que no puedes prestar
la necesaria atencién a ese objetivo que tienes en mente?

* ;Sabes qué hacer (comportamiento)?

e Es cuestion de que no sabes cimo (tus habilidades)?

* ;No te crees capaz de conseguir tu objetivo (creencias)?

* ;Lo que estds haciendo o lo que deseas hacer o conseguir no
encaja realmente con tu forma de ser, con tu sdentidad? ;No
te ves a ti mismo en ello?

o Para qué o quién mds (tu vision) haces eso que estds hacien-
do o quieres conseguir?

e ;Te motiva lo suficiente? ;Cudl es tu intenciin?

EXPANDE TU ATENCION CON LA «ESCALERA LOGICA»

Hasta ahora has estado indagando esa situacién positiva, con-
flicto u objetivo de tu experiencia sobre todo desde una dimen-
sién temporal y espacial horizontal. Esto es, el tiempo y la pers-
pectiva de los demds y de ti mismo como observador neutral son
considerados dentro del Juego Sistémico como formas horizontales
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de percibir la realidad. Ahora bien, ;qué pasaria si lo percibieras
desde una dimension vertical, si a cada uno de los espacios del cam-
po de juego se le anadiera otra dimensién en forma de escalera des-
de cuyos escalones pudieras captar diferente informacién deil de
tu experiencia?

Teniendo en cuenta los niveles l6gicos antes comentados como
componentes de esa escalera vertical desde los que percibir tu ex-
periencia en los diferentes cuadrados del campo de juego, afiades a
éste una variable importante que te aporta diversas distinciones y
posibilidades para darte cuenta de la riqueza de cu experiencia.
Asi, ;desde qué nivel o escalon de esa «escalera légica» estds per-
cibiendo tu experiencia anterior?

Si te encuentras situado en tu posicién (yo), scudl es la dife-
rencia entre percibir esa experiencia positiva, conflicto 0 meta des-
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de el escalon del comolcapacidades (la cualidad o estado en que te
estds comportando o haciendo lo que haces) y la del escalén del
quiénlidentidad (el sentido de ti mismo o autoconcepto)?

En el ejemplo anterior del ascenso en el crabajo, si te en-
cuentras situado en el yo pasado y prestas atencion al nivel o es-
calén de esa «escalera l6gica» en que te encuentras, puede que te
des cuenta de tus capacidades, de que tienes habilidades y las re-
conozcas. También puede que de forma casi automdtica ello te
permita acceder al préximo nivel de creencias y valores: crees que
posees ciertas capacidades, habilidades o recursos y que éstos
son importantes (criterios) para ti. Asi mismo, al ir accediendo al
yo futuro y de vuelta al yo presente y preguntarte «;quién soy yo?»,
ahi podrias darte cuenta de que tu sentido de identidad, tu au-
toconcepto, se ha expandido. Solamente explorando tu expe-
riencia.
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Y explorar y expandir tu experiencia requiere percibirla a la
luz de unos ojos nuevos, como cuando tienes una visita de algin
amigo de fuera y le muestras tu entorno habitual. Le llevas a visi-
tar los parajes de tu comarca y, poniéndote en su piel, experimen-
tas curiosidad por la novedad que sus ojos estdn percibiendo, vien-
do a través de ellos. Acceder a diferentes escalones de la «escalera
l6gica» supone reconocer a través de nuevas preguntas nuevas res-
puestas, diferentes a las habituales que ya damos por conocidas, lo
que expande nuestra experiencia.

A medida que vayas practicando el juego e integrando esa ha-
bilidad del coaching para realizar eficaces preguntas con la pers-
pectiva de los diferentes niveles 16gicos —dinde, qué, como, por qué,
para quién o qué mds—, irds accediendo a nuevos y poderosos dn-
gulos de percepcién. No es igual percibir tu relacién con tu com-
paiiero de trabajo o tu jefe desde lo que estd haciendo en cualquier
situacién que te afecte, que percibirlo desde guién es. Es diferente
observar la situacién desde la babilidad o el cimo haces lo que haces,
a observarla desde aquellas creencias o razones que condicionan la
calidad de realizacién de eso que te capacita para conseguir lo que
quieres.

Hacerte preguntas cada vez mds dtiles apoydndote en la ri-
queza de filtros que la PNL ofrece te habilita con una variedad de
poderosas distinciones que producen algo parecido a la magia en la
expansién de tu experiencia. Sobre todo cuando aspectos de ti mis-
mo a veces misteriosos e incluso sabotcadores te limitan en la for-
ma en que te relacionas contigo mismo y ello se refleja en los re-
sultados que obtienes en tu vida diaria.

EXPANDIENDO VIRTUALMENTE TU INTENCION

Explora por tanto (y, como consecuencia, expande tu expe-
riencia) el mdximo de niveles ligicos (escalones de la escalera) desde
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la mayor variedad de cuadrados posibles y percibe diferencias, como
por ejemplo:

1. Desde tu posicion (yo), ¢qué pasa cuando accedes al dlei-
mo escalén de la vision del sistema mayor? ;A quién mds in-
fluyen o afectan tus experiencias agradables y de recursos?
¢Y tus conflictos? ;Y tus metas, objetivos y suefios?

2. Cuando te sitias en el observador, ;cuil es la diferencia en-
tre ver y oir lo que estin haciendo y hablando ese yo (ti mis-
mo) y ese otro (en el escalon del comportamiento), por un lado,
y darte cuenta de las creencias que expresan las palabras y
comportamientos del yo y del otro (des-
de el nivel de las creencias y los va- '

lores), por otro?

7
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3. Siguiendo en el observador, escogiendo cualquiera de los ni-
veles 16gicos y situdndote ahi (por ejemplo, creencias y valo-
res), ¢qué pregunta elaborada desde ese nivel —por gué—
podrias hacerle al yo que expandiese su experiencia? (Vuel-
ve a la posicién del yo, recibe esa pregunta y permite que
emerja la respuesta correspondiente.)

4. Si te sitdas en el yo futuro y en el nivel de creencias y valores,
¢c6mo ha evolucionado lo que es importante para ti (tus
criterios)? ;Sigues manteniendo las mismas creencias res-
pecto a ese conflicto? (Se han reforzado algunas creencias
positivas respecto a ti mismo en tu experiencia positiva o de
recurso explorada?

5. Introduciéndote seguidamente en el otro futuro (como si
fueras esa persona), ;qué pregunta y desde qué escalén de
la escalera podrias realizar al yo futuro que expandiese su
experiencia? (Vuelve al yo futuro, recibe esa pregunta y ex-
perimenta su respuesta.)

6. Situdndote en el escalon de la identidad en ese yo futuro,
¢quién eres th ahi? ;Cudl es el sentido de ti mismo una vez
solucionado ese conflicto, obtenida esa meta o percibido el
efecto de tu experiencia positiva y de recurso a través del
tiempo?

7. Visita cuantos cuadrados y escalones de la escalera desees,
realizando cualquier pregunta que te surja, teniendo muy
en cuenta el nivel y su pregunta respectiva —gqué, cimo, por
qué, quién, para qué o quién mds—, percibiendo cémo a cada
pregunta y respuesta consecuente, elaborada desde los di-
ferentes niveles, se clarifica, se enriquece y se expande ex-
ponencialmente tu experiencia y, con ello, tu posibilidad de
resultados*.

* Con la prictica, la calidad, la agilidad y la facilidad para hacerte preguntas se ex-

pande hasta limites insospechados, haciendo lo propio tu experiencia.
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Viajar a través del espacio y del tiempo, subiendo y bajando
esa «escalera l6gica», enriquece automdticamente nuestra expe-
riencia. Al igual que los viajes a otros paises, explorar territorios
desconocidos —y cudn desconocida puede ser nuestra experiencia
interna para nosotros mismos— expande nuestra concepcion de lo
que nos rodea. Asi mismo, explorar la experiencia subjetiva de pa-
sajes de nuestra vida muchas veces infravalorados nos permite ac-
ceder a ese rico bagaje de recursos en nuestro recuerdo e imaginacién
que siempre tenemos a mano, si estamos dispuestos a explorarlos

con curiosidad.
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¢ De dinde vienes?
o Cudl es tu estilo preferido?

/Quién eres? ;De qué poblado vienes?
ZA qué tribu perteneces?
SALUDO AFRICANO

TENDENCIAS DIRECCIONALES

Dependiendo de diversos factores, como los culturales de nues-
tro pais, los familiares y el contexto social donde nos hemos de-
senvuelto, tenemos tendencias o costumbres adquiridas que se re-
flejan en nuestra manera habitual de vivir la experiencia. Algunos
de nosotros, por ejemplo, tenemos cierta tendencia a percibir con
mayor facilidad aquello que #o queremos en nuestra vida que aque-
llo que realmente deseamos. Asi, muchas veces nos da la sensacién
de que tanto en nuestra vida personal como en el contexto laboral
nos pasamos la mayor parte del tiempo solucionando problemas, lo
que nos ha convertido en excelentes «apagafuegos», pero que a
menudo nos limita en cuanto a darnos cuenta de lo que realmen-
te funciona, para repetirlo y que ello se convierta en trampolin de
confianza hacia una mayor creatividad ¢ innovacién en nuestro de-
sempefio.

La misma medicina oficial estd especializada en la atencién a los
sintomas que nuestro cuerpo manifiesta con la intencién de supri-
mirlos. Esa manera usual de concebir un sintoma como algo que
necesitamos hacer desaparecer viene determinada por nuestra ac-
titud generalizada de huir del dolor y del conflicto. El problema es

que esa actitud de huida continuada nos lleva a suprimir muchas
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veces sefiales que nos estdn indicando nuestro camino hacia la rea-
lizacion de lo que profundamente deseamos, o al descubrimiento
de las verdaderas causas a tratar detrds de los sintomas para obte-
ner una sanacién mds global o completa de lo que nos afecta. To-
mar una aspirina puede ser una excelente solucién para cierto do-
lor de cabeza, pero la toma continuada de analgésicos puede estar
encubriendo las causas de una enfermedad crénica que debemos
atender si realmente deseamos sanar.

Si prestas atencién a tu estilo de juego interno, al didlogo con-
tigo mismo, podréas percibir cémo estd determinando la calidad
de lo que obtienes en tu experiencia. Ese estilo podria expresarse en
tu costumbre a centrarte en aquello que deseas o, por el contrario,
en lo que no quieres o de lo que te alejas en tu vida, lo que a veces
podria proporcionarte la sensacion de que cuanto mds huyes de ese
problema habitual mds se convierte en un inseparable compaiiero
de viaje, repitiéndose una y otra vez no obstante tus esfuerzos por
librarte de él.

O ese otro estilo que refleja un foco de atencién en lo que repites,
en lo que es similar a otros aspectos de tu experiencia, como oposicion
aaquello que difiere, que es diferente en tu vida, y te recriminas por se-
guir repitiendo muchos de tus defectos, pero no te das cuenta, por
ejemplo, de lo mucho que has progresado en otros contextos.

Estilos que contienen ventajas y desventajas, como en el caso de
un amigo cuya excelente forma de captar las diferencias en lo que
percibe de aquello que escucha y ve a su alrededor le ha converti-
do en una persona que evoluciona continuamente, motivado por
marcar una diferencia en sus experiencias. Sin embargo, esa ten-
dencia a diferir le impide a veces darse cuenta de las oportunida-
des de aquello que algunos le muestran como ventajas.

Estas tendencias diveccionales del pensamiento que nos llevan a
movernos en una direccion u otra funcionan dirigiendo nuestro
foco de atencién de forma especializada, bien hacia lo que quere-
mos, proactivamente, o a lo que no deseamos, reactivamente. Nos lle-



¢IDE DONDE VIENES? ;CUAL ES TU ESTILO PREFERIDO? 121

van a prestar atencion a lo similar, aquello que se repite de alguna
forma en nuestra experiencia, o bien a aquello que es diferente. lo
que varia en lo que percibimos a nuestro alrededor.

Asi mismo, podemos tener la tendencia a centrarnos en lo ex-
terno, en lo que los demds valoran, situdndonos cercanos a las opi-
niones de los demds y su influencia; o también, opuestamente, pre-
ferir lo que surge de nuestra «propia cosecha», aquello que nuestra
referencia interna o propio criterio nos dice que es lo mejor, y por
tanto tomarlo como base para nuestras decisiones y acciones.

Convertirte en tu propio coach significa iniciar un proceso de
autodescubrimiento continuado en que vas percibiendo cada vez
con mayor nitidez tus estilos de interrelacién con el mundo. Ser
consciente de tus tendencias dentro del campo de juego puede sig-
nificar una expansién de tu atencién que, como una lupa en ambas
direcciones —magnificando y reduciendo—, te permita enriquecer
tu habilidad para comunicarte, relacionarte y actuar con creciente
maestria. Asi mismo, conocer las tendencias de otros te capacita
para utilizar el potencial que los demds poseen en base a su espe-
cializacién para apoyarlos, liderarlos y conseguir objetivos comunes.

