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'  Prólogo

T
I  AS MARAVILLAS ARTÍSTICAS desarrolladas por el ser hum ano 
^  a lo largo de su historia, y sobre todo los avances tecnoló­

gicos de los ú ltim os cuarenta años, denotan la enorm e capacidad 
creativa de nuestro potencial como personas. El poder de la m en­
te para organizar inform ación y transform arla para dar paso a algo 
diferente, más bello y útil cada vez, expresa nuestra gran habilidad 
de síntesis y recreación generativa de nuevos éxitos, d ía  tras día 
superiores a aquellos de los que partían.

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

N uestro  pensam iento suele dar por hecho aspectos de esa rea­
lidad que no cuestionam os lo más m ínim o. Tom ándolos como la 
«vida m ism a», no nos planteam os siquiera las necesarias dudas 
para preguntarnos si al menos nos están proporcionando lo que 
querem os, o si acaso tenem os certeza acerca de lo que deseamos en 
nuestra vida com o profesionales, directivos, em prendedores, pa­
dres, parejas o coaches.
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Lo curioso es que ello se fundam enta principal y precisam ente 
en nuestra gran capacidad para aprender. Dado que nuestros sen­
tidos captaron de forma sim ilar aquella experiencia una y otra vez 
en casa, en el colegio y en la calle, determ inam os que nuestros pa­
dres, hermanos, am igos, profesores, jefes y nosotros m ismos somos 
de una forma o de la otra, y no cuestionam os esa idea que conce­
bim os como real.

La percepción de esa supuesta realidad, tan aparentem ente tan­
g ib le  para nosotros, no siem pre actúa 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 
percibim os repitiendo  conductas no deseadas y consiguiendo una 
y otra vez los m ism os resultados, con nuestra pareja, nuestros co­
laboradores o con nosotros m ismos com o líderes de nuestros pro­
yectos vitales.

Si deseamos m ejorar nuestras vidas personales y profesionales 
tenemos que, de alguna forma, parar de funcionar desde ese «piloto 
autom ático» de nuestros program as m entales adquiridos y darnos 
cuenta de las intenciones y presuposiciones desde donde estamos 
pensando y en consecuencia actuando.

Tener la in tención de explorar nuestra experiencia, percibien­
do cóm o co n tribu im os a generarla con la forma en que pensa­
mos, rinde grandes beneficios. N uestra  experiencia externa es in­
separable de la estru c tu ra  de nuestros pensam ientos in ternos, de 
esa «realidad v irtual»  que nos creamos en el ojo de nuestras m en­
tes y que luego proyectam os y hacemos tangible  fuera, en nues­
tro  entorno.

N o  obstante, parar y darnos cuenta de cómo estam os pensan­
do no parece ser tarea fácil ni agradable para muchos de nosotros. 
Por creerlo más cóm odo, seguim os repitiendo lo m ism o 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 querem os, nuestras posibilidades de obtenerlo y
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an tic ipar si realm ente nos sentirem os satisfechos una vez lo haya­
mos conseguido.

Este libro trata, pues, de cómo «parar» y darnos cuenta de la 
forma en que estam os pensando para influir en los resultados de 
nuestras vidas. Para ello queremos tener la intención de «explorar» 
nuestra experiencia de forma que esa conciencia expandida de cómo 
pensamos y actuamos nos proporcione mayores opciones como per­
sonas y profesionales. Por eso te propongo que, al m enos durante 
los m om entos de lectu ra  y práctica de los juegos de este libro, 
pruebes a suspender tus creencias y percepciones habituales acer­
ca de lo que consideras «real». Esta intención de partida  te per­
m itirá  expandir, precisam ente, tu  concepto de lo que es posible. 
Ese estado de «no saber» te proveerá con nuevas respuestas y op­
ciones que de seguro cam biarán a m ejor tu  vida.

Te sugiero que por un m om ento pongas en tela de juicio tu 
m odelo del m undo y te perm itas tom ar com o base para tu  explo­
ración uno de los principales presupuestos de la Program ación 
Neuro-Lingüística, una de las tecnologías de la m ente más respeta­
das de los ú ltim os tre in ta  años: «El m apa no es el territo rio» , o lo 
que es lo mismo: que tus descripciones de la realidad no sean con­
fundidas con la realidad misma. Si así lo haces, y adem ás partes 
con la idea de explorar como si de un juego se tratase, ten por se­
guro  que, después de un prudente espacio de tiem po ejercitando lo 
que aquí te invito a practicar, tus recursos y satisfacción com o per­
sona, profesional o coach se verán profundam ente enriquecidos.

En mi experiencia como persona, em prendedor, terapeuta, for­
m ador y coach he u tilizado mis propias insatisfacciones como re­
sorte hacia la transform ación creciente de mi vida y he tenido la 
enorm e suerte y la oportunidad de absorber de aquellos conside­
rados maestros en diversos campos del desarrollo personal, profe­
sional y empresarial en España, Estados Unidos, Reino U nido y 
O rien te , y puedo asegurarte que, aunque quizá el crecim iento, el 
éxito y la felicidad te pueda parecer que surgen m ágicam ente o
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que suceden de forma autom ática sin hacer nada al respecto, el co­
nectar con esa m agia requiere de una tarea y un com prom iso con­
tinuados. Un trabajo, no como hasta ahora nos han hecho conce­
birlo, como un esfuerzo y una lucha, que más que n u trir  nuestro 
espíritu  alim enta nuestro ego, sino com o un juego y d isfru te con­
tinuado cuya práctica diaria nos lleve a dar ese salto mágico que nos 
p erm ita  v islum brar el poder que trasciende nuestros pequeños 
y oes.

Eso requiere un proceso, la incorporación de una cada vez m a­
yor conciencia expandida, en una suerte de m editación perenne que, 
de repente, haga saltar los fusibles de la lógica en que nos hemos 
desenvuelto hasta el m om ento y nos posibilite dar el salto a ese 
terreno donde todo es posible y volver a casa. A llí donde reside 
eso que nunca debim os perder y que no ha desaparecido. Eso que 
tú  realm ente eres, ese cóm odo espacio que de p ro n to  reconoces 
como familiar. A llí donde reside tu  verdadero potencial y lo ex­
presas sin esfuerzo, donde haces sin hacer. Donde dejas partir el co­
nocim iento adquirido  a lo largo de tu  vida y sólo se escucha la pa­
labra de Buda, Sammasati: Recuerda. Ya sabes. Ya eres.

M i g u e l  A. Lp.ón



Introducción

L / naturaleza y la calidad de nuestra relación con el mundo 
dependen en gran medida de ¡a percepción que tenemos de nosotros 
mismos.

A m in a t a  T r a k r i-

E l  j u e g o

El concepto tradicional del juego com o espacio para la expre­
sión de nuestras habilidades, tan to  m entales como físicas, se refle­
ja en esos tableros, ám bitos, canchas o estructuras virtuales de nues­
tra  imaginación que utilizam os com o m edio para la expresión y el 
desarrollo de nuestro potencial. Tanto de pequeños com o de ma­
yores utilizam os el m edio del juego, con sus fichas, cartas, figuras 
y dem ás elem entos, como vía para acceder tanto al intelecto  y su 
entrenam iento, com o al entorno de la intuición o de esa otra men­
te diferente a la habitual que solemos llam ar inconsciente, para 
obtener nuevas respuestas y opciones en los m om entos de incerti- 
dum bre  o toma de decisiones.

La intención de este libro es crear un marco de juego y apren­
dizaje así como de cam bio y realización del potencial de todos no­
sotros como coaches, de forma que ello genere un efecto m u ltip li­
cador de nuestra capacidad como padres, colaboradores, directivos,
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terapeutas o cualquier papel que juguem os como personas que re­
quieren habilidades y congruencia para relacionarse eficazmente.

La palabra coach la utilizo aquí como calificativo de todo aquel que 
desea, bien por su profesión o su devoción, incrementar el bagaje de sus 
herramientas para una interacción eficaz en la asistencia a otros para la 
resolución de conflictos y el planteam iento de objetivos, además de 
potenciar o reflejar en su máxima expresión su habilidad para, con­
gruentem ente, liderarse cada vez mejor a sí mismo y a los demás.

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, proporcionará a todo aquel que lo 
practique una herram ienta m ultidim ensional 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, podrás «quitar hierro» y ha­
cer fácil y accesible el necesario trabajo  continuado de tom a de 
conciencia que requiere crecer, evolucionar, aprender y trascender 
tus lim itaciones, reconocer tu  potencial y expresarlo. La presupo­
sición de que com o juego esto se puede realizar sin esfuerzo, te fa­
c ilitará  pasar a la acción e incorporarlo  como una m editación o 
herram ienta de planificación y proyección diaria, cuyo efecto acu­
mulativo te perm itirá acceder a la plena disposición para vivir y re­
alizar m ucho más de lo que tus creencias te perm iten  a veces.

I n t e g r a n d o  c o a c h i n g ,  PN L  y  s a b i d u r í a  o r i e n t a l

El coaching o entrenam iento  personal, com o m uchos lo tra­
ducen, implica:

• Que podemos llevar a un nivel superior nuestras habilidades.
• Que todos tenem os un potencial único y diferente al de los 

demás.
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• Q ue querem os expresarlo y que su realización puede satisfa­
cer gran parte de nuestras dem andas existenciales.

Sus presupuestos y habilidades, unidas al potencial de la Pro­
gram ación Neuro-Lingüística (PNL) para explorar y afectar a nues­
tra experiencia subjetiva, la forma en que pensamos acerca de lo que 
nos pasa y cómo m ejorarlo para realizar nuestras m etas, nos pro­
porcionan una sim biosis de filosofía, tecnología y ac titud  que fa­
c ilita  en gran m edida el trabajo.

Integraremos a lo largo de este libro, además de distinciones bá­
sicas de PNL y actitudes com plem entarias del coaching, un campo 
de juego que am algam ará las d iferentes d istinciones que nuestra 
conciencia realiza para percibir eso que llamamos realidad. Con la 
finalidad de ganar conciencia y expandirla hacia mayores opcio­
nes hasta llegar a un terreno de transform ación profunda que nos 
perm ita acceder a lo que algunos llam an «el campo de las infini­
tas posibilidades», o lo que los físicos cuánticos denom inan el cam­
po cuántico, allí donde todo es posible, desde donde surge todo lo 
que dam os por real.

Este proyecto se fundam enta en la poderosa experiencia de la 
PN L, el coaching y ciertas tradiciones orientales y occidentales, 
ratificadas hoy por la física cuántica, acerca del poder de la m ente 
para crear la realidad.

Com enzaremos explorando con intención nuestra experiencia, 
para continuar luego expandiendo esa realidad, accediendo al no co­
nocimiento o no saber com o vía para conectar con el poder de la in­
tuición y servirnos de ella para com enzar a fructificar en nuestra 
vida mayores posib ilidades, sem brándolas en ese cam po virtual 
que supone el marco del Juego  Sistém ico, e infiltrándolas de esa 
forma en el llam ado campo cuántico o de todas las posibilidades, de 
forma que nuestros sueños como personas, profesionales o coaches 
se realicen.

En ese proceso generativo dejarem os la huella del aprendizaje
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consciente e inconsciente que 
producirá un efecto m u ltip li­
cador en nuestras vidas. Explo­
rando, expand iendo  y trans­
m utando  cualqu ier conflicto, 
objetivo o sueño haremos nues­
tras las claves de la creación, 
nos convertirem os en artífices 
de nuestra propia experiencia.

T o d o s  s o m o s  c o a c h p .s

Realizar coaching no nece­
sita  de n ingún  doctorado en 
psicología, y aunque todas las 
d istinciones y conocim ientos 
que podamos tener previamen­
te puedan en riquecer nuestra 

caja de herram ientas y capacidad com unicativa, todos de alguna 
forma estamos expresando en m uchos 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 más una carga que una ventaja, ya que puede cerrar las puer­
tas a nuestra in tu ición por el exceso de acercam iento intelectual y 
lógico a la situación.

La verdad es que, ya sea com o directivos in teractuando  con 
nuestros colaboradores, como padres con nuestros hijos, ayudando 
a un am igo con un consejo o m otivándonos a nosotros mismos, 
nos encontram os con frecuencia en la necesidad de facilitar la ob­
tención de resultados, el aprendizaje y el cambio. Así mismo, nues­
tras relaciones en casa y en el trabajo requieren cada vez más de 
una mayor habilidad para extraer las soluciones del otro y fomen-
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car su confianza, de forma que su responsabilidad y actuación m e­
joren como consecuencia. Esto se hace más evidente cuando perci­
bim os que los an tiguos estilos d irectivos de funcionam iento  se 
vuelven ineficaces en esta com pleja vida personal y laboral que a 
diario se nos m anifiesta.

C o n v e r t i r t e  e n  e l  m e j o r  c o a c h  q u e  p u e d a s  s e r

El arte del coaching requiere una práctica y toda una serie de 
distinciones que este libro no pretende aportar; ahora bien, la prác­
tica continuada y la utilización del m arco que proporciona el cam­
po de juego como espacio ideal para integrar todas tus habilidades in­
natas y adquiridas, más las futuras previstas, sí te garantizan  que 
éstas se integren en una forma unificada que potencie cuánticamen­
te sus resultados y te habilite  a través de la práctica frecuente, con 
la congruencia y m aestría necesarias para alcanzar una vida perso­
nal y profesional cada vez más plena.

C om o coaches, acceder a la m aestría  significa servirnos de 
una creciente  co ng ru enc ia  in te rna  q ue  nos p e rm ita  funcionar 
desde la com petencia  inconscien te en la que, adem ás de in te ­

grarse y expresarse en su m áxim o nivel 
nuestras habilidades aprend idas, acce­
dam os a ese m anejo de la i n certidu m - 
bre y la com plejidad  que supone «coa- 
chear» o lid e ra r de a lg u n a  form a a 
otros, desde un estado de no saber y m u­
chas veces no hacer.

Esa expresión m in im alis ta  de una 
pregunta, una sugerencia o una tarea a 
realizar que facilita p ro fundam en te  la 
tom a de conciencia surge cuando  uno 
deja partir sus conocim ientos anteriores
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e improvisa, com o el verdadero músico que yendo más allá de sus 
am plios conocim ientos estructurales musicales u tiliza éstos para 
perderse en los cam inos adyacentes fuera de las escalas y volver 
nuevam ente a ellas luego, com o quien vuelve a su refugio después 
de la aventura de explorar lo desconocido y con la certeza de que 
está en buenas manos. En las manos de eso que realm ente es. allí 
donde reside su m áxim o potencial como coach, donde habita el 
m aestro que lleva dentro.

A u t o c o a c h i n g

Convertirnos en «pescadores de nuestro propio pescado», ad­
quiriendo  habilidades para conducirnos y apoyarnos a nosotros 
mismos en un cam ino de aprendizaje y crecim iento continuado es 
objetivo prim ordial de este libro. A sistirnos a nosotros mismos 
com o coaches supone ir adqu iriendo  una creciente habilidad de 
autoliderazgo que nos perm ita tra ta r autonóm icam ente con cual­
quier situación en nuestras vidas.

Las herram ientas expuestas en este libro significan, en nuestra 
experiencia com o personas con sueños, parejas o coaches, un m ar­
co más que fructífero donde solucionar, realizar y profundizar un 
sinfín de conflictos, metas y aprendizajes. Más aún, suponen ese es­
pacio o dojo que, a veces m ágicam ente y como en una m editación, 
nos perm ite acceder a resultados insospechados previamente. Mi ex­
periencia y la de muchos que las han utilizado en diversidad de 
contextos nos lo han estado dem ostrando todos estos años, por ello 
te sugiero que lo utilices como un espacio para la autoexploración, 
el juego y tu d isfru te diario.

Ejercitar tu atención de forma abierta y curiosa es una habili­
dad que necesita ser practicada, siendo sus beneficios inm ediatos, 
como cuando tomas un recuerdo agradable y te perm ites recobrarlo 
con los cinco sentidos, recordando lo que veías, oías, sentías, q u i­
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zá incluso olías y saboreabas, percibiendo detalles nuevos que en­
riquecían tu  experiencia.

A veces incluso puede que te sorprendas a ti m ism o por lo que 
has sido capaz de hacer en situaciones difíciles y que te digas: «No 
sé realm ente cómo lo pude hacer. N o m e creía capaz de eso. N o sa­
bía que tuviera eso den tro  de m í». Ese potencial, esas habilidades 
que te sorprenden a veces están a tu  disposición si sabes cómo ac­
ceder a ellas, reconociéndolas prestando atención a la forma de co­
m unicarse de esos diferentes aspectos o partes de ti m ism o que se 
reflejan en los avisos que proyectan en forma de señales de los d i­
ferentes sentidos.

Pensar en ti m ism o como un todo unificado, com puesto  de 
muchos sistemas o partes interconectadas, puede ser inm ensam ente 
liberador, ya que te habilita para reconocer y favorecerte de todo lo 
que eres. Tom ar conciencia de las m últip les conexiones en tre los 
diversos niveles en que funcionan esos diferentes aspectos de ti 
m ism o, incluso a veces contradictorios, como tu  in telecto  y tus 
sensaciones, te ayuda a ser cada vez más consciente y a estar más 
alerta y receptivo a otras formas sutiles de encontrar información 
interior. Al hacer esto, increm entas tu  habilidad para el autocoa­
ching y enriqueces tu  experiencia de vida.

Explorar tu percepción de ti m ism o, de los otros y la realidad 
que proyectan, determ inando  tus resultados, te ayuda a enrique­
cer dichos resultados y como consecuencia esa realidad. Explorar, 
m ejorar y cam biar tu  experiencia en el marco del Ju eg o  Sistém i­
co te perm ite am pliar y enriquecer tus asunciones respecto a lo que 
te rodea, y por ta n to  in flu ir p o s itiv am en te  — a veces m ágica­
m ente—  en la calidad de tu  vida diaria. Si así lo haces, tu  bie-

< r\.arate



2 6 C o a c h i n g  d e  PNL. Z e n  d e  PNL

nestar y satisfacción en todos los sectores de tu  vida irán in cres­
cendo, para beneficio propio y de aquellos que te im portan  y te ro­
dean en general.

E x p l o r a r  c o n  i n t e n c i ó n

Para darte cuenta de la im portancia de tus presuposiciones de 
partida, de tu  intención al jugar, necesitarás:

• Parar y tener la curiosa intención de explorar.
• O bservar de dónde vienes en tu  m undo interno.
• Percibir dónde estás en el m om ento en tus pensam ientos y 

hacia dónde vas.
• Reconocer cuáles son tus metas y esperanzas.

De ahí que sería interesante que te preguntaras:

• ¿Cuál es mi intención 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 difícil, que tu ha­

bilidad para motivarte es pobre, o que en ciertos contextos tienes un li­

mitado autoconcepto que te inhibe en la expresión de un mayor po­

tencial, probablemente sea eso lo que estás obteniendo, convirtiéndose 

ello por sí mismo en tema de exploración en el proceso de lectura y 

práctica del presente libro.

Por ello com enzarem os u tilizan d o  uno de los princip ios del 
coaching que es el hacer una parada para darnos cuenta  de esas 
p regun tas que nos llevan a to m ar conciencia del p un to  en que 
nos encontram os. Y partim os de una presuposición fundam en-
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ral: «Nuestra intención a l explorar determina la calidad de lo explo­
rado». O  sea que si prestas atención a tu  intención al jugar, te vas 
a dar cuenta, adem ás de una m ayor can tidad  de datos de tu  ex­
periencia , de una m ayor calidad de esos datos en su u tilización
posterio r para lograr tus objetivos, sean 
cuales sean, solucionar o cam biar una si­
tuación  o conseguir cualquier m eta que 
te plantees.

Por ejem plo , si te  p lan tearas la d i ­
ferencia en tre  e labo rar un p la to  con la 
in ten c ió n  de d is fru ta rlo  con am ig os o 
cocinar bajo la presión y ru tin a  c o tid ia ­
nas, podrías darte  cuen ta  de cóm o la ca­
lidad de tu in tención — com partirlo  con 
a m ig o s—  va a d e te rm in a r  la m o tiv a ­
ción, la tranqu ilidad  y la eficacia con las 
que elaboras la com ida. En co n trap o si­
ción a la rapidez, falta de atención y po­
sible mala com binación de los alim entos 
cocinados m uchas veces presente en el 
cocinar d iario.

E x p a n d i r  l a  e x p e r i e n c i a

U tilizando  esa creciente presencia y 
conciencia, el s igu ien te  paso será incre­
m entar tus opciones, expandiendo tus m a­
pas de la situación explorada. Accedien­
do al poder de la in tuición, irás utilizando 
cada vez con mayor fluidez el arte de ha­
certe preguntas in tu itivas, 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 sem brando en ese campo virtual del Juego  Sistém ico y así engen­
drar en el campo de infinitas posibilidades lo que deseas.

T r a n s m u t a r  l a  e x p e r i e n c i a

Explorar y expandir tu  experiencia im plica una evolución se- 
cuencial de cualquier situación lim itan te  o de recurso de la que 
partas. Es decir, partiendo de cualquier conflicto o vivencia pla­
centera podrás hacerla evolucionar hacia una situación de mayores 
recursos o m ayor placer aún. Eres capaz de m ejorar tu  experiencia.

Transmutare s un térm ino que supone un cam bio sustancial en 
la cualidad de la m ism a experiencia. Más que secuencial — ir pro­
gresando paso a paso de un estado a otro de m ayor ca lidad -, en 
este caso transmutar la experiencia supone dar un salto cualitativo y 
cuantita tivo  radical de la m ism a situación, en cuanto  accedes al 
centro, al potencial expresado por ese yo expandido que algunos han 
llam ado Yo con m ayúscula, Yo¿, ser esencial o sim plem ente ese 
que eres con mayores recursos, m ayor autoestim a, confianza y sa­
biduría.

Este es un cam po de m ayores p o s ib ilid ad es, in tu ic ió n  y 
patrocinio , a llí donde no existen dudas, donde con la sim ple pre­
sencia todo se transform a. A qu í existe una idea de cam po in te- 
grador, en el sen tido  de que por el hecho de ser, estando p lena­
m ente presentes, la experiencia se convierte en algo más allá de 
las d istinciones formales de buenas o malas, de positivas o nega­
tivas, correctas o incorrectas. En este pun to , trasciendes tu  con­
cepción habitual polar para inclu ir cualquier aspecto del espec­
tro , conectar con tu  verdadero potencial y p e rm itirle  expresarse. 
Sin hacer, con el poder tran sm u tad or de ese poder intrínseco que 
todos y cada uno de nosotros poseemos. Allí donde reside la maes­
tría  que todos llevamos dentro .
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E q u i l i b r i o  y  c a l i d a d  d e  v i d a

La vida m oderna  nos b rind a  m ás opciones pero  al m ism o 
tiem po  nos ocasiona mayores d esequ ilib rios en las relaciones de 
pareja, entre padres e hijos y en el m anejo de la prop ia  salud. Las 
m ayores exigencias creadas por el trabajo  de am bos, el hom bre 
y la m ujer, más las d ificu ltades para conciliar la v ida fam iliar y 
laboral, hacen m ás evidentes las contrad icciones en tre  lo perso­
nal y lo profesional. Por lo que el coaching se presenta hoy como 
la herram ien ta  fundam ental para a d q u ir ir  ese e q u ilib rio  en la 
«rueda de la v ida», en tre  los d iferen tes sectores q ue  se conju ­
gan para proporcionarnos esa m ayor o m enor calidad de vida de­
seada.

Muchos están descubriendo los enorm es beneficios que supo­
ne trabajar con un coach externo para adquirir una mayor visión en
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su proceso vital que les redim a de la rutina cotid iana y sus perni­
ciosos efectos. C ontrastar con alguien que utilice sus recursos para 
hacernos preguntas eficaces que expandan nuestra conciencia y nos 
perm itan  darnos cuenta de dónde estamos y hacia dónde quere­
mos ir, percibiendo las interferencias del camino y extrayendo nues­
tros recursos para tra tar con ellas, supone una inversión ínfima si 
la comparamos con los resultados y el impacto positivo en nuestras 
vidas.

En este libro te presento una p lan tilla  que, a m odo de m eta- 
herram ienta, te facilitará la autoexploración y el acceso a esas ha­
bilidades que te posibilitarán tener esa calidad de vida que deseas, 
así como la satisfacción creciente que te proporcionará experimentar 
equilibrio  en las diferentes áreas de ésta.

T U  «RU ED A  DE LA V ID A »

Una de las herram ientas que nos proporciona el coaching para 
tom ar contacto con las claves que determ inan nuestra calidad de 
vida es la «rueda de la vida». Esta circunferencia dividida en los 
sectores más influyentes en nuestras vidas nos perm ite  tener una 
perspectiva general y concreta de cómo estamos viviendo esas áreas 
im portantes, aquellas a las que querem os prestar m ayor atención y 
los efectos que ello tendría.

Para que te introduzcas en la exploración y adquieras una pers­
pectiva sistém ica de tu situación actual, u tilizando el gráfico si­
guiente , valora del 1 al 10 y traza una raya en el pun to  del sector 
que equivalga a cóm o estás percibiendo tu  disfrute y obtención de 
resultados en dichos sectores. Por ejemplo:
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En to rn o Profesión

Si establecieses una valoración del I al 10 de los diferentes 

sectores de tu «rueda de la vida»:

• ¿Cómo se encuentra en estos momentos cada uno de esos sectores?

• ¿Cómo los estás viviendo?

• ¿Qué valoración darías a cada uno de ellos?

Una vez valorados:

¿Dónde consideras que te encuentras en equilibrio?

¿En qué sector necesitas hacer algo para mejorar tu valoración?

¿Qué pasaría si lo hicieses? ¿Cómo repercutiría en el resto de los sectores? 

¿Existe un sector en que tu actuación cause un máximo impacto en el res­

to de los sectores?
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Desarrollo
personal

Ocio/Diversión

A m o r/R om ance

E ntorno

Fam ilia /A m igos

Profesión

Dinero

Salud

L a  b ú s q u e d a  d e  l a  f e l i c i d a d

N uestras aspiraciones de m a y o r autonom ía, poder adquisitivo 
y capacidad de d isfru te nos llev an  a cuestionarnos nuestras decep­
ciones, nuestra insatisfacción y la continuada huida hacia delante 
tras la zanahoria que nunca a lcanzam os. Una de las consecuencias 
naturales de este libro y de la p rác tica  continuada de las herra­
m ientas que en él se exponen es la de ir adquiriendo un creciente 
disfrute por la exploración y transform ación de esa insatisfacción en 
el «oro» de la conexión con n u e s tro  propósito  mayor: las posib ili­
dades de realización de nuestro  verdadero  potencial y la plenitud 
que su expresión supone.

A m edida que vayas explorando , expandiendo y transm utando 
tu  experiencia en el marco d e l Ju e g o  Sistém ico irás conectando 
cada vez más con lo que rea lm en te  es im portan te  para ti y la rea­
lización de aquello para lo q ue  estás aquí. Con la consiguiente re­
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petición y consecuente satisfacción llegarás a integrar de forma na­
tural este proceso en tu vida.