El coaching se centra en lo que tanto nosotros mismos como los
demads podemos conseguir, apoydndonos en nuestros recursos y en-
cauzdindonos hacia la realizacién de aquello que deseamos de forma
que podamos expresar nuestro verdadero potencial, asi como en
detectar las interferencias o aquello que no funciona y que nos im-
pide lograrlo, para tratar de solventarlo y acercarnos a la realizacién

de nuestros objetivos.
UTILIZA TUS SENSACIONES CORPORALES
PARA EXPANDIR TU ESTILO

Si durante la exploracién y expansion de tu experiencia prestas

plena atencién a tu cuerpo y al sentido de movimiento de tu in-



122 COACHING DE PNL. ZEN DE PNL

tencién, podrds percibir una tendencia a moverte hacia tus metas y
hacia el futuro, o bien, en ciertos aspectos de tu experiencia, a a/e-
Jarte de o reaccionar a algunos factores no deseados. La tendencia di-
reccional expresada por las divisiones del campo de juego en forma
de flechas de dos direcciones —proactividad y reactividad— mani-
fiesta el espectro de esos aspectos aparentemente contradictorios
que tiran de ti hacia atrds y hacia delante en tu experiencia: deseas
conseguir o llegar a una meta, y por otro lado te alejas de otros as-
pectos que no deseas en tu vida.

Asi mismo, percibes en tu experiencia aquello que es similar, lo
que se parece a tu experiencia ya vivida y aquello que bay en tu
vida, y por otro lado lo que es diferente, lo nuevo o lo que falta en
tu vida.

Puedes tener una tendencia bacia el otro, mantener a veces una
clara referencia externa que condiciona tu apreciacién de la realidad
de acuerdo a la opinién de los demds, y en otros contextos sin em-
bargo tu criterio /nterno determina los pardmetros por los que te ri-
ges para percibir tu experiencia. Incluso ese movimiento podria
continuar hasta experimentar en variedad de contextos una ten-
dencia a observar la experiencia de una forma mds objetiva, mis ale-
jada de tu propia percepcion del yo y de la del otro en tu experien-
cia. Si te centras en tu cuerpo y percibes desde tus sensaciones
motrices, podrds percibir ciertas variables en esas tendencias en
que tu cuerpo —y tu mente— se mueve.

EXPLORANDO TUS TENDENCIAS DIRECCIONALES

Tener la intencién de parar y hacerte preguntas relativas a la
torma en que te estds moviendo dentro del campo de juego te ayu-
dard a darte cuenta de esas tendencias que estdn definiendo tus re-
sultados habituales. Por ejemplo:



+DE DONDE VIENES? ;CUAL ES TU ESTILO PREFERIDO? 123

* ;Hacia donde vas en tu experiencia?
* ;De qué te alejas?
» ;Existe algun patron que se repite en las

‘%
diferentes experiencias que exploras?

* ;Acostumbras a ir hacia objetivos o a ale-
jarte de problemas? jAmbas cosas? .
* (En qué contextos predomina una u otra

Huyes de... Vas hacia...

tendencia?

En el ejemplo anterior del ascenso profesional, podrias darte
cuenta de que ya tienes experiencias de situaciones anteriores en
que has sido reconocido por tu contribucion en el trabajo, quizd con
otros ascensos —tendencia a percibir lo similar—, o que tu ascen-
so actual estd marcando una diferencia en la forma en que la em-
presa o tu jefe (o tu pareja) te reconocen. También podrias cen-
trarte en las diferencias que supone esa promocién en tu carrera
profesional. En este caso te estarias centrando o tendrias una ten-
dencia a percibir lo que es diferente en tu experiencia.

* ;En qué se parece esa situacion que estds explorando a otras en tu vida?
;Sigues en el mismo sitio? ;Te encuentras en la misma situacion?

* ;/Qué hay de nuevo en esta situacion? ;Como has progresado? ;Varia tu
actitud y la de los demds?

Al darte cuenta de tus tendencias tendrds mds opciones en
cuanto a tus movimientos dentro del campo de juego, lo que te per-
mitird dirigirte bacia aquello que —o alejarte de lo que no— te
interese en tu vida. Si deseas mds de eso en tu profesion y en tu re-
lacién de pareja, o por el contrario algunas modificaciones te per-
mitirian alejarte de ciertos efectos no deseados en tu experiencia.
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Ademids, con la repeticién del nimero de incursiones o jugadas
en el marco del Juego Sistémico —la experiencia jugando— per-
cibirds ciertos patrones o tendencias generales. Tiendes habitual-
mente a moverte hacia 10 que quieres o a alejarte de los problemas.
Cuando te das cuenta de ello tienes eleccién, puedes decidir si te
interesa expandirte hacia el otro lado del espectro. Por ejemplo, si
tienes tendencia a solucionar problemas continuamente, podrias
ejercitarte en la elaboracién/visualizacién de objetivos, metas y
suefios. Por el contrario, si percibes una tendencia a pensar conti-
nuamente en metas y objetivos a conseguir, quizd desearfas ex-
pandir tu habilidad para pasar a la accién describiendo los pasos a
dar para conseguir tus metas, o puede que te interese explorar
aquellos efectos negativos o colaterales que tu actuacién o el lo-
gro de tu objetivo pudieran tener como consecuencia.

Explorar tu posible tendencia a notar sélo diferencias en tu ex-
periencia, aquello en que difieren las personas y sucesos en tu vida,
e incluso puede que a llevar la contraria por norma a lo que dicen
muchas veces los demds, te permitird descubrir lo interesante que
podria ser percibir aquello en lo que son similares o tienen de po-
sitivo los sucesos, las formas de pensar de los protagonistas y el

entorno de tu experiencia.

¢DONDE TE AFECTAN LOS DEMAS
Y DONDE PERCIBES LAS COSAS DESDE FUERA?

El movimiento hacia los lados, hacia los otros o hacia el observador
podria también darte algunas pistas de la influencia de tu expe-
riencia sobre tus acciones y los resultados de éstas. En los ejem-
plos anteriores, sea en ese posible ascenso, conflicto que mantienes
con tu compaiiero o pareja u objetivo personal o profesional que de-
sees, podrias percibir que tiendes a estar situado mds cercano al
otro en ciertas experiencias que en otras. Dependiendo del contex-
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to, en ocasiones te influirdn mds los demds en tus decisiones, y en
otras tu criterio tenderd a prevalecer.

Puede que percibas, asi mismo, que en ciertas situaciones tie-
nes mayor predisposicién y habilidad para observar desde fuera y
con mayor objetividad ciertos aspectos de esas experiencias. Todo
ello se refleja literalmente en c6mo estds percibiendo, viendo, oyen-
do y sintiendo la experiencia de ese ascenso, conflicto u objetivo
que estds explorando —y expandiendo— en el campo de juego.

Yowurn

Observakot
Facure

2

Provenie

Pasals

iTe suele influir la opinién de los demas?

¢ Te afecta habitualmente la actitud de los otros?

iAcostumbras a ponerte facilmente en la piel del otro?

;Mantienes habitualmente tu criterio en las decisiones que tomas?
« ¢En qué contextos te afecta mds la opinion de los demas y en cudles

mantienes tu criterio?

;Sueles percibir la situacion desde fuera?

;Tiendes a ver las cosas desde una perspectiva mds neutral?
+ ¢En qué momentos/experiencias tienes mayor facilidad para mantener-

te al margen y en cudles te es mas dificil?
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¢QUE MARCO TEMPORAL PREFIERES?

En la exploracion frecuente del Juego Sistémico puedes percibir
igualmente ciertos patrones en tu experiencia respecto al tiempo.
Puede que te suelas entretener recordando experiencias y que tu me-
moria de eventos del pasado sea considerable, sobre todo para ciertos
contextos. Sin ser muy consciente de ello, podria pasar que en tu
mente estés una y otra vez recreandote en anteriores sucesos agrada-
bles, o por el contrario quizd tu experiencia no fuera como hubieras
deseado y puede que la recuerdes con dolor o arrepentimiento.

Orras veces quizd prefieras elaborar objetivos y planes respec-
to a lo que hards mafiana, las proximas vacaciones o tus expectati-
vas a varios afios. Acostumbras a imaginar de forma repetida tus
metas y suefios y te sueles deleitar en ese futuro mds o menos pro-
ximo que te espera. O aventurar escenarios negativos futuros rela-
tivos a posibles consecuencias de aquellos contlictos que te afecten
en el momento.

Curiosamente, el momento presente —el tinico que realmente
existe— puede que se te escape por esas alternancias entre el pasado
y el futuro. No obstante, cuando la intensidad en esos momentos
de tu relacién con el entorno, la gente o contigo mismo es rele-
vante, a veces logras vivir ese eterno y profundo momento presen-

te, perdiéndote en el aqui y ahora.

Nyt Ohbreres e
}';l Fumm
revente

Obwrvador
Prevente
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+ ;Dénde sueles estar en tu pensamiento? ;Recordando moementos pasa-
dos? jlmaginando lo que hards o podria suceder maiiana, en una se-
mana, dentro de un mes o de varios afios?

» ;Cudndo sueles recrearte en el pasado y cudndo prefieres ensonar?

* (Acostumbras a experimentar anticipacion?

* ;Sueles vivir el presente, olvidandote del pasado o de proyectar en el futuro?

* (Varia segun el contexto?

+ ;Cudles son las situaciones donde consigues estar presente y vivir el mo-
mento?

* ;/Qué pasaria si vivieses con mayor intensidad el presente?

* (En qué situaciones marcaria una gran diferencia estar plenamente aqui
y ahora?

EJERCICIO VIRTUAL
Expandiendo tu estilo

Situandote en cualquier contexto de recurso, como ese del trabajo en
que obtienes resultados superiores a la media, expresando alguna de tus
habilidades o en cualquier experiencia agradable, divertida o inspirado-
ra, quiza resolviendo cualquier tipo de conflicto interpersonal o tenien-
do en cuenta algun objetivo en mente, plantéate:

I. ¢Cudl es tu tendencia temporal! ; Te mueves hacia el futuro o més bien
prefieres el pasado? ;Tiendes a recordar o a imaginar?

2. Si tienes la tendencia a permanecer en el pasado, ;qué pasa cuan-
do cambias de marco temporal y expandes tu atencion hacia el
futuro?
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Si tiendes a imaginar el futuro por venir, ;qué sucede cuando te das
cuenta de donde vienes, de tus experiencias pasadas?

En caso de estar en la experiencia muy cercano al otro y su in-
fluencia, jte afecta considerablemente la opinion del otro? ;Qué
cambia cuando te sitlas en el observador y percibes preferente-
mente la experiencia desde un observador neutral, garantizando
una distancia comoda con el otro? Cuando vuelves luego a la posi-
cion del yo, ;te afecta menos la influencia del otro?

Si te cuesta percibir lo que el otro pueda sentir en la experiencia,
i{€émo experimentas el ponerte en su piel, adoptando su espacio
perceptivo? ;Cémo se percibe la situacion desde ese otro implica-
do en la experiencia’

Si te das cuenta de tu tendencia a observar lo que pasa desde fue-
ra, muchas veces a costa del disfrute de la experiencia, ;como seria
habitar y sentir plenamente la posicién del yo?

¢ Te alejas en la situacion de posibles problemas o te sientes atraido
por ciertos objetivos! ;Ambas cosas? ;Qué predomina!?

¢Qué tal si te planteas lo que quieres en lugar de esos problemas!
Q. si estas centrado en tu objetivo, ;qué tal si aventuras posibles in-
terferencias y lo que harias para solventarlas? ;Cuales serian los pa-
sos concretos a dar para hacer realidad tu meta?

¢{Estds siendo mas reactivo que proactivo en la experiencia? ;Qué su-
cede cuando decides tomar las riendas y plantearte lo que quie-
res?

¢Te estas dando cuenta de aquello en lo que se parece a otras ex-
periencias vividas? ;Existe algtn patron? ;O en lo que difiere? ;Cual
es la diferencia?

{Percibes que ya tienes suficientes experiencias de referencia que te
dicen que puedes, que revelan tu potencial? ;Te das cuenta de que
has cambiado, has progresado? ;De lo positivo que ya estd ahi!
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Plantedndote todas estas preguntas podrds ir percibiendo nue-
vos matices en tu experiencia. Muchas veces esos matices son trans-
formaciones completas del color de la experiencia, lo que enrique-
cerd la percepcidén de cualquier recurso, conflicto u objetivo que te
estés planteando, proporciondndote a menudo valiosas distinciones
que expanden protundamente tu experiencia. Ademds, con la pric-
tica irds adquiriendo flexibilidad para pensar a ambos lados del es-
pectro —y a lo largo—, lo que enriquecerd tus opciones en cual-

quier situacidon que se te presente.







E/l corazon del asunto

Debenmos negarnos a dejarnos levar por la corriente.
Un ser bumano que se aboga no puede salvar a otros.

GANDIHI

A VIDA ES MOVIMIENTO, y lo que nos mueve es aquello que

es importante para nosotros. Lo que creemos que vale la
pena y nos motiva, actiia como una bomba que activa el flujo de
energia que nos lleva a realizar eso que valoramos. Se convierte en
el corazin del asunto.

Nuestros criterios acerca de la importancia de lo que nos rodea
son la fuente que suministra motivaciéon e incluso pasién y dina-
mismo a nuestra actuacién. Asi, si valoramos a la gente y las rela-
ciones tendremos tendencia a reunirnos con otros, a dar relevancia
a lo que ellos creen, y su opinién serd demandada de alguna forma.
Posiblemente tengamos un estilo bacia el otro. Si la seguridad es im-
portante para nosotros, tendremos una tendencia a reaccionar o ale-
jarnos de los problemas. Incluso puede pasar que nuestra tenden-
cia direccional hacia objetivos —proactiva— pudiera estar ocasionada
por esa seguridad valorada y la misma reactividad como estilo sub-
yacente preferido. Esto quiere decir que huyendo de la pérdida y la
escasez econémica, por ejemplo, tengamos una tendencia a lograr
y acumular posesiones o dinero.
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En resumen, podemos aseverar que nuestras tendencias a mo-
vernos en la vida —y en el campo de juego— vienen determina-
das por el corazén que bombea el flujo sanguineo de nuestras as-
piraciones, o por todo aquello de lo que nos apartamos 0 huimos en
los diferentes contextos personales o profesionales. Uno de mis
clientes de coaching podria considerarse la persona mds proactiva del
mundo, ya que goza de una situacién econémica envidiable dado
su espiritu emprendedor, pero en una de nuestras sesiones me con-
fesaba que, ademds de la libertad que le proporcionaba conseguir
resultados financieros en sus proyectos, era sobre todo el «no que-
rer pasar miserias durante el resto de su vida» lo que le llevaba a es-
tar continuamente emprendiendo.

Las razones para movernos en una direccién u otra son dina-
mizadas por el corazion del asunto, un sistema de criterios —lo que
creemos relevante— que constituye la fuerza de nuestros valores,
las razones que nos llevan a sentirnos ofendidos y atascados en cual-
quier problema o conflicto que nos afecte, o que nos propulsan ha-
cia la realizacién de nuestros suefios, metas y objetivos. Hacia la ex-

presién de nuestro potencial creador.

» :Qué te mueve en los diferentes contextos de tu vida personal y
profesional?

» ;Qué es lo importante para ti en cualquier situacion?

» ;Cual es el corazon del asunto?

APOYATE EN TU FUERZA

Si te percibes explorando en el marco del Juego Sistémico, sien-
do consciente de tu tendencia a alejarte de los problemas o a lograr
lo que te propones en ese conflicto u objetivo que te estés plan-
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teando, podrias preguntarte: ;qué es lo realmente importante para
mi aqui? Y puede que percibas por ejemplo que la tranquilidad es
un criterio determinante hasta el punto de que evites la confron-
tacion, bien en ese conflicto o acometiendo algin proyecto, dado
tu temor a que sea alterada esa paz o esa seguridad que es tan im-
portante para ti. O que la realizacion personal, el reconocimiento o la
bisqueda de respero es lo que prima en ese y en otros objetivos que
a menudo te planteas en tu vida.

o Qué quieres evitar de becho?
o Qué quieres conseguir realmente? Sincevamente, ;adinde quieres
Hegar?

o Qué es lo realmente importante en esa situaciin?

Estas preguntas te hardn acceder a la clara percepcion de las
fuerzas que te movilizan a solucionar un conflicto o lograr cual-
quier objetivo facilitdndote hacer uso de ellas, apoyindote en el
poder de su inercia y flujo. Cuanto mejor sepas lo que realmente
deseas —y no siempre es evidente para la conciencia inicial—, ma-
yor motivacién y claridad tendrds en la resolucién del conflicto o

en la eleccion del camino a seguir para la realizacién del objetivo.
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¢QUE LO HARIA POSIBLE?

Una vez hayas detectado lo que te mueve en ese conflicto u
objetivo que estds explorando y expandiendo en el marco del Jue-
go Sistémico, ese 0 esos criterios que nutren el corazin del asunto y lo
que te enamora o fastidia en ese contexto en el que te encuentras
inmerso, podrias plantearte estas otras preguntas:

© Qué hace posible que consiga esa tranquilidad ¥ —por ejemplo—
que estoy buscando?

o Qué necesita darse para que pueda expresarse eso que es inpor-
tante para mi aqui? .

Date cuenta de lo que «empuja a la flecha» —sus causas posi-
bilitantes—, aquello que tiene que estar ahi para que sea posible la
realizacion de eso que valoras. La parte de actrds de esa flecha de
Cupido que la propulsa hacia tu diana u objetivo. Y puede que
descubras que existen varios factores que contribuirian o harfan
posible que mantuvieses esa paz deseada en esa relacién, como el
que considerases las «buenas intenciones» de ambos, tuyas y de tu
interlocutor, por ejemplo.

O puede que, en ese proyecto del que antes hablibamos, desearas
tener en cuenta aquellas cansas —posiblemente en forma de creen-
cias— que pudieran alterar tu tranquilidad si surgieran en el proceso
hacia la realizacién de tu objetivo (como, por ejemplo: «si planteo lo
que quiero tendré problemas») y transtormarlas en afirmaciones po-
sitivas en su lugar (como: «puedo manifestar mis necesidades y con-
servar la relacién»), lo que te facilitaria conseguir tu meta.

De la calidad de tu mapa dependerdn tus posibilidades de con-
seguir lo que te propones, y aunque tomamos habitualmente tales

* () valoracién, confianza, motivacion, autoestima, amor, fespeto, eficiencia, con-

tinuidad, persistencia, creatividad, etc.
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mapas por la misma realidad, esa supuesta «tangibilidad» de tu
experiencia podria expandirse si te paras para percibir nuevas op-
ciones que enriquezcan los «trazos» de tu cartografia. Como rezan
las palabras que se atribuyen a Henry Ford, pionero de la industria
del automévil, « tanto si lo crees como si no lo crees, tienes razén
igualmente», lo que nos habla del poder de nuestras creencias como
mapas ttiles o limitantes en el camino hacia la realizacién de nues-

tros objetivos y suefios.

¢ADONDE ME LLEVARIA, QUE CONSEGUIRIA?

La fuerza motivante es aquello que conseguirias como resultado
de realizar eso que es importante para ti como criterio en la solu-
cidén de ese conflicto o el logro de esa meta planteada.

¢ Qué conseguirias si mantuvieses esa tranquilidad en la solucion de ese

conflicto de relacion o en el logro de ese objetivo? ; Adinde te levaria?
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Esa seria la parte delantera de la flecha que atraviesa ese cora-
z0n del asunto que te compete en este momento, en el cual estds ex-
pandiendo ese conflicto u objetivo en el campo de juego, y que
expresa esa fuerza motivante que hace tu objetivo mds apetecible.
Asi, los factores que te motivan a plantearte ese objetivo de em-
prendednria y conseguir esa «autonomia financiera», por ejemplo,
serian los metaobjetivos de viajar, comprarte una nueva casa o esa li-
bertad deseada, las consecuencias de expresar tus valores.

En resumen, si por ejemplo te plantearas mejorar tus relacio-
nes, puede que descubrieses en cierto contexto, ya sea con tu pareja,
tu mejor amigo o tu jefe, que al preguntarte cudl seria ahi el cora-
26n del asunto te dieras cuenta de que en principio pudiera ser res-
peto, y que lo baria posible —la parte trasera de la flecha— el mejorar
la relacién contigo mismo, el respetarte a ti mismo, etc., y que
ello te llevaria « —la parte delantera de la flecha— conseguir ese re-
conocimiento que deseas, esa mayor atencion, esa pareja o ese au-
mento de sueldo al que aspiras.

Mejos
relacion
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Por ello, plantéate expandiendo tu experiencia
en el campo de juego:

* ;Cudl es el corazon del asunto aqui?

* ;Qué es lo realmente importante?

* ;Qué me mueve a querer solucionar este conflicto o conseguir el éxito en
mi objetivo?

* ;Qué lo haria posible?

* ;Qué sistema o conjunto de factores y creencias lo harian factible?

* ;Adénde me llevaria ello?

Si alcanzo eso que es importante, jqué conseguiria que hiciera que va-
liese la pena implicarme en el proyecto?

+ ;Cudles serian sus consecuencias?

Si expandes tu experiencia en el campo de juego haciéndote
todas estas preguntas dirigidas a clarificar lo que es realmente im-
portante para ti, estards ganando conciencia y por tanto multitud
de posibles nuevas opciones en tu vida.

Muchas veces pasamos afios detrds de suefios que una vez con-
seguidos no nos satisfacen, llevindonos a la frustracion y al desen-
gaio, de ahi la gran importancia de detectar lo que genuinamen-
te subyace a nuestras motivaciones.

« ;Vale la pena realmente eso que te estds planteando?
« ;Existe otra forma de conseguir eso que realmente es importante para ti?
+ ;Cudles seran sus verdaderas consecuencias?

« ;Te sentiras satisfecho una vez lo consigas?
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¢COMO TE PRESIONA . « ¥
EL TIEMPO?

Tu concepcién del tiempo (
—como marco temporal—
estd afectando a la consecucién @

y el disfrute de lo que deseas,

sea calidad de vida, logro de au-
tonomia financiera o mayores opcio-
nes de ocio. ;Te ha pasado que, llegada
la hora del mediodia de cualquier do-
mingo, has comenzado a experimentar la
presion del tiempo al acercarse el final del dfa, la llegada del lu-
nes y la vuelta al trabajo? ;Te ha sucedido que la presién de lo in-
minente, aquello que es urgente, te ha impedido una y otra vez
atender a esa relacidn, esa aficién o esas horas de ejercicio nece-
sarias?

Nuestra percepcién temporal puede estar profundamente afec-
tada por una sensacién de reactividad continuada. Solemos estar
huyendo de posibles complicaciones o consecuencias si no hacemos
las cosas « tiempo.

En cu vida diaria, jacostumbras a reaccionar al tiempo? ;Te
falta tiempo a menudo para realizar cosas que son importantes
para ti? Ser conscientes de la presion que ejerce nuestra percep-
cién del marco temporal, combinada con nuestra tendencia a
reaccionar, puede llevarnos a relajar esa presién y como conse-
cuencia a expandir nuestras posibilidades, adquiriendo una pers-
pectiva mds alld del tiempo que nos facilite su planificacién efi-
caz y satisfactoria.

Esto quiere decir que si deseamos tener mds tiempo para com-
partir con esa persona querida, realizar esa actividad beneficiosa o
mejorar nuestras habilidades, salirnos fuera de la influencia de esa
tendencia «apagafuegos» compulsiva en la que se suele estar atra-
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pado habitualmente puede rendir grandes beneficios en la eficaz
planificacién y consecucién de una vida personal, familiar y pro-
fesional mds rica.

Adquirir distancia de lo #rgente importante para valorar si real-
mente es tan importante —el corazén del asunto— o si existen
algunos factores que son mds importantes atin, pero que no consi-
deramos tan urgentes y que no obstante necesitan también nues-
tra atencién, marca una enorme diferencia en la calidad, efectivi-
dad y satisfaccién al organizar nuestra agenda.

Como coaches asistimos a menudo a clientes cuyo equilibrio
entre su vida personal y profesional necesita ser retomado en aras
de una mayor calidad de vida. Salir de ese paradigma reactivo en
que el tiempo es mds un enemigo que un aliado supone acceder a
una vida mds inteligente y ecoldgica, en la que «los drboles nos
permitan ver el bosque» de las enormes posibilidades que pasan de-
sapercibidas debido a esa incrustacién en la «caja» de nuestra for-
ma de pensar habitual. Por eso nos tomamos tiempo para pensar,
nos regalamos unas vacaciones o un periodo de ocio para recapitu-
lar nuestras vidas o retomar la direccién de nuestro proyecto vital.