La expresión de tus valores más profundos es el resu ltad o  de la 
práctica exploratoria continuada de tus situaciones de conflicto, 
objetivos o sueños, a través de los filtros que las d istinciones y ha­
bilidades del coaching de PNL en el cam po de juego te  propor­
cionan. Cada vez que «juegas» y partes de sus presuposiciones, co­
nectas con aquello que te aporta m ayor placer y realización en tu 
vida y te hace más feliz.

Explorar y hacer tuyas aquellas experiencias ó p tim as, aquellos 
m om entos de flujo en que perdías la noción del tiem p o , te facili­
tará su repetición y el acceso a voluntad a esa capacidad para crear 
el tipo  de realidad que la conexión con «ese» que experi m enta óp­
tim am ente te proporciona.

S o l u c i o n a r  t u s  c o n f l i c t o s  y  c o n s e g u i r  t u s  o h j f .t i v o s

N o cabe duda que sería un deseo com partido por todos lograr 
con facilidad aquello que nos proponem os en nuestra v id a  diaria. 
Conseguir lo que deseamos, nuestras m etas, no sólo a tiem p o  sino 
tam bién de una forma satisfactoria. Reconocemos así m ism o la im ­
portancia tle d isfru tar y aprender de lo que hacemos m ien tras es­
tam os consiguiéndolo, pero no es fácil en medio de las presiones y 
exigencias de nuestra rutina cotidiana.

Prestar atención y tener cada vez una mayor conciencia de dón­
de estamos, de dónde venimos y hacia dónde vamos, y p o r qué, es 
parte im portante y necesaria de nuestra actividad d ia ria  si quere­
mos salir de esa form a de funcionam iento autom ático, por defec­
to, que cual bolas de billar nos moviliza a actuar de form a reacti­
va, sin valorar si es un problem a que valga la pena solucionar, un 
objetivo que lograr o una respuesta que manifestar, n o  sólo sal­
tando a conclusiones precipitadas sino tam bién rep itien do  la for­
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ma habitual de solucionar problem as, aunque ésta no encaje con la 
situación actual.

La necesidad com pulsiva de solucionar el problem a puede ser 
tan fuerte que el espacio para la creatividad y el pensam iento es­
tratégico quede considerablem ente reducido. Así, cuando existen 
errores o las cosas no suceden de la forma deseada solemos culpar 
de alguna form a a algo o a a lg u ien , inclu idos nosotros m ism os, 
lo que suele atraparnos en posibles autodefensas estériles que, más 
que enriquecer nuestro proceso creativo y la eficacia de lo que ha­
cemos, paraliza nuestra actuación.

Otras veces, nos planteamos objetivos y nos olvidamos de todo, 
excepto de conseguirlos, o lvidando tam bién el propósito  que nos 
llevaba a p lantearnos la activ idad en p rim er lugar. Lo hacemos 
porque se ha convertido en una forma de funcionar au tom ática o 
por defecto, no porque recordem os por o para qué lo estamos ha­
ciendo.

Si exploras tus relaciones, por ejem plo, percibirás que en aque­
llos casos en que tenías claro lo que querías con tu  pareja, tu cola­
borador o com pañero de trabajo, ello hacía de la discusión plantea­
da un proceso m ucho más constructivo y eficaz, en contraposición 
al cúm ulo de despropósitos que se sucedían en aquellas interac­
ciones en tre am igos en que no tenían nada claro cuál era el m oti­
vo original de la discusión, lo que pretendía cada uno, y la conse­
cuente dificultad para llegar a un acuerdo en cosas tan superficiales 
como acordar dónde celebrar conjuntam ente esa fiesta o las próxi­
mas vacaciones.
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• ¿Recuerdas algún objetivo o conflicto donde tenías 

especialmente claro lo que querías tanto antes, 

durante, como después de haberlo conseguido o 

solucionado? ¿Cómo se reflejó en tu habilidad para resolver el 

conflicto o lograr tu objetivo?

• ¿Tienes algún ejemplo en tu experiencia de no haber sido consciente 

de tu propósito real detrás del conflicto u objetivo que te planteabas? 

¿Cuál fue el resultado?

• ¿Cuál es tu intención al plantearte ese objetivo o al querer solucionar 

ese conflicto que te ocupa en estos momentos?





P r i m e r a  p a r t e

Explorar la experiencia





Explorar la experiencia
Eres tú quien tiene que cambiar, no los

otros.
Sv a m i P r a j n a n p a d

¿ Q ué s i g n i f i c a  e x p e r i e n c i a ?

Explorar la experiencia im plica 
en prim er lugar tom ar conciencia de 
que el m undo ex terio r es una des­
cripción basada en procesos que tie­
nen lugar en nuestro  in terior. De

cóm o el cerebro m anipula la inform ación y cóm o nace la expe­
riencia tras dicha m anipulación.

Si tratáram os de explicarle a un ciego de nacim ien to  lo que 
significa ver d ic iéndole  «cómo en ese órgano que llam am os ojo 
ciertas ondas electrom agnéticas que  proceden de un objeto  d is­
tan te  son enfocadas en la retina, y los cam bios que ah í producen 
son asociados con corrientes de energ ía  nerviosa que d iscurren  a 
través de los nervios hacia los centros cerebrales, y de cóm o los 
cam bios que tienen lugar en esos centros bastan para dar al que 
ve un esbozo del o b je to » , e v id e n te m e n te  e llo  no sería  más 
que una excelente descripción técnica que él no puede adqu irir 
por sí m ism o m ediante  el proceso ord inario  de la propia experi­
m entación.

Pero en el hecho de ver existe m ucho más que un esbozo. La 
descripción física no puede sustitu ir a la información que da la ex­
periencia, por lo que explorar la experiencia requiere tener la in­
tención de parar y darnos cuenta de cómo estamos pensando, de



4 0 C o a c h in g  d e  P N L . Z e n  d e  P N L

cuáles son las distinciones que estamos realizando en nuestro pen­
sam iento y plantearnos qué pasaría si alterásem os ciertos ángulos 
perceptivos para captar nuevas informaciones, tan to  internas como 
externas, de eso que llam am os experiencia.

A tendiendo, recordando, pensando y sin tiendo  vivimos una 
experiencia. Por ejem plo, cuando atendem os a nuestros recuerdos 
de las últim as vacaciones en la playa o recordamos algún tipo de ac­
tividad lúdica con nuestros am igos. Entonces revivimos la agra­
dable sensación de aquellas vacaciones. O  tam bién, en el otro polo 
de la experiencia, cuando recordamos m om entos desafortunados 
en que papá, mamá, el profesor o mi amigo me dijeron algo que me­
llizo sen tir triste.

Q uizá pudiéram os im aginarnos en nuestro objetivo o sueño y 
experim entar lo que sentiríam os habiéndolo conseguido, así como 
visualizar las próximas vacaciones en la playa y sen tir el calor del 
sol y la arena en nuestro cuerpo, im aginando el brillo  del sol sobre 
el agua y escuchando el rum or del m ar o las palabras de esa com ­
pañía con la que pensamos pasar esas vacaciones, y anticipar así 
ciertas estim ulantes sensaciones de nuestra próxim a estancia jun­
to al mar.

La experiencia se experim enta así en im ágenes, audiciones y 
sensaciones, recordando — yendo atrás hacia el pasado—  o im agi­
nando — yendo adelante hacia el fu tu ro -. Y puede que en ciertos 
m om entos estem os presentes aq u í y ahora, si la actividad que es­
tam os realizando nos absorbe lo suficiente com o para m antener 
nuestra atención plenam ente en el presente.

Si prestas atención en este m om ento a tu  intención al leer este 
libro, puede que reconozcas cierto  objetivo relacionado con tu ac­
tual experiencia interna o externa que quizá a priori no luera tan 
evidente.
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¿Qué te ocupa o preocupa en estos momentos? ¿Tienes 

algún problema o conflicto?

¿Tienes algún objetivo en mente? ¿Qué quieres?

¿Cómo te lo representas en el «ojo de la mente»? ¿Tienes imágenes 

y sonidos asociados? ¿Qué estás sintiendo al respecto?

Hacerte esas preguntas te facilitará tom ar conciencia de cómo 
te estás representando internam ente tu  experiencia de ese proble­
ma, conflicto u objetivo, si existen otras personas en dicha situación 
y si está situada en el pasado, com o en un recuerdo, si la tienes 
m uy presente o es algo que esperas que suceda en el futuro.

P a r a r , la  h e r r a m i e n t a  b a s e

Lo difícil de las prescripciones y recetas «milagrosas» para me­
jorar nuestra actuación y los resultados que conseguim os es que 
esos modelos o herram ientas puede que no sean apropiados en el 
m om ento en que los necesitamos. Q ue las herram ientas sólo sirvan 
para determ inadas situaciones. Q ue sean tan num erosas que nos 
olvidemos de ellas precisamente cuando más falta nos hacen, o que 
in ten ten  ser sustitu tivos de la tom a de conciencia y la claridad de 
pensam iento en el aqu í y ahora, en tiem po real. Por ejem plo, cuan­
do las sorpresas del devenir cotid iano nos enfrentan a algún desa­
fío en la relación con un com pañero de trabajo, nuestra pareja o 
nuestro hijo. ¿Te ha sucedido alguna vez que no obstan te  tus re­
cientes habilidades adquiridas en alguna lectura o curso, cuando 
más las necesitabas, no las tenías a mano?

Del coaching tom am os una sim ple y no por ello más fácil ni 
menos poderosa herramienta: el parar. El propósito de parar es ayu­
darte a salir de la ceguera habitual de la implicación autom ática en
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el m om ento, de forma que desarrolles una m ayor actividad cons­
ciente. C uando paras y te das cuenta de dónde estás y de dónde 
vienes en tu  m ente, de tus presuposiciones de partida  y de cuáles 
son las motivaciones que te guían  y hacia dónde, 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. Podrías quizá darte cuenta de aspectos 

de tu actitud que pudieran estar limitando la eficacia con la que estás ac­

tuando.

Incrementa aún más la distancia desde donde te percibes hasta la cu­

bierta del edificio. Probablemente podrás captar nueva información re­

levante sobre las posibles consecuencias de lo que haces, así como mo­

tivaciones ulteriores que pudieran pasar desapercibidas desde tu enfoque 

concentrado -y  probablemente lim itado- de tu inmersión anterior en lo 

que estabas pensando o realizando.

• ¿Vale la pena pensar o actuar de esa forma?

• ¿Estás consiguiendo lo que te propones?

• ¿Es lo mejor que puedes hacer?

• ¿Existe alguna intención antes desapercibida?

Esta aparen tem ente  sim ple pero poderosa estra teg ia  de parar 
es cada vez más necesitada y u tilizad a  en m ú ltip le s  contextos 
adem ás del personal, como el profesional y c-1 organizativo , d on ­
de las relaciones requieren aun una m ayor atención al feedback de 
lo que decim os y hacemos. Así, esta habilidad  de hacer una pa­
rada y observar es considerada por algunos com o la «herram ienta 
de todas las herram ien tas» , una m etaherram icn ta , dado que es
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indispensable para la u tilización posterio r de todas las otras de 
q ue  dispongas.

Cuando com ienzas por parar, para realizar nuevas distinciones 
a través del darte cuenta, quizá desde otros ángulos, de lo que es­
tás haciendo o de cóm o estás pensando acerca de eso que estás rea­
lizando, entonces exploras tu experiencia.

Explorar requiere, además de parar para hacer distinciones a 
la luz de una nueva conciencia de tu  situación, la presuposición 
de que estás interesado y curioso acerca de lo que te acontece. Pre­
supone la in tención de adentrarte  en territorios p robablem ente 
desconocidos para descubrir nuevas m otivaciones, razones y espa­
cios perceptivos desde donde captar nueva información cine podría 
ser relevante para cualquier problem a, conflicto u objetivo que re­
plantees.

Ese es el m ism o objetivo del aprendizaje. La presuposición im ­
p líc ita  en aprender sería en este caso tener nuevas opciones para 
conseguir lo que deseas. Lo que hace em erger p reguntas acerca de 
cómo aprendemos, de qué es lo que pasa dentro de la cabeza del que 
aprende.
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E l  j u e g o  i n t e r n o

Lo que nos caracteriza com o seres hum anos es 
nuestra intencionalidad. Todo aquello que pen­

samos y hacemos tiene un propósito, una in ten ­
ción, y razones detrás de esa intención. Nos mo- 

l tivam os y pasamos a la acción en base a aquello 
l sobre lo que depositam os nuestra atención, el 
' qué querem os y por qué lo queremos.

H asta ah í todo estaría bien si no existie­
se un continuo conflicto interior entre d i- /  

j ferentes partes de nosotros mismos, con 
d istin tos objetivos y criterios que los 

apoyan. Esa falta de unidad interna nos 
im pide ser eficaces en la expresión de 

nuestro  potencial. A veces es nuestra 
d isyuntiva o división in terna ante lo que

(-1 verdaderam ente valoram os, m ientras que
'l' • otras veces son nuestras creencias de incapaci­

dad las que nos inmovilizan e im piden pasar a la 
acción.

Tim  Gallway, uno de los pioneros del coa­
ching, nos ha aportado su experiencia. Entrenando 

a deportistas percibió el continuo  juego existente en 
sus cabezas a través de su diálogo in terno, en forma de 
comandos directivos muchas veces negativos acerca de 
su actuación: ¡Tienes c¡ne hacer esto!, o ¡Lo has hecho fa ta l!
Se preguntaba si realm ente ese diálogo interno era ne­
cesario, si realm ente ayudaba al proceso de aprendizaje 
o más bien interfería, pues m uchos atletas aseguraban 
que conseguían sus mejores resultados cuando menos 
diálogo in terior tenían y sus m entes gozaban de mayor 
tranquilidad.
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AI m ismo tiem po, Gallway se dio  cuenta de la relación exis­
ten te  entre sus órdenes correctivas respecto al juego de su alum no 
y la m ism a com unicación establecida en el interior del deportista. 
Ese crítico in terno  en sus cabezas era acentuado por las mismas 
sugerencias directivas realizadas por su entrenador. Por lo que se 
preguntó: ¿quién le habla a quién en ese diálogo interno?

A la voz crítica que realizaba continuos juicios la llam ó yo', y 
a la que recibía los com entarios la llam ó Yo2, precisam ente la que 
debía realizar la acción, pegarle a la pelota. Desde la desconfianza, 
el yo1 trataba de controlar al YoJ utilizando la m isma táctica apren­
dida de su entrenador. En resumen, la desconfianza im plícita  en el 
juicio era interiorizada por el yo1 del que aprendía, interfiriendo en 
gran m edida en el proceso de aprendizaje.

Por otro lado, identificó en el Yo- a ese ser hum ano 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 disfrutam os al máximo 
cuando éramos niños.

Así pues todo apuntaba a que cuando mejor actuam os es cuan­
do lo hacemos desde ese Yo-, estando la voz del yo1 tranquila  y li­
bre de comandos directivos como ¡ha z esto!, ¡lo has hecho mal!, o 
¡tienes que mejorar tu . . . !  Y, buscando una solución, Gallway en­
contró un acercam iento diferente y más elegante al aprendizaje y 
al entrenam iento que se fundam enta en parar para tom ar conciencia, 
adqu irir confianza y tener elección. O  sea que la tom a de conciencia 
es sanadora, el confiar en el Yo-, fundam ental, y el p erm itir que 
em erjan las opciones, determ inante.
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Eje r c ic io  v ir tu a l

Holografías del yo1 y el Yo2

A.

1. Sitúate en ese objetivo o conflicto que has comenzado a explorar.

2. Imagina un espacio delante de ti sobre el suelo que. como en una ho- 

lografía o representación virtual, contiene a ese que duda, con me­

nos posibilidades. Crea al pequeño yo o yo1. ¿Cómo te lo represen­

tas? ¿Qué le impide conseguir lo que quiere?

3. Accede a ese espacio y percibe lo que ves, oyes y sientes, experi­

mentando plenamente tus limitaciones en ese conflicto u objetivo. 

¿Dónde lo sientes en tu cuerpo? ¿Qué sensaciones y nivel de ener­

gía experimentas?

4. Sal de ese espacio destinado al yo1 y obsérvalo desde fuera. ¿Perci­

bes algo nuevo desde esa posición de observador? ¿Qué y cómo 

está pensando y autolimitándose el yo1?

I . Imagina ahora y crea o tro espacio similar a un lado para el Yo2. En 

este espacio está contenida la representación holográfica de ese con 

mayores posibilidades. Ese tú mismo que cree en sus capacidades y 

del que posiblemente tengas experiencias de referencia en las que le 

ha sido fácil conseguir lo que se proponía.

B.
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2. Recuerda alguna situación pasada que te ayude a acceder a esa ex­

periencia de referencia del Yo2 y sitúala en ese espacio. Accede ple­

namente dentro del espacio a la experiencia de ese Yo2 y percibe lo 

que ves, oyes y sientes. ¿Dónde sientes en el cuerpo la sensación de 

confianza y facilidad que experimentas? ¿Cómo se experimenta ese 

diferente nivel de energía? ¿Qué opinas acerca de tus posibilidades 

y capacidades?

3. Sal fuera y observa diferencias entre las realidades virtuales del yo1 

y el Yo2. ¿Qué diferencias percibes entre sus pensamientos y sensa­

ciones?

C.

I . Entra ahora en el Yo2, permítete experimentar tomándote el tiempo 

que necesites y lleva luego la facilidad, la confianza y la energía de ese 

espacio virtual al espacio del yo1, llevando contigo lo que ves, oyes 

y sientes, tu percepción completa del Yo2. Percibe la diferencia en el 

yo1 de lo que sientes ahora respecto a tu conflicto u objetivo plan­

teado.
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2. Lleva una y otra vez, cuanto consideres necesario, tu experiencia 

del espacio del Yo2 al espacio del yo1, hasta experimentar una mayor 

confianza y facilidad al pensar de nuevo en ese conflicto u objetivo 

que te estás planteando. Permite fluir por tu cuerpo las sensaciones 

y energía que experimentas. ¿Cuál es la diferencia? ¿Cuál es tu nue­

va experiencia al experimentar los recursos del Yo2 en tu represen­

tación del conflicto u objetivo?

c c



Sabemos lo que sabemos 
y no sabemos lo que 

no sabemos
luí delicadeza de los gestos revela la de los sentimientos.

J o v e n  p e u i.

¿D e QUÉ PRESUPOSICIONES PARTES?

Asum ir responsabilidad por tu  vida y actos im plica más que el 
significado habitual de la palabra como «deber». Responsabilidad su­
pone que deseas dar respuesta adecuada y fructífera a todos esos 
sucesos, desafíos y oportunidades que el devenir diario  te propor­
ciona. Tu experiencia es única y es lo que posees para llevar tu  vida 
más allá de lo co rrien te , m arcar la diferencia que sign ifica una 
vida más plena, acercarte a la m aestría, el cam ino hacia la alegría 
y la realización.

Para ello, el pensam iento consciente habitual no es suficiente, 
ya que es una herram ienta lim itada para tratar con la com plejidad 
de nuestra experiencia. De alguna forma todos nos vemos en la ne­
cesidad de tra tar con dicha com plejidad a través de esa m ente d i­
ferente a la consciente que llam am os inconsciente. Tal em presa re­
quiere  establecer una m ayor y m ejor relación con esa parte de 
nosotros m ism os que m aneja una m ayor variedad y cantidad 
de datos, como por ejem plo el funcionam iento de las actividades 
autónom as de nuestro  cuerpo, la d igestión , la sudoración, y deci­
siones como la de g irar en un cruce cuando no tenem os ni idea de 
hacia dónde d irig irnos, entre otras.
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Los presupuestos extraídos de la PNL y el pensam iento sisté­
mico de que «el mapa no es el territorio» , «m anejam os la com ­
plejidad a través del inconsciente» o de que «sabemos lo que sa­
bemos y no sabemos lo que no sabem os», por ejem plo, son apoyos 
fundam entales en los que basarnos para increm entar nuestra flexi­
b ilidad, realim entándonos y aprendiendo de la experiencia. Son 
presupuestos ú tiles sum inistrados por aquellos que utilizan el po­
der de su m ente más am plia — el inconsciente—  para solucionar 
problemas o acceder a nuevas opciones que les facilitan mayores lo­
gros personales y profesionales.

La calidad de nuestras presuposiciones, m uchas veces incons­
cientes, determ ina la calidad de nuestros resultados. Aquella gen ­
te que, m anteniendo una m ejor relación con esa o tra m ente dife­
rente a la conciente, logra más y con m ayor facilidad lo que se 
propone que la que no lo hace, es un ejem plo para nosotros de la 
im portancia de la tom a de conciencia de nuestras intenciones de 
partida.

• ¿Prestas la atención debida a aquellos factores que motivan 
lo que haces?

• ¿Eres consciente de tu intención cuando realizas algo?
• ¿Cuál es tu  intención al leer este libro?
• ¿Cómo se refleja en la forma en que te com unicas habitual­

m ente contigo  mismo?

La forma en que te com unicas contigo m ism o y la conciencia 
que poseas de tus presuposiciones e intenciones acerca de lo que ha­
ces, de ti m ism o, de la gente  y del m undo, están determ inando 
los resultados que obtienes y afectando al desarrollo de tu  pleno po­
tencial. Tu diálogo interno refleja dichas presuposiciones e in ten­
ciones, por lo que éste puede apoyarte y m ejorar tu habilidad para 
dar lo m ejor de ti m ism o, o no.
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L a  i n t e n c i ó n  d e  j u g a r

La palabra coaching presupone que uno busca conseguir para 
uno mismo o para otro beneficios en su vida personal o profesional. 
Más de lo bueno o algo diferente de lo que tiene en estos m om en­
tos. Posiblemente ambos, de todas formas algo tendrá que cambiar, 
y el coaching es el proceso más versátil por su enfoque en objeti­
vos, ya que genera un marco ideal de no juicio en el proceso de 
cam bio y contiene la presuposición de que ya dispones del poten­
cial para lograr lo que deseas. Por esto, tener claridad acerca de tu 
intención al explorar en tu proceso de autocoaching va a determ i­
nar tu actitud  en el cam ino y las presuposiciones im plícitas res­
pecto a lo que significa el m ism o proceso de cam bio, influyendo 
por tan to  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 pensam iento reactivo y por necesidad y a adoptar una con­
cepción más proactiva y d ivertida, que facilita su experim entación 
y la soltura con que acometes el trabajo continuado requerido para 
obtener sus beneficios.

Además, tener la intención de jugar im plica una ac titud  de no 
juicio más objetiva, que tiene com o consecuencia una mayor ex­
pansión de conciencia y acceso a soluciones y opciones más creati­
vas. Si tienes la intención de jugar, explorarás con un m ayor desa­
pego, soltura, d ivertim en to  y con tinu idad , lo cual m ultip licará 
exponencialm ente los resultados que obtengas en tu  proceso de 
autocoaching.

Tomar el proceso como un juego significa dejar a un lado la 
seriedad rígida y directiva, retándote y apoyándote al m ism o tiem ­
po, más que d iciéndote lo que «deberías» hacer. En el m ism o pro­
ceso del juego irás descubriendo por ti m ism o lo que quieres con­
seguir y los pasos a dar para lograrlo, además de lo que realm ente
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te motiva y aquello que interfiere en el cam ino hacia su realización. 
Así, espontáneam ente irás desarrollando habilidades propias para 
conducirte a ti m ism o, más allá de las presupuestas cuando co­
menzaste a jugar.

Preguntas útiles para explorar

• ¿Qué situación de conflicto, objetivo, experiencia agradable o de recurso 

quiero explorar?

• ¿Cuál es mi intención al explorar? ¿Descubrir, darme cuenta, tomar con­

ciencia de...?

• ¿Qué pasaría si comienzo con la intención de aceptar y tomar concien­

cia de lo explorado?

• ¿De qué presuposiciones parto acerca de la experiencia a explorar? 

¿Cuáles son mis creencias acerca de los otros, de mi mismo o del apren­

dizaje?

M a n í -j a r  t u  e s t a ix j

C onseguir lo que deseas está fuertem ente determ inado por el 
estado en que te encuentras cuando realizas la labor que te acerca 
a su consecución. Podrás tener grandes visiones, pero si no m ane­
jas adecuadam ente tu estado emocional va a ser difícil que te en­
cuentres en la m ejor disposición para atender a todos los factores 
que inciden en su realización. Si te percibes m uy «agitado» te será 
complicado pensar con claridad. Si estás demasiado «relajado» pue­
de que no reacciones con la rapidez y agilidad necesarias. Si te en­
cuentras inm erso en una em oción «fuerte» puede que no tomes la 
m ejor decisión. Así m ism o existen ciertos estados familiares que
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clamos por hecho y que están condicionando nuestra efectividad 
en gran m edida, com o el «hiperentusiasm o», la «ansiedad» o esa 
recurrente «apatía» que nos resta la energía necesaria para acome­
ter nuestros proyectos. Estados habituales que form an parte de 
quienes somos, de nuestra identidad.

Sin embargo, siendo tan im portantes para nuestra eficacia o para 
el logro de la calidad de vida que deseamos, no somos lo suficiente­
m ente 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 reflexión y el acceso a esos esta­
dos más apropiados para la consecución de tus objetivos es algo que­
de alguna forma ya haces bien mientras te das una ducha, realizas al­
guna actividad en el jardín o te das un paseo meditativo por el parque.

Explorando tu estado

• ¿En qué estado te encuentras en estos momentos leyendo este libro? 

¿Cómo te sientes justo ahora?

• ¿Experimentas algún tipo de tensión o incomodidad? ¿Dónde la sientes?

• ¿Estás situado en la posición ideal para leer con comodidad?

• ¿Te encuentras plenamente aquí y ahora o estás recordando algo que su­

cedió en un pasado reciente o que quizá esperas suceda en un futuro pró­

ximo? ¿Dónde estás realmente? ¿Cómo afecta eso a tu estado?

• ¿Cuál es tu estado habitual? ¿Apatía, entusiasmo, ansiedad?

E x p l o r a r  c o n  PN L

La Program ación N euro-Lingliística (PNL), o el estudio  de la 
experiencia subjetiva, te provee de un conjunto  de d istinciones
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que puedes u tilizar para d arte  cuenta de dónde estás, de dónde 
vienes y hacia dónde vas en tu  m undo interno, tu subjetividad, así 
de cómo esos ángulos de percepción están influyendo en tu  estado 
y su efecto sobre los resultados que obtienes en tu  experiencia.

¿Desde dónde estás percibiendo la realidad en tu ex­

periencia de ese problema o meta que más presente tie­

nes ahora?

¿Desde tu posición1

¿Desde fuera, desde la posición de un observador más neutral?

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

experiencia y percibirlo desde su posición?

Esas situaciones están teniendo lugar en el tiem po, 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 años, etc.— , o quizá se trate de alguna expectativa, de algo 
que esperas suceda mañana o den tro  de cierto tiem po, en el fu tu ­
ro. Esas distinciones de tu m undo interno y externo son útiles para 
localizar cualquier conflicto, objetivo o situación que desees ex­
plorar.

O tras d istinciones que la PN L nos proporciona, gracias a la 
expansión del legado de G regory  Bateson realizada por R obert 
D ilts, a quien tan to  debe esta tecnología, son los diferentes nive­
les de percepción, aprendizaje y cambio en que nos movemos cuan­
do pensamos, discernim os y, com o consecuencia, actuamos:

El entorno: ah í donde se desarrolla la acción de ese conflicto u 
objetivo en el que te encuentres inm erso en estos m omentos.