Uno de mis clientes de coaching, que suele obsesionarse con su
actividad de negocios, me decia lo importante que habia sido eco-
némicamente, ademds de para su descanso, el haberse ido a pescar
con unos amigos, ya que durante su estancia en el barco recordé
—¢| hemisferio derecho de su cerebro, el intuitivo, le mostré— cier-
tos aspectos pasados por alto de una operacién inmobiliaria en cier-
nes, lo que le supuso, con una simple llamada a sus colaboradores,
una diferencia econémica en la operacién de un millén de euros.

Parar y adoptar cicrta distancia de la presién del tiempo nos
pucde llevar a expandir nuestras posibilidades, valorando lo que
es realmente urgente y lo que, aun no pareciéndolo, puede marcar
una diferencia en aquello que estamos inmersos en el momento, sea
ese proyecto profesional o esa calidad en las relaciones con nuestra

pareja, amigos e hijos.
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o , PRIMERAS COSAS PRIMERO

Cuando atendemos a lo que realmente es
importante para NOsOLros, €n contraposicion
a funcionar en «piloto automdtico», condu-
cidos por toda una serie de razones funda-

mentadas en criterios muchas veces de rele-
vancia para otros y no realmente para nosotros
mismos, dejamos espacio libre para realizar aque-
llo que es de tal importancia para nosotros, aunque
aparentemente no sea tan urgente, que su realizaciéon
puede marcar una gran diferencia en nuestra vida tanto personal
como profesional.

Stephen Covey, en su libro Prineras cosas primero, nos muestra
la necesidad de planear y atender a lo no urgente pero si impor-
tante, aludiendo al simil de «afilar la cuchilla para cortar mejor».
Lo que me recuerda la experiencia en nuestro propio jardin cuan-

do el tenerlo en cuenta

afilar y preparar la cortadora— nos aho-
rré un tiempo considerable, incrementando nuestra eficacia cor-
tando unas traviesas de madera con las que queriamos demarcar
zonas del terreno. Previamente nuestros vecinos, que nos ayudaban
en el trabajo, tenian expectativas de invertir un largo y tedioso
tiempo, ademds de un gran esfuerzo, en esa labor.

Invertir algo de tiempo en la preparacion, planificacion y aten-
cién a los detalles, a veces erréneamente considerados no relevan-
tes, como el descanso o el ocio compartido, hace mds ficil y eficaz
lo cotidiano y lo que consideramos tan urgente e importante que
detrae la mayor parte de nuestro tiempo y energia. En contrapar-
tida, valorar y organizar ambos lados de la siguiente plantilla en
forma de T incrementa nuestros resultados y, en consecuencia,
nuestra calidad de vida.
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Iimportante
Urgente No urgente
Revisar el proyecto Realizar el juego sistémico con...
Reunién con... Planificar las vacaciones
Llamada... Retomar el gimnasio
Completar... Lievar a los nifos a...
Imprevisto... Leer el libro...

TAREA DE COACHING
i{Qué es lo realmente importante?
Para por unos momentos cada dia para considerar:

+ ;Qué es realmente urgente e importante en tu vida y en ese pro-
yecto justo ahora?

» (Qué es importante y necesita atencion aunque aparentemente no
sea tan urgente?

+ ;Qué es urgente e importante?

» ;Qué es importante y no urgente?

+ ;Coémo puedo satisfacer ambas prioridades?

Importante

Urgente No urgente
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EL CONTENIDO DE TU EXPERIENCIA

Aquello que es importante para i, la suma de los «corazones
del asunto», en los diferentes contextos de tu experiencia, se amal-
gama o estructura para constituir el contenido de tu vida. Es lo que
da sentido a lo que haces dfa tras dia; si te faltara, tu vida se en-
contraria de alguna forma vacia.

Si valoras relacionarte con los demds, el contenido gente es im-
prescindible para tu existencia, y lo notas cuando por alguna razén
dejas de compartir con tus amigos y de mantener contacto habitual
con los demds.

Puede que realizar distintos tipos de actividades, bien de tipo
deportivo, creativas o de ocio, sea leitmotiv en tu vida, y cuando
faltan te aburres y careces de plena realizacién personal.

A veces el tiempo marca una gran diferencia en la forma en que
encaras todo lo que haces personal y protesionalmente: piensas ha-
bitualmente e¢n términos de futuro o de pasado y tienes en alto va-
lor tu tiempo y posiblemente la puntualidad. Asi mismo puede
que acostumbres a echar en falta mds tiempo disponible para rea-
lizar lo que deseas, bien con tu familia o para ti mismo.

Algunas veces podrias dar gran importancia a las cosas, colec-
cionando objetos y apreciando lo que éstos te aportan. Incluso pue-
de que de alguna forma trates a las personas o los animales como
si fueran cosas.

En otras ocasiones la informaciin, tus estudios, lecturas y pro-
cesos de aprendizaje, se constituyen como eje central en ciertos
contextos de tu vida. Te podria encantar leer ¢ indagar en la reco-
pilacién de datos que puedan enriquecer tus proyectos y activida-
des habituales.

También pudiera ser que los viajes, cambiar de entorno, apre-
ciar y explorar nuevos lugares fuera importante para ci. Disfrutas de
distintos espacios y paisajes.

Frecuentemente combinamos estos diferentes contenidos. Asi,
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nos pueden gustar las actividades con gente, en contraposicion a lle-
varlas a cabo solos. Practicamos deportes o realizamos actividades
de ocio compartidas con otros. Incluso puede que prefiramos via-
jar a otros Jugares con gente, antes que hacerlo de forma individua-
lizada. Puede que prefiramos estudiar con otros —informacion/gen-
te— y que ese aprendizaje compartido se realice a través de
actividades.

I Actividades

| Lugares J@rmaciéﬂ[ Tiempo |

Cosas J[ Gente

¢Cuiles son tus preferencias’:

* {Sueles pasar tiempo con otra gente!

* ;Eres aficionado a algun tipo de actividad deportiva o de otra indole?

« Prefieres realizarla con gente o prefieres llevarla a cabo solo?

* ;Cudl es tu relacidon con el tiempo! ;Sientes que siempre te falta
tiempo?

* ;Te gusta comprar cosas? ;Tienes aficién por coleccionar objetos?

+ Haces acopio de informacion? ;Te gusta leer, estudiar o buscar in-
formacion?

* ;Sueles viajar o cambiar de entorno? ;Te gusta conocer otros lugares?

* iPrefieres viajar solo o con amigos!

* ;Lo que mas te gusta de viajar es la gente, la cultura o comprar co-

sas alli donde viajas?

Todo ello da sentido a tu existencia. Te encuentras satisfecho
cuando esas combinaciones «llenan tu vida». Y te encuentras in-
satisfecho y vacio cuando te faltan. Llevar una vida mds plena su-
pone atender a los diferentes contenidos y relacionarlos entre si de
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forma que satisfaga tus expectativas. Para ello vamos a tener en
cuenta y utilizar la «rueda del contenido de la vida». Al igual que
exploraste la «rueda de la vida» —y atendiste a los diferentes sec-
tores para encontrar esa calidad de vida deseada—, ahora vas a ex-
plorar si los «contenidos» son tenidos en cuenta de forma ideal en
tu bisqueda de plenitud, o si éstos tuvieran que expandirse a otras
dreas para enriquecer tu realidad cotidiana.

Evaluando el contenido de tu experiencia

m
U

Informacion

*» (Como llenan tu vida en estos momentos todos esos contenidos de tu ex-
periencia? (Valora de | a 10, como hiciste en la «rueda de la vida, los di-
ferentes sectores de la rueda, siendo | el centro y 10 la circunferencia.)

* (Echas en falta algunos de ellos?

* (Qué pasaria si los incluyeses?

» ;Qué efecto tendria sobre los demds contenidos?

* ;Cudl seria la repercusion en tu vida si incluyeses o efectuaras algin cam-
bio en esos contenidos?

* (Y sobre los «otros» en tu vida?
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Muchas veces echamos en falta a la gente y sin embargo tenemos
una alta «puntuaciéon» en actividades. por ejemplo. Una pregunta
til que podrias hacerte serfa, por ejemplo: ;cé6mo podria incor-
porar a otros en mis actividades?

A veces pasamos la mayor parte del tiempo recabando infor-
macton. Nos gusta leer o investigar, sintiéndonos no obstante vacios
en cuanto a nuestras relaciones. Si ése es tu caso, ;podrias de alguna
forma compartir esa informacién con otros? ;Te vendria bien en-
sefiar lo que has aprendido? Existen unas cartas de un juego cono-
cido de exploracién que aluden a la importancia de aprender y en-
sefiar al mismo tiempo: ;como podrias hacer Gtil para el resto de
la gente tu sabiduria, sea del tamafio que sea?

ESPIRITUALIDAD
N
'DCNTIDAD ﬁ
ACTIVIDADES
§ oo o2
3§
COSAS C{vﬂ
o
o LUGARES
Ay INFORMACION
S ea
OBSERVADOR TIEMPO







Mds no stempre es mds

Al aprender, los nifios también olvidan.
¢ Lo que aprenden compensa lo gue olvidan?
Quisiera preguntaros, ;puede aprenderse esto sin olvidar aguello?
2 Y lo que se aprende compensa lo que se olvida?
CHEIKIT HAMIDOU KANE

IVIMOS EN UNA CULTURA fundamentada en tener cada dia

mds. Consideramos que trabajar mds, luchar mds y po-
seer mds nos permite acercarnos a esa felicidad anhelada. Puede
que a veces tener mayor solvencia econémica sea la clave para la so-
lucién de nuestros conflictos y la realizacion de nuestros deseos,
pero la bisqueda inagotable de mayores posesiones y prestigio no
siempre nos proporciona mayor satisfaccion. Sobre todo cuando,
después de una larga dedicacién y de mucho correr detrds de la za-
nahoria de nuestros objetivos, nuestra bisqueda deja tras de si pro-
fundos surcos de insatisfaccion.

Pensamos asi mismo que la clave para solucionar nuestros pro-
blemas y lograr nuestros objetivos supone a veces pensar y hacer
mds, pero no siempre el dedicar horas y horas a tratar légicamen-
te con nuestra forma habitual de pensar y actuar nos proporciona
las soluciones idéneas a nuestros dilemas, ni mucho menos los re-
sultados deseados. De hecho, muchas veces las mejores soluciones
a nuestros problemas y proyectos aparecen cuando paramos nues-
tra mente racional y permitimos que aflore esa otra mente dife-
rente a la consciente.

Estamos acostumbrados a pensar de forma estrictamente cau-

sal. Buscamos una razdn o causa tnica de nuestros males o una cla-
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ve aislada que nos permita lograr lo que nos proponemos. Asi,
afectados por ese estilo reduccionista, atribuimos culpas y respon-
sabilidades a otras personas y experiencias, olviddndonos de echar
un vistazo a otros aspectos que se relacionan entre si para producir
resultados, muchas veces insospechados.

Esta manera de pensar mecanicista va a la par con el paradigma
imperante que afecta a diferentes sectores importantes de nuestra
vida, como la salud, el trabajo, las empresas, las organizaciones y
la politica en general. Tomar conciencia de que vivimos en un
mundo de relaciones, no sélo en el estricto significado de la palabra,
aplicado a las personas, sino en general, de experiencias, formas de
pensar y de actuar, nos permite no dar por hecho muchas respuestas
automdticas que adoptamos frecuentemente. Este tipo de respues-
tas y actuaciones nos impiden acercarnos a soluciones mds ecolé-
gicas, de efectos colaterales mds provechosos y menores repercu-

siones sistémicas negativas.

iC()M() SE RELACIONAN LOS ELEMENTOS
DE TU EXPERIENCIA?

Con la exploracién en tu campo de juego virtual habrds obser-
vado hasta ahora que existen toda una serie de elementos que con-
forman tu experiencia cuando se relacionan entre si. Tu mundo de-
pende de la relaciéon que mantienes con tu pareja, tus hijos, amigos,
compaiieros de trabajo y jefes. Esos otros en tu vida. También la re-
lacidn entre tus experiencias del pasado y lo que ahora estds expe-
rimentando en el presente estd vinculado y probablemente deter-
minard lo que vas a vivir en tu futuro.

Asi mismo, la interaccién de esos orros significativos de tu pa-
sado, presente y futuro tendrd diferente significado en funcién de
la calidad de percepcidén de ese observador que has ido desarrollan-
do en tus accesos a la experiencia del Juego Sistémico. De hecho,
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desde esa posicién de observador, tienes un espacio privilegiado para
darte cuenta y percibir las interrelaciones entre esos t# mismo (yoes)
y esos orros. Entre esas experiencias de tu pasado, las que estds te-
niendo actualmente y las que podrias experimentar en tu futuro.

Si tomas la «escalera l6gica» como referencia, podrds darte
cuenta de ¢c6mo la relacidn existente entre tus creencias con respec-
to a la gente estd condicionando la calidad de las relaciones que
mantienes con dicha gente. Si crees que la gente es divertida, pro-
bablemente serds proclive a reunirte y pasar
tiempo divirtiéndote con otros. Si crees y tie-

nes confianza en tus compafieros de equipo
o colaboradores, los resultados que obtengas
con ellos se multiplicardn.
También la calidad de tus
creencids CON respecto a ti
l\‘\, mismo estd reflejindose en
tus capacidades. En ese pro-
yecto o conflicto en el que te encuentras
ultimamente, ;cudles son tus creencias
respecto a ti mismo y a la gente implica-
da? Si las exploras podrds tomar concien-
cia de ¢émo estin afectando a tu capaci-
dad para conseguir lo que quieres y para
solucionar el problema que mantienes con
ese 0 ¢sos otros en tu vida.

Cuando tienes el filtro sistémico y perci-
bes las relaciones entre otros elementos de
los niveles légicos, puedes notar
c6mo tu sentido de identidad

estd compuesto por un con-
' \ junto de creencias acerca
de ti mismo, tu auto-

concepto. Si piensas que
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eres capaz, te serd mds fdcil conseguir lo que te propones en cual-
quier contexto donde asi lo creas.

¢Qué piensas de ti mismo?
¢ /Te crees capaz?

¢ Te lo mereces?

¢Cudl es la relacién que mantienes contigo mismo?

Preguntas de este tipo te ayudarin a clarificarte, sobre todo
cuando relacionas las respuestas con esos otros elementos que se
conjugan para afectar a tu experiencia.

Y existen ofros ue a su vez tienen sus creencias respecto a si
mismos y a los demds. ;Qué creencias, valores y habilidades de los
demds estdn influyendo ¢n el logro de tus objetivos? ;De qué for-
ma su sistema estd influyendo en el tuyo? ;Y sus estilos? ;De qué forma
las tendencias diveccionales de los demds estdn afectando a la conse-
cucion de tus metas?

Si exploras el contexto «trabajo», por ejemplo, podris darte
cuenta de que alguno de tus compafieros podria tener una ten-
dencia a ver sélo problemas en los proyectos en que estdis impli-
cados. ;Como podria esa aparente incémoda capacidad ser utiliza-
da a favor del equipo? ;Cémo podria utilizarse su habilidad de
notar lo que podria ir mal para anticipar posibles soluciones?

¢Y cémo podria ser utilizada la tendencia a percibir los aspectos
mds positivos y proactives tuyos o de otros compafieros para «tirar
del carro»? Concebir la intenciin positiva de los estilos de los demds,
percibiéndolos de forma interrelacionada, apoydndose mutuamente,
es una caracteristica del liderazgo muy atil en cualquier contexto
en que desees trabajar con otros para lograr resultados. ;Cémo po-
drias hacer tuya esa habilidad explorando, expandiendo y liderando
tus proyectos dentro del marco del Juego Sistémico?

Cuando observas con ojos que perciben relaciones sistémicas, ac-

cedes a una capacidad de percepcion expandida que te permite dar-
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te cuenta de aspectos de la realidad que te pasarian desapercibi-
dos con la forma habitual —secuencial— de ver las cosas. Si tienes
en cuenta ademds cémo la informacién viene de vuelta en bucles de
feedback, podrés expandir tu concepcidn, probablemente algo rigi-
da, abriéndote a un espacio perceptivo mds amplio que abarque
opciones y posibilidades antes desapercibidas. Y ello te propor-
cionard mucha mayor capacidad para conseguir aquello que te pro-

pones, expandir tu experiencia.

MENOS ES MAS

También podrds tomar conciencia de que frecuentemente,
cuanto mds haces eso que estds haciendo, no siempre obtienes la
respuesta descada. A veces, menos de lo mismo podria marcar una
diferencia, sobre todo cuando sigues repitiendo una y otra vez aque-
llo que hasta ahora no te ha funcionado. Tema que vemos refleja-
do en la tendencia minimalista del interiorismo y paisajismo zen:
cuantos mis objetos y plantas incluyamos, no siempre obtendremos
mejores efectos sobre la belleza de los espacios y jardines. Al con-
trario, al darle mayor relevancia al espacio vacio, realzamos mds
aquello que situamos en dichos entornos, asi como la belleza glo-
bal del conjunto.

* ;Qué pregunta minimalista podrias hacerte a ti mismo y al
otro dentro del marco del Juego Sistémico que expanda efi-
caz y elegantemente tu experiencia?

e ;Qué quieres no hacer de manera que adquieras mayor efec-
tividad y disfrute en lo que haces? ;Cémo podrias reconocer
lo que ya estd ahi —en contraposicién a querer afiadir mds
y mds— en tu vida personal, profesional y de relaciones?

* ;Cudl seria la diferencia?
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Cuando tenemos la intencién de expandir nuestra forma habi-
tual de ver las cosas y percibirlas en sus relaciones, nos es mds fa-
cil darnos cuenta de esos «botones» que al accionarlos producen un
madximo resultado con el menor esfuerzo posible. Ello tiene un im-
pacto positivo en todos los sectores de nuestra vida. Exploramos,
buscamos cémo se relacionan esos factores imporeantes en los con-
textos explorados y en muchas ocasiones un simple martillazo,
como cuenta el cuento, puede poner en marcha toda la instalacion.
En esos momentos percibimos la magia. Hacemos facil lo dificil.

Transmutamos la experiencia.



TERCERA PARTE
Transmutar la experiencia






Transmutar la experiencia

«...el mundo evoluciona de paradigma en paradigma a me-
dida que el conocimiento progresa.

Cada edad tiene su visiin caracteristica del mundo. su pa-
radigma cavacteristico; uno leva finalmente al otro. »

DRr. HAGELIN en /Y 7 qué sabes?

URANTE TODO ESTE VIAJE has tenido la oportunidad de
explorar y expandir tu experiencia de cualquier conflic-
to, recurso u objetivo que te hayas planteado. Has

podido darte cuenta de cémo teniendo
la intencién de indagar en cu vida,
ésta de alguna forma se iba enrique-
ciendo con nuevos aspectos que sur-
gian, realizando distinciones que te
proporcionaba el coaching de PNL. Si
ademds has tenido la determinacién de ac-
ceder al marco del Juego Sistémico y has
experimentado con curiosidad nuevos ma-
tices en diversas situaciones que hayas
tomado como referencia, podrds ha-
ber percibido c6mo nuevas sensa-
ciones respecto a tus problemas, ha-
bilidades y metas iban emergiendo a
medida que explorabas y expandias tu ex-
periencia.
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Puede que a veces hayas notado que el «mapa» que tenias de
ciertos momentos conflictivos y de algunas relaciones no era tan
«grave», 0 que tus vircudes eran mayores de lo que crefas y que tie-
nes mds posibilidades que las pensadas anteriormente. Incluso pue-
de que en ciertos momentos hayas percibido un salto cualitativo en
tu juego dentro del campo con alguna experiencia explorada: una
expansion de tu forma de ver, oir y sentir lo que te estabas repre-
sentando superior a la mera obtencién de nuevos datos en lo co-
nocido de esas experiencias. Percibiste un salto cvalitativo en la ex-
pansién de tu experiencia, una comprensién profunda de lo que te
sucedia, asi como el acceso a una especial sensacién de mayor con-
gruencia y bienestar contigo mismo. Y puede que hayas tenido
una respiraciéon mds profunda a lo habitual mientras experimen-
tabas cémo las cosas encajaban en su sitio, todo tenia sencido y es-
taba de acuerdo con quién eres realmente.

En esos momentos, puede que hayas tenido destellos de la trans-
mutacion de tu experiencia. Explorar y expandir con plena intencién
y una creciente atencion te permite transmutar tu experiencia. Esto
significa percibirla y permitir que suceda desde el centro.

EL. PROCESO DE AUTOCOACHING O EI. DESARROLLO
DEL OBSERVADOR

La voz bumana nunca podrd cubrir lu misma distancia que la pequeiia y
silenciosa voz de la conciencia.

GANDII

A mayor practica dentro del campo de juego con tus expe-
riencias conflictivas, de recurso o metas planteadas, mayor desa-
rrollo de tu capacidad para darte cuenta de lo que estd pasando vy,
en consecuencia, mayor enriquecimiento de tus «mapas» de la rea-
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lidad. Tienes mds opciones para conseguir lo que quieres, y es me-
jor tener opciones que no.

Este proceso de autocoaching que has iniciado, y que espero
hayas expandido a nuevas latitudes, ha ido desarrollando al Ob-
servador con mayudscula que llevas dentro, a ese td mismo con ma-
yores recursos que ha percibido por momentos esas posibilidades
expandidas y sensaciones transmutadoras de su experiencia.

Transmutar la experiencia supone un salto cudntico de ésta.
Supone un cambio profundo de la situacién. En los momentos en
que estds transmutando la experiencia, estds yendo mds alld de la
mejora de su calidad. Estds accediendo al proceso de cambio «al-
quimico» de algo que era de una cualidad energética a otra de un
nivel superior, como sucede por ejemplo en el cambio que tiene lu-
gar al convertir la energia mecdnica del viento generada por las as-
pas de un molino en energia eléctrica con la ayuda de una bobina,
para luego transmutarse de nuevo en energia luminica con la cola-
boracién de una bombilla.

En esos momentos de transmutacion de tu experiencia, la na-
turaleza de cualquier problema u objetivo que te plantees accede a
nuevas posibilidades de solucién y manifestacion insospechadas.
Entonces accedes al campo creativo de la sincronicidad que los tisi-
cos llaman cudntico o de mualtiples posibilidades. Adoptas lo que
en fisica cudntica se denomina una superposicion con variedad de
opciones y elecciones posibles, adquiriendo el poder intuitivo
de maestros y «avatares» para crear tu realidad. Adquieres la ca-
pacidad de hacer sin bacer.

/Y quién es ese con mayores recursos que marca una diferencia
en la percepcion de cualquier situacién explorada? ;Quién es ese
que, cuando actda desde el centro, adquicre el poder de transmuntar

su experiencia?
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PRESENCIA TRANSMUTADORA

Pucde que en diferentes contextos hayas experimentado que
no siempre cuanto mds lo intentabas mds lo conseguias. No siem-
pre la intensidad de nuestra dedicacién en la solucién de un con-
flicto o el logro de un objetivo estd en relacién proporcional a los
resultados que conseguimos.

Muchas veces parar, estar presentes y no hacer puede significar
una diferencia en nuestro acercamiento a eso que queremos lograr
o solucionar. Acceder a través de una presencia cada vez mis ex-
quisita a ese espacio interno donde nos erigimos en Observador
con mayuscula significa acceder a ese potencial del Yo mayor don-
de reside el poder transmurtador de la experiencia que comentd-
bamos.

Por nuestra educacién «hacedora» —siempre hay algo que ten-
driamos, deberfamos o necesitariamos hacer— tenemos una tenden-
cia a buscar compulsivamente las respuestas a todo de un modo
analitico y con grandes dosis de esfuerzo. Creencias como «todo
exige un esfuerzo», «nada es ficil de conseguir» o «hay que crabajar
duro para lograr lo que quieres» sustentan ese paradigma.

Una vez hemos explorado y percibido cémo nuestra experien-
cia de cualquier situacién se enriquece dentro del marco del Jue-
go Sistémico, entrar en ese espacio interior de nuestra mente energé-
tica donde reside ese Yo con un posible potencial infinico lleva a
otro nivel, en un salto cudntico, nuestras posibilidades en cual-
quier situacién que nos encontremos.

El mismo hecho en si de la practica continuada de la presencia,
y nuestro asentamiento cada vez mayor en el ser, supone afiadir a
nuestra vida una dimensién expandida sanadora de nuestros con-
flictos internos, nuestra rabia, miedos y otras emociones parali-
zantes. Muchas veces, no hacer nada mds —y nada menos— que es-
tar plenamente presentes y observar supone adquirir ese poder
transmutador de nuestras limitaciones y lograr la conversién al-
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quimica de éstas en la fuerza para lograr mejores opciones y ver-
dadera satisfaccion en nuestras vidas.

Un experimento que podrias hacer es el siguiente. Prueba a
sentir esa emocién que te provoca el recuerdo de la situacién con-
flictiva mds reciente a tu alcance.

* Qué estds sintiendo? ;Ddénde lo sientes?

* ;Qué pasa cuando te permites sentir y aceptas €so que sien-
tes?

* ;Y si lo consideras energia que fluye y le permites abrirse
camino?