El comportamiento: lo que haces — tus acciones o conducta—  en 
el entorno de ese conflicto o m eta que te estés planteando.
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Lis capacidades: cóm o haces — cu estrategia y estado—  eso que 
estás llevando a cabo ahí.

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

Tu identidad: el sentido de ti m ism o afectado por ese objetivo 
o conflicto en el que te encuentras implicado.

Y, por ú ltim o, la espiritualidad o la visión del sistema mayor: sen­
tido  de propósito o para qué o quién  más estás haciendo lo que 
haces en ese contexto.

Por ejem plo, si tomas ese objetivo o conflicto que probable­
m ente ya hayas comenzado a explorar:

• ¿Dónde y cuándo está situado?: el entorno (casa, trabajo, amigos..., 

ayer, mañana, en una semana...).

• ¿Qué acciones concretas asocias con ese objetivo o conflicto?: el 

comportamiento (hacer una llamada, convocar una reunión, iniciar 

un proyecto...).

• ¿Con qué habilidades cuentas y cuáles necesitas para tratar con la 

situación? ¿En qué estado emocional te encuentras y en cuál de­

seas estar?: las capacidades (comunicarte eficazmente, actuar con 

seguridad, motivación...).

• ¿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 comunicación, obtener consenso, reconocimiento, apoyo...).

• ¿Cómo te percibes a ti mismo en la situación? ¿Cuál 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 ratón en una ratonera, un águila con fuerza y perspectiva, un 

flexible bambú...).
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¿Cuáles serán los efectos en los otros de conseguir lo que te pro­

pones? ¿Cómo afectará a la familia, a la comunidad y al mundo?: la 

espiritualidad o visión del sistema mayor (unidad de intereses, comu­

nidad de valores compartidos, un mundo/comunidad/familia/em- 

presa/organización/equipo mejor...).

Sistem a mayor

Identidad

Creencias y valores

Capacidades

C om portam iento

Entorno

] ! ¿A quién más?

¿Dónde/cuándo?

Responder a estas preguntas te perm ite explorar y descubrir 
posiblem ente aspectos de ese conflicto u objetivo antes desaperci­
bidos, o no to talm en te conscientes, que te proveerán de mayores 
opciones en esa situación. A dem ás, puede que ya te hayas dado 
cuenta de que sim plem ente respondiendo a estas preguntas tu  es­
tado se ha transform ado en uno con mayores recursos.
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f
¿A quién  más? 

¿Quién soy? 
¿Por qué?

¿Cómo?
¿Qué?

¿Dóntle/cuántlo?





Coaching o el arte 
de la pregunta eficaz

luí zona de las arenas es el país de la iniciación.
Si nadie os guía en ella, os atascáis.
Atascarse es caer en tas trampas que están dispuestas en el camino.
Se toma como objetivo lo que sólo es un señuelo.
Se piensa que se ha ¡legado cuando se está simplemente encallado.
De aquí la necesidad de contar con un guía seguro.

Tu A D IC IÓ N  O R A I. PP.U1.

EL COACHING lis i;i. p r o c h s o  que nos facilita conseguir lo que 
deseamos. En este proceso, convirtiéndonos en coaches, va­
mos adquiriendo m aestría en hacer y hacernos cada vez mejores y 

más eficaces preguntas que estim ulan nuestra clarificación y m oti­
vación, llevándonos adelante con nuestras preferencias y aspiraciones.

Toda pregunta  tiene el poder de enfocar nuestra atención en 
un aspecto de nuestra experiencia por encim a de otros en cualquier 
m om ento, por lo que en coaching las preguntas son utilizadas para 
hacer que el que las escuche cam bie de perspectiva, descubra in­
formación que le pasaba desapercibida y dé un paso más allá en su 
desarrollo y propia transform ación.
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Sea en el contexto personal, para clarificarnos o adquirir equ i­
librio en nuestra vida privada — coaching personal o de v ida-, sea en 
el contexto ejecutivo, para tra ta r con los desafíos como directivos, 
o en un contexto más am plio, organizativo, donde se inserten las 
habilidades del coaching com o parte de una eficaz cultura de li­
derazgo, esas preguntas generan una búsqueda in terna cuando las 
oímos, produciendo en muchas ocasiones sorpresa, otras veces con­
fianza, y siem pre mayores opciones de las que antes poseíamos, su­
m ergidos en el espacio lim itado  de nuestra percepción habitual.

Las preguntas tienen poder cuando estim ulan nuestro pensa­
m iento, cuando nos llevan más allá de lo hasta ahora conocido, 
cuando nos facilitan pensar fuera de la «caja» de nuestra forma de 
pensar usual, perm itiéndonos realizar nuevas conexiones, perci­
biendo lo conocido desde diferentes perspectivas. A m enudo, una 
sim ple p regun ta  como «¿qué quieres?» puede tener un poderoso 
efecto, cuando la respuesta im plica un «no puedo» o «no soy ca­
paz» y de vuelta nos preguntam os: «¿Qué nos lo impide?».

L a  r e s i s t e n c i a  a i . c a m b i o

Tanto en el contexto individual como en el organizativo, don­
de la incertidum bre por lo desconocido es más evidente, las resis­
tencias al cam bio se expresan perm itiendo que las cosas sigan como 
estaban esgrim iendo razones com o «una vez lo cam biem os luego 
tendrem os que cam biarlo de nuevo», «ya lo hicim os antes y no 
funcionó», o «más vale dejarlo como está».

Pero la verdad es que en un m undo que cam bia con la rapidez 
que ahora lo hace, con una exigencia de adaptación ágil y eficaz a 
los cambios culturales y en un contexto cada vez más com petitivo 
de mercados crecientem ente inestables y disputados, las com pa­
ñías e individuos que no actualicen su capacidad para obtener re­
sultados d ifícilm ente sobrevivirán a esta dinámica. Por lo que cada
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vez se hace más evidente la necesidad de un increm ento de la pro­
ductividad y el desem peño a través de un nuevo estilo de liderazgo 
basado en el coaching.

¿De qué forma el desarrollo personal y profesional de sus m iem ­
bros producido por el coaching puede transform ar a las organiza­
ciones? ¿Cómo podría ese desarrollo profesional y colectivo mejo­
rar sus resultados? El coaching se m uestra hoy com o el proceso 
ideal fuera del contexto terapéutico, para que la persona y los equi­
pos allanen el cam ino hacia la realización de sus objetivos y la ex­
presión de su potencial. El marco de confianza que genera, junto a 
su fe en el potencial de la persona, su novedoso y eficaz estilo de li­
derazgo y logro de m etas, hacen del coaching el proceso con la ma­
yor garantía de satisfacer los intereses personales y los de la empresa 
sim ultáneam ente.

Así, dependiendo del enfoque que éste adopte, com o por ejem ­
plo en el caso del coaching ejecutivo y  organizativo, el proceso facili­
ta la realización de los proyectos y la mejora del rendim iento  de los 
m iem bros de la organización, e influye positivam ente en las re­
percusiones de los cam bios y transiciones cada vez más frecuentes 
en el seno organizativo. En su versión coaching de vida supone un 
apoyo fundam ental en el terreno individual — y sus repercusiones 
laborales—  para tra ta r con los desafíos y objetivos personales.

U n  i-s t i l o  d m -t r f .n t i - i mi m o t i v a r n o s

El coaching se ha m anifestado com o exponente del arte de ha­
cer preguntas eficaces y con un m ín im o  esfuerzo estim ular res­
puestas en la persona, de forma que ello la ayude a clarificarse y de­
finirse en relación con su vida y objetivos. Acostum brados a un 
estilo  directivo de hacer las cosas, rechazamos m uchas veces las 
propuestas que nos hacen o nos hacemos a nosotros m ism os, 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?

Permite que emerjan respuestas espontáneas acerca 

de lo que creas que te impide conseguir lo que te pro- 

j '  pones

¡

—  ¿Con qué recursos o habilidades únicas cuentas para salvar esos im­

pedimentos?

También es cierto que podría utilizar mis recursos/habilidades de...
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fundam entado en años de educación a base de órdenes. Esta m oti­
vación 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 días para ir a trabajar, nos dispone­
mos a realizar cualquier trabajo pendiente o querem os abandonar 
ese hábito que llevamos postergando largo tiem po.

El coaching , con su h ab ilid ad  ex qu is ita  para  realizar p re­
gun tas que estim ulan  la atención del individuo, nos ayuda a dar­
nos cuenta de cóm o nos m otivam os y a variar nuestra  estrategia 
si ello colabora a que nos sintam os más cómodos con la com uni­
cación que m antenem os con nosotros mismos, de form a que ello 
repercuta en nuestra satisfacción y facilidad consiguiendo lo que 
deseamos. U tilizar preguntas que generan respuestas muchas ve­
ces sim ples pero ilum inadoras nos perm ite  salir del corsé auto- 
crático  que nos im pide dar lo m ejor de nosotros m ism os. Ante 
una p reg u n ta  espon tánea e in tu itiv a m e n te  certe ra , se pueden 
ab rir las puertas a o tra  d im ensión del pensam iento, estim ulando 
y am pliando nuestra  visión, creativ idad y m otivación com o con­
secuencia.

E l a b e c é  d e l  c o a c h  i n c ;

Ya sea en su form a de coaching ejecutivo o coaching de vida , en 
que la necesidad u objetivo se fundam ente en m ejorar el rendi­
m iento en el trabajo o adquirir equilibrio  y realización en nuestras 
vidas personales, la esencia del coaching tiene unos parám etros bá­
sicos que son presencia, atención, comunicación y reflexión.

Como coaches, líderes, padres, parejas y personas que desea­
mos crecer y obtener más de la vida, necesitamos vivir cada vez 
con una mayor presencia y d isponibilidad com unicándonos con el 
otro, ya sea por teléfono o personalm ente. Ello significa estar pre­
sentes como seres hum anos, sin la necesidad de ser perfectos o in­
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falibles. Esto im plica que estam os d ispuestos a experim entar y 
m ostrar nuestros sentim ientos cuando sea apropiado. Que somos 
capaces de decir que no sabemos o que estamos equivocados. Q ue 
nos abrim os a aprender de otras opiniones en lugar de defender las 
nuestras y nuestro estatus. Q ue estamos decididos a navegar a tra ­
vés de la incertidum bre y a experim entar, lo que exige reconocer 
cuándo algo se manifiesta com o incómodo y expresarlo, o reírnos 
en el m om ento  de la situación y de nosotros mismos.

Con la atención suspendemos al menos m om entáneam ente aque­
llo que dam os por hecho, nuestras asunciones. Asunciones que tie­
nen que ver con nuestros aprendizajes, que como tales son útiles en 
ciertos contextos, pero que si las tomamos como la realidad misma 
pueden im pedirnos no taren  otras situaciones lo que realmente p u ­
diera estar pasando. A tender plenam ente a lo que es supone la ac­
titud  ideal para tra tar 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 conexión con los demás.

El coaching ayuda a la gen te a examinar, com prender y refinar 
su visión de sí m ism a y del m undo en la que basa sus acciones. 
Como en un juego y en una suerte de exploración personal, expe­
rim entación y significado que a m enudo es alegre e inheren te­
m ente profundo, un coach ayuda a sus clientes a reconocer ese es­
pacio de curiosidad de una forma segura y com o suyo. Lo hace a 
través de su comunicación, sus palabras, sus expresiones faciales y su 
lenguaje no verbal en general, su forma de com portarse.

La reflexión puede tener un gran alcance, cuando percibiéndo­
nos desde otras perspectivas nos dam os cuenta del efecto de nues­
tra forma de pensar y acciones, tan to  en nosotros mismos como en 
los dem ás, y ello nos perm ite tom ar decisiones que mejoren la ca­
lidad de nuestras interacciones y resultados.
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S e r  c u r i o s o

La curiosidad tiene la doble vertiente  de m antener una cuali­
dad de «juguetonería» y al mismo tiem po abrirnos las puertas a un 
cam po de exploración que nos facilita acceder a zonas escondidas, 
m ostrándonos aspectos no contrastados y posiblem ente reveladores 
de nuestra experiencia.

La curiosidad com ienza indagando con cuestiones com o «¿me 
pregun to  s i ...i '» , siendo lo más in teresante de esto que origina un 
cam bio de foco de nuestra atención hacia lo que la p regunta  ex­
presa. El sim ple hecho de hacer la pregun ta  mueve la dirección de 
la conversación. Ser curioso tiene el m ism o efecto. Com o coaches 
generam os curiosidad , atrayendo con pregun tas la atención  de 
nuestros clientes hacia su propósito de vida, sus valores, su pasión 
e incluso sus grm l'tm  o partes de su personalidad más conflictivas.

N o obstante, ser curioso acerca de esos aspectos de las vidas de 
otros — y de nosotros mismos—  no es lo m ismo que recabar in­
formación. La curiosidad es otra form a de descubrir. N uestra for­
m a de p regun tar habitual está condicionada por una educación 
basada en un paradigm a científico mecanicista que requiere res­
puestas exactas a preguntas específicas y que exigen, por su forma 
de realizarlas, resultados concretos y medibles.

Existe una gran  diferencia en la forma com ún de hacer pre­
gun tas para obtener información y las preguntas curiosas que es­
tim ulan  una búsqueda exploratoria personal. Por ejem plo:

Obtención de información Curiosidad

¿Qué temas incluye el proyecto? ¿Qué conseguirás terminando

¿Cuánto dinero necesitas para 
cubrir tus necesidades?

el proyecto?

¿Qué significa suficiente para ti?

¿Qué tipo de formación 
necesitamos?

¿Qué queremos saber que aún 
no sabemos?
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O  preguntas aún más lim itadas que term inan en una respuesta 
«sí» o «no»:

Cerradas

¿Es ése el camino adecuado?

¿Qué más puedes aprender 
de esto?

¿Parece que te encuentras 
estancado?

Curiosidad

¿Qué es lo que hace adecuado 
a este camino?

¿Cómo puedes multiplicar 
el aprendizaje de esto?

¿Qué te está manteniendo 
estancado?

En coaching no tratam os de tener todas las respuestas, y pre­
g un ta r en un marco de curiosidad es ideal, ya que liberándonos 
del rol de expertos acom pañam os a nuestro cliente, com pañero de 
trabajo, am igo o hijo en su búsqueda exploratoria de lo que es. Al 
contrario, cuando actuam os com o consultores y asesores, o desde 
una posición de autoridad, recabamos información para salir con la 
respuesta o recom endación adecuadas.

En contraste, desde un acercamiento coaching, somos curiosos y, 
como colaboradores, construim os a partir de lo que ya se encuen­
tra ahí. Presuponem os que los recursos ya están presentes en el 
otro y nuestra curiosidad perm ite  a los dem ás explorar para salir 
con sus propias conclusiones. Siendo más flexibles y abriéndonos a 
un espectro más am plio de opciones. Siendo curiosos, invitamos al 
otro a que busque respuestas, presum iendo que nadie mejor que él 
conoce las más apropiadas y que posee la suficiente capacidad por 
sí m ism o para obtenerlas.

O b t e n e r  i n f o r m a c i ó n  ú t i l

La herram ienta básica del coaching es la realimentación o feeJ- 
back. Nos realimentamos y aprendemos relacionándonos, prestando
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atención al resultado o respuesta de nuestro pensam iento 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
lación oJeedback entre diferentes partes — yoes—  o aspectos de nues­
tra personalidad, como por ejem plo entre aquellas más proactivas 
que desean satisfacer sus deseos a toda costa y las que prefieren o ne­
cesitan parar y descansar.

U tilizar eficientem ente el feedback supone tom ar conciencia del 
funcionam iento en bucles de ida y vuelta, de que el efecto de lo que 
hacemos vuelve para influir en la calidad de nuestra actuación. De 
ahí que prestar atención a nuestro estado sea una forma de ser cons­
cientes del jeedback generado en tre lo que estamos realizando y el 
efecto que está teniendo en nosotros mismos.

Suele ser habitual que nos pasen desapercibidos los primeros 
síntom as de cansancio cuando estam os inmersos en ciertas activi­
dades, con las repercusiones negativas tan to  en la calidad de la 
m ism a actividad com o en nuestra salud. Así m ism o nos pasa ha­
bitualm ente desapercibido el efecto de nuestra forma de com uni­
carnos y de nuestras acciones sobre los dem ás, 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 críticas no esperadas.
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F i l t r a m o s  e l  f e e d b a c k

A lgunos puede que hayan aprendido a obviar cierta inform a­
ción im portan te  que les proporciona su cuerpo acerca de sus em o­
ciones, m ientras que otros quizá hayan aprendido a seguir sus sen­
tim ientos y a dejar a un lado la lógica. Hacer caso om iso de parte 
de la inform ación es necesario para no sentirse agobiado y cierta­
m ente tenem os que ser selectivos en nuestra atención. N o obstan­
te, dicha selección está fuertem ente condicionada por nuestra his­
toria personal y educación, por lo que el resultado puede ser una 
inform ación filtrada de form a inapropiada y de no muy buenas 
consecuencias para nosotros. Si crecimos en una fam ilia donde no 
era apropiado expresar nuestras emociones, puede que hayamos 
adquirido la costum bre de no atender a los mensajes que dichas 
emociones nos pueden proporcionar y tener una actitud  fría a ve­
ces, tan to  con los demás com o con respecto a nuestras propias ne­
cesidades. O  bien, si fuimos educados en un en torno  donde nues­
tras dem andas tenían que ser expresadas a g rito s, podríam os no 
tom ar 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 asiduam ente nos proporciona la oportunidad de tomar 
contacto con un cada vez más eficaz sistem a de feedback acerca de 
esos aspectos desconocidos para nosotros. De esa forma, siendo cada 
vez más conscientes de la comunicación de nuestras sensaciones, va­
mos estableciendo una relación más productiva con esa otra m en­
te diferente a la habitual o inconsciente, perm itiéndonos descubrir 
con m ayor pro fund idad  nuestras propias necesidades, así como 
aquellos recursos, de otra forma posiblem ente desapercibidos, que 
nos perm itirán expresar un m ayor potencial en la realización de lo 
que deseamos.

E l u s o  e f i c a z  d e  i .a  a t e n c i ó n

O btenem os el m áxim o de nuestros recursos cuando nuestro 
foco de atención se encuentra p lenam ente  im plicado  en lo que 
hacemos. C uando eso sucede, el nivel de interferencia se reduce 
al m ínim o, ya que existe una m ayor claridad en lo que deseamos 
y por tan to  una m ayor com plicidad con esa o tra m en te  d iferen­
te a la consciente: ese Yo-’ u observador interior, cualquiera que 
sea el nom bre que u tilicem os para denom inar a ese aspecto de 
nosotros m ism os que expresa un m ayor potencial al habitual yo1 
o yo con m inúscu la , lim itado  por prejuicios y creencias acerca 
de sí mismo.
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Ese foco de atención no se consigue con esfuerzo o exigente 
disciplina. Intentarlo  duram ente no supondrá m ayor facilidad, por 
lo que será d ifícil de sostener y a largo plazo resultará ineficaz. 
Ejercitar un tipo  de atención más periférica y sin esfuerzo que nos 
perm ita ir descubriendo las razones que subyacen a lo que hacemos 
— la motivación—  es uno de los subproductos positivos que vamos 
obteniendo al trabajar en un m arco de curiosidad facilitado por la 
intención de jugar.

Cuando exploram os desde una posición desapegada de los re­
sultados, con plena atención a lo que hacemos en el presente, ello 
nos facilita quedar inm ersos en la activ idad en sí que estam os 
realizando, disfru tando por tan to  del m om ento y accediendo con 
m ucha mayor facilidad a sus beneficios.

D a r n o s  c u e n t a  y  f l e x i b i l i d a d

La capacidad de prestar atención o la necesaria concentración 
para realizar con eficacia cualqu ier actividad en la que nos en ­
contrem os inm ersos, sea la elaboración de una ensalada en la co­
cina o ese inform e en el despacho, aunque m uy deseada, es al 
m ism o tiem po  muy elusiva, ya que nuestra m en te , como expre­
sa el conocido dicho o rien tal, es com o un «m ono loco» que con­
tin u a m e n te  sa lta  de ram a en ram a, sacándonos de esa deb ida  
concentración que la eficacia y el d isfrute de nuestra actuación re­
quiere.

D isponer por tan to  de toda una serie de d istinciones com o 
las an terio rm en te  descritas significa un ejercicio de tu atención 
que te conduce cada vez más a una expansión de ésta. Tener d i­
versas maneras de responder o de hacer algo significa d isfru tar de 
flexibilidad en tu  forma de ac tuar y tener variedad de opciones 
de acción. Ello te proporciona mayores posibilidades de influir en 
cualquier situación. Si sólo tienes una forma de responder, es evi­
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den te  que tus resultados se verán lim itados, así com o la influen­
cia en tu en torno.

D arte cuenta del feedback, de las respuestas que obtienen tus 
acciones en relación con lo que te rodea, cómo reaccionan los de­
más a tus m ensajes y las presuposiciones im plícitas en éstos, es 
fundam ental si quieres mejorar el im pacto que estás teniendo. Si 
crees que tu in terlocutor es estúpido, culpable o «no se entera», 
p robablem ente tenga m ucho que ver con esa idea lo que te en­
cuentras en el cam ino.

Nuestras presuposiciones com o com unicadores, padres, jefes y 
educadores acerca de aquellos de los que de alguna forma dependen 
nuestras decisiones marcarán los resultados que con ellos consiga­
mos. Presuponer que los m om entos de crisis y las situaciones con­
flictivas, así com o las actitudes de los demás, están provistos de 
intenciones positivas, de un propósito que va más allá del aparente 
m alestar que podrían producir, nos provee de un marco de con­
fianza que hace posible una apertura favorable a la expresión del 
conflicto y nos proporciona una herram ienta transm utadora que, 
cual si de alquim ia se tratara, convierte el vasto mineral de los pro­
blemas en el oro de las oportunidades. Todos hemos tenido la opor­
tun idad  de solucionar un conflicto con un am igo, la pareja o el 
jefe cuando cam biábam os nuestra ac titud  después de haber com ­
prendido en profundidad sus razones y ello ponía en perspectiva 
nuestra opinión anterior al respecto.

Cuando anticipam os un propósito  positivo en lo que sucede a 
nuestro alrededor, podemos u tilizar a nuestro favor cualquier cosa 
que surja. Esa disposición de la m ente hace que el aprendizaje se 
realice con alegría, suponiendo que siempre es un más y no un me­
nos, que todo forma parte de ese juego cósmico al que querem os ju­
gar librem ente, sin tensiones generadas por el m iedo a perder o al 
fracaso.

Esta actitud  nos perm ite un desem peño fluido y nos conecta 
con aspectos de nosotros mismos que inhibim os norm alm ente, fa-
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editándonos una com unicación con la fuente de expresión libre 
que se encuentra allí donde la crítica y la falta de confianza dejan 
de tener sentido.

Com o coaches adoptam os una presencia positiva, un interés 
compasivo y afirm ativo del otro, sea cliente, com pañero, alum no, 
hijo o pareja, que facilita la apertura y la autoestim a en la persona 
como vía para el increm ento  de su potencial. Sin enjuiciar, ha­
ciendo preguntas útiles, reveladoras y a veces transform adoras, va­
mos generando un marco de com prensión que m ejora la com pe­
tencia y realización de ese otro — o de m í m ismo—  con el que nos 
relacionamos.
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T a r e a  d e  c o a c h in g

Explorando el feedback  y la intención positiva 
en tu vida diaria

Vuelve una y otra vez tu atención al cuerpo y ob 
serva tus sensaciones cuando te encuentres in­
merso en cualquier actividad. Obsérvalas sin juz­
garlas durante esos segundos hasta que tu atención 
se desplace espontáneamente a o tro  lugar. Cuando 
te des cuenta de ello, que estás pensando en otra 
cosa, entonces vuelve tu atención al cuerpo y a tus 
sensaciones.

Percibe cuándo tus sensaciones están pidiendo cam­
bio — la intención positiva— , bien en la posición de tu 
estructura corporal o en la actividad que realizas. Por 
ejemplo, cuando estás tenso o cansado. Cambia en­
tonces tu postura o cualquier aspecto de tu actividad.
Nota la respuesta.

Sé consciente de tus emociones. Observa cualquier 
emoción que estés experimentando sin intentar cam­
biarla. Permítete sentirla y concebirla como una ener­
gía. Date cuenta de cómo al perm itir que se afloje 
con la intención solamente, ésta fluye y continúa su 
curso. ¿Hacia dónde parece moverse? ¿Existe algún pro­
pósito positivo detrás de la emoción?

Presta atención al efecto de tus palabras en la expresión 
de la cara y los gestos de tu interlocutor cuando te co­
municas. En caso de obtener una respuesta no esperada, pregúnta­
te: ¿cuál será la intención positiva subyacente que expresan?

Observa aquellos comportamientos de los demás que te llamen la 
atención y pregúntate: ¿qué intención positiva tendrán?

Date cuenta de que hay más oro que reluce de lo que tú  te crees.





El Juego Sistémico
Pura conocer las corrientes del río, 
aquel que quiere alcanzar la verdad 
tiene que meterse en el agua.

NlSARGADA'ITA

R
E C U E R D A S  c u a n d o  eras niño y quedabas absorto en tus 
juegos habituales? De alguna forma ese en torno  de juego 
te servía para representar la com edia de tu relación con tus padres, 
hermanos, com pañeros del colegio, profesores y am igos. A llí in te­
grabas sus contenidos y solucionabas probablem ente ciertos con­

flictos jugando, representando los diferentes roles im plicados en la 
tram a. Tenías tu  cam po de juego donde de una forma inconscien­
te resolvías lo que el juego consciente expresaba, inm erso plena­
m ente en él, com o si de un ritual se tratase.

Cuantío éramos niños hacíamos de nuestros juegos un espacio 
para el aprendizaje modelando a nuestros padres, fam iliares, profe­
sores, am igos y héroes adm irados, poniéndonos en su piel, repi­
tiendo sus acciones y hábitos, adoptando sus creencias y lo que era 
im portante para ellos. Así aprendíam os, reproduciendo com por­
tam ientos que hoy posiblem ente sean costum bres habituales para 
nosotros.

Una característica com ún de las personas de éx ito  es que sue­
len tra ta r su ocupación habitual com o un juego. A quellos em ­
prendedores que m ayor satisfacción y resultados encuentran  en 
sus proyectos suelen ser los que juegan y se apasionan, sin im por­
tarles tan to  los objetivos ú ltim os de su em presa com o el d isfru te 
en el m om ento de la labor que realizan. Perder la noción del tiem ­
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po abandonándose a la activ idad en sí es característica com ún de 
aquellos que obtienen éxito y realización con sus proyectos. Dan 
la sensación de estar d isfru tand o  com o niños con sus juguetes 
nuevos.

¿Qué actividad actual realizas cual si de un juego se tra­

tase? ¿Qué te apasiona?

¿En qué estado emocional estás cuando lo haces?

¿Qué es lo importante de esa actividad?

¿Hay otros implicados? ¿Cómo les afecta tu estado?

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

experiencia y percibirlo desde su posición?