~

Una vez has permitido fluir y expandirse la energia de la emo-
ci6n, preglintate:
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* Qué siento ahora respecto a la situacién conflictiva que me
planteaba inicialmente?

Para terminar, preglintate (y siente la respuesta):

¢ ;Quién soy yo que me doy cuenta de todo eso? ;Quién soy
yo mds alld de eso que estoy sintiendo?

Cuando, en vez de negar la emocion acerca de lo que te sucede,
te permites sentirla y observarla, accedes cada vez mds a ese «Testi-
£o» que, desde el centro, utiliza su poder alquimico para producir
un cambio energético en la estructura de lo que sientes. Entonces tie-
nes opciones, transformando el efecto nocivo de tus emociones en la
energia sutil y placentera de tu ser esencial. En esos momentos eres
genuinamente «egoista» e, ironicamente, te sitdas en la mejor dis-
posicién para dar lo mejor de ti mismo. Cuando lo haces desde lo que
realmente eres. Desde donde verdaderamente puedes dar.

APLAZAR ES LO QUE CREA EL PROBLEMA

Afronta lo dificil cuando aiin es facil.
Octipate de lo grande cuando ain es pequeno.
Laos dificiles problemas del mundo ban de ser abordados mien-
tras avin son simples.
Los grandes problemas del mundo han de ser abordados mien-
tras atin son pequeios.
LAo Tsk

Nuestra tendencia a reaccionar, viviendo a menudo la vida
como una constante huida del dolor, del sufrimiento o de cual-
quier emocién que experimentemos como negativa, es la causa
principal que nos suele mantener en una frecuente percepcion in-
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cémoda de lo que nos sucede. Lo que tiene como resultado una
tendencia a evitar y aplazar para mafiana la integracién y solucién
de nuestras emociones y conflictos. Sin embargo, es precisamente
ese aplazamiento lo que genera un estancamiento y empeoramiento
de la situacién que nos afecta. Estar cada vez mds presentes y acep-
tar nuestras sensaciones nos permite dejar de huir de las circuns-
tancias que se nos van presentando, ser mds proactivos y atender las
cosas cuando atin tienen remedio.

Asi podriamos evitar el generar experiencias progresivamente
limitantes en forma de bola de nieve, como las generadas, por ejem-
plo, en la historia de aquel personaje que se levanta de su cama
por la maifiana y, al no encontrar las zapatillas en su sitio, se enfa-
day se irrita. En vez de reirse de la situacion, entra en el cuarto de
bano de mal humor y comienza a afeitarse, sin darse cuenta de que
ahi hay algo que resolver que va incrementando su sensacién ne-
gativa y su ira. Y a medida que se afeita crece ain mds su males-
tar, se le cae la maquinilla de afeitar y se enfada aiin mds, aunque
podria reirse de lo que le estd pasando. Peledndose con la miqui-
na de afeitar como si fuera un ser vivo, se produce un corte en la
cara y se enfada aiin mds. Va de aqui para alld y se golpea con una
silla como consecuencia de su precipitacion, para luego marchar-
se dando un portazo, enfadado con su esposa y después de castigar
a su hijo por no haber hecho los deberes. Se monta en el coche, va
conduciendo como un loco —todo porque las zapatillas no estaban
en su sitio— y tiene un accidente, despertdndose al cabo de doce
horas en el hospital, sin relacionar lo que le ha pasado con las fa-
mosas zapatillas.

Es posible que esto tenga que ver con lo que expresé el sabio
Lao Tse en su obra Tao Te Ching acerca de que un gran hombre
afronta los problemas cuando atin son pequefios, cuando ain son
manejables. Afronta tii mismo cualquier situacién que te vaya
surgiendo en el momento, desde una actitud de presenciu, parandy
y observando lo que estd sucediendo justo ahora. Olvidate entonces
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de ese pasado explorado y ese futuro en que se realizardn tus sue-
fios y atiende a tu realidad @hora, en el momento, volviendo a tu
centro.

Transmutar tu experiencia supone estar plenamente presente
para atender justo a lo que estd sucediendo ahora, de forma que
no se acumule —como dirfa la cultura oriental— ningan karma
que complique cada vez mds tu realidad.

LISTOS PARA EL COACHING

Pasar de la opiniin a la percepcion, de la imaginacion al
becho, de la ilusion a la realidad, de lo que no es a lo que es; ahi
estd el camino.

SVAMI PRAJNANPAD

Estamos generalmente preparados para el coaching cuando
nuestra situacién de vida requiere del acceso a nuevos recursos
—o a recordar los que ya estdn ahi— que nos puedan ser utiles en
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el momento de ese desafio. Probablemente lo que te pueda moti-
var a ti —o a tu posible cliente— a realizar coaching, utilizando
las herramientas que te propongo aqui del Juego Sistémico, sea
algo que no esté funcionando en tu vida, un cambio en tus cir-
cunstancias personales o profesionales, o cualquier sensacién des-
conocida por tu parte que te esté pidiendo atencién.

Aunque muchas veces sea una carencia o un conflicto lo que te
disponga a hacer coaching, otras sin embargo podria ser tu deseo
de progreso en tus habilidades directivas o emprendedoras lo que
te motive a abrirte al coaching y sus efectos positivos.

Cualquiera que sea la motivacion que te disponga a implicar-
te en un proceso de coaching, ésta serd percibida si tienes ya de
antemano la confianza en su eficacia y la intencién depositada en
ello. Inmersos en la vordgine de la vida diaria solemos obviar el
parar y explorar lo que nos estd sucediendo, si es que de alguna for-
ma lo notamos en primer lugar. Crear una disposicién y apertura
hacia el coaching tanto en nosotros mismos como en los demds,
sean clientes, familiares o colaboradores, supone crear un marco
ideal para poder iniciar un eficaz proceso de exploraciin. expansion y
transmutaciin de cualquier conflicto, reto, oportunidad o meta que
se¢ plantee en el momento.

¢ ;Estds abierto al coaching?

e ;Estd tu posible cliente (o tu colaborador/hijo/otro) abierto
a realizarlo?

e ;Qué podria generar un marco de apertura?

e ,Cudl es tu intencidn al hacer —o proponer— el coaching?

El LENGUAJE Y SU ESTRUCTURA SUBYACENTE

Tuve la suerte y la limitacién al mismo tiempo de nacer en un
pueblo relativamente aislado de otros més cercanos que, debido a
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ello, desarroll6 su propia forma de decir las cosas, con palabras y
metéforas desconocidas para la mayoria de sus visitantes. Ello nos
permitia jugar con su significado sorprendiendo a muchos y, por
otro lado, generando lo que considerdbamos una divertida confu-
sidén en la mayor parte de aquellos que nos visitaban.

Ese lenguaje diferente enriquecia ciertos aspectos de nuestra
comunicacién haciéndola entretenida, limitdndonos no obstante
al condicionar en cierta medida nuestra relacién con gente de otras
latitudes y culturas. Lo mismo que nos beneficiaba en algunos as-
pectos se convertia en una rémora, puesto que producia en nosotros
cierto chovinismo inflexible que condicionaba la enriquecedora
apertura a otros modelos culturales.

El lenguaje que utilizamos refleja la amplitud de nuestra ex-
periencia interna, cémo nos sentimos, y condiciona las acciones
que emprendemos para expandir nuestra experiencia. Expandir un
vocabulario habitual que para nosotros pudiera tener significado,
pero que denota asi mismo las limitaciones que nos inhiben en
nuestro avance, es condicién que como coaches queremos asumir
para ayudar a los demds —y a nosotros mismos— a cambiar los
significados que podrian mantenernos estancados en nuestras po-
siciones acostumbradas.

Una cada vez mayor presencia y atencion a las distinciones y
presuposiciones que tanto nuestro propio didlogo interno como el
lenguaje de los demds expresa nos permite ver a través de la su-
perficie aquellas creencias, criterios y estilos que estdn marcando o
pueden marcar una enorme diferencia en la calidad de creacién y
realizacién de nuestra vida. Como coaches queremos percibir es-
tructura 'y desvelarla, haciéndola consciente con nuestras preguntas,
en base a esa habilidad para percibir lo que nuestro conocimiento
de los niveles ligicos y las tendencias o estilos nos proporcionan.

Todo ello, dada la complejidad de tan amplio sistema de dis-
tinciones, requiere la mayor presencia posible. Cuando combina-
mos nuestro conocimiento técnico de cémo funcionamos con nues-
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tra capacidad para ir mds alld de lo que el lenguaje habitual ex-
presa, comprendiendo su estructura profunda, podemos influir en
nuestra experiencia para que ello se traduzca en mejores resultados
internos y externos.

La préctica continuada en el marco del Juego Sistémico y la
estructura proporcionada por todas esas distinciones del coaching
de PNL suponen un excelente sistema de feedback con el que clari-
ficarte, plantearte objetivos y desvelar posibles interferencias, de
forma que ello te facilite tener esa calidad en tus relaciones y la
realizacion de lo que es importante para ti y aquellos que te rodean.
En base a todo ello podrias preguntarte:

* ;Estis lo suficientemente presente como para oir lo que dicen los
demas?

« ¢Estis sumergido en tu propio didlogo interno, quiza planteiandote
la respuesta a lo que apenas escuchas —y crees comprender— del
otro!

* ¢Qué pasa con tu didlogo interno? ;Estas tan presente como para
darte cuenta de su efecto sobre ti!

» ¢Cudles son sus presuposiciones! ;Desde donde —y quién— es-

tas pensando!?
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Cuando, en vez de necesitar compulsivamente encontrar y de-
volver una respuesta a lo que escuchas interna y externamente, es-
tds plenamente alojado en un espacio de presencia, puedes distin-
guir lo que las palabras expresan mds alld de su significado
superficial. Ello te permite dar mejor respuesta, o realizar una pre-
gunta transmutadora, lo que tiene un efecto mdgico en cualquier
conversacion, asi como en la transformacién de tu propia expe-
riencia.

Todos hemos experimentado en algiin momento de nuestras
conversaciones cémo una palabra o pregunta marcaba un salto cua-
litativo en la experiencia —y energia— de la situacién. Procura es-
tar lo mds presente y localizado en el aqus y abora cuando profun-
dices en la expansién dentro del Juego Sistémico —y fuera— de
alguna experiencia de conflicto o cualquier visualizacién futura
de ese objetivo que pretendes. Y entonces puede que percibas la
magia de simplemente ser y el efecto que ello tiene sobre tu per-
cepcién de esa situacién ahora. Y haz un seguimiento de lo que
sucede luego, cuando la sincronia surja en tu vida y los sucesos ve-
nideros proyecten nueva luz sobre ese conflicto de relacién o esa
meta planteada.
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DEJAR PARTIR AL EGO Y HACERLO
FACIL

¢ Desde donde pensamos y
actuamos? ;Quién es el pen-
sador y hacedor en nuestra
vida? La confusién mds o me-
nos consciente de quién es el que
estd haciendo o intentando
hacer estd basada en nues-
tra concepcion aprendi-
da a lo largo de nues-
tra vida de que somos un ego,
alguien separado de nuestro centro, ese que hemos ido constru-
yendo en base a lo que hablaban de nosotros nuestros padres, her-
manos, profesores y amigos. Nos identificamos con esa vocecilla en
la cabeza que presupone que somos de tal o cual forma, con tal o
cual habilidad o defecto.

La verdad es que somos mucho mds de lo que expresan esos
diferentes roles con los que nos identificamos. Mucho mids que ese
que intenta con la dificultad que sus sistemas de creencias y es-
tructura de identidad —quien cree ser— le permiten. Ese peque-
fio yo no es més que la capa mds externa condicionada por ese pa-
sado que a su vez creemos haber experimentado y que hoy conforma
ese autoconcepto o imagen de nosotros mismos con el que nos
identificamos.

Pero ¢realmente somos eso? ;O somos mds bien ese que nos
sorprende a veces con su profunda, aunque sencilla, minimalista
y no obstante expandida forma de percibir el momento, en la in-
teraccién con esa persona, acometiendo ese conflicto o disfru-
tando de esa puesta de sol en el agui y ahora de nuestra expe-
riencia?

Darte cuenta de que eres mucho mds de lo que presupones y
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ponerte a observar tu pensamiento como algo diferente de lo que
realmente eres te permite dejar de identificarte con las limitacio-
nes de tu ego o pequeiio yo, lo cual te facilita asentarte progresi-
vamente en ese Yo mayor, ser esencial o ese que es y puede mds
alld de la escasez de la esfera superficial de tu yo con miniscula.

Cuando logras estar lo suficientemente centrado para permitir
que tus decisiones y actuacién surjan solas sin esfuerzo, entonces
permites que la accion —y la solucion— emerja desde ese espacio
de conexidn intuitiva y sincronia que hace las cosas elegantemen-

te faciles, sin el forzado habitual del hacer.

En este momento:

* {Quién esta leyendo!?

* ¢Puedes estar tan presente y centrado de forma que experimentes
una comprensién profunda de lo que lees?

* ;Como se siente?

* {Quién eres tu que estds dando significado a lo que lees?




E/ poder de lo sutil

Centyarte consiste en ponerte a ti mismo en un punto.

Una vez que te bas recogido en un punto, que te bas cristali-
zado en un punto, ese punto explosiona antomdticamente.

Entonces no bay ningiin centro; o entonces el centro estd en to-
das partes.

De modo que centrarse es un medio para explosionar.

Si no estds centrado, tn energia no estd enfocada, no puede
explosionar.

Estd difusa; no puede explosionar

Una explosiin requiere mucha energia.

Explosion significa que abora no estds difuso: estds en un
punto.

Te vuelves atimico; te vuelves, realmente, un dtomo espiri-
tual.

Y sélo cuando estds suficientemente centrado para volverte un
dtomo puedes explosionar.

Entonces hay una explosiin atimica.

OsHO: El libro de los secretos

L. PENSAMIENTO ORIENTAL incide en que la iluminacién no

es algo que se encuentre lejos o en el futuro, sino algo que
ya existe aqui y ahora. La razén por la que quizd no percibas esos
estados del ser a los que aluden las vias de liberacién como el Zen,
el Tantra o el Taofsmo se fundamenta en que puede que hagas di-
ficil lo ficil, como solemos hacer la mayoria, en base a nuestra for-
ma habitual de pensar, segtin la cual todo tiene que costar un es-
fuerzo.



170 COACHING DE PNL. ZEN DE PNL

Nuestro planteamiento occidental centrado en objetivos que
se sitGian fuera del momento presente limita nuestra capacidad
para ser conscientes, por ejemplo, de la misma respiracién y, como
el Tantra expresa, de la facilidad para captar nuestra esencia en ese
espacio entre la inhalacién y la exhalacién. La sencillez de esta téc-
nica dirigida al logro de un objetivo aparentemente tan dificil para
nuestra concepcién mecanicista de la realidad podria basarse pre-
cisamente en la idea de que la felicidad o la iluminacién son algo
extraordinario y fuera de nuestro alcance habitual.

Esa felicidad expresada por el satori o estado de bienaventu-
ranza, tan deseado por todas las manifestaciones espirituales de la
humanidad, parece ser algo que se encuentra aqui' y abora y en ti
mismo, y es algo que puedes permitir surgir, no intentar lograr. Si
no se encuentra en el futuro, ni fuera de nosotros, ni exige ningin
esfuerzo, ¢d6nde se encuentra entonces? ;Dénde se localiza la po-
sibilidad de ese estado de plenitud, paz, amor, libertad, etc., al
que todas las formas de liberacién aluden?

La sencillez de lo sutil, de estar en el cuerpo, en nuestro espa-
cio interno, apoyindonos en la respiracién y aprovechando sus pau-
sas, puede transformar en atémico algo aparentemente tan simple
y no obstante de mdxima utilidad para acceder a ese potencial
cransmutador del que hablamos. Parar, sentir tu respiracién y su es-
pacio intermedio cuando »o haces, ni siquiera inspirar o dejar par-
tir el aire, puede convertirse en una forma (til de meditacién que
te lleve a experimentar el poder de la presencia.

La dlcima fase del Juego Sistémico requiere hacer de lo ficil,
sencillo y sutil la parte quizd mds poderosa y satisfactoria del jue-
£0. Adéntrate en cada uno de los espacios del campo de juego con
un mdximo grado de presencia, con tu atencién proyectada sobre
el cuerpo, permitiendo que tu percepcién de la situacion se ex-
panda mds alld de los limites impuestos por una forma de conce-
bir la realidad como algo a abordar con esfuerzo. Concibe cada es-
pacio, los otros, €l yo o el observador, como dmbitos donde lo dnico
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que quieres hacer es permitir. Tu Gnico deseo aqui es dejar que las

cosas sucedan.

DESPUES DE EXPLORAR Y EXPANDIR,
TRANSMUTA TU CONFLICTO U OBJETIVO

Una vez hayas explorado el problema, conflicto o meta previa-
mente planteada, puedes completar el proceso transmutando tu ex-
periencia. Para ello puedes considerar la posicién o espacio del ob-
servador como un espacio preferente para irte asentando en ese
centro, ser 0 Yo con mayuscula del que hablamos. Podrias incluso
ahi, en el observador, recordar una experiencia de algo sublime.
Pudo haber sido tu percepcién al atardecer o amanecer de un pai-
saje en la playa o en el campo. Un momento en que sentiste una co-
nexion especial con alguien o algo como una flor, un nifio, una
persona especial para ti, etc. Antes que nada, fuc una experiencia
plena de sensaciones que te transportaban mds alld de tus limites
habituales, a una conciencia expandida de cualquier cosa que es-
tuvieses experimentando en ese momento. Si no lleg6 a ser una
experiencia mistica, como algunos la llamarian, si que fue un su-
ceso en que sentiste algo especial y que de alguna forma expandia
la percepcién de tus limites. Te convertias en un Observador, con

mayiscula, de tu experiencia.
Desde esas sensaciones expandidas de tu recuerdo, pregintate:
* Quién soy yo mds alld de mis limitaciones?
o Quién soy yo mds alld del conflicto o problema que experinento

ahora?

Al hacerte esas preguntas, permitete sentir tu espacio interior
central, ese eje que va desde la cabeza hasta el sacro. Permitete ba-
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jar de la cabeza al térax tu percepcion de ese conflicto u objetivo
que te estés planteando en este momento. Permitete percibir tu

respuesta a esa pregunta que te planteas:

» Quién soy yo realmente?

CENTRARSE

En una ocasion fui con un amigo a un concierto y, al cabo de
breves momentos de escucha, tomé concicncia de cémo mi pensa-
miento establecia una y otra vez comparaciones del

[ 4

4 grupo que actuaba con otros intérpretes y estilos de
~ musica. Una vez elaboraba en mi cabeza esos co-

mentarios se los transmitia a mi compafiero, has-
ta que de repente me planteé: jestoy realmente
disfrutando del concierto? ;Desde donde es-
toy escuchando? ;Quién estd tan interesado
en establecer comparaciones? Ello marcé

. una gran diferencia en el desarrollo y
h distrute posterior del concierto, pues
' cuando dejé partir mi tendencia a
/ comparar y por tanto a escuchar desde
el intelecto o ego evaluador, comencé a per-
mitirme escuchar desde el centro, y eso lo noté.
Todos tenemos alguna experiencia en que
soltamos y escuchamos, vimos o sentimos des-
de otra dimensién mds alld de la que nuestros
sentidos, condicionados por los filtros evalua-
tivos, nos permitian. Esos momentos en que
compartiamos con alguien una conversacion,
contempldbamos una puesta de sol o el oleaje

en la playa, ese atardecer en que los colores del
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cielo se reflejaban sobre la superficie del agua. En esos momentos
no comentdbamos lo bien que estaba la conversacién o la puesta de
sol. No aludiamos a los brillos que ejercia el sol sobre las olas, o al
encanto producido por el rumor del mar en nuestros oidos. En esos
momentos solamente nos permitiamos sentir las vibraciones visua-
les, auditivas y tdctiles mds alld de nuestros ojos, oidos y piel. Sen-
tiamos desde el centro. Nos abandondbamos a la sensacién expan-
dida de nuestra experiencia. Eramos #no con ella.

Esa actitud por la que dejamos partir a la mente critica y eva-
luadora y nos permitimos experimentar, en vez de dejarla saltar
como un «mono loco» de rama en rama, nos otorga una habilidad
expandida de percepcién que nos convierte en jugadores de la exce-
lencia. En esos momentos accedemos al potencial de lo que la fisi-
ca cudntica denomina la «superposicién». En dichos momentos
elegimos-sin elegir caer en aquel espacio que mis contribuya a nues-
tra mejor 0 mayor intenciin. La de nuestro ser esencial, Yo' o Yo con
mayiiscula, como decidamos denominarlo. En esos momentos es-

tamos realmente centrados.

iPARA, SE, HAZ!

Normalmente confundimos el hacer con el ser. Deseamos, ha-
cemos, logramos y, cuanto mds hacemos y conseguimos, mis cree-
mos ser. Antigua y conocida falacia esta de creer que cuanto mds te-
nemos mds podemos ser. La prueba la tenemos en todas esas
experiencias en que la insatisfaccién hace mella a pesar del dinero,
las metas realizadas o el poder alcanzado.

La cuestién que se nos plantea es: ;somos lo que hacemos o so-
mos mucho mds de lo que nuestras obras y logros demuestran? En
Programacién Neuro-Lingiiistica decimos que no es lo mismo el
comportamiento que la identidad, y en el acercamiento oriental bu-
dista, védico, taoista, zen, etc., existe la concepcién clara de que,
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aunque quien pueda hacer es el ser, nunca la capa o circulo exter-
no del hacer puede confundirse con ese espacio interior de quien
realmente somos. De ahi que parar, ser y hacer, en ese orden, se con-
vierta en algo imprescindible para dejar de confundirnos con los as-
pectos superficiales de nuestra existencia y acceder al potencial de
la Fuente, desde donde surge lo mds exquisito de nuestra actuacidn.

Podrias parar por un momento y plantearte:

o . Desde dinde estoy leyendo? . Desde mi cabeza?
o Desde mi corazon?
o Desde el centro?

Cuando paras, eres y actias, lo estds haciendo desde un espacio
perceptivo mds amplio. Entonces eres antes de bacer y la calidad de
tu actuacion se ve imbuida de la magia de aquello que realmente
te interesa, desde tu verdadero propdsito, tus intenciones mds al-
tas, tus valores primordiales. Y ello hace que tu potencial realiza-
dor, tu facilidad haciendo lo que haces, y la satisfaccién como con-
secuencia, se expandan exponencialmente.

En el proximo ejercicio virtual que te planteo te sugiero que te
permitas parar y ser antes de actuar, percibiendo las diferencias que
eso conlleva. Entonces te estards acercando a la transmutacion de
esa experiencia que comenzaste a explorar y expandir. Esa actitud
te facilitard disfrutar, enriquecer y hacer mucho mds probable y
satisfactorio tu logro dentro y fuera del campo de juego.
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EJERCICIO VIRTUAL
{Quién eres ta?
Antes de completar tu lectura de este libro, te sugiero lo siguiente:

* Despliega un espacio para el campo de juego.

* Introduce tu dltimo objetivo o conflicto explorado y expandido.

+ Disponte a transmutar tu experiencia de ese objetivo o conflicto ya
explorado y expandido.

Para ello,accediendo dentro del campo de juego a esa futura solucién o
logro deseado y desde el Observador, plantéate:

I. ;Quién soy Yo mds alla de eso que estoy pretendiendo? ;Quién soy Yo mds
alla de eso que estoy imaginando en este momento? ;Quién soy Yo mas allg
de ese objetivo y resultado logrado?

Hasta ahora se supone que ya has explorado y expandido tu conflicto u
objetivo y solo te resta dejar de hacer y percibir desde el centro, con ple-
na presencia, la respuesta espontdnea a tu pregunta una y otra vez:

;Quién soy Yo mads allg de...? (...cualquier pensamiento que surja con
respecto a tu experiencia de solucion o logro, de tu conflicto u ob-
jetivo).

2. Una vez w experiencia del Observador alcance un maximo pico de pre-
sencia, accede a tu Yo futuro y permite que ese estado de maximo
centrado se expanda a la experiencia de realizacion de tu objetivo, re-
pitiéndote una y otra vez:

¢Quién soy Yo mds alld de...? (...cualquier pensamiento que emerja).

Puedes volver cuantas veces lo necesites al espacio del Observador
como medio para conectar con la Fuente o centro, acentuando asi tu ex-
periencia de la presencia de quien eres en realidad, mds alld de pensa-
mientos conflictivos, virtudes o defectos que puedan expresar de algu-
na forma tus pensamientos.

Una vez recuperes tus sensaciones de estar plenamente presente y
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centrado, vuelve al Yo futuro y percibe de nuevo tu experiencia de esa so-
lucién o logro deseado, permitiendo que tu estado de maxima presen-
cia transmute tu percepcion de dicha experiencia. Percibiendo y permi-
tiendo a esas sensaciones de energia expandirse y fluir a través de tu
cuerpo y mas alla de él.