El. J U E G O  Y N UESTRO  M U N IX )  IN T E R N O

El juego nos facilita acercarnos a ese m undo in terno a veces 
extraño y desconcertante, otras incierto y am enazante, que supone 
la diferencia entre ese nosotros mismos conocido que podemos ma­
nejar conscientem ente y esas partes de nosotros m ismos que fun­
cionan fuera de nuestra conciencia habitual.

Ju g ar sÍstmicamente significa percibir y m anejar de forma inte- 
rrelacionada las diferentes partes, elem entos y aspectos que se con­
jugan en la experiencia para determ inar sus efectos y resultados. En 
nuestra experiencia, jugar sistém icam ente supone un proceso de 
autocoaching que te puede p erm itir establecer una relación más 
cómoda y fam iliar contigo m ism o, aun teniendo lugar la mayor 
parte de tu  funcionam iento m ental y físico fuera de tu  conciencia.

Trabajando con personas diferentes en variedad de contextos 
terapéuticos, de coaching y de form ación, hemos escuchado a m u­
chos sintiéndose como grandes extraños ante sus propios contení-
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dos internos. A veces sintiéndose confundidos, a veces im poten­
tes. Una m uestra de ello es cuando, por ejem plo, tu  lógica te está 
diciendo que deberías dejar de fum ar, dejar tu  trabajo actual o sa­
lir de esa relación dañina, y por o tro  lado parece com o si existie­
sen otras partes — irracionales-— que sabotearan tus deseos de 
cam bio.

No obstante, explorando en el Ju eg o  Sistémico tendrás la ex­
periencia y au togu ía  apropiadas para ganar fam iliaridad y control 
con esos diversos aspectos de ti m ism o que antes parecían extraños 
y suponían grandes interferencias en tu  crecim ien to  personal y 
profesional.

J u e g o  S i s t é m i c o  y  c o a c h i n g  d e  PN L

El propósito del Juego  Sistém ico es servir de m arco que inte­
gra principios de PN L y coaching com o vía para la expresión de 
esta sim biosis de tecnología y ac titud  que el coaching de PNL su­
pone. Deshojar la m argarita de nuestra experiencia y darnos cuen­
ta de más factores de los habituales acerca de lo que está pasando, 
de cómo 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 cuen ta  de «cómo 
viene la pelota» — parafraseando 
a G allw ay—  para describ ir la 
experiencia, e ir increm entando, 
en base a esa práctica objetiva, 
nuestra habilidad para realizar 
pregun tas cada vez más útiles, 
es una facilidad que nos propor­
ciona esta estru c tu ra  de nueve 
cuadrados. Un cam po de juego
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donde vamos incorporando modelos y competencias de PNL y coa­
ch ing, in tegrándose y potenciándose m u tuam en te . H abilidades 
que, en esa suerte de proceso catalizador en tre sí, van desarrollan­
do un potencial que no tendrían  por separado.

C o n s e g u i r  l o  q u e  q u i e r e s

Form ular objetivos de forma que ello te perm ita  conseguirlos 
con mayor facilidad y congruencia — que cuando los consigas te 
sientas satisfecho con ellos—  es una de la habilidades que la PNL 
te proporciona. Una de las aportaciones principales del coaching de 
PN L es la extraordinaria precisión y por tan to  probabilidad de lo­
grar objetivos — tem a principal del coaching— , de sus estrategias 
para form ular objetivos adecuadam ente.

R epresentarte en térm inos positivos lo que quieres, en contra­
posición a lo que no quieres, le facilita al cerebro su identificación. 
En cam bio, im aginarte aquello que no quieres probablem ente sólo 
sirva para term inar acercándote precisam ente a lo que no deseas 
en tu  vida. H uyendo del fuego puede que term ines en las brasas, 
como reza el refrán. Clarificar el contexto, dónde y cuándo quieres 
tu  objetivo, y situarlo en el futuro  del cam po de juego te perm ite 
tener en cuenta los efectos que la consecución de ese objetivo ten ­
drá en tu  vida y en la de aquellos que te rodean, evitando con ello 
posibles repercusiones no deseadas que la realización de lo que 
quieres pudiera ocasionarte.

E l  c a m k j  d e  j u e g o

Esa ac titud  de juego y pasión por lo que hacemos parece ser 
un factor determ inan te para extraer el máxim o partido  y aprendi­
zaje de nuestra experiencia diaria. La pregunta sería: ¿cómo pode­
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mos lograr esa ac titud  lúdica si nuestra cotidianeidad parece de­
cirnos lo contrario?

La respuesta a tal pregunta supone continuar haciéndonos nue­
vas preguntas:

• ¿Prestam os atención a lo que hacemos d iariam ente con la 
intención apropiada?

• ¿Cuál sería esa intención?
• ¿Qué factores están determ inando la calidad de mi intención, 

lo im portante de aquello a lo que quiero prestar atención?
• ¿Estoy buscando satisfacer m is deseos o los de los demás?
• ¿Me satisface realm ente lo que hago?
• ¿Dónde deposito  mi atención, los diferentes elem entos 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 m is relaciones con los otros y me

es difícil percib ir la situa­
ción desde un observador 
más objetivo?

Por tan to , tom ar con­
ciencia de tu  experiencia 
de forma que ello te per­
m ita determ inar los facto­
res que te faciliten conce­
bir tu vida com o un juego 
im plica q ue  te plantees: 
¿cuáles son las normas del 
juego? ¿Q ué elem entos 
constituyen tu experiencia 
al jugar?
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L o s  E L E M E N T O S  DE T U  EXPERIENCIA

Si prestas atención a tu  experiencia habitual puedes p e rc ib ir  
en ella diversos elementos: la gente  a tu alrededor, tu  pareja, jefe, 
hijos, herm anos, am igos, padres, colegas del trabajo, etc. Es e v i­
dente que la relación que m antienes con ellos determ ina en g ra n  
m edida tu estado em ocional, los resultados que obtienes y la c a li­
dad de vida personal y profesional de que disfrutas. Siempre ex is­
ten unos otros en tu  vida.

O tro  elem ento fundam ental de tu experiencia es el tiempo. V i­
ves pensando continuam ente en térm inos de marcos tem porales, lo 
que sucedió en el pasado, ayer, hace un mes o varios años en re la ­
ción a esos otros en tu m undo. Respecto a lo que quieres conseguir 
en el futuro, m añana, dentro  de un mes o cuando term ines tu  p ro ­
yecto actual, que a su vez fue una idea de futuro entonces. A veces, 
incluso puede que experim entes plenam ente el presente, cuando la 
intensidad de la experiencia te absorbe en el aq u í y el ahora.

Así, influido por tus condicionantes culturales e historia p e r­
sonal puede que tengas la tendencia a estar viviendo en tu m en te  
preferentem ente en el pasado o en el futuro, más que vivir p lena­
m ente en el presente. Ese desm arque temporal que oscila entre tus 
viajes al pasado y al futuro tiene sus ventajas, com o recordar d is ­
frutando y aprendiendo o proyectar ensoñando y m otivándote com o 
consecuencia, así como grandes desventajas, cuando la debida a ten ­
ción para d isfru tar y m ejorar lo que haces en el m om ento se en ­
cuentra ausente.

Prestar atención a cómo te estás representando la realidad, si es­
tás en el pasado, en el futuro  o de hecho en el presente, si real­
m ente te encuentras actuando desde ti m ism o o influido por los 
otros, o en cóm o se percibe desde la posición de ese observador 
más sabio que existe en ti m ism o, por ejemplo, es determ inante en 
la calidad de la actitud  y los resultados 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 PN L, com puesta por nueve cuadrados que repre­
sentan a las llam adas posiciones perceptivas— los otros, el yo y el ob­
servador—  y los marcos temporales — el pasado, el p resente y el 
futuro—  de tu experiencia. En ese cam po trazado por la intersec­
ción de dos líneas horizontales y dos verticales en forma de flechas 
que dan com o resultado esos nueve espacios, puedes representar 
cualquier experiencia positiva, conflicto u objetivo que desees ex­
plorar y ganar nuevos insights al respecto.

t
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¿ Quieres jugar?
En el momento que empiezas a ver la vida como algo que no 

es serio, como un juego, toda la carga que soporta tu corazón de­
saparece.

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

Osi l(): Ñamen: The Point oj Departan

EN  1.a  P E L Í C U L A  i x x h i m e n t a i . titu lada r; Y  tú  que sabes?, ba­
sada en el pensam iento cuántico acerca de cóm o creamos 
nuestra realidad a través de nuestra observación, un niño aficiona­

do al cómic invita a jugar a la protagonista del film, pidiéndole qui­
se introduzca en una cancha de baloncesto — campo de injinitas po­
sibilidades—  y realice unos encestes con el balón. A través de d i­
versas secuencias de electos anim ados le m uestra cóm o su expe­
riencia pasada la puede tanto lim itar como apoyar en su intento de 
in troducir la pelota en la canasta. Así m ismo le m uestra de algu­
na forma cómo su actitud  está condicionando sus posibilidades de

encestar y la conm ina a prestar atención a 
nuevos aspectos de su experiencia que 
podrían cam biar esa actitud  y los con­
secuentes resultados.

A ello  es a lo que te invitam os 
) lector. O btener el m áxim o beneficio de 
ectura de este libro supone ir in trodu- 
fndote paulatinam ente de forma práctica 
el marco del Juego  Sistém ico con una si- 
ción elegida, sea una experiencia positiva
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en la que desees recrearte y hacer tuyos con m ayor intensidad sus 
beneficios — esa meta lograda, ese éxito conseguido o ese ú ltim o 
disfrute— , o cualquier experiencia conflictiva que desees explo­
rar para adqu irir una mayor com prensión al respecto — ese con­
flicto con tu  com pañero, pareja o colaborador— . Así mismo, cual­
qu ier ob je tivo  que tengas en m ente — esa prom oción deseada, 
mejora de relación o cam bio de trabajo—  puede ser objeto de ex­
ploración dentro  del marco del Juego  Sistémico.

Trazando im aginariam ente el gráfico anterior, que representa el 
campo de juego, en ese ám bito  más cómodo de tu casa o despacho, 
plantéate, cuando pienses en la situación que deseas explorar:

• ¿D ónde estás situado? ¿En el pasado, recordando la expe­
riencia? ¿En el futuro, im aginando tu objetivo o expectativa? 
¿Es una situación que se desarrolla ahora en el presente?

• ¿Estás realm ente en tu  posición (yo)? ¿Estás percibiendo la 
experiencia desde la posición de un observador neutral y ob­
jetivo, o quizá desde el otro y su particular forma de pen­
sar?*

''OBSERVADOR

* Si prestas la debida atención podrás sorprenderte de las vetes que inconsciente­
mente estás percibiendo la situación desde una imaginaria perspectiva del otro en la ex­
periencia. Desile lo que supuestamente ese otro pensaría acerca de lo que está sucedien­
do, de ti mismo, etc., lo que llamamos su modela de! mundo.
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Para realizar esta exploración es de vital im portancia  parar. 
Tendemos a dar por hecho nuestra experiencia interna, aquello que 
vemos en el ojo de nuestra m ente, para darnos luego cuenta de 
que, si la exam inam os detenidam ente, a veces no nos encontram os 
tan definidam ente en nuestra posición (yo), sino que podem os es­
tar percibiendo la situación desde el observador o el otro en la expe­
riencia. Y ello varía nuestra forma de percibirla.

E x p l o r a r  t u  p o t e n c i a l

Solemos dar prioridad en nuestra vida a la 
solución de problem as. N uestra educación se 

ha fundam entado en detectar m uchas veces 
sólo errores o aspectos negativos de la rea­
lidad y especializarnos en la búsqueda de 

soluciones. A unque ello puede proporcionar­
nos cierta habilidad para detectar posibles in­

terferencias cuando aparecen e incluso an tici- 
— parlas antes de que surjan, esa m ism a habilidad 

actúa 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, ¿cómo vamos a repe­
tirlos-' ¿Cómo vamos a extraer de ellos el máximo partido  posible? 
¿Podrem os u tilizarlos como base sobre la que constru ir aquello 
que deseamos? De ah í que sería de especial u tilidad plantearnos 
cómo lograr esa confianza que necesitam os para seguir creciendo, 
expandiendo nuestro pensam iento hacia un espectro más am plio 
que incluya los aspectos positivos, agradables y de recurso de nues­
tra experiencia. Centrarnos cada vez más en lo que tenem os y no en 
lo que nos falta, com o vía hacia una vida más plena, podría ser una 
alternativa eficaz.
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Para ello, si desplegaras el campo de juego sobre ese espacio có­
modo y seguro para ti y tom aras una experiencia de refuerzo en tu 
experiencia, por ejem plo tu  ú ltim o  ascenso en el trabajo o ese o tro  
objetivo logrado con anterioridad, ¿dónde estarías situado dentro  
de los lím ites del campo de juego?

Si observas con atención, podrías darte cuenta de que existen 
otros con los que compartes tu alegría (tus padres, tu pareja, tu jefe, 
tus compañeros o am igos...). Que te encuentras situado en el yo pa­
sado d isfru tando de la experiencia, muy cercano a tu  pareja o a tu 
jefe, por ejem plo, y que, si te sitúas en su posición — otro pasado—, 
puedes percib ir así m ism o la alegría com partida de ellos por tu 
ascenso.

De igual forma, si accedes al cuadrado del observador pasado po­
drás darte cuenta de aspectos que posiblemente antes te pasaron de­
sapercibidos, como que la relación que m antienes con tu jefe o tu 
pareja es de mayor apoyo de lo que pensabas. Y eso marca una d i­
ferencia en tus sentim ientos respecto a la relación y los recursos 
con los que cuentas.

Si adem ás, en el m ism o ejem plo, visitas en los cuadrados del 
presente y del futuro tanto tu  posición (yo) com o la de los otros y la 
del observador, tu  confianza y opciones pueden increm entarse dado 
que observas que cuentas con la motivación y la creencia de que no 
estás solo, ya que eres apreciado y reconocido. Luego tienes la fuer­
za necesaria para em prender nuevas acciones y plantearte nuevos 
objetivos.
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Eje r c ic io  v ir t u a l

Explorando tu potencial

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

1.
2. 
3.

4.

5.

7.

8.

9.

10.

¿Dónde estás situado? ¿En el pasado, recordando la experiencia, o 
es una situación del presente?
¿Quién está ahí contigo? ¿Hay algún otro en tu experiencia?
¿Estás plenamente en tu posición (yo)? ¿Estás observándote a ti mis­
mo y a los otros implicados? ¿Te encuentras muy cercano a los otrosí 
¿Te influyen particularmente los otros implicados en la experiencia? 
Visita cada una de las posiciones: otros, observador, yo. ¿Cuál es tu per­
cepción en cada una de ellas? ¿Qué sientes? ¿Dónde lo sientes en tu 
cuerpo? ¿Permites que esa energía que sientes fluya y se expanda? 
¿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, ¿cómo se percibe ésta en el presente o desde el futuro? 
¿Cómo se percibe desde los otros del presente o los otros que es­
peras estén contigo en el futuro?
Desde el observador, ¿cómo percibes la evolución a través del tiem­
po de tus recursos y la relación que mantienen ese tú mismo en el 
yo y esos otros?
De vuelta al yo presente con todas esas nuevas percepciones y 
distinciones, ¿cuál es el balance de esa experiencia de re­
curso? ¿Cómo enriquece tu experiencia?
¿Cómo se experimenta vivir plenamente la experiencia 
de un yo con mayores recursos? ¿En qué posición expe­
rimentas la vivencia de ese yo con mayor intensidad? ¿En 
el yo o en el observador?
Con tu intención depositada sobre tu atención en el 
cuerpo y allí donde sientas la sensación de esa energía 
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.
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Explorando un conflicto

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

1. ¿Qué sucede cuando desde el observador presente sitúas cada ele­
mento de la experiencia (los otros y el yo) en su sitio (cuadrado) y 
marco temporal (pasado, presente o futuro)? ¿Cómo se percibe, se 
experimenta y se siente esa experiencia?

2. ¿Y si le quitas color y la pones en blanco y negro, alejando y situan­
do a cierta distancia la experiencia del conflicto? ¿Varían tus sensa­
ciones al respecto?

3. Visita cada una de las posiciones (yo, o tro y  observador del pasado, pre­
sente y futuro) que puedan estar relacionadas en ese conflicto. Pres­
ta atención a lo que sientes en cada espacio. ¿Dónde sientes en tu 
cuerpo la energía de cada posición?

4. ¿Qué varía 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 intención que la
y * * ------- sensación de la energía de la experiencia fluya en tu

/  \  cuerpo. Permite con tu intención fluir a esa
( m n  ' / energía y afloja cualquier posible bloqueo o

estancamiento que encuentre a su paso, 
v— '  Permítete experimentar y sentir en toda

O  su intensidad esas sensaciones.



¿ Q u i e r e s  j u c í a r ? 8 9

Explorando un objetivo

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

1. Explora cada una de las posiciones — yo, otro, observador—  de tu ob­
jetivo en el futuro. ¿Cómo percibes tu  objetivo desde cada una de las 
diferentes posiciones?

2. Desde el observador futuro, ¿de qué aspectos de tu objetivo eres más 
consciente en esa posición? ¿Qué haría por ti el conseguirlo? ¿Cómo 
afectaría a los demás tu logro del objetivo? ¿Existe alguna razón por 
la que pudieras abandonar? En caso de interferencias o inconve­
nientes, ¿qué harías? ¿Qué crees que marcaría una diferencia en tu 
forma de lograrlo?

3. Si desde el observador mirases hacía tu pasado, ¿existe alguna expe­
riencia de referencia de haber conseguido otro objetivo que te pueda 
servir de apoyo? ¿Tienes algún 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, ¿cómo se ha enriquecido tu ob­
jetivo?
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E x p l o r a  c o n  c u r i o s i d a d  y  d e s c u b r i r á s  t u  p o t e n c i a l

Si has explorado con curiosidad e intencionado desapego del 
resultado, habrás podido darte  cuenta posiblem ente de diferentes 
aspectos enriquecedores de tu  experiencia. Puede que hayas co­
menzado con un estado em ocional lim itado y éste haya mejorado. 
En el caso de explorar alguna situación positiva y de recurso, po­
drías haberte dado cuenta de cómo cuentas con mayores recursos de 
los que an teriorm ente reconocías. O  puede que hayas percibido 
cómo tu  estado emocional iba trasform ándose de uno más neutral 
a otro con m ayor energía y entusiasm o.

Q uizá lo más relevante que hayas percibido es que los estados 
emocionales pueden cam biar con el simple hecho de explorarlos. Si 
eres consciente de tus estados y decides explorarlos, podrás m ane­
jarlos mejor, lo que redundará en una m ayor eficacia de tu activ i­
dad y calidad de vida diaria.

U no de los com entarios más usuales hechos por deportistas, 
directivos, profesionales y clientes de coaching en general es que su 
problem a no radica en la falta de un mayor conocim iento y expe­
riencia para conseguir sus objetivos, sino en que ciertos estados 
emocionales les im piden expresar todo aquello de lo que ya son 
capaces, su potencial.

Explorar cualquier actividad que estés llevando a cabo en el 
marco del Ju eg o  Sistémico te perm ite  ganar claridad acerca de lo 
que tienes en tre  manos e ir accediendo a ese tú  m ism o 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 
más centrado y consciente que actúa con m ayor facilidad y flu i­
dez, que va conectando progresivam ente cada vez más con su po­
tencial in terior y lo expresa.
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E l  JIJF.GO EN Q UE SIEMPRE SE G A N A

También suele ser com entario habitual por parte de muchos 
deportistas y artistas el hecho de que su mayor enem igo en el pro­
ceso de lograr mejorar sus resultados o su proceso creativo son ellos 
mismos.

U tilizando el sím il del juego in terio r de Tim Galhvay refe­
rente al conflicto en tre el yo1, más crítico , y el Yo-, con mayor po­
tencial, podemos decir que muchas veces las interferencias para al­
canzar lo que deseam os suelen su rg ir en forma de voces críticas 
expresadas por ese Pepito  G rillo  que todos llevamos dentro . Ese 
yo1, ego o pequeño yo, como quisiéram os llamarle, que intenta en 
exceso y que todo lo realiza con verdadero esfuerzo y suele tom ar­
se los errores y fallos normales de cualquier actividad com o fraca­
sos, en vez de como resultados útiles que potencien nuestro apren­
dizaje y logros posteriores.

Considerar que incluso aquellos aspectos aparentem ente nega­
tivos que descubres explorando en el marco del Juego  Sistémico 
pueden ser «pepitas de oro» que enriquez­
can tu experiencia es de máxima im por­
tancia  para que conviertas cualqu ier 
resu ltado  ap aren tem en te  negativo  que 
em erja en un recurso a utilizar en ese o en 
otros contextos.

Y ése es quizá el aprendizaje más rele­
vante de tu exploración en el marco del Ju e ­
go Sistémico: descubrir por ti m ism o que éste 
es un juego en el que siempre se gana. Ya que si 
decides explorar con plena intención de jugar y 
curiosidad tu  experiencia, descubrirás que sólo 
indagando cualquier recurso, conflicto u obje­
tivo estarás expandiendo y, por tanto, mejorando 
tu  experiencia.





S e g u n d a  p a r t e

Expandiendo la experiencia





Expandiendo la experiencia

Lo que vamos a emprender juntos es una expedición, un via­
je de descubrimiento a los rincones más secretos de nuestra con­
ciencia.

Y  para semejante aventura debemos partir ligeros.
No podemos cargarnos de opiniones, de prejuicios, de conclu­

siones; de todo ese viejo mobiliario que hemos coleccionado duran­
te más de dos mil años. Olvida todo lo que sabes sobre ti mismo; ol­
vida todo lo que has pensado de ti mismo.

Vamos a partir como si no supiéramos nada.
K r i s i i n a m h k t i

C u a n l x ) e x p l o r a s  c o n  c u r i o s i d a d
E S T Á S  E X P A N D I E N D O  T U  E X P E R I E N C I A

Si ya has decidido explorar cualquier experiencia de recurso, 
algún  conflicto o cierto  objetivo que tuvieses en m ente, podrás 
quizá haberte dado cuenta de que, con la exploración de esas ex­
periencias, nuevas distinciones han ido em ergiendo. Aspectos des­
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conocidos de esos recursos, problem as u objetivos planteados han 
ido saliendo a la luz cuando, con la intención curiosa de explorar 
tu  experiencia, ibas percibiendo lo que te sucedía desde diferentes 
perspectivas (yo, otro, observador) y diferentes marcos tem porales 
{¡tasado, presente, futuro).

En ese pun to  del proceso tu  experiencia se expandía, esto es, 
tus representaciones internas en forma de imágenes, sonidos y sen­
saciones acerca de tu  experiencia te proporcionaban más datos de 
inform ación que se reflejaban en nuevas sensaciones y por tan to  
mayores opciones en cualquier campo explorado. Tu opinión res­
pecto a los otros con los que interactuabas, tus posibilidades de so­
lución de los conflictos o de conseguir los objetivos inherentes a d i­
chas experiencias exploradas se increm entaban , favoreciendo el 
buen desenlace de la situación.

Expandir tu experiencia y por tanto  tus opciones en cualquier 
tema que te ocupe es una de las posibilidades del Juego  Sistémico, 
si pones intención en ello. Así pues, acceder a la intención de ex­
pandir tu experiencia es fundam ental para obtener esos beneficios 
correspondientes a la am pliación de tu percepción. Ello presupo­
ne que ya tienes internam ente los recursos necesarios y que el pro­
ceso de autocoaching en el marco del Juego  Sistém ico te p e rm iti­
rá descubrirlos.

T r a t a n d o  c o n  t u  c r í t i c o  i n t e r n o

El yo1, ese yo con menores recursos que suele interferir en la 
realización de tus metas y la solución de tus conflictos, suele m a­
nifestarse a través de esas voces saboteadoras que constantem ente 
te recuerdan tus lim itaciones. Cuando exploras en el Juego Sisté­
mico puedes percibir cómo esas voces críticas se reflejan en tu  es­
tado y cóm o éste puede paralizar tu  actuación.

El proceso de autocoaching que te sugiero aq u í cuenta con la
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presuposición de que tienes todas las respuestas a cualquier asun­
to que te plantees en estos m om entos. Al explorar dichas voces 
críticas con la intención de expandirlas y descubrir nuevas opciones, 
te vas dando cuenta tan to  de tus lim itaciones como de tus fortale­
zas, descubres lo que quieres, lo que temes, lo que te m otiva y lo 
que te frena, tu  propósito y tu visión.

La misión de un coach es proporcionar preguntas, no respues­
tas. Como tu  propio cliente, serás más eficiente y estarás más sa­
tisfecho si descubres tus propias respuestas, ya que, encontrándo­
las tú mismo, será m ucho más probable que pases a la acción y las 
realices. Por ello, querrás ir haciéndote cada vez m ejores pregun­
tas en tu  proceso dentro  del marco del Juego  Sistém ico. Eso sig­
nifica que cada vez que accedas a uno de los cuadrados del campo 
de juego — yo. otro, observador, pasado, presente, juturo—  perm itirás 
que emerjan preguntas que, sobre todo realizadas hacia ese tú  mis­
m o, expandan tus opciones en cualquier asunto que te ocupe en 
esos mom entos en que tienes la plena intención de expandir tu ex­
periencia.

A c e p t a r  r u s  m i h i x j s  c o m o  p r i m e r  p a s o

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 m enudo encubiertos. Dado 
que socialm ente el m iedo no ha goza­
do de mucha aceptación, solemos cubrir 
con un tupido velo nuestros tem ores para 
no reconocerlos y aceptarlos.

El prim er paso para realizar tus sueños es TUS
reconocer que esos miedos están ahí, inhibién- „ . 1

MIEDOS
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dote de alguna forma e im pidiendo que tu potencial emerja y se ex­
prese. A sí que  incluso la disposición a explorar y expandir tu  
experiencia requiere que percibas que tus m iedos tam bién tienen 
una intención positiva, que la inform ación que te pueden propor­
cionar puede ser utilizada a tu  favor si estás dispuesto a aceptarlos, 
reconocer su intención e incorporarla a tu proceso de cambio.

Esta es una actitud  fundam ental en el desarrollo del Juego Sis­
témico: descubrir e incorporar cualquier subproducto positivo de tus 
interferencias, lo cual te lleva a p reguntarte continuam ente: «Qué 
curioso, ¿qué propósito tendrá esto que estoy sintiendo?». Así, la 
aparición de cualquier sensación en forma de miedo o incomcxiidad 
te llevará a explorarla y por tan to  — si te haces buenas p reg u n ­
tas—  a expandir tu  experiencia.

E s t a r  e n  e l  c u e r p o

La m ayor herram ienta con la que cuentas en tu  proceso de au­
tocoaching es tu  atención. Ese foco de conciencia que te perm ite 
darte cuenta de dónde estás, lo que sientes y dónde lo sientes es 
fundam ental para salir del autoengaño, de la «caja» habitual en 
que nos introduce con frecuencia el pensam iento.

Bajar de la cabeza al cuerpo, del intelecto a la sensación física, 
es uno de los pasos fundam entales y más eficaces para expandir tu 
experiencia. Sólo con prestar atención a una em oción allí donde la 
experim entas en el cuerpo y considerarla como lo que es — ener­
gía— , ésta com ienza a fluir y a transform arse, y si prestas la a ten ­
ción suficiente a lo que sientes con la intención de perm itirla fluir, 
com ienza adem ás a desvelar sus secretos, la intención detrás de 
cualquier interferencia, lo que te allanará y mostrará el camino a se­
g u ir hacia el logro de tus objetivos.

Por tan to , cuanto más desarrolles tu atención sobre el cuerpo y 
sus señales, tom ando conciencia y haciendo uso de tu intención,



m ayor será tu capacidad para encontrar y reencontrar el cam ino 
deseado.

C o n e c t a r  c o n  tl j  i n t u i c i ó n

O tra  de las grandes ventajas de tener la intención de ejercitar 
tu atención sobre el cuerpo y sus sensaciones es la de conectar con 
una fuente de información superior a la habitual, fundam entada 
en el pensam iento lógico. A m edida que desarrollas una más ex­
quisita  atención a tu  cuerpo y sus señales, vas tom ando contacto 
con ese tú m ism o más sabio e in tu itiv o  llamado Yo-, Yo con ma­
yúscula o Yo superior, ese tú m ism o que realmente eres con mayo­
res recursos y potencial.

Eso es lo que llam am os con frecuencia estar centrados: estar 
situados con nuestra atención en el eje central de nuestro cuerpo. 
Ese centro al que las artes marciales orientales aluden como vía in­
dispensable para vencer al contrario, centro situado para muchos en 
la zona debajo del om bligo, m ientras que para otros radica en la 
zona del plexo solar o del corazón. ¿Dónde experim entas tu centro?

Sea cual sea tu  preferencia por ese espacio de tu cuerpo — tema 
de exploración— , lo im portante por lo pronto es que tengas la in­
tención de volver a esa línea m edia trazada desde la coronilla hasta 
la base de tu columna vertebral, y que ello te perm ita de alguna for­
ma, con la práctica continuada, acceder cada vez con m ayor facili­
dad a tu in tu ición, de forma que em erjan nuevas y poderosas pre­
guntas que expandan tu  experiencia.

A P O Y Á N D O T E  e n  t u  v i s i ó n  p e r i f é r i c a

El estar centrados en nuestro cuerpo puede ser acom pañado por 
otra estrategia, com o es atender a la visión periférica. N orm alm en­

E x p a n d i e n d o  la  e x p e r i e n c i a  9 9
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te centram os nuestra visión en algún foco concreto, querem os ver 
y para ello d irig im os nuestra atención enfocada hacia el objeto de 
nuestro interés. H abilidad parecida a la que adoptam os cuando 
querem os ver de forma analítica la solución a uno de nuestros pro­
blemas o el cam ino a seguir para la obtención de lo que deseamos. 
Ambas son capacidades ú tiles del hemisferio izquierdo de nuestro 
cerebro que utilizam os habitualm ente en nuestra actividad diaria 
para resolver ese conflicto con nuestra pareja o com pañero de tra ­
bajo, conocer las claves para m aterializar un proyecto o sim ple­
m ente para llegar a fin de mes cuando tenem os que hacer malaba- 
rismos con nuestra economía.

Sin em bargo, todos tenem os 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 análisis en busca 
de soluciones, hasta que de pronto , al irnos a dar un paseo, poner­
nos a realizar algo manual o darnos una ducha, espontáneam ente 
surge la respuesta que tantas horas de análisis no nos habían pro­
porcionado. ¿Qué pasó entonces?

A bandonar la forma de percibir enfocada marcó la diferencia. 
Cuando soltam os nuestra visión aflojando nuestros ojos, adop ta­
mos un tipo  de percepción más difusa que se expande al entorno 
periférico de nuestro cam po de visión. N uestros ojos se suavizan y 
percibim os más opciones que se encontraban en los alrededores de 
nuestra perspectiva concentrada anterior.

Sentir el cuerpo, centrado y con ojos suaves, te perm itirá acceder 
a otra fuente decisoria más creativa y espontánea de donde surgen 
las «grandes ideas».
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Expandiendo tu atención

Permite que tu enfoque actual sobre lo que ahora lees se

expanda para abarcar los párrafos, la página entera y los alrededores

del espacio donde te encuentres leyendo este libro.

• ¿Qué percibes a tu alrededor? ¿Puedes alternar tu visión enfocada 

sobre el texto con la visión más amplia de lo que te rodea, el libro, 

los objetos más cercanos y tu situación en el espacio de la habita­

ción?

• Y si te permites al mismo tiempo sentir tu cuerpo, ¿qué pasa con tu 

respiración? ¿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

tás leyendo?

• ¿Puedes expandir tu atención?

P r e g u n t a s  i n t u i t i v a s

Una pregun ta in tu itiva es aquella que surge espontáneam ente 
— con m enor esfuerzo que en el proceso lógico hab itual— , con­
fiando en ese ser más centrado y con mayores recursos que llama­
mos Yo con m ayúscula. Si paras, vuelves al cuerpo y al centro y 
percibes de forma periférica, aparecerán preguntas muchas veces 
sorprendentes por su originalidad y otras por su sim pleza y efi­
cacia.

Expandir tu  experiencia supone pues utilizar tu  habilidad para 
estar centrado, percibiendo periféricam ente, y realizar preguntas 
que emerjan de forma in tu itiva com o consecuencia, desde las d i­
ferentes perspectivas del marco del Juego  Sistémico. Esto quiere 
decir que cuando sitúas una experiencia en el cam po de juego y
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decides acceder plenam ente a las diferentes posiciones perceptivas 
y marcos tem porales con la ac titud  an teriorm ente descrita, y per­
m ites que em erjan preguntas d irig idas a ese tú  mismo, desde ese 
otro o del obseri>ador, la percepción y com prensión de la experiencia 
se expanden muchas veces profundam ente.

Así, tus posibilidades en ese recurso se am plifican, tus opcio­
nes de resolución eficaz del conflicto se m u ltip lican  y tu  facili­
dad para conseguir lo que quieres se potencia. ¿Recuerdas alguna 
vez en que dejaste partir tu  pensam iento  obsesivo en búsqueda 
de la solución al problem a que te afectaba y al d ir ig ir  tu  atención 
hacia otra actividad te vino la respuesta cuando quizá menos lo es­
perabas?
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¿ C ó m o  s e r í a  e x p a n d i r  t u  e x p e r i e n c i a ?

Si decidieras expandir tu  an terior objetivo, conflicto o recurso, 
ello presupondría que además de tener la intención de mejorarlo, 
existe la posibilidad de hacerlo y crees de alguna forma que es po­
sible. Puede que no estés muy seguro de ello — quizá si lo estu ­
vieses no tendrías el conflicto, ya habrías conseguido lo que te pro­
ponías o estarías más que seguro de tus recursos.

Ahora bien, no te olvides de la presuposición m áxim a del jue­
go: «Sabemos lo que sabemos y no sabemos lo que no sabemos». 
Partir de la presuposición de que siem pre podemos descubrir nue­
vos aspectos de nuestra experiencia que puedan enriquecerla es 
fundam ental para querer jugar a expandirla y obtener como con­
secuencia los efectos beneficiosos de dicha expansión. Partir de un 
estado curioso de «no saber» te va a perm itir en trar a jugar con la 
predisposición ideal para acceder a tu  intuición, sin juicios ni ex­
pectativas que puedan condicionar la creatividad de tus preguntas. 
«N o saber» im plica que estás d ispuesto  a dudar incluso de tus 
creencias y juicios conocidos, al menos m ientras estés en la cancha 
de «todas las posibilidades», o tra de las presuposiciones inheren­
tes a este juego de juegos.
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Eje r c ic io  v ir tu a l

Expandiendo tu potencial

Una vez explorado tu potencial (pág. 87), seguidamente:

1. Sitúa 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 única tuya, ese momento de lucidez o de 
profunda comprensión que deseas expandir.

2. ¿Dónde estás situado? ¿Estás percibiendo la experiencia desde ti mis­
mo? ¿Desde el observador? ¿Desde la percepción que el o tro tiene de 
esa experiencia? ¿Dónde sientes en el cuerpo eso que sientes?

3. Comenzando desde allí donde lo percibes, sintiendo las sensr 
ciones y la energía producidas por ese estado de recursos, con 
la actitud de estar centrado y en la visión periférica anterior­
mente descritos, permite que surja una pregunta intuitiva.

4. Sitúate seguidamente, después de formular la pregunta, en la

por ejemplo, vete después a ese tú mismo en el yo y recíbela 
percibiendo y sintiendo su efecto — y la posible respuesta r

5. ¿Qué otras preguntas realizadas desde otros marcos 
temporales/posiciones perceptivas podrían 
expandir aún más tu exne- 
riencia de tus recurs< 
habilidades?Visita al aj 
de acuerdo a tu inti 
ción, aquellos cuadr 
dos que desees, real 
zando las pregunta 
que emerjan en esos 
espacios y recibién­
dolas luego en las co­
rrespondientes posi­
ciones a las que

posición perceptiva hacía la que va dirigida dicha pregunta. Si 
la realizas desde el observador o el otro al yo en el centro.

la pregunta que emerja espontáneamente.

fueron dirigidas.
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7.

¿Cuál es el efecto sobre tu percepción y sensaciones de esa expe­
riencia de recurso? ¿Cómo expande tus opciones — y tu energía—  
en el presente? ¿Cómo percibes sus efectos en el futuro? ¿Tiene un 
efecto generativo? ¿Podrían generalizarse esas opciones a otros con­
textos?
¿De qué forma se expanden tus recursos? ¿Qué nuevas distinciones 
amplifican tus habilidades? ¿Cómo se expande tu potencial? ¿Qué 
dice eso acerca de ti mismo?

Expandiendo un conflicto

Una vez explorado el conflicto (pág. 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 más profundamente. Entonces, accediendo intuitiva­
mente a los diferentes espacios con la actitud de «no saber», permite que 
emerjan preguntas dirigidas a:

1. Ese yo mismo que está teniendo el conflicto en el pa­
sado, el presente o el futuro.

2. En este caso surgirán diferentes preguntas, 
sea desde el observador o el otro, que re­
cibirás de vuelta en la po­
sición del yo, perci- ^  
biendo sus efectos, 
centrado en tu cuer­
po y sensaciones, con 
una actitud libre de 
juicios (y si surgen jui­
cios al respecto, los 
observas sin juzgar­
los).
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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 posición 
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. ¿Cuál es el efecto sobre ese tú (yo) mismo futuro, una vez 
has obtenido y experimentado las respuestas a diversas preguntas 
realizadas? ¿Qué resultados tiene en la relación con ese otro en 
el futuro? ¿Qué efecto tiene en la relación que mantienes contigo 
mismo?

5. De vuelta al yo presente, ¿cómo 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

1. Una vez explorado lo que quieres en el futuro del campo de juego 
(pág. 89), accede a la posición de observador futuro y permite que sur­
ja una pregunta dirigida a ese tú 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 atención 
en lo que sientes y las ideas que esa pregunta estimula. ¿Cómo ex­
pande tu experiencia del objetivo? ¿Qué nuevas opciones te pro­
porciona?

3. Sitúate en la posición de ese otro u otros que están implicados de al­
guna forma en tu objetivo. Adoptando su fisiología — haciendo físi­
camente como si fueras el otro—  y desde su «modelo del mundo», 
¿qué pregunta te surge, dirigida a ese tú 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? ¿Cómo se expande tu 
objetivo?

*  El «modelo del mundo» del otro es lo que presuponemos que piensa — lo que 
cree y valora—  acerca de la vida, la gente, el conflicto, etc.



E x p a n d i e n d o  i.a  e x p e r i e n c i a 1 0 7

5. ¿Existe algún o tro  espacio — observador u otro—  que tu intuición te 
dice que visites para obtener nuevas preguntas que expandan aún 
más tu objetivo?

6. Visita cuantas veces tu intuición te diga tanto el espacio del observa­
dor como el de cualquier otro que aparezca «en pantalla», benefi­
ciándote 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 última pregunta de tu yo futuro y la expan­
sión producida por todo el juego realizado.





¿Dónde está tu atención?

atención. La concentración en el objeto  de nuestra acción nos per­
m ite efectuar cada paso con la atención requerida para que dicha ac­
ción se desarrolle con la fluidez y eficacia necesarias. Esto repercu­
te a su vez en la calidad de los resultados que obtenem os, lo que 
de vuelta genera la satisfacción necesaria para que continuem os 
realizando con éxito lo que tenem os presente en nuestro foco de 
atención.

Sea conducir, planificar un proyecto, program ar nuestras pró­
ximas vacaciones, vender cualquier producto, negociar un contra­
to, hacer una ensalada, saborear una buena com ida o escribir un 
artículo, se efectúa con mucha mayor riqueza cuando nuestra a ten­
ción se en cuen tra  p lenam ente  presente. C uando perdem os esa 
atención y presencia, dejamos de hacerlo lo m ejor posible.

Tu atención fluctúa probablem ente hacia diversos puntos, como 
por ejem plo desde el presente en que te encuentras hasta el pasa­
do, al recordar cualquier experiencia que algún estím ulo  ahora te 
evoque, o hacia el futuro, im aginando ese logro o viaje deseado. Eso 
sería el contenido de tu  atención, aquello que te ocupa en este mo-

f

U E S T R A  H A B I L I D A D  p a r a  r e a l i z a r  c u a l q u i e r  a c t i v i d a d  c o n  
é x i t o  d e p e n d e  d e  l a  c a p a c i d a d  p a r a  f o c a l i z a r  n u e s t r a
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mentó, objeto de tus viajes hacia el pasado recordando o hacia el fu­
turo en tu  imaginación.

Ahora bien, tam bién puedes especializar tu  atención. Esto quie­
re decir que puedes elegir a qué prestar atención y realizar otras 
distinciones, si ello te perm ite  expandirla a mejores opciones para 
conseguir lo que deseas.

L a  c a l i d a d  d e  l o  q u e  h a c e s  d e p e n d e  d e  t u  i n t e n c i ó n

¿Te ocurre a veces que no puedes prestar la atención que deseas 
a lo que estás haciendo? ¿R epercute ello en la calidad de lo que 
haces? ¿Te sientes m otivado a hacer lo que haces en ese m om ento? 
¿Existe algún conflicto de intereses? ¿Alguna parte de ti preferiría 
hacer otra cosa?

La m otivación con que hacemos lo que hacemos incide d irec­
tam ente en nuestra capacidad para concentrarnos en ello, disfrutar 
del proceso y conseguir los mejores resultados en su ejecución. Si 
estamos elaborando un plato en la cocina, conduciendo, preparan­
do algún proyecto o contem plando una puesta de sol, la motivación 
que subyace a lo que ocupa nuestro foco de atención — por qué y 
para qué lo hacemos—  determ ina en gran m edida la expansión que 
adquiere nuestra experiencia.

¿Cuál es nuestra intención detrás de lo que hacemos? Darnos 
cuenta de lo que condiciona cualitativam ente nuestro foco de aten­
ción supone realizar ciertas d istinciones en form a de preguntas 
aclaratorias acerca de nuestra intención. En la prim era parte de 
este libro has tenido la oportunidad de explorar algunas preguntas 
relacionadas con los niveles lógicos: qué haces, cómo lo haces, poi­
que' lo haces, quién eres cuando lo haces y para qué o para quién más 
lo haces (páginas 54-55).

Estas distinciones podem os percibirlas v irtualm ente en el es­
pacio del cam po de juego en forma de escalera. U na escalera cuyos
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sucesivos escalones corresponden a cada uno de los niveles donde 
queremos situar nuestra atención para beneficiarnos de lo que en és­
tos podemos descubrir. Cada vez que decidim os localizar nuestro 
foco de atención en esos niveles lógicos a través de sus preguntas 
respectivas — qué, cómo, por qué, quién, para qué!quién mas— , de ellos 
em ergen tan to  conocidas como nuevas respuestas que nos perm i­
ten enriquecer — expandir—  nuestra experiencia de lo que esta­
mos realizando, solucionando o planeando.

De igual m odo, tratar con lo que interfiere en que prestemos la 
atención ideal a lo que hacemos requiere que determ inem os en 
qué escalón de la escalera — nivel lógico—  se encuentra la inter­
ferencia.

• ¿Dónde se encuentra el m otivo por el que no puedes prestar 
la necesaria atención a ese objetivo que tienes en mente?

• ¿Sabes qué hacer (comportamiento) ?
• ¿Es cuestión de que no sabes cómo (tus habilidades)'?
• ¿No te crees capaz de conseguir tu objetivo (creencias)'?
• ¿Lo que estás haciendo o lo que deseas hacer o conseguir no 

encaja realm ente con tu  forma de ser, con tu identidad? ¿No 
te ves a ti mismo en ello?

• ¿Para qué o quién mas (tu visión) haces eso que estás hacien­
do o quieres conseguir?

• ¿Te m otiva lo suficiente? ¿Cuál es tu intención?

E x p a n d e  t u  a t e n c i ó n  c o n  l a  « e s c a l e r a  l ó g i c a »

Hasta ahora has estado indagando esa situación positiva, con­
flicto u objetivo de tu  experiencia sobre todo desde una d im en­
sión tem poral y espacial horizontal. Esto es, el tiem po  y la pers­
pectiva de los dem ás y de ti m ism o como observador neutral son 
considerados den tro  del Juego  Sistém ico como formas horizontales



de percibir la realidad. Ahora bien, ¿qué pasaría si lo percibieras 
desde una dim ensión vertical, si a cada uno de los espacios del cam ­
po de juego se le añadiera otra dim ensión en forma de escalera des­
de cuyos escalones pudieras captar diferente información útil de 
tu experiencia?

Teniendo en cuenta los niveles lógicos antes com entados como 
com ponentes de esa escalera vertical desde los que percibir tu ex­
periencia en los diferentes cuadrados del campo de juego, añades a 
éste una variable im portante que te aporta diversas distinciones y 
posibilidades para darte cuenta de la riqueza de tu  experiencia. 
Así, ¿desde qué nivel o escalón de esa «escalera lógica» estás per­
cibiendo tu experiencia anterior?

Si te encuentras situado en tu posición (yo), ¿cuál es la dife­
rencia entre percibir esa experiencia positiva, conflicto o meta des-
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Á -Sistema mayor
Identidad 

Creencias y valores 
Capacidades

Comportamiento

Entorno

de el escalón del cómo!capacidades (la cualidad o estado en que te 
estás com portando o haciendo lo que haces) y la del escalón del 
quién!identidad (el sentido de ti m ism o o autoconcepto)?

En el e jem p lo  an te rio r del ascenso en el trab a jo , si te en ­
cuentras situado  en el yo pasado y prestas atención al nivel o es­
calón de esa «escalera lógica» en que te encuentras, puede que te 
des cuenta de tus capacidades, de q ue  tienes habilidades y las re­
conozcas. Tam bién puede que de form a casi au to m ática  ello te 
perm ita  acceder al próxim o nivel de creencias y  valores: crees que 
posees ciertas capacidades, h ab ilid ades o recursos y que éstos 
son im portan tes (criterios) para ti. Así m ism o, al ir accediendo al 
yo futuro  y de vuelta al yo presente y p regun tarte  «¿quién soy yo?», 
ah í podrías d a rte  cuenta de que tu  sen tido  de id e n t id a d tu  au ­
toconcep to , se ha expand ido . S o lam ente exp lo rando  tu  expe­
riencia.
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Y explorar y expandir tu experiencia requiere percibirla a la 
luz de unos ojos nuevos, com o cuando tienes una visita de algún 
am igo de fuera y le m uestras tu  entorno habitual. Le llevas a visi­
tar los parajes de tu comarca y, poniéndote en su piel, experim en­
tas curiosidad por la novedad que sus ojos están percibiendo, vien­
do a través de ellos. Acceder a diferentes escalones de la «escalera 
lógica» supone reconocer a través de nuevas preguntas nuevas res­
puestas, diferentes a las habituales que ya dam os por conocidas, lo 
que expande nuestra experiencia.

A m edida que vayas practicando el juego e in tegrando esa ha­
bilidad del coaching para realizar eficaces preguntas con la pers­
pectiva de los diferentes niveles lógicos — dónde, qué, cómo, por qué, 
para quién o qué más— , irás accediendo a nuevos y poderosos án­
gulos de percepción. N o es igual percibir tu relación con tu com ­
pañero de trabajo o tu  jefe desde lo que está haciendo en cualquier 
situación que te afecte, que percibirlo desde quién es. Es diferente 
observar la situación desde la habilidad o el cómo haces lo que haces, 
a observarla desde aquellas creencias o razones que condicionan la 
calidad de realización de eso que te capacita para conseguir lo que 
quieres.

H acerte pregun tas cada vez más ú tiles apoyándote en la r i­
queza de filtros que la PNL ofrece te habilita con una variedad de 
poderosas distinciones que producen algo parecido a la magia en la 
expansión de tu  experiencia. Sobre todo cuando aspectos de ti m is­
mo a veces misteriosos e incluso saboteadores te lim itan  en la for­
ma en que te relacionas contigo  m ism o y ello se refleja en los re­
sultados que obtienes en tu vida diaria.

E x p a n d i e n d o  v i r t u a l m e n t e  t u  i n t e n c i ó n

Explora por tan to  (y, com o consecuencia, expande tu expe­
riencia) el m áxim o de niveles lógicos (escalones de la escalera) desde
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la mayor variedad de cuadrados posibles y percibe diferencias, como 
por ejemplo:

1. Desde tu  posición {yo), ¿qué pasa cuando accedes al ú lti­
mo escalón de la visión del sistema mayor? ¿A quién más in ­
fluyen o afectan tus experiencias agradables y de recursos? 
¿Y tus conflictos? ¿Y tus m etas, objetivos y sueños?

2. Cuando te sitúas en el observador, ¿cuál es la diferencia en­
tre ver y oír lo que están haciendo y hablando ese yo (tú m is­
mo) y ese otro (en el escalón del comportamiento), por un lado, 
y ciarte cuenta de las creencias que expresan las palabras y 
com portam ientos del yo y del otro (des­
de el nivel de las creencias y  los va-
lores), por otro?

• f
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3- Siguiendo en el observador, escogiendo cualquiera de los n i­
veles lógicos y situándote ah í (por ejem plo, creencias y  valo­
res), ¿qué pregunta elaborada desde ese nivel — por qué—  
podrías hacerle al yo que expandiese su experiencia? (Vuel­
ve a la posición del yo, recibe esa pregun ta y perm ite que 
em erja la respuesta correspondiente.)

4. Si te sitúas en el yo futuro  y en el nivel de creencias y  valores, 
¿cómo ha evolucionado lo que es im portan te  para ti (tus 
criterios)? ¿Sigues m anteniendo las m ism as creencias res­
pecto a ese conflicto? ¿Se han reforzado algunas creencias 
positivas respecto a ti m ismo en tu experiencia positiva o de 
recurso explorada?

5. In troduciéndo te  segu idam ente en el otro futuro  (como si 
fueras esa persona), ¿qué pregunta y desde qué escalón de 
la escalera podrías realizar al yo futuro  que  expandiese su 
experiencia? (Vuelve al yo futuro, recibe esa pregunta y ex­
perim enta su respuesta.)

6. S ituándote  en el escalón de la identidad  en ese yo futuro, 
¿quién eres tú ahí? ¿Cuál es el sentido de ti m ism o una vez 
solucionado ese conflicto, obtenida esa m eta o percibido el 
efecto de tu  experiencia positiva y de recurso a través del 
tiem po?

7. Visita cuantos cuadrados y escalones de la escalera desees, 
realizando cualquier pregun ta  que te surja, teniendo muy 
en cuenta el nivel y su pregunta  respectiva — qué, cómo, poi­
qué, quién, para qué o quién más— , percibiendo cómo a cada 
p regun ta y respuesta consecuente, elaborada desde los d i­
ferentes niveles, se clarifica, se enriquece y se expande ex­
ponencialm ente tu experiencia y, con ello, tu posibilidad de 
resultados*.

* Clon la práctica, la calidad, la agilidad y la facilidad para hacerte preguntas se ex­
pande hasta límites insospechados, haciendo lo propio tu experiencia.
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Viajar a través del espacio y del tiem po, subiendo y bajando 
esa «escalera lógica», enriquece au tom áticam ente nuestra expe­
riencia. Al igual que los viajes a otros países, explorar territorios 
desconocidos — y cuán desconocida puede ser nuestra experiencia 
interna para nosotros mismos—  expande nuestra concepción de lo 
que nos rodea. Así m ism o, explorar la experiencia subjetiva de pa­
sajes de nuestra vida muchas veces infravalorados nos perm ite ac­
ceder a ese rico bagaje de recursos en nuestro recuerdo e imaginación 
que siem pre tenem os a mano, si estam os dispuestos a explorarlos 
con curiosidad.

y-vl

Sistema mayor 

Identidad 

Creencias y valores 

Capacidades 

Comportamiento 

Entorno

t
t

¿A quién más? 

¿Quién soy? 

¿Por qué? 

¿Cómo?

¿Qué?

¿ Dónde/cuándo?
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¿De dónde vienes? 
¿Cuál es tu estilo preferido?

¿Quién eres? ¿De qué poblado vienes?
¿A qué tribu perteneces?

S A I .U 1 X )  a f r i c a n o

T e n d e n c i a s  d i r e c .g i o n a l e s

Dependiendo de diversos factores, como los culturales de nues­
tro  país, los fam iliares y el contexto social donde nos hemos de­
senvuelto, tenem os tendencias o costum bres adquiridas que se re­
flejan en nuestra m anera habitual de vivir la experiencia. Algunos 
de nosotros, por ejem plo, tenem os cierta tendencia a percibir con 
mayor facilidad aquello que no querem os en nuestra vida que aque­
llo que realm ente deseamos. Así, muchas veces nos da la sensación 
de que tanto en nuestra vida personal como en el contexto laboral 
nos pasamos la mayor parte del tiem po solucionando problem as, lo 
que nos ha convertido  en excelentes «apagafuegos», pero que a 
m enudo nos lim ita  en cuanto a darnos cuenta de lo que realm en­
te funciona, para repetirlo  y que ello se convierta en tram polín  de 
confianza hacia una mayor creatividad e innovación en nuestro de­
sempeño.

La misma m edicina oficial está especializada en la atención a los 
síntom as que nuestro cuerpo m anifiesta con la intención de supri­
m irlos. Esa m anera usual de concebir un síntoma com o algo que 
necesitamos hacer desaparecer viene determ inada por nuestra ac­
titud  generalizada de huir del dolor y del conflicto. El problem a es 
que esa actitud  de huida continuada nos lleva a sup rim ir muchas
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veces señales que nos están indicando nuestro cam ino hacia la rea­
lización de lo que profundam ente deseamos, o al descubrim iento 
de las verdaderas causas a tra ta r detrás de los síntom as para obte­
ner una sanación más global o com pleta de lo que nos afecta. To­
m ar una aspirina puede ser una excelente solución para cierto do­
lor de cabeza, pero la tom a continuada de analgésicos puede estar 
encubriendo las causas de una enferm edad crónica que debem os 
atender si realm ente deseamos sanar.

Si prestas atención a tu estilo  de juego in terno, al diálogo con­
tigo m ism o, podrás percibir cóm o está determ inando  la calidad 
de lo que obtienes en tu experiencia. Ese estilo podría expresarse en 
tu  costum bre 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 
podría proporcionarte la sensación de que cuanto más huyes de ese 
problem a habitual más se convierte en un inseparable com pañero 
de viaje, repitiéndose una y o tra  vez no obstante tus esfuerzos por 
librarte de él.

O  ese otro estilo que refleja un foco de atención en lo que repites, 
en lo que es similar a otros aspectos de tu experiencia, como oposición 
a aquello 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 am igo cuya excelente form a 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 continuam ente, motivado por 
m arcar una diferencia en sus experiencias. Sin em bargo, esa ten ­
dencia a d iferir le im pide a veces darse cuenta de las oportun ida­
des de aquello que algunos le m uestran como ventajas.

Estas tendencias direccionales del pensam iento que nos llevan a 
movernos en una dirección u o tra funcionan d irig iendo  nuestro 
foco de atención de forma especializada, bien hacia lo que quere­
mos, proactivamente, o a lo que no deseamos, reactivamente. Nos lie-
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van a prestar atención a lo similar, aquello que se repite de alguna 
forma en nuestra experiencia, o bien a aquello que es diferente, lo 
que varía en lo que percibim os a nuestro alrededor.

Así m ismo, podem os tener la tendencia a centrarnos en lo ex­
terno, en lo que los dem ás valoran, situándonos cercanos a las opi­
niones de los demás y su influencia; o tam bién, opuestam ente, pre­
ferir lo que surge de nuestra «propia cosecha», aquello que nuestra 
referencia in terna o propio criterio  nos dice que es lo mejor, y por 
tan to  tom arlo com o base para nuestras decisiones y acciones.

C onvertirte en tu  propio coach significa iniciar un proceso de 
autodescubrim iento  continuado en que vas percibiendo cada vez 
con mayor n itidez tus estilos de interrelación con el m undo. Ser 
consciente de tus tendencias dentro  del campo de juego puede sig­
nificar una expansión de tu atención que, como una lupa en ambas 
direcciones — m agnificando y reduciendo— , te perm ita enriquecer 
tu habilidad para com unicarte, relacionarte y actuar con creciente 
m aestría. Así m ism o, conocer las tendencias de otros te capacita 
para utilizar el potencial que los dem ás poseen en base a su espe- 
cialización para apoyarlos, liderarlos y conseguir objetivos comunes.

El coaching se centra en lo que tanto  nosotros mismos como los 
demás podemos conseguir, apoyándonos en nuestros recursos y en­
cauzándonos hacia la realización de aquello que deseamos de forma 
que podamos expresar nuestro verdadero potencial, así como en 
detectar las interferencias o aquello que no funciona y que nos im ­
pide lograrlo, para tratar de solventarlo y acercarnos a la realización 
de nuestros objetivos.

U t i l i z a  t u s  s e n s a c i o n e s  c o r p o r a l e s
PARA EXPANDIR T U  ESTILO

Si durante la exploración y expansión de tu experiencia prestas 
plena atención a tu cuerpo y al sen tido  de m ovim iento de tu in­
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tención, podrás percibir una tendencia a moverte hacia tus metas y 
hacia el futuro , o bien, en ciertos aspectos de tu experiencia, a ale­
jarte de o reaccionar a algunos factores no deseados. La tendencia di- 
reccional expresada por las divisiones del cam po de juego en forma 
de flechas de dos direcciones — proactividad y reactividad—  m ani­
fiesta el espectro de esos aspectos aparentem ente contradictorios 
que tiran de ti hacia atrás y hacia delante en tu  experiencia: deseas 
conseguir o llegar a una m eta, y por otro lado te alejas de otros as­
pectos que no deseas en tu  vida.

Así m ismo, percibes en tu  experiencia aquello que es similar, lo 
que se parece a tu experiencia ya vivida y aquello que hay en tu 
vida, y por o tro  lado lo que es dijerente, lo nuevo o lo que fa lta  en 
tu  vida.

Puedes tener una tendencia hacia el otro, m antener a veces una 
clara referencia externa que condiciona tu apreciación de la realidad 
de acuerdo a la opinión de los demás, y en otros contextos sin em ­
bargo tu  criterio interno determ ina los parámetros por los que te ri­
ges para percibir tu  experiencia. Incluso ese m ovim iento podría 
continuar hasta experim entar en variedad de contextos una ten ­
dencia a observar la experiencia de una forma más objetiva, más ale­
jada de tu  propia percepción del yo y de la del otro en tu experien­
cia. Si te centras en tu  cuerpo y percibes desde tus sensaciones 
m otrices, podrás percibir ciertas variables en esas tendencias en 
que tu  cuerpo — y tu m ente—  se mueve.

E x p l o r a n d o  t u s  t e n d e n c i a s  d i r e c c i o n a l e s

Tener la intención de parar y hacerte preguntas relativas a la 
forma en que te estás m oviendo dentro  del cam po de juego te ayu­
dará a darte cuenta de esas tendencias que están definiendo tus re­
sultados habituales. Por ejem plo:
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• ¿Hacia dónde vas en tu experiencia?

• ¿De qué te alejas?

• ¿Existe algún patrón que se repite en las ^  _

diferentes experiencias que exploras?
n f c r

• ¿Acostumbras a ir hacia objetivos o a ale- A W "
jarte de problemas? ¿Ambas cosas? ™ \

• ¿En qué contextos predomina una u otra
1 luyes tic...

tendencia?

s
V.is lu í  u . . .

En el ejem plo anterior del ascenso profesional, podrías darte 
cuenta de que ya tienes experiencias de situaciones anteriores en 
que has sido reconocido jwr tu contribución en el trabajo, quizá con 
otros ascensos — tendencia a percibir lo similar— , o que tu ascen­
so actual está m arcando una diferencia en la forma en que la em ­
presa o tu jefe (o tu  pareja) te reconocen. También podrías cen­
trarte  en las diferencias que supone esa promoción en tu  carrera 
profesional. En este caso te estarías centrando o tendrías una ten­
dencia a percibir lo que es diferente en tu experiencia.

• ¿En qué se parece esa situación que estás explorando a otras en tu vida? 

¿Sigues en el mismo sitio? ¿Te encuentras en la misma situación?

• ¿Qué hay de nuevo en esta situación? ¿Cómo has progresado? ¿Varia tu 

actitud y la de los demás?

Al d arte  cu en ta  de tus tendencias tendrás más opciones en 
cuanto  a tus movimientos dentro  del cam po de juego, lo que te per­
m itirá  d irig irte  hacia aquello que — o alejarte de lo que no—  te 
interese en tu vida. Si deseas más de eso en tu profesión y en tu re­
lación de pareja, o por el contrario algunas modificaciones te per­
m itirían  alejarte de ciertos efectos no deseados en tu experiencia.
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Además, con la repetición del número de incursiones o jugadas 
en el marco del Juego  Sistém ico — la experiencia jugando—  per­
cibirás ciertos patrones o tendencias generales. Tiendes hab itual­
m ente a moverte hacia lo que quieres o a alejarte de los problem as. 
Cuando te das cuenta de ello tienes elección, puedes decidir si te 
interesa expandirte hacia el o tro  lado del espectro. Por ejem plo, si 
tienes tendencia a solucionar problem as continuam ente, podrías 
ejercitarte  en la elaboración/visualización de objetivos, m etas y 
sueños. Por el contrario, si percibes una tendencia a pensar con ti­
nuam ente en m etas y objetivos a conseguir, quizá desearías ex­
pandir tu  habilidad para pasar a la acción describiendo los pasos a 
dar para conseguir tus m etas, o puede que te interese explorar 
aquellos efectos negativos o colaterales que tu  actuación o el lo­
gro de tu objetivo pudieran tener como consecuencia.

Explorar tu posible tendencia a notar sólo 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 norm a a lo que dicen 
muchas veces los demás, te perm itirá  descubrir lo interesante que 
podría 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.

¿ D ó n d e  t e  a f e c t a n  l o s  d e m á s
Y D Ó N D E  PERCIBES LAS COSAS DESDE FUERA?

El movimiento hacia los lados, hacia los otros o hacia el observador 
podría tam bién 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 m antienes 
con tu compañero o pareja u objetivo personal o profesional que de­
sees, podrías percibir que tiendes a estar situado  más cercano al 
otro en ciertas experiencias que en otras. D ependiendo del contex­
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to, en ocasiones te influirán más los demás en tus decisiones, y en 
otras tu  criterio  tenderá a prevalecer.

Puede que percibas, así m ism o, que en ciertas situaciones tie­
nes mayor predisposición y habilidad para observar desde fuera y 
con mayor objetiv idad ciertos aspectos de esas experiencias. Todo 
ello se refleja literalm ente en cómo estás percibiendo, viendo, oyen­
do y sintiendo la experiencia de ese ascenso, conflicto u objetivo 
que estás explorando — y expandiendo—  en el cam po de juego.

• ¿Te suele influir la opinión de los demás?

• ¿Te afecta habitualmente la actitud de los otros?

• ¿Acostumbras a ponerte fácilmente en la piel del otro?

• ¿Mantienes habitualmente tu criterio en las decisiones que tomas?

• ¿En qué contextos te afecta más la opinión de los demás y en cuáles 

mantienes tu criterio?

• ¿Sueles percibir la situación desde fuera?

• ¿Tiendes a ver las cosas desde una perspectiva más neutral?

• ¿En qué momentos/experiencias tienes mayor facilidad para mantener­

te al margen y en cuáles te es más difícil?
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¿Q ué m a r c o  t e m p o r a l  p r e f i e r e s ?

En la exploración frecuente del Juego Sistémico puedes percibir 
igualm ente ciertos patrones en tu  experiencia respecto al tiem po. 
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 cié ello, podría pasar que en tu 
mente estés una y otra vez recreándote en anteriores sucesos agrada­
bles, o por el contrario quizá tu experiencia no fuera como hubieras 
deseado y puede que la recuerdes con dolor o arrepentim iento.

Orras veces quizá prefieras elaborar objetivos y planes respec­
to a lo que harás mañana, las próxim as vacaciones o tus expectati­
vas a varios años. Acostum bras a imaginar de forma repetida tus 
metas y sueños y te sueles deleitar en ese futuro  más o menos pró­
ximo que te espera. O  aventurar escenarios negativos futuros rela­
tivos a posibles consecuencias de aquellos conflictos que te afecten 
en el m om ento.

Curiosam ente, el m om ento presente — el único que realm ente 
existe—  puede que se te escape por esas alternancias entre el pasado 
y el futuro. N o obstante, cuando la intensidad en esos m om entos 
de tu relación con el entorno, la gente o contigo  m ismo es rele­
vante, a veces logras vivir ese eterno y profundo m om ento presen­
te, perdiéndote en el aqu í y ahora.
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• ¿Dónde sueles estar en tu pensamiento? ¿Recordando momentos pasa­

dos? ¿Imaginando lo que harás o podría suceder mañana, en una se­

mana, dentro de un mes o de varios años?

• ¿Cuándo sueles recrearte en el pasado y cuándo prefieres ensoñar?

• ¿Acostumbras a experimentar anticipación?

• ¿Sueles vivir el presente, olvidándote del pasado o de proyectar en el futuro?

• ¿Varia según el contexto?

• ¿Cuáles son las situaciones donde consigues estar presente y vivir el mo­

mento?

• ¿Qué pasaría si vivieses con mayor intensidad el presente?

• ¿En qué situaciones marcaría una gran diferencia estar plenamente aquí 

y ahora?

Eje r c ic io  v ir t u a l

Expandiendo tu estilo

Situándote 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, quizá resolviendo cualquier tipo de conflicto interpersonal o tenien­

do en cuenta algún objetivo en mente, plantéate:

1. ¿Cuál es tu tendencia temporal? ¿Te mueves hacia el futuro o más 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 atención hacia el 

futuro?
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3. Si tiendes a imaginar el futuro por venir, ¿qué sucede cuando te das 

cuenta de dónde vienes, de tus experiencias pasadas?
4. En caso de estar en la experiencia muy cercano al otro y su in­

fluencia, ¿te afecta considerablemente la opinión del otro? ¿Qué 
cambia cuando te sitúas en el observador y percibes preferente­

mente la experiencia desde un observador neutral, garantizando 

una distancia cómoda con el otro? Cuando vuelves luego a la posi­
ción del yo, ¿te afecta menos la influencia del otro?

5. Si te cuesta percibir lo que el otro pueda sentir en la experiencia, 
¿cómo experimentas el ponerte en su piel, adoptando su espacio 

perceptivo? ¿Cómo se percibe la situación desde ese otro implica­

do en la experiencia?
6. Si te das cuenta de tu tendencia a observar lo que pasa desde fue­

ra, muchas veces a costa del disfrute de la experiencia, ¿cómo sería 

habitar y sentir plenamente la posición del yo?
7. ¿Te alejas en la situación de posibles problemas o te sientes atraído 

por ciertos objetivos? ¿Ambas cosas? ¿Qué predomina?
8. ¿Qué tal si te planteas lo que quieres en lugar de esos problemas?

O. si estás centrado en tu objetivo, ¿qué tal si aventuras posibles in­

terferencias y lo que harías para solventarlas? ¿Cuáles serían los pa­
sos concretos a dar para hacer realidad tu meta?

9. ¿Estás siendo más reactivo que proactivo en la experiencia? ¿Qué su­

cede cuando decides tomar las riendas y plantearte lo que quie­
res?

10. ¿Te estás dando cuenta de aquello en lo que se parece a otras ex­
periencias vividas? ¿Existe algún patrón? ¿O en lo que difiere? ¿Cuál 

es la diferencia?

11. ¿Percibes que yo 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 está ahí?
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Planteándote todas estas preguntas podrás ir percibiendo nue­
vos matices en tu  experiencia. Muchas veces esos matices son trans­
formaciones com pletas del color de la experiencia, lo que enrique­
cerá la percepción de cualquier recurso, conflicto u objetivo que te 
estés planteando, proporcionándote a m enudo valiosas distinciones 
que expanden profundam ente tu  experiencia. Adem ás, con la prác­
tica irás adquiriendo flexibilidad para pensar a am bos lados del es­
pectro — y a lo largo— , lo que enriquecerá tus opciones en cual­
qu ier situación que se te presente.
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El corazón del asunto
Debemos negarnos a dejarnos llevar por la corriente. 
Un ser humano que se aboga no puede salvar a otros.

G a n d í  ii

L
a  v i d a  e s  m o v i m i e n t o , y lo que nos mueve es aquello que 
es im portan te  para nosotros. Lo que creemos que vale la 
pena y nos m otiva, actúa como una bom ba que activa el flujo de 

energía que nos lleva a realizar eso que valoramos. Se convierte en 
el corazón del asunto.

Nuestros criterios acerca de la im portancia de lo que nos rodea 
son la fuente que sum inistra m otivación e incluso pasión y d ina­
m ism o a nuestra actuación. Así, si valoramos a la gente y las rela­
ciones tendrem os tendencia a reunim os con otros, a dar relevancia 
a lo que ellos creen, y su opinión será dem andada de alguna forma. 
Posiblem ente tengam os un estilo hacia el otro. Si la seguridad es im ­
portante para nosotros, tendrem os una tendencia a reaccionar o ale­
jarnos de los problem as. Incluso puede pasar que nuestra tenden­
cia direccional hacia objetivos — proactiva—  pudiera estar ocasionada 
por esa seguridad valorada y la m ism a reactividad com o estilo sub­
yacente preferido. Esto quiere decir que huyendo de la pérdida y la 
escasez económica, por ejem plo, tengam os una tendencia a lograr 
y acum ular posesiones o dinero.
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En resum en, podemos aseverar que nuestras tendencias a m o­
vernos en la vida — y en el cam po de juego—  vienen determ ina­
das por el corazón que bom bea el flujo sanguíneo de nuestras as­
piraciones, o por todo aquello de lo que nos apartam os o huim os en 
los d iferen tes contextos personales o profesionales. U no de m is 
clientes de coaching podría considerarse la persona más ¡inactiva del 
m undo, ya que goza de una situación económ ica envidiable dado 
su espíritu  em prendedor, pero en una de nuestras sesiones me con­
fesaba que, además 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 continuam ente em prendiendo.

Las razones para movernos en una dirección u otra son d ina­
m itadas por el corazón del asunto, un sistem a 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 problem a o conflicto que nos afecte, o que nos propulsan ha­
cia la realización de nuestros sueños, metas y objetivos. Hacia la ex­
presión 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 situación?

• ¿Cuál es el corazón del asunto?

A p ó y a t e  e n  t u  f u e r z a

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, podrías preguntarte: ¿qué es lo realm ente im portante para 
m í aquí? Y puede que percibas por ejem plo que la tranquilidad  es 
un criterio determ inan te  hasta el pun to  de que evites la confron­
tación, bien en ese conflicto o acom etiendo algún proyecto, dado 
tu tem or a que sea alterada esa paz o esa seguridad que es tan im ­
portante para ti. C) que la realización personal, el reconocimiento o la 
búsqueda de respeto es lo que prim a en ese y en otros objetivos que 
a m enudo te planteas en tu  vida.

• ¿Que'quieres evitar de hecho?
• ¿Qué quieres conseguir realmente? Sinceramente, ¿adonde quieres 

llegar?
• ¿Quées lo realmente importante en esa situación?

Estas p reguntas te harán acceder a la clara percepción de las 
Juerzas que te m ovilizan a solucionar un conflicto o lograr cual­
qu ier objetivo facilitándote hacer uso de ellas, apoyándote en el 
poder de su inercia y flujo. C uanto  m ejor sepas lo que realm ente 
deseas — y no siem pre es evidente para la conciencia inicial— , ma­
yor m otivación y claridad tendrás en la resolución del conflicto o 
en la elección del cam ino a seguir para la realización del objetivo.
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¿Q ué l o  h a r í a  p o s i b l e ?

Una vez hayas detectado lo que te mueve en ese conflicto u 
objetivo que estás explorando y expandiendo en el marco del Ju e ­
go Sistémico, ese o esos criterios que nutren el corazón del asunto y lo 
que te enam ora o fastidia en ese contexto en el que te encuentras 
inmerso, podrías plantearte estas otras preguntas:

• ¿ Qué hace posible que consiga esa tranquilidad * — por ejemplo—  
que estoy buscando?

• ¿ Qué necesita darse para que pueda expresarse eso que es impor­
tante para m í aquí?

Date cuenta de lo que «em puja a la flecha» — sus causas posi­
bilitantes—, aquello que tiene que estar ahí para que sea posible la 
realización de eso que valoras. La parte de atrás de esa flecha de 
C upido que la propulsa hacia tu  diana u objetivo. Y puede que 
descubras que existen varios factores que contribu irían  o harían 
posible que m antuvieses esa paz deseada en esa relación, como el 
que considerases las «buenas intenciones» de am bos, tuyas y de tu 
interlocutor, por ejemplo.

O  puede que, en ese proyecto del que antes hablábamos, desearas 
tener en cuenta aquellas causas — posiblemente en forma de creen­
cias—  que pudieran alterar tu  tranquilidad si surgieran en el proceso 
hacia la realización de tu objetivo (como, |X )r ejemplo: «si planteo lo 
que quiero tendré problemas») y transformarlas en afirmaciones po­
sitivas en su lugar (como: «puedo manifestar mis necesidades y con­
servar la relación»), lo que te facilitaría conseguir tu meta.

De la calidad de tu mapa dependerán tus posibilidades de con­
seguir lo que te propones, y aunque tom am os habitualm ente tales

* O  valoración, confianza, motivación, autoestima, amor, respeto, eficiencia, con­
tinuidad, persistencia, creatividad, etc.
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mapas por la m ism a realidad, esa supuesta « tangib ilidad»  de tu  
experiencia podría expandirse si te paras para percibir nuevas op­
ciones que enriquezcan los «trazos» de tu  cartografía. Com o rezan 
las palabras que se atribuyen a H enry Ford, pionero de la industria 
del autom óvil, « tan to  si lo crees com o si no lo crees, tienes razón

Aigualm ente», lo que nos habla del poder de nuestras creencias como 
mapas útiles o lim itantes en el cam ino hacia la realización de nues­
tros objetivos y sueños.

¿ A d ó n d e  m e  l l e v a r í a , q u é  c:o n s e g u i r í a ?

La fuerza motivante es aquello que conseguirías com o resultado 
de realizar eso que es im portante para ti como criterio  en la solu­
ción de ese conflicto o el logro de esa m eta planteada.

¿Que'conseguirías si mantuvieses esa tranquilidad en la solución de ese 
conflicto de relación o en el logro de ese objetivo? ¿Adonde te llevaría?
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Ésa sería la parte delantera de la flecha que atraviesa ese cora­
zón del asunto que te com pete en este m om ento, en el cual estás ex­
pandiendo ese conflicto u objetivo en el cam po de juego, y que 
expresa esa fuerza motivante que hace tu  objetivo más apetecible. 
Así, los factores que te m otivan a plantearte ese objetivo de em- 
prendeduría y conseguir esa «autonom ía financiera», por ejem plo, 
serían los metaobjetivos de viajar, com prarte una nueva casa o esa li­
bertad deseada, las consecuencias de expresar tus valores.

En resum en, si por ejem plo te plantearas m ejorar tus relacio­
nes, puede que descubrieses en cierto contexto, ya sea con tu pareja, 
tu m ejor am igo o tu jefe, que al p reguntarte cuál sería ahí el cora­
zón del asunto te dieras cuenta de que en principio  pudiera ser res­
peto, y que lo haría posible — la parte trasera de la flecha—  el mejorar 
la relación contigo  m ism o, el respetarte a ti m ism o, etc., y que 
ello te llevaría a  — la parte delantera de la flecha—  conseguir ese re­
conocim iento que deseas, esa m ayor atención, esa pareja o ese au­
m ento de sueldo al que aspiras.
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Por ello, plantéate expandiendo tu experiencia

en el campo de juego:

• ¿Cuál es el corazón del asunto aquí?

• ¿Qué es lo realmente importante?

• ¿Qué me mueve a querer solucionar este conflicto o conseguir el éxito en 

mi objetivo?

• ¿Qué lo haría posible?

• ¿Qué sistema o conjunto de factores y creencias lo harían factible?

• ¿Adonde me llevaría ello?

• Si alcanzo eso que es importante, ¿qué conseguiría que hiciera que va­

liese la pena implicarme en el proyecto?

• ¿Cuáles serían sus consecuencias?

Si expandes tu experiencia en el cam po de juego haciéndote 
todas estas preguntas dirigidas a clarificar lo que es realm ente im ­
portante para ti, estarás ganando conciencia y por tan to  m u ltitud  
de posibles nuevas opciones en tu  vida.

Muchas veces pasamos años detrás de sueños que una vez con­
seguidos no nos satisfacen, llevándonos a la frustración y al desen­
gaño, de ahí la gran  im portancia de detectar lo que genuinam en- 
te subyace a nuestras motivaciones.

• ¿Vale la pena realmente eso que te estás planteando?

• ¿Existe otra forma de conseguir eso que realmente es importante para tí?

• ¿Cuáles serán sus verdaderas consecuencias?

• ¿Te sentirás satisfecho una vez lo consigas?
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¿ C Ó M O  TE PRESIONA 
F.L TIEM PO ?

Tu concepción del tiem po  
— com o m arco tem p ora l—  
está afectando a la consecución ♦ 
y el d isfru te  de lo que deseas, 
sea calidad de vida, logro de au ­
tonom ía financiera o m ayores op< 
nes de ocio. ¿Te ha pasado que, lle¿
la hora del m ediodía de cualqu ier do- 
m ingo, has com enzado a experim entar la ^ 
presión del tiem po  al acercarse el final del d ía , la llegada del lu ­
nes y la vuelta al trabajo? ¿Te ha sucedido que la presión de lo in ­
m inente, aquello  que es u rgen te , te ha im pedido  una y o tra vez 
atender a esa relación, esa afición o esas horas de ejercicio nece­
sarias?

N uestra percepción tem poral puede estar profundam ente afec­
tada por una sensación de reactividad continuada. Solemos estar 
huyendo de posibles com plicaciones o consecuencias si no hacemos 
las cosas a tiempo.

En tu vida d iaria, ¿acostum bras a reaccionar al tiempo? ¿Te 
falta tiempo a m enudo para realizar cosas que son im portan tes 
para ti? Ser conscientes de la presión que ejerce nuestra percep­
ción del m arco tem poral, com binada con n uestra  tendencia  a 
reaccionar, puede llevarnos a relajar esa presión y com o conse­
cuencia a expandir nuestras posib ilidades, adqu iriendo  una pers­
pectiva más allá del tiem po  que nos facilite su planificación efi­
caz y satisfactoria.

Esto quiere decir que si deseamos tener más tiem po para com ­
partir con esa persona querida, realizar esa actividad beneficiosa o 
mejorar nuestras habilidades, salim os fuera de la influencia de esa 
tendencia «apagafuegos» com pulsiva en la que se suele estar atra-
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patio habitualm ente puede rendir grandes beneficios en la eficaz 
planificación y consecución de una vida personal, fam iliar y pro­
fesional más rica.

A dquirir distancia de lo urgente importante para valorar si real­
m ente es tan im portan te  — el corazón del asunto—  o si existen 
algunos factores que son más im portantes aún, pero que no consi­
deramos tan urgentes y que no obstante necesitan tam bién nues­
tra atención, marca una enorm e diferencia en la calidad, efectivi­
dad y satisfacción al organizar nuestra agenda.

Como coaches asistim os a m enudo a clientes cuyo equilibrio  
en tre su vida personal y profesional necesita ser retom ado en aras 
de una mayor calidad de vida. Salir de ese paradigm a reactivo en 
que el tiem po es más un enem igo que un aliado supone acceder a 
una vida más in teligen te  y ecológica, en la que «los árboles nos 
permitan ver el bosque» de las enormes posibilidades que pasan de­
sapercibidas debido a esa incrustación en la «caja» de nuestra for­
ma de pensar habitual. Por eso nos tom am os tiem po para pensar, 
nos regalamos unas vacaciones o un periodo de ocio para recapitu­
lar nuestras vidas o retom ar la dirección de nuestro proyecto vital.

Uno de m is clientes de coaching, que suele obsesionarse con su 
actividad de negocios, me decía lo im portante que había sido eco­
nóm icam ente, además de para su descanso, el haberse ido a pescar 
con unos am igos, ya que duran te  su estancia en el barco recordó 
— el hemisferio derecho de su cerebro, el intuitivo, le mostré)—  cier­
tos aspectos pasados por alto de una operación inm obiliaria en cier­
nes, lo que le supuso, con una sim ple llamada a sus colaboradores, 
una diferencia económica en la operación de un millón de euros.

Parar y adoptar cierta distancia de la presión del tiem po nos 
puede llevar a expandir nuestras posibilidades, valorando lo que 
es realm ente urgente y lo que, aun no pareciéndolo, puede marcar 
una diferencia en aquello que estamos inmersos en el mom ento, sea 
ese proyecto profesional o esa calidad en las relaciones con nuestra 
pareja, am igos e hijos.
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P r i m e r a s  c o s a s  p r i m e r o

C uando atendem os a lo que realm ente es 
im portante para nosotros, en contraposición 
a funcionar en «piloto autom ático», condu­
cidos por toda una serie de razones funda­

m entadas en criterios m uchas veces de rele­
vancia para otros y no realm ente para nosotros 

mismos, dejam os espacio libre para realizar aque­
llo que es de tal im portancia para nosotros, aunque 

aparentem ente no sea tan urgente, que su realización 
puede m arcar una gran diferencia en nuestra vida tanto personal 
como profesional.

Stephen Covey, en su libro Primeras cosas primero, nos m uestra 
la necesidad de planear y atender a lo no urgente pero sí im por­
tante, aludiendo al sím il de «afilar la cuchilla para cortar m ejor». 
Lo que me recuerda la experiencia en nuestro propio jardín cuan­
do el tenerlo en cuenta — afilar y preparar la cortadora—  nos aho­
rró un tiem po  considerable, increm entando nuestra eficacia cor­
tando unas traviesas de madera con las que queríam os dem arcar 
zonas del terreno. Previamente nuestros vecinos, que nos ayudaban 
en el trabajo, tenían expectativas de invertir un largo y tedioso 
tiem po, adem ás de un gran esfuerzo, en esa labor.

Invertir algo de tiem po en la preparación, planificación y a ten ­
ción a los detalles, a veces erróneam ente considerados no relevan­
tes, como el descanso o el ocio com partido, hace más fácil y eficaz 
lo cotidiano y lo que consideram os tan urgente e im portante que 
detrae la m ayor parte de nuestro  tiem po y energía. En contrapar­
tida, valorar y organizar am bos lados de la sigu ien te  plantilla en 
forma de T  increm enta nuestros resultados y, en consecuencia, 
nuestra calidad de vida.
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Importante

Urgente No urgente

Revisar el proyecto Realizar el juego sistémico con...
Reunión con... Planificar las vacaciones
Llamada... Retomar el gimnasio
Completar... Llevar a los niños a...
Imprevisto... Leer el libro...

T a r e a  d e  c o a c h in g

¿Qué es lo realmente importante?

Para por unos momentos cada día para considerar:

• ¿Qué es realmente urgente e importante en tu vida y en ese pro­
yecto justo ahora?

• ¿Qué es importante y necesita atención aunque aparentemente no 
sea tan urgente?

• ¿Qué es urgente e importante?
• ¿Qué es importante y no urgente?
• ¿Cómo puedo satisfacer ambas prioridades?

Importante

Urgente No urgente
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E l  c o n t e n i d o  d e  t u  e x p e r i e n c i a

Aquello que es im portan te para ti, la sum a de los «corazones 
del asunto», en los diferentes contextos de tu  experiencia, se am al­
gam a o estructura  para constitu ir el contenido de tu  vida. Es lo que 
da sentido a lo que haces día tras día; si te faltara, tu vida se en­
contraría de alguna forma vacía.

Si valoras relacionarte con los demás, el contenido gente es im ­
prescindible para tu  existencia, y lo notas cuando por alguna razón 
dejas de com partir con tus am igos y de m antener contacto habitual 
con los demás.

Puede que realizar d istin tos 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 realización personal.

A veces el tiempo marca una gran diferencia en la forma en que 
encaras todo lo que haces personal y profesional m ente: piensas ha­
b itualm ente en térm inos de futuro  o de pasado y tienes en alto va­
lor tu  tiem po y posiblem ente la puntualidad . Así m ismo puede 
que acostum bres a echar en falta más tiem po disponible para rea­
lizar lo que deseas, bien con tu  familia o para ti mismo.

Algunas veces podrías dar gran im portancia 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 información, tus estudios, lecturas y pro­
cesos de aprendizaje, se constituyen  como eje central en ciertos 
contextos de tu  vida. Te podría encantar leer e indagar en la reco­
pilación de datos que puedan enriquecer tus proyectos y activida­
des habituales.

Tam bién pudiera ser que los viajes, cam biar de entorno, apre­
ciar y explorar nuevos lugares fuera im portante para ti. Disfrutas de 
d istin tos espacios y paisajes.

Frecuentem ente com binam os estos diferentes contenidos. Así,
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nos pueden gusta r las actividades con gente, en contraposición a lle­
varlas a cabo solos. Practicam os deportes o realizamos actividades 
de ocio com partidas con otros. Incluso puede que prefiram os via­
jar a otros lugares con gente, antes que hacerlo de form a individua­
lizada. Puede que prefiramos estud iar con otros — información!gen­
te—  y que ese aprendizaje co m partid o  se realice a través de 
actividades.

Actividades C osas Gente Lugares Información Tiem po

¿Cuáles son tus preferencias?:

• ¿Sueles pasar tiempo con otra gente?

• ¿Eres aficionado a algún tipo de actividad deportiva o de otra índole?

• ¿Prefieres realizarla con gente o prefieres llevarla a cabo solo?

• ¿Cuál es tu relación con el tiempo? ¿Sientes que siempre te falta 

tiempo?

• ¿Te gusta comprar cosos? ¿Tienes afición por coleccionar objetos?

• ¿Haces acopio de información? ¿Te gusta leer, estudiar o buscar in­

formación?

• ¿Sueles viajar o cambiar de entorno? ¿Te gusta conocer otros lugares?

• ¿Prefieres viajar solo o con amigos?

• ¿Lo que más te gusta de viajar es la gente, la cultura o comprar co­

sas allí donde viajas?

Todo ello da sentido a tu existencia. Te encuentras satisfecho 
cuando esas com binaciones «llenan tu  vida». Y te encuentras in ­
satisfecho y vacío cuando te faltan. Llevar una vida más plena su­
pone atender a los diferentes contenidos y relacionarlos entre sí de
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forma que satisfaga tus expectativas. Para ello vamos a tener en 
cuenta y u tilizar la «rueda del contenido de la vida». AI 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 búsqueda de p len itud, o si éstos tuvieran que expandirse a otras 
áreas para enriquecer tu  realidad cotidiana.

Evaluando el contenido de tu experiencia

Tiem po

Lugares

C osas

Información

G ente

Actividades

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

• ¿Echas en falta algunos de ellos?
• ¿Qué pasaría si los incluyeses?
• ¿Qué efecto tendría sobre los demás contenidos?
• ¿Cuál sería la repercusión en tu vida si incluyeses o efectuaras algún 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 em bargo tenemos 
una alta «puntuación» en actividades, por ejemplo. U na pregunta 
ú til que podrías hacerte sería, por ejem plo: ¿cómo podría incor­
porar a otros en mis actividades?

A veces pasamos la mayor parte del tiem po recabando infor­
mación. Nos gusta leer o investigar, sintiéndonos no obstante vacíos 
en cuanto a nuestras relaciones. Si ése es tu caso, ¿podrías de alguna 
forma com partir esa información con otros? ¿Te vendría bien en­
señar lo que has aprendido? Existen unas cartas de un juego cono­
cido de exploración que aluden a la im portancia de aprender y en­
señar al m ism o tiem po: ¿cómo podrías hacer útil para el resto de 
la gente tu sabiduría, sea del tam año que sea?

c<

INFORMACIÓN

LUGARES

TIEMPO





Más no siempre es más
A l aprender, los niños también olvidan. 
r; Lo que aprenden compensa lo que olvidan?
Quisiera preguntaros, ¿puede aprenderse esto sin olvidar aquello?
¿ Y lo que se aprende compensa lo que se olvida?

C h e i k i i  H a m i d o u  K a n e

V i v i m o s  e n  u n a  c u l t u r a  fundam entada en tener cada día 
más. Consideram os que trabajar más, luchar más y po­
seer más nos perm ite  acercarnos a esa felicidad anhelada. Puede 
que a veces tener mayor solvencia económica sea la clave para la so­
lución de nuestros conflictos y la realización de nuestros deseos, 

pero la búsqueda inagotable de mayores posesiones y prestigio no 
siem pre nos proporciona mayor satisfacción. Sobre todo cuando, 
después de una larga dedicación y de mucho correr detrás de la za­
nahoria de nuestros objetivos, nuestra búsqueda deja tras de sí pro­
fundos surcos de insatisfacción.

Pensamos así m ism o que la clave para solucionar nuestros pro­
blemas y lograr nuestros objetivos supone a veces pensar y hacer 
más, pero no siem pre el dedicar horas y horas a tra ta r lógicam en­
te con nuestra forma habitual de pensar y actuar nos proporciona 
las soluciones idóneas a nuestros dilem as, ni m ucho menos los re­
sultados deseados. De hecho, m uchas veces las m ejores soluciones 
a nuestros problem as y proyectos aparecen cuando paramos nues­
tra m ente racional y perm itim os que aflore esa o tra m ente dife­
rente a la consciente.

Estamos acostum brados a pensar de forma estrictam ente cau­
sal. Buscamos una razón o causa única de nuestros males o una d a -
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ve aislada que nos perm ita  lograr lo que nos proponem os. Así, 
afectados por ese estilo reduccionista, atribuim os culpas y respon­
sabilidades a otras personas y experiencias, olvidándonos de echar 
un vistazo a otros aspectos que se relacionan entre sí para producir 
resultados, m uchas veces insospechados.

Esta m anera de pensar mecanicista va a la par con el paradigm a 
im perante que afecta a diferentes sectores im portan tes de nuestra 
vida, como la salud, el trabajo, las empresas, las organizaciones y 
la política en general. Tom ar conciencia de que vivim os en un 
m undo de relaciones, no sólo en el estricto significado de la palabra, 
aplicado a las personas, sino en general, de experiencias, formas de 
pensar y de actuar, nos perm ite no dar por hecho muchas respuestas 
autom áticas que adoptam os frecuentem ente. Este tipo  de respues­
tas y actuaciones nos im piden acercarnos a soluciones más ecoló­
gicas, de efectos colaterales más provechosos y m enores repercu­
siones sistém icas negativas.

¿ C ó m o  s e  r e l a c i o n a n  l o s  e l e m e n t o s
DE TI) EXPERIEN CIA ?

Con la exploración en tu cam po de juego virtual habrás obser­
vado hasta ahora que existen toda una serie de elem entos que con­
forman tu  experiencia cuando se relacionan entre sí. Tu m undo de­
pende de la relación que m antienes con tu pareja, tus hijos, amigos, 
compañeros de trabajo y jefes. Esos otros en tu  vida. También la re­
lación en tre tus experiencias del pasado y lo que ahora estás expe­
rim entando en el presente está vinculado y probablem ente deter­
m inará lo que vas a vivir en tu  futuro.

Así m ism o, la interacción de esos otros significativos de tu pa­
sado, presente y futuro tendrá diferente significado en función de 
la calidad de percepción de ese observador que has ido desarrollan­
do en tus accesos a la experiencia del Juego Sistém ico. De hecho,
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desde esa posición de observador, tienes un espacio privilegiado para 
darte cuenta y percibir las interrelaciones entre esos tú  mismo (yoes) 
y esos otros. E ntre esas experiencias de tu pasado, las que estás te­
niendo actualm ente y las que podrías experim entar en tu  futuro.

Si tom as la «escalera lógica» com o referencia, podrás darte 
cuenta de cómo la relación existente en tre  tus creencias con respec­
to a la gente está condicionando la calidad de las relaciones que 
m antienes con dicha gente. Si crees que la gente es d ivertida, pro­

bablem ente  serás proclive a reu n irte  y pasar 
tiem po divirtiéndote con otros. Si crees y tie­

nes confianza en tus compañeros de equipo 
o colaboradores, los resultados que obtengas 

con ellos se m ultiplicarán.
Tam bién la calillad de tus 

Jf  '  i creencias con respecto a ti
m ism o está reflejándose en 
tu s capacidades. En ese pro­

yecto o conflicto en el que te encuentras 
ú ltim am en te , ¿cuáles son tu s creencias 

respecto a ti m ism o y a la gen te  im plica­
da? Si las exploras podrás tom ar concien­
cia de cóm o están afectando a tu  capaci­
dad para conseguir lo que quieres y para 

solucionar el problema que m antienes con 
ese o esos o tros en tu vida.

Cuando tienes el filtro  sistémico y perci­
bes las relaciones entre otros elem entos de 

los niveles lógicos, puedes notar 
. cóm o tu sentido de identidad 

. está com puesto por un con- 
í. \  jun to  de creencias acerca 

de ti m ism o, tu  auto- 
concepto. Si piensas que
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eres capaz, te será más fácil conseguir lo que te propones en cual­
quier contexto donde así lo creas.

• ¿Qué piensas de ti m ismo?
• ¿Te crees capaz?
• ¿Te lo mereces?
• ¿Cuál es la relación que m antienes contigo  mismo?

Preguntas de este tipo  te ayudarán a clarificarte, sobre todo 
cuando relacionas las respuestas con esos o tros elem entos que se 
conjugan para afectar a tu experiencia.

Y existen otros que a su vez tienen sus creencias respecto a sí 
mismos y a los demás. ¿Qué creencias, valores y habilidades de los 
demás están influyendo en el logro de tus objetivos? ¿De qué for­
ma su sistema está influyendo en el tuyo? ¿Y sus estilos? ¿IX- qué forma 
las tendencias direccionales de los demás están afectando a la conse­
cución de tus metas?

Si exploras el contexto «trabajo», por ejem plo , podrás darte 
cuenta de que alguno de tus com pañeros podría tener una ten ­
dencia a ver sólo problem as en los proyectos en que estáis im p li­
cados. ¿Cómo podría esa aparente incómoda capacidad  ser u tiliza­
da a favor del equipo? ¿Cóm o podría utilizarse su habilidad de­
notar lo que podría ir mal para anticipar posibles soluciones?

¿Y cómo podría ser utilizada la tendencia a percibir los aspectos 
más positivos y proactivos tuyos o de otros compañeros para «tirar 
del carro»? Concebir la intención positiva de los estilos de los demás, 
percibiéndolos de forma interrelacionada, apoyándose m utuam ente, 
es una característica del liderazgo muy útil en cualquier contexto 
en que desees trabajar con otros p ira  lograr resultados. ¿Cómo po­
drías hacer tuya esa habilidad explorando, expandiendo y liderando 
tus proyectos dentro del marco del Juego Sistémico?

Cuando observas con ojos que perciben relaciones sistétnicas, ac­
cedes a una capacidad de percepción expandida que te perm ite dar-
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ce cuenta de aspectos de la realidad que te pasarían desapercibi­
dos con la forma habitual — secuencial—  de ver las cosas. Si tienes 
en cuenta además cómo la información viene de vuelta en bucles de 
feedback, podrás expandir tu  concepción, probablem ente algo ríg i­
da, abriéndote a un espacio perceptivo más am plio  que abarque 
opciones y posibilidades antes desapercibidas. Y ello te propor­
cionará mucha mayor capacidad para conseguir aquello que te pro­
pones, expandir tu  experiencia.

M e n o s  f.s  m á s

Tam bién podrás tom ar conciencia de que frecuentem ente, 
cuanto más haces eso que estás haciendo, no siem pre obtienes la 
respuesta deseada. A veces, menos de lo m ismo podría m arcar 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 m inim alista del in teriorism o y paisajism o zen: 
cuantos más objetos y plantas incluyamos, no siempre obtendremos 
mejores efectos sobre la belleza de los espacios y jardines. Al con­
trario , al darle m ayor relevancia al espacio vacío, realzamos más 
aquello que situam os en dichos entornos, así como la belleza g lo­
bal del conjunto.

• ¿Qué p regun ta  m inim alista podrías hacerte a ti m ism o y al 
otro den tro  del marco del Ju eg o  Sistémico que expanda efi­
caz y elegantem ente tu  experiencia?

• ¿Qué quieres no hacer de m anera que adquieras m ayor efec­
tividad y disfrute en lo que haces? ¿Cómo podrías reconocer 
lo que ya está ah í — en contraposición a querer añadir más 
y más— en tu  vida personal, profesional y de relaciones?

• ¿Cuál sería la diferencia?
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Cuando tenem os la intención de expandir nuestra forma habi­
tual de ver las cosas y percibirlas en sus relaciones, nos es más fá­
cil darnos cuenta de esos «botones» que al accionarlos producen un 
máximo resultado con el m enor esfuerzo posible. Ello tiene un im ­
pacto positivo en todos los sectores de nuestra vida. Exploramos, 
buscamos cómo se relacionan esos factores im portantes en los con­
textos explorados y en m uchas ocasiones un sim ple  m artillazo, 
como cuenta el cuento, puede poner en marcha toda la instalación. 
En esos m om entos percibim os la m agia. Hacemos fácil lo difícil. 
Transmutamos la experiencia.

+



T e r c e r a  p a r t e

Transmutar la experiencia





Transmutar la experiencia

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

Cada edad tiene su visión característica del mundo, su pa­
radigma característico; uno lleva finalmente a l otro. »

D r .  1 1 ACiHl. lM e n  ¿ Y  tú qué sabes?

I J R A N T E  T O I X )  E S T E  V I A J E  has tenido l a  oportunidad  de 
explorar y expandir tu experiencia de cualquier conflic­

to, recurso u objetivo que te hayas planteado. Has 
« podido darte  cuenta de cóm o teniendo

la in tención  de indagar en tu  vida, 
ésta de alguna forma se iba enrique­
ciendo con nuevos aspectos que sur­

g ían , realizando distinciones que te 
proporcionaba el coaching de PN L. Si 

además has tenido la determ inación de ac­
ceder al marco del Juego  Sistém ico y has 
experim entado con curiosidad nuevos ma­

tices en diversas situaciones que hayas 
\  tom ado com o referencia, podrás lia­
ra  ber perc ib ido  cóm o nuevas sensa­

ciones respecto a tus problem as, ha- 
bilidades y m etas iban em erg iendo  a 

■ m edida que explorabas y expandías tu  ex­
periencia.



1 5 6 C o a c h i n g  d e  P N L .  Z e n  d e  P N L

Puede que a veces hayas notado que el «mapa» que tenías de 
ciertos m om entos conflictivos y de algunas relaciones no era tan 
«grave», o que tus virtudes eran mayores de lo que creías y que tie­
nes más posibilidades que las pensadas anteriorm ente. Incluso pue­
de que en ciertos m omentos hayas percibido un salto cualitativo en 
tu  juego den tro  del campo con alguna experiencia explorada: una 
expansión de tu  forma de ver, o ír y sentir lo que te estabas repre­
sentando superior a la mera obtención de nuevos datos en lo co­
nocido de esas experiencias. Percibiste un salto cualitativo en la ex­
pansión de tu  experiencia, una com prensión profunda de lo que te 
sucedía, así com o el acceso a una especial sensación de mayor con­
gruencia y bienestar contigo  m ism o. Y puede que hayas tenido 
una respiración más profunda a lo habitual m ientras experim en­
tabas cóm o las cosas encajaban en su sitio , todo tenía sentido y es­
taba de acuerdo con quién eres realm ente.

En esos mom entos, puede que hayas tenido destellos de la trans­
mutación de tu experiencia. Explorar y expandir con plena intención 
y una creciente atención te perm ite transmutar tu  experiencia. Esto 
significa percibirla y perm itir que suceda desde el centro.

El. p r o c e s o  d e  a u t í x x m c h i n g  o  et. d e s a r r o l l o
DEL OBSF.RVAIX)R

Im v o z  humana nunca podrá cubrir la misma distancia que la pequeña y
silenciosa voz de la conciencia.

( i  ANDII I

A m ayor práctica den tro  del cam po de juego con tus expe­
riencias conflictivas, de recurso o metas planteadas, mayor desa­
rrollo de tu  capacidad para darte  cuenta de lo que está pasando y, 
en consecuencia, mayor enriquecim iento de tus «mapas» de la rea­
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lidad. Tienes más 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 O b ­
servador con m ayúscula que llevas dentro , a ese tú m ism o con ma­
yores recursos que ha percibido por m om entos esas posibilidades 
expandidas y sensaciones transm utadoras de su experiencia.

T ransm utar la experiencia supone un salto cuántico  de ésta. 
Supone un cam bio profundo de la situación. En los m om entos en 
que estás transmutando la experiencia, estás yendo más allá de la 
m ejora de su calidad. Estás accediendo al proceso de cam bio «al- 
quím ico» de algo que era de una cualidad energética a o tra de un 
nivel superior, como sucede por ejem plo en el cambio que tiene lu­
gar al convertir la energía mecánica del viento generada por las as­
pas de un m olino en energía eléctrica con la ayuda de una bobina, 
para luego transmutarse de nuevo en energía lum ínica con la cola­
boración de una bom billa.

En esos m om entos de transm utación de tu  experiencia, la na­
turaleza de cualquier problem a u objetivo que te plantees accede a 
nuevas posibilidades de solución y m anifestación insospechadas. 
Entonces accedes al cam po creativo de la sincronicidad que los físi­
cos llaman cuántico o de m últiples posibilidades. A doptas lo que 
en física cuántica se denom ina una superposición con variedad de 
opciones y elecciones posibles, ad qu irien d o  el poder in tu itiv o  
de maestros y «avatares» para crear tu realidad. Adquieres la ca­
pacidad de hacer sin hacer.

¿Y quién es ese con mayores recursos que marca una diferencia 
en la percepción de cualquier situación explorada-’ ¿Q uién es ese 
que, cuando actúa desde el centro, adquiere el poder de transmutar 
su experiencia?
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P r e s e n c i a  t r a n s m u t a d o r a

Puede que en diferentes contextos hayas experim entado que 
no siem pre cuanto  más lo intentabas más lo conseguías. No siem ­
pre la in tensidad de nuestra dedicación en la solución de un con­
flicto o el logro de un objetivo está en relación proporcional a los 
resultados que conseguimos.

M uchas veces parar, estar presentes y no hacer puede significar 
una diferencia en nuestro acercam iento a eso que querem os lograr 
o solucionar. Acceder a través de una presencia cada vez más ex­
quisita  a ese espacio in terno donde nos erigim os en Observador 
con mayúscula significa acceder a ese potencial del Yo mayor don­
de reside el poder transm utador de la experiencia que com entá­
bamos.

Por nuestra educación «hacedora» — siempre hay algo que ten­
dríamos, deberíamos o necesitaríamos hacer—  tenemos una tenden­
cia a buscar com pulsivam ente las respuestas a todo de un modo 
analítico y con grandes dosis de esfuerzo. Creencias como «todo 
exige un esfuerzo», «nada es fácil de conseguir» o «hay que trabajar 
duro para lograr lo que quieres» sustentan ese paradigm a.

Una vez hemos explorado y percibido cómo nuestra experien­
cia de cualquier situación se enriquece dentro  del marco del Ju e ­
go Sistémico, en trar en ese espacio interior de nuestra mente energé­
tica donde reside ese Yo con un posible potencial infinito  lleva a 
otro  nivel, en un salto cuántico, nuestras posibilidades en cual­
quier situación que nos encontrem os.

El m ism o hecho en sí de la práctica continuada de la presencia, 
y nuestro asentam iento cada vez mayor en el ser, supone añadir a 
nuestra vida una dim ensión expandida sanadora de nuestros con­
flictos in ternos, nuestra rabia, m iedos y otras em ociones parali­
zantes. Muchas veces, no hacer nada más — y nada menos—  que es­
tar p lenam ente  presentes y observar supone ad q u ir ir  ese poder 
transm utador de nuestras lim itaciones y lograr la conversión al-
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quím ica de éstas en la fuerza para lograr mejores opciones y ver­
dadera satisfacción en nuestras vidas.

Un experim ento  que podrías hacer es el sigu ien te. Prueba a 
sen tir esa emoción que te provoca el recuerdo de la situación con­
flictiva más reciente a tu  alcance.

• ¿Qué estás sintiendo? ¿Dónde lo sientes?
• ¿Qué pasa cuando te perm ites sen tir y aceptas eso que sien­

tes?
• ¿Y si lo consideras energía que fluye y le perm ites abrirse 

camino?

Una vez has perm itido  fluir y expandirse la energía de la em o­
ción, pregúntate:
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• ¿Qué siento ahora respecto a la situación conflictiva que me 
planteaba inicialm ente?

Para term inar, pregúntate  (y siente la respuesta):

• ¿Quién soy yo que me doy cuenta de todo eso? ¿Quién soy 
yo más allá de eso que estoy sintiendo?

Cuando, en vez de negar la emoción acerca de lo que te sucede, 
te permites sentirla y observarla, accedes cada vez más a ese «Testi­
go» que, desde el centro, utiliza su poder a lqu im ia) 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 
energía sutil y placentera de tu ser esencial. En esos mom entos eres 
genuinam ente «egoísta» e, irónicam ente, te sitúas en la mejor dis­
posición para dar lo mejor de ti mismo. Cuando lo haces desde lo que 
realmente eres. Desde donde verdaderam ente puedes dar.

A p l a z a r  e s  l o  q u e  c r e a  e l  p r o b l e m a

Afronta lo difícil mando aún es fácil.
Ocúpate de lo grande cuando aún es pequeño.
Ims difíciles problemas de! mundo han de ser abordados mien­

tras aún son simples.
Los grandes problemas de! mundo han de ser abordados mien­

tras aún son pequeños.
L a o  T se

N uestra  tendencia  a reaccionar, viviendo a m enudo la vida 
com o una constan te huida del dolor, del sufrim ien to  o de cual­
qu ier em oción que experim entem os como negativa, es la causa 
principal que nos suele m antener en una frecuente percepción in­
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cóm oda de lo que nos sucede. Lo que tiene como resultado una 
tendencia a evitar y aplazar para m añana la integración y solución 
de nuestras emociones y conflictos. Sin em bargo, es precisam ente 
ese aplazamiento lo que genera un estancam iento y em peoram iento 
de la situación que nos afecta. Estar cada vez más presentes y acep­
tar nuestras sensaciones nos perm ite dejar de huir de las circuns­
tancias que se nos van presentando, ser más proactivos y atender las 
cosas cuando aún tienen remedio.

Así podríam os evitar el generar experiencias progresivam ente 
lim itantes 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 mañana y, al no encontrar las zapatillas en su sitio , se enfa­
da y se irrita. En vez de reírse de la situación, entra en el cuarto  de 
baño de mal hum or y comienza a afeitarse, sin darse cuenta de que 
ah í hay algo que resolver que va increm entando su sensación ne­
gativa y su ira. Y a m edida que se afeita crece aún más su males­
tar, se le cae la m aquin illa  de afeitar y se enfada aún más, aunque 
podría reírse de lo que le está pasando. Peleándose con la m áqui­
na de afeitar como si fuera un ser vivo, se produce un corte en la 
cara y se enfada aún más. Va de aqu í para allá y se golpea con una 
silla como consecuencia de su precipitación, para luego m archar­
se dando un portazo, enfadado con su esposa y después de castigar 
a su hijo por no haber hecho los deberes. Se m onta en el coche, va 
conduciendo como un loco — todo porque las zapatillas no estaban 
en su sitio—  y tiene un accidente, despertándose 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 expresó el sabio 
Lao Tse en su obra Tao Te Ching acerca de que un g ran  hom bre 
afronta los problem as cuando aún son pequeños, cuando aún son 
m anejables. A fronta tú  m ism o cualqu ier situación que te vaya 
surgiendo en el m om ento , desde una ac titu d  de presencia, parando 
y observando lo que está sucediendo justo ahora. O lvídate entonces
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de ese pasado explorado y ese fu turo  en que se realizarán tus sue­
ños y atiende a tu  realidad ahora, en el m om ento, volviendo a tu 
centro.

T ransm utar tu experiencia supone estar p lenam ente presente 
para atender justo  a lo que está sucediendo ahora, de forma que 
no se acum ule — com o diría la cu ltu ra  oriental—  ningún  karma 
que com plique cada vez más tu realidad.

L i s t o s  p a r a  e l  c o a c h i n g

Pasar de la opinión a la percepción, de la imaginación al 
hecho, de la ilusión a la realidad, de lo que no es a lo que es; ahí 
está el camino.

S v a m i  P r a j n a n p a d

Estam os genera lm en te  preparados para el coaching cuando 
nuestra situación de vida requiere del acceso a nuevos recursos 
— o a recordar los que ya están ah í—  que nos puedan ser útiles en
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el m om ento  de ese desafío. Probablem ente lo que te pueda m oti­
var a ti — o a tu posible cliente—  a realizar coaching, u tilizando 
las herram ientas que te propongo aq u í del Juego  Sistém ico, sea 
algo que no esté funcionando en tu  vida, un cam bio en tus cir­
cunstancias personales o profesionales, o cualquier sensación des­
conocida por tu  parte que te esté p id iendo  atención.

A unque muchas veces sea una carencia o un conflicto lo que te 
d isponga a hacer coaching, otras sin em bargo podría ser tu  deseo 
de progreso en tus habilidades directivas o em prendedoras lo que 
te m otive a abrirte  al coaching y sus efectos positivos.

C ualquiera que sea la m otivación que te disponga a im plicar­
te en un proceso de coaching, ésta será percibida si tienes ya de 
antem ano la confianza en su eficacia y la intención depositada en 
ello. Inmersos en la vorágine de la vida diaria solemos obviar el 
parar y  explorar lo que nos está sucediendo, si es que de alguna for­
ma lo notamos en prim er lugar. Crear una disposición y apertura 
hacia el coaching tan to  en nosotros m ism os como en los demás, 
sean clientes, fam iliares o colaboradores, supone crear un marco 
ideal para poder iniciar un eficaz proceso de exploración, expansión y  
transmutación de cualquier conflicto, reto, oportunidad o m eta que 
se plantee en el m om ento.

• ¿Estás abierto  al coaching?
• ¿Está tu  posible cliente (o tu  colaborador/hijo/otro) abierto 

a realizarlo?
• ¿Qué podría generar un marco de apertura?
•  ¿Cuál es tu  intención al hacer — o proponer—  el coaching?

E l.  LENGUAJE Y SU ESTRUCTURA SUBYACENTE

Tuve la suerte y la lim itación al m ism o tiem po de nacer en un 
pueblo relativam ente aislado de otros más cercanos que, debido a



1 6 4 C o a c h i n g  d e  P N L .  Z e n  d e  P N L

ello, desarrolló su propia forma de decir las cosas, con palabras y 
metáforas desconocidas para la mayoría de sus visitantes. Ello nos 
perm itía  jugar con su significado sorprendiendo a m uchos y, por 
otro lado, generando lo que considerábam os una d ivertida confu­
sión en la mayor parte de aquellos que nos visitaban.

Ese lenguaje diferente enriquecía ciertos aspectos de nuestra 
com unicación haciéndola en tretenida, lim itándonos no obstante 
al condicionar en cierta m edida nuestra relación con gente de otras 
latitudes y culturas. Lo m ismo que nos beneficiaba en algunos as­
pectos se convertía en una rémora, puesto que producía en nosotros 
cierto  chovinism o inflexible que condicionaba la enriquecedora 
apertura a otros modelos culturales.

El lenguaje que utilizam os refleja la am plitud  de nuestra ex­
periencia in terna, cómo nos sentim os, y condiciona las acciones 
que em prendem os para expandir nuestra experiencia. Expandir un 
vocabulario habitual que para nosotros pudiera tener significado, 
pero que denota así m ism o las lim itaciones que nos inhiben en 
nuestro avance, es condición que com o coaches querem os asum ir 
para ayudar a los dem ás — y a nosotros mismos—  a cam biar los 
significados que podrían m antenernos estancados en nuestras po­
siciones acostum bradas.

Una cada vez mayor presencia y atención a las distinciones y 
presuposiciones que tanto  nuestro propio diálogo in terno  como el 
lenguaje de los dem ás expresa nos perm ite ver a través de la su­
perficie aquellas creencias, criterios y estilos que están m arcando o 
pueden marcar una enorm e diferencia en la calidad de creación y 
realización de nuestra vida. Com o coaches querem os percibir es­
tructura y desvelarla, haciéndola consciente con nuestras preguntas, 
en base a esa habilidad para percibir lo que nuestro conocim iento 
de los niveles lógicos y las tendencias o estilos nos proporcionan.

Todo ello, dada la com plejidad de tan am plio sistem a de d is­
tinciones, requiere la mayor presencia posible. C uando com bina­
mos nuestro conocim iento técnico de cómo funcionamos con núes-
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tra  capacidad para ir más allá de lo que el lenguaje habitual ex­
presa, com prendiendo su estructura profunda, podem os influir en 
nuestra experiencia para que ello se traduzca en mejores resultados 
internos y externos.

La práctica continuada en el marco del Juego  Sistém ico y la 
estructu ra  proporcionada por todas esas distinciones del coaching 
de PNL suponen un excelente sistem a 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 
realización de lo que es im portante para ti y aquellos que te rodean. 
En base a todo ello podrías p reguntarte:

• ¿Estás lo suficientemente presente como para o ír lo que dicen los 

demás?

• ¿Estás sumergido en tu propio diálogo interno, quizá planteándote 

la respuesta a lo que apenas escuchas — y crees comprender—  del 

otro?

• ¿Qué pasa con tu diálogo interno? ¿Estás tan presente como para 

darte cuenta de su efecto sobre ti?

• ¿Cuáles son sus presuposiciones? ¿Desde dónde — y quién—  es­

tás pensando?



1 6 6 C o a c h i n g  d e  P N L .  Z e n  d e  P N L

Cuando, en vez de necesitar com pulsivam ente encontrar y de­
volver una respuesta a lo que escuchas interna y externam ente, es­
tás plenam ente alojado en un espacio de presencia, puedes d istin ­
g u ir  lo que las palabras expresan más allá de su significado 
superficial. Ello te perm ite dar m ejor respuesta, o realizar una pre­
g u n ta  trammutadora, lo que tiene un efecto m ágico en cualquier 
conversación, así com o en la transform ación de tu  p ropia expe­
riencia.

Todos hemos experim entado en algún m om ento de nuestras 
conversaciones cómo una palabra o pregunta marcaba un salto cua­
litativo en la experiencia — y energía—  de la situación. Procura es­
tar lo más presente y localizado en el aqu í y  ahora cuando profun­
dices en la expansión dentro  del Ju eg o  Sistémico — y fuera—  de 
a lguna experiencia de conflicto  o cu a lq u ier v isualización fu tura  
de ese objetivo que pretendes. Y entonces puede que percibas la 
m agia de sim plem ente ser y el efecto que ello tiene sobre tu per­
cepción de esa situación ahora. Y haz un seguim iento  de lo que 
sucede luego, cuando la sincronía surja en tu  vida y los sucesos ve­
nideros proyecten nueva luz sobre ese conflicto de relación o esa 
m eta planteada.
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D e j a r  p a r t i r  a l  e g o  y  h a c e r l o  
f á c i l

¿Desde dónde pensamos y 
actuam os? ¿Q uién es el pen­
sador y hacedor en nuestra 
vida? La confusión más o m e­
nos consciente de quién es el que 
está haciendo o in ten tando  
hacer está basada en nues­
tra concepción aprendi­
da a lo largo de nues­
tra vida de que somos un ego,
alguien separado de nuestro centro, ese que liemos 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 m ucho más de lo que expresan esos 
diferentes roles con los que nos identificam os. M ucho más que ese 
que intenta con la d ificultad  que sus sistem as de creencias y es­
truc tu ra  de identidad — quien cree ser-— le perm iten. Ese peque­
ño yo no es más que la capa más externa condicionada por ese pa­
sado que a su vez creemos haber experimentado y que hoy conforma 
ese autoconcepto  o im agen de nosotros m ism os con el que nos 
identificam os.

Pero ¿realm ente som os eso? ¿O somos más bien ese que nos 
sorprende a veces con su profunda, aunque sencilla, m in im alista  
y no obstante expandida forma de perc ib ir el m om ento , en la in ­
teracción con esa persona, acom etiendo  ese conflicto  o d isfru ­
tando  de esa puesta  de sol en el a q u í y  ahora de nuestra  expe­
riencia?

Darte cuenta de que eres m ucho más de lo que presupones y
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ponerte a observar tu  pensam iento como algo diferente de lo que 
realm ente eres te perm ite dejar de identificarte con las lim itacio­
nes de tu ego o pequeño yo, lo cual te facilita asentarte progresi­
vam ente en ese Yo mayor, ser esencial o ese que es y puede más 
allá de la escasez de la esfera superficial de tu yo con minúscula.

Cuando logras estar lo suficientem ente centrado para perm itir 
que tus decisiones y actuación surjan solas sin esfuerzo, entonces 
perm ites que la acción — y la solución—  emerja desde ese espacio 
de conexión in tu itiv a  y sincronía que hace las cosas elegantem en­
te fáciles, sin el forzado habitual del hacer.

En este momento:

• ¿Quién está leyendo?

• ¿Puedes estar tan presente y centrado de forma que experimentes 

una comprensión profunda de lo que lees?

• ¿Cómo se siente?

• ¿Quién eres tú que estás dando significado a lo que lees?



El poder de lo sutil
Centrarte consiste en ponerte a ti mismo en un punto.
Una vez que te has recogido en un punto, que te has cristali­

zado en un punto, ese punto explosiona automáticamente.
Entonces no hay ningún centro; o entonces el centro está en to­

das partes.
De modo que centrarse es un medio para explosionar.
Si no estás centrado, tu energía no está enfocada, no puede 

explosionar.
Está difusa; no puede explosionar.
Una explosión requiere mucha energía.
Explosión significa que ahora no estás difuso: estás en un 

punto.
Te vuelves atómico; te vuelves, realmente, un átomo espiri­

tual.
Y  sólo cuando estás suficientemente centrado para volverte un 

átomo puedes explosionar.
Entonces hay una explosión atómica.

OsiK): El libro de los secretos

E
L P E N S A M I E N T O  o r i e n t a l  incide en que la ilum inación no 
es algo que se encuentre lejos o en el futuro, sino algo que 
ya existe aquí y ahora. La razón por la que quizá no percibas esos 

estados del ser a los que aluden las vías de liberación com o el Zen, 
el Tantra o el Taoísmo se fundam enta en que puede que hagas d i­
fícil lo fácil, com o solemos hacer la mayoría, en base a nuestra for­
m a habitual de pensar, según la cual todo tiene que costar un es­
fuerzo.
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N uestro  p lanteam iento  occidental centrado en objetivos que 
se sitúan fuera del m om ento  presen te lim ita  nuestra  capacidad 
para ser conscientes, por ejem plo, de la m isma respiración y, como 
el Tantra expresa, de la facilidad para captar nuestra esencia en ese 
espacio entre la inhalación y la exhalación. La sencillez de esta téc­
nica dirigida al logro de un objetivo aparentem ente tan difícil para 
nuestra concepción m ecanicista de la realidad podría basarse pre­
cisam ente en la idea de que la felicidad o la ilum inación 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 
hum anidad, parece ser algo que se encuentra a qu í y  ahora 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 ningún 
esfuerzo, ¿dónde se encuentra entonces? ¿Dónde se localiza la po­
sibilidad de ese estado de p len itu d , paz, amor, libertad , etc., al 
que todas las formas de liberación aluden?

La sencillez de lo sutil, de estar en el cuerpo, en nuestro espa­
cio interno, apoyándonos en la respiración y aprovechando sus pau­
sas, puede transform ar en atóm ico algo aparentem ente tan sim ple 
y no obstan te  de m áxim a u tilid ad  para acceder a ese potencial 
transm utador del que hablamos. Parar, sentir tu respiración y su es­
pacio in term edio  cuando no haces, ni siquiera inspirar o dejar par­
tir  el aire, puede convertirse en una forma útil de m editación que 
te lleve a experim entar el poder de la presencia.

La ú ltim a fase del Juego  Sistém ico requiere hacer de lo fácil, 
sencillo y sutil la parte quizá más poderosa y satisfactoria del jue­
go. A déntrate en cada uno de los espacios del cam po de juego con 
un máximo grado de presencia, con tu  atención proyectada sobre 
el cuerpo, perm itiendo  que tu  percepción de la situación se ex­
panda más allá de los lím ites im puestos por una form a de conce­
b ir la realidad com o algo a abordar con esfuerzo. Concibe cada es­
pacio, los otros, el yo o el observador, com o ám bitos donde lo único



que quieres hacer es permitir. Tu único deseo aqu í es dejar que las 
cosas sucedan.

D e s p u é s  d e  e x p l o r a r  y  e x p a n d i r ,
TRANSMUTA T U  CONFLICTO U O BJETIVO

Una vez hayas explorado el problem a, conflicto o m eta previa­
m ente planteada, puedes com pletar el proceso transmutando tu ex­
periencia. Para ello puedes considerar la posición o espacio del ob­
servador com o un espacio preferente  para irte asen tando  en ese 
centro, ser o Yo con mayúscula del que hablamos. Podrías incluso 
ah í, en el observador, recordar una experiencia de algo sublim e. 
Pudo haber sido tu  percepción al atardecer o am anecer de un pai­
saje en la playa o en el campo. Un m om ento en que sentiste una co­
nexión especial con alguien o algo com o una flor, un niño, una 
persona especial para ti, etc. Antes que nada, fue una experiencia 
plena de sensaciones que te transportaban más allá de tus lím ites 
habituales, a una conciencia expandida de cualquier cosa que es­
tuvieses experim entando en ese m om ento. Si no llegó a ser una 
experiencia m ística, como algunos la llam arían, sí que fue un su­
ceso en que sen tiste  algo especial y que de alguna forma expandía 
la percepción de tus lím ites. Te convertías en un Observador, con 
mayúscula, de tu  experiencia.

Desde esas sensaciones expandidas de tu recuerdo, pregúntate:

• ¿ Quién soy yo más a llá  de mis limitaciones?
• /  Quién soy yo más a llá  del conflicto o problema que experimento 

ahora?

Al hacerte esas preguntas, perm íte te  sentir tu  espacio interior 
central, ese eje cjue va desde la cabeza hasta el sacro. Perm ítete ba­

E l p o d e r  d e  l o  s u t i l  1 7 1
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jar de la cabeza al tórax tu percepción de ese conflicto u objetivo 
que te estés planteando en este m om ento. Perm ítete percibir tu 
respuesta a esa pregun ta  que te planteas:

• s  Quién soy yo realmente?

C e n t r a r s e

En una ocasión fui con un am igo a un concierto y, al cabo de 
breves m om entos de escucha, tom é conciencia de cóm o mi pensa­

m iento  establecía una y o tra vez com paraciones del
0  grupo que actuaba con otros intérpretes y estilos de 

música. Una vez elaboraba en mi cabeza esos co­
m entarios se los transm itía a mi com pañero, has­
ta que de repente me planteé: ¿estoy realm ente 

d isfru tando del concierto? ¿Desde dónde es­
toy escuchando? ¿Quién está tan interesado 

en establecer com paraciones? Ello marcó 
una g ran  diferencia en el desarrollo  y 

d isfru te  posterior del concierto, pues 
cuando dejé p a rtir  mi tendencia  a 

com parar y por tan to  a escuchar desde 
el intelecto o ego evaluador, comencé a per­

mitirme escuchar desde el centro, y eso lo noté.
Todos tenem os alguna experiencia en que 

soltamos y escuchamos, vimos o sentim os des­
de otra dim ensión más allá de la que nuestros 
sentidos, condicionados por los filtros evalua- 
tivos, nos p erm itían . Esos m om entos en que 
com partíam os con alguien una conversación, 

V i contem plábam os una puesta de sol o el oleaje
u i  i en la playa, ese atardecer en que los colores del
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cielo se reflejaban sobre la superficie del agua. En esos m om entos 
no com entábam os lo bien que estaba la conversación o la puesta de 
sol. N o  aludíam os a los brillos que ejercía el sol sobre las olas, o al 
encanto producido por el rum or del m ar en nuestros oídos. En esos 
m om entos solam ente nos perm itíam os sentir las vibraciones visua­
les, auditivas y táctiles más allá de nuestros ojos, oídos y piel. Sen­
tíam os desde el centro. Nos abandonábam os a la sensación expan­
dida de nuestra experiencia. Éramos uno con ella.

Esa actitud  por la que dejam os p artir a la m ente crítica y eva­
luadora y nos perm itim os experim entar, en vez de dejarla saltar 
com o un «m ono loco» de rama en ram a, nos otorga una habilidad 
expandida de percepción que nos convierte en jugadores de la exce­
lencia. En esos m om entos accedemos al potencial de lo que la tísi­
ca cuántica denom ina la «superposición». En dichos m om entos 
elegimos-sin elegir caer en aquel espacio que más contribuya a nues­
tra mejor o mayor intención. La de nuestro ser esencial, Yo’ o Yo con 
mayúscula, com o decidam os denom inarlo. En esos m om entos es­
tam os realm ente centrados.

¡ P a r a , s é , h a z !

N orm alm ente confundim os el hacer con el ser. Deseamos, ha­
cemos, logramos y, cuanto más hacemos y conseguim os, más cree­
mos ser. Antigua y conocida falacia esta de creer que cuanto más te­
nem os más podem os ser. La p rueba la tenem os en todas esas 
experiencias en que la insatisfacción hace mella a pesar del dinero, 
las metas realizadas o el poder alcanzado.

La cuestión cjue se nos plantea es: ¿somos lo que hacemos o so­
mos mucho más de lo que nuestras obras y logros dem uestran-' En 
Programación N euro-L ingüística decim os que no es lo m ismo el 
comportamiento que la identidad, y en el acercam iento oriental bu­
dista, védico, taoísta, zen, etc., existe la concepción clara de que,
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aunque quien pueda hacer es el ser, nunca la capa o círculo exter­
no del hacer puede confundirse con ese espacio in terio r de quien 
realm ente somos. De ah í que ¡tarar, ser y hacer, en ese orden, se con­
vierta en algo im prescindible para dejar de confundirnos con los as­
pectos superficiales de nuestra existencia y acceder al potencial de 
la Fuente, desde donde surge lo más exquisito de nuestra actuación.

Podrías parar por un m om ento y plantearte:

• ¿Desde dónde estoy leyendo? ¿Desde mi cabeza?
• ¿Desde mi corazón?
• ¿Desde el centro?

Cuando paras, eres y actúas, lo estás haciendo desde un espacio 
perceptivo más am plio. Entonces eres antes de hacer y la calidad de 
tu  actuación se ve im buida de la m agia de aquello que realm ente 
te interesa, desde tu  verdadero propósito , tus intenciones más al­
tas, tus valores prim ordiales. Y ello hace que tu potencial realiza­
dor, tu  facilidad haciendo lo que haces, y la satisfacción com o con­
secuencia, se expandan exponencial m ente.

En el próximo ejercicio virtual que te planteo te sugiero que te 
perm itas parar y ser antes de actuar, percibiendo las diferencias que 
eso conlleva. Entonces te estarás acercando a la transm utación de­
esa experiencia que comenzaste a explorar y expandir. Esa actitud 
te facilitará d isfru tar, enriquecer y hacer m ucho más probable y 
satisfactorio tu logro dentro  y fuera del cam po de juego.
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Eje r c ic io  v ir t u a l

¿Quién eres tú?

Antes de completar tu lectura de este libro, te sugiero lo siguiente:

• Despliega un espacio para el campo de juego.
• Introduce tu último 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 solución o 
logro deseado y desde el Observador, plantéate:

1. ¿Quién soy Yo más allá de eso que estoy pretendiendo? ¿Quién soy Yo más 
allá de eso que estoy imaginando en este momento? ¿Quién soy Yo más allá 
de ese objetivo y resultado logrado?

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

¿Quién soy Yo más allá de... ? (...cualquier pensamiento que surja con 
respecto a tu experiencia de solución o logro, de tu conflicto u ob­
jetivo).

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

¿Quién soyYo más allá 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 así tu ex­
periencia de la presencia de quien eres en realidad, más allá 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
lución o logro deseado, permitiendo que tu estado de máxima presen­
cia transmute tu percepción de dicha experiencia. Percibiendo y permi­
tiendo a esas sensaciones de energía expandirse y flu ir a través de tu 
cuerpo y más allá de él.

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

¿Quién soyYo más allá de...? (cualquier pensamiento que surja).
¿Quién soyYo realmente?...
¿Quién soy Yo realmente?

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



A q u í y  ahora
Este «despertar» a la Consciencia, esta visión 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
fundo y sobrecogedor momento de redescubrimiento.

M e t í a  Z e t t y

/ T T *I  F.NF.R LA INTENCION de explorar es algo que sucede aqu í y 
J L  ahora. Significa perm itirte  sentir, escuchar, ver lo que está 

sucediendo en el m om ento  con intención y curiosidad. Incluso si 
realm ente en tus sueños no estás en el presente sino deam bulando 
en tu  m ente, recordando lo que sucedió ayer con tu  hijo, tu  pare­
ja o tu  com pañero de trabajo, o im aginando cómo van a ser las 
próxim as vacaciones. En el m om ento en que caes en la cuenta de 
la intención de explorar y te conviertes en observador de lo que 
estás experim entando, perm ites que la experiencia de ese m om en­
to  se expanda. Entonces percibes nuevas cualidades antes pasadas 
por alto, cuando pensabas y evaluabas la realidad.

Ahora percibes esa realidad sin interm ediarios lingüísticos 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 com entar — y lim itar tu percepción—  acerca de ella.

En esos momentos, esa expansión de tu  vivencia del ahora, además 
de enriquecer tu  disfrute, te habilita con un potencial de conciencia 
tal que hace que tus sensaciones se transform en 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 m edida que enfocas tu  atención en el presente con 
la intención de explorar tu  experiencia inm ediata, sucede una ex­
pansión autom ática de ésta — tu experiencia—  y como consecuencia, 
con la suficiente insistencia en la plena consciencia del presente, la 
transmutación de cualquier vivencia que estés experim entando. Tal 
exquisita atención produce que, si estabas previam ente nervioso, 
irritado, triste, excesivamente eufórico o falto de confianza, ese es­
tado comience a transform arse hasta experim entar un im portante 
salto cuantitativo  y cualitativo — cuántico-— de esa experiencia, y 
por tanto  a increm entarse poderosam ente tus opciones en el m o­
m ento, así com o en los efectos posteriores de tu  actuación. La fi­
losofía práctica de tener la intención de explorar, expandir y  trans­
mutar tu  experiencia puede m arcar una gran diferencia en tu vida. 
En casa y en el trabajo. Con tu  pareja e hijos. Con tu  jefe y cola­
boradores.

E s t a r  c o n  l o  q u e  e s

U sualm ente parecemos vivir en una especie de sueño. Cree­
mos estar despiertos, pero nuestras preocupaciones y objetivos co­
tidianos nos atrapan en un tipo de ensoñación que nos im pide dar­
nos cuenta de la realidad subyacente y las im plicaciones relativas 
a lo que estamos rum iando en nuestros pensam ientos.

Ir más allá de nuestro pensam iento habitual, lograr diferentes 
resultados a los predecibles si continuam os repitiendo incluso lo 
que no nos funciona — como solemos hacer habitualm ente—  y ex­
perim entar de una forma enriquecida nuestra realidad, supone es­
tar tan presentes que dejemos p artir cualquier tipo  de evaluación 
acerca de aquello que ocupa nuestra percepción en el m om ento. Si 
observamos una flor, norm alm ente experim entam os una necesi­
dad com pulsiva de opinar acerca de su belleza exclamando: «¡Olí, 
qué bonita flor! ¡Qué bien quedaría en un jarrón! ¡Quiero cortar­
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la y llevarla a casa!». N o obstante, desde el m om ento en que pen­
samos en esa flor, nos estamos perdiendo experimentar su verdade­
ra belleza más allá de las palabras. Vivir la flor.

Una m ente cada vez más libre de juicios resulta de gran u tili­
dad para deleitarnos con la experim entación directa de la realidad 
y adqu irir la capacidad de ir despertando del sopor de la incons­
ciencia habitual, que nos resta eficacia y disfrute en nuestra vida 
diaria.

¿Recuerdas alguna situación en tu  vida en que, a pesar de ha­
berla vivido antes, la abordaras con la frescura de una nueva expe­
riencia'' ¿Recuerdas aquel m om ento en tu  vida en que experim en­
tabas la m ism a playa, el m ismo paisaje o la misma persona con la 
intensidad de la prim era vez?

Cuando estam os presentes y estam os con lo que es, en contrapo­
sición a la continua em isión de evaluaciones y juicios a los que es­
tam os habituados, entonces vivimos y atendem os a lo que nos su­
cede en el día a día con la frescura de alguien que «no sabe» y, no 
obstante, accede a esa reserva de respuestas nuevas y oportunas que 
nuestra intuición expandida ofrece. Entonces vamos despertando de 
nuestro sueño.

La l i b e r t a d  d e  l a  a c e p t a c i ó n

Nuestra educación, tlirigida a intentar y tener que llegar a algu­
na parte, solucionar problem as o conseguir resultados, nos lleva a 
estar habitualm ente lejos de lo que está sucediendo en el ahora. 
Bien sea yendo al pasado, llevados por asociaciones con los sucesos 
del m om ento, o transportados al fu turo  a través de nuestros de­
seos — norm alm ente diferentes a lo que ahora d isfru tam os-, nos 
m antenem os en un estado de constante separación de lo que es y 
d istantes de lo que realm ente somos. C onfundiéndonos con ese yo 
con m inúscula o ese ego estructurado en base a una percepción li­
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m itada de nosotros m ismos que se identifica con sus deseos y re­
sultados, norm alm ente en el futuro, vivimos en una perm anente 
no aceptación de la Fuente del verdadero potencial, que radica jus­
to  en nosotros m ism os, cerca y no lejos, y en el momento. Como 
consecuencia, esa percepción separada tan to  de la realidad como de 
nosotros mismos nos atrapa en unos niveles de sufrim iento  e ine­
ficacia a m enudo frustrantes.

A m edida que vas dejando de identificarte con alguien separa­
do de lo que sucede, y que debe intentar arduam ente si quiere lograr 
convertirse en alguien diferente de lo que considera que es o en­
contrarse en un sitio diferente al que está, entonces accedes a un es­
pacio más am plio  — expandido—  en que, a través de la acepta­
ción y la entrega, te conviertes en creador de tu experiencia.

Por ello, te sugiero que hagas balance de aquellas imágenes o 
aspectos de ti m ism o con los que te encuentras identificado, plan­
teándote:

• ¿Qué «construcciones» están condicionando la forma en que 
me percibo?

• ¿Con quién me identifico?
• ¿Cómo sería abandonar cualquier evaluación o juicio acerca 

de m í m ismo?
• ¿Qué pasaría si expandiese mi percepción de m í mismo?
• ¿Y si fuera m ucho más de lo que creo ser?

A m edida que dejam os de e m itir  juicios acerca de lo que cree­
mos ser y de com pararnos con otros modelos adm irados, estamos 
expandiendo nuestro  sentido  de nosotros mismos. En esos m o­
m entos nos acercamos a ese potencial inherente de nuestro Yo con 
mayúscula para transmutar nuestra experiencia. Entonces no hay 
largas distancias que recorrer ni grandes ansiedades que satisfacer 
y, sin em bargo, tenem os una capacidad