Para terminar, manteniendo la presencia y las sensaciones de la ener-
gia que fluye a través de tu torax, garganta y otros espacios corporales,
accede de vuelta al Yo presente, repitiéndote una y otra vez la pregunta:

¢Quién soy Yo mas alla de...? (cualquier pensamiento que surja).
¢Quién soy Yo realmente?’...
¢Quién soy Yo realmente?

Percibiendo el no-espacio y lo atemporal del aqui y ahora de tu expe-
riencia.

/5 Ouwn

Futuer

Observackor

Futureo



Aqui'y ahora

Este «despertar» a la Consciencia, esta visiin de la Realidad.
no es un lugar al que puedas llegar. ni un triunfo que puedas lo-
grar, ni tampoco una meta que puedas alcanzar.

Es tu naturaleza original, que puedes reconocer en un pro-
Sfundo y sobrecogedor momento de redescubrimiento.

METTA ZETTY

ENER LA INTENCION de explorar es algo que sucede aqns'y

ahora. Significa permitirte sentir, escuchar, ver lo que estd
sucediendo en el momento con intencion y curiosidad. Incluso si
realmente en tus suefios no estds en el presente sino deambulando
en tu mente, recordando lo que sucedié ayer con tu hijo, tu pare-
ja o tu compaiiero de trabajo, o imaginando c6mo van a ser las
proximas vacaciones. En el momento en que caes en la cuenta de
la intencién de explorar y te conviertes en observador de lo que
estds experimentando, permites que la experiencia de ese momen-
to se expanda. Entonces percibes nuevas cualidades antes pasadas
por alto, cuando pensabas y evaluabas la realidad.

Ahora percibes esa realidad sin intermediarios lingiiisticos o
cognitivos, filtros al fin y a la postre que no reflejan los matices pro-
fundos de tu experiencia. Aspectos del olor y la belleza de la flor
obviados al comentar —y limitar tu percepcién— acerca de ella.

En esos momentos, esa expansiin de tu vivencia del ahora, ademas
de enriquecer tu disfrute, te habilita con un potencial de conciencia
tal que hace que tus sensaciones se transformen de alguna forma
—transmuten—, como el hielo en agua, con el poder de las coheren-
tes frecuencias sutiles de tu toma de conciencia en el momento.
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Por tanto, a medida que enfocas tu atencién en el presente con
la intencién de explorar tu experiencia inmediata, sucede una ex-
pansion automdrica de ésta —tu experiencia— y como consecuencia,
con la suficiente insistencia en la plena consciencia del presente, la
transmutacion de cualquier vivencia que estés experimentando. Tal
exquisita atencién produce que, si estabas previamente nervioso,
irritado, triste, excesivamente euférico o falto de confianza, ese es-
tado comience a transformarse hasta experimentar un importante
salto cuantitativo y cualitativo —cudantico— de esa experiencia, y
por tanto a incrementarse poderosamente tus opciones en el mo-
mento, asi como en los efectos posteriores de tu actuacién. La fi-
losofia préctica de tener la intencién de explorar, expandir y trans-
mutar tu experiencia puede marcar una gran diferencia en tu vida.
En casa y en el trabajo. Con tu pareja e hijos. Con tu jefe y cola-
boradores.

ESTAR CON LO QUE ES

Usualmente parecemos vivir en una especie de suefio. Cree-
mos estar despiertos, pero nuestras preocupaciones y objetivos co-
tidianos nos atrapan en un tipo de ensofiacién que nos impide dar-
nos cuenta de la realidad subyacente y las implicaciones relativas
a lo que estamos rumiando en nuestros pensamientos.

Ir mds alld de nuestro pensamiento habitual, lograr diferentes
resultados a los predecibles si continuamos repitiendo incluso lo
que no nos funciona —como solemos hacer habitualmente— y ex-
perimentar de una forma enriquecida nuestra realidad, supone es-
tar tan presentes que dejemos partir cualquier tipo de evaluacion
acerca de aquello que ocupa nuestra percepcién en el momento. Si
observamos una flor, normalmente experimentamos una necesi-
dad compulsiva de opinar acerca de su belleza exclamando: «;Oh,
qué bonita flor! ;Qué bien quedaria en un jarrén! ;Quiero cortar-
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la y llevarla a casa!». No obstante, desde el momento en que pen-
samos en esa flor, nos estamos perdiendo experimentar su verdade-
ra belleza mds alld de las palabras. Vivir la flor.

Una mente cada vez mds libre de juicios resulta de gran utili-
dad para deleitarnos con la experimentacién directa de la realidad
y adquirir la capacidad de ir despertando del sopor de la incons-
ciencia habitual, que nos resta eficacia y distrute en nuestra vida
diaria.

¢Recuerdas alguna situacién en tu vida en que, a pesar de ha-
berla vivido antes, la abordaras con la frescura de una nueva expe-
riencia? ;Recuerdas aquel momento en tu vida en que experimen-
tabas la misma playa, ¢l mismo paisaje o la misma persona con la
intensidad de la primera vez?

Cuando estamos presentes y estamos con lo que es, en contrapo-
sicién a la continua emision de evaluaciones y juicios a los que es-
tamos habituados, entonces vivimos y atendemos a lo que nos su-
cede en el dia a dia con la frescura de alguien que «no sabe» y, no
obstante, accede a esa reserva de respuestas nuevas y oportunas que
nuestra intuicién expandida ofrece. Entonces vamos despertando de

nuestro sueno.

LA LIBERTAD DE LA ACEPTACION

Nuestra educacidn, dirigida a intentar y tener que legar a algu-
na parte, solucionar problemas o conseguir resultados, nos lleva a
estar habitualmente lejos de lo que estd sucediendo en el abora.
Bien sea yendo al pasado, llevados por asociaciones con los sucesos
del momento, o transportados al futuro a través de nuestros de-
seos —normalmente diferentes a lo que ahora disfrutamos—, nos
mantenemos en un estado de constante separacion de lo que es y
distantes de lo que realmente somos. Confundiéndonos con ese yo

con mindscula o ese ego estructurado en base a una percepcién li-
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mitada de nosotros mismos que se identifica con sus deseos y re-
sultados, normalmente en el futuro, vivimos en una permanente
no aceptacién de la Fuente del verdadero potencial, que radica jus-
to en nosotros mismos, cerca y no lejos, y en el momento. Como
consecuencia, esa percepcion separada tanto de la realidad como de
NoOSotros mismos nos atrapa en unos niveles de sufrimiento e ine-
ficacia a menudo frustrantes.

A medida que vas dejando de identificarte con alguien separa-
do de lo que sucede, y que debe intentar arduamente si quiere lograr
convertirse en alguien diferente de lo que considera que es o en-
contrarse en un sitio diferente al que estd, entonces accedes a un es-
pacio mds amplio —expandido— en que, a través de la acepta-
ci6én y la entrega, te conviertes en creador de tu experiencia.

Por ello, te sugiero que hagas balance de aquellas imédgenes o
aspectos de €1 mismo con los que te encuentras identificado, plan-
tedndote:

* Qué «construcciones» estdn condicionando la forma en que
me percibo?

e (Con gquién me identifico?

e ;Cémo seria abandonar cualquier evaluacién o juicio acerca
de m{ mismo?

e (Qué pasaria si expandiese mi percepcion de mi mismo?

* (Y si fuera mucho mds de lo que creo ser?

A medida que dejamos de emitir juicios acerca de lo que cree-
mos ser y de compararnos con otros modelos admirados, estamos
expandiendo nuestro sentido de nosotros mismos. En esos mo-
mentos nos acercamos a ese potencial inherente de nuestro Yo con
mayuscula para transmutar nuestra experiencia. Entonces no hay
largas distancias que recorrer ni grandes ansiedades que satisfacer
¥, sin embargo, tenemos una capacidad mayor para pasar a la ac-
cién, en vez de sentirnos perdidos en la «isla» de esa actitud com-
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pulsiva que nos empuja a la actividad, como si fuéramos el conejo
de Alicia en el Pais de las Maravillas.

EXPANDE Y TRANSMUTA TUS LIMITES

Las tradiciones misticas orientales y occidentales coinciden en
la apreciacion de que la raiz del sufrimiento humano es la separa-
cidn. El enfocar en exceso la atencién en nuestro autoconcepto y la
consideracién de que somos diferentes de todo lo que nos rodea,
sean personas, arboles o montafas, parece ser la causa fundamen-
tal de ese sindrome de constante lucha con el otro y el entorno, la
raz6n que nos mantiene continuamente en una reactiva sospecha,
con miedo a perder poder, amor, reconocimiento, prestigio o dinero
en el empeiio.

La lucha interna que mantenemos entre los diversos aspectos de
nuestra personalidad es un reflejo de esa conciencia de separacién
temerosa de nuestra Fuente que nos impide soltarnos, confiar y
entregarnos a la existencia. De ahi que aquellas personas que re-
flejan un genuino bienestar suelen ser aparentemente las mds con-
fiadas, a pesar de mantener un nivel de alerta eficiente en todos
los aspectos o dreas de sus vidas.

Todos de alguna forma hemos experimentado esa solcura de
dejar partir el autoconcepto o estructura de quién creemos ser, al
menos cuando caemos en un suefio profundo o nos abandonamos a
la experimentacién pura y libre del entorno, sea un paisaje sobre-
cogedor o una tertulia apasionante. Perder los limites abandondn-
donos a la experiencia puede ser muy reconfortante cuando nos
fundimos completamente con algo bello en la naturaleza, sea un ar-
bol, un pdjaro o un rio evocador.

Ejercitar el perder los limites y fundirte con cualquier aspecto
de la naturaleza que desees es una tarea de coaching que, llegando
al final de este libro, te sugiero. Prueba a ser décil como el bam-



182 COACHING DE PNL. ZeN DE PNL

bd, o a conectar con la fuerza de ese roble en el campo, y fluye con
esa ola en el mar. Sitdate plenamente en la posicidn de esa persona
y experimenta ¢c6mo, a medida que pierdes sanamente tus limites
de una forma consciente, una nueva percepcion de la Unidud emer-
ge en ti. Entonces estards flexibilizando tu percepcién del otro y
abriéndote a una nueva relacién con el mundo y contigo mismo. En
esos momentos estards accediendo a la «pauta que conecta», como
dirfa Einstein. Ahf te encontrards sintonizando con un nuevo nivel
de aprendizaje, ese IV Nivel al que aluden Bateson y Robert Dilts,
donde surgen las inspiraciones renovadoras y se entra en un espa-
cio de percepcién, cambio y disfrute que hace los milagros posibles.

HAZ DE TU VIDA UN MILAGRO

Salir del escepticismo que respiramos a nivel colectivo se ma-
nifiesta como prioritario si queremos salvar el planeta. Los agresi-
vos e inoperantes sistemas de creencias que mantenemos deterio-
ran nuestra calidad de vida, cuando no aplastan «torres gemelas»
basdndonos en ese tipo de conciencia separatista y exclusiva que el
«suefio de maya» en que vivimos soporta. La creencia de que somos
tan diferentes a los demds y tenemos que pelear por nuestra fe y te-
rritorios estd destruyendo nuestra vida y la de este mundo en que
Vivimos.

La raiz fundamental de nuestros problemas, sean del tipo que
sean —ecolégicos, personales, familiares o empresariales—, radica
en el miedo atroz a la pérdida, basado en esa conciencia de que so-
mos algo separado de los demds, de nuestro entorno y de nosotros
mismos como seres divinos. La presuposicion de que somos mucho
mids de lo que creemos ser expande esa creencia limitante que nos
lleva a estar siempre en guardia compitiendo con el otro por pres-
tigio, territorio o el tan ansiado reconocimiento de los demds.

Hacer de tu vida un milagro significa levancarte cada mafiana
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con la intencién de estar presente y sentir tu cuerpo, percibiendo a
la gente que te rodea y el entorno en que te desenvuelves como si
fueras tii mismo. La tarea bdsica que te propongo, por tanto, es un
ejercicio de expansién de tu conciencia a través de la observacién
continuada, ddndote cuenta de que eres un Observador con ma-
yuscula que, a través de esa habilidad para expandir su consciencia,
puede ir més alld de sus respuestas repetitivas, conflictivas y limi-
tadas habituales.

Puedes acceder al poder de tu Yo con maydscula o quien real-
mente eres para transmutar tu experiencia y moldear la vida que
quieres tener para ti y tus seres queridos. Curiosamente, a medida
que profundizas en la percepcion de la no separaciin, tu considera-
cién tanto hacia ti mismo como hacia esas personas que te impor-
tan va en aumento, lo que te permite disfrutar cada vez mds de la
experiencia de la Unidad, en la que ya no existen diferencias entre
td y el otro, el aqui y el allf, donde quisieras estar y donde estds en
este momento, el mejor y tnico sitio donde deseas y puedes estar:

el aqui y ahora.
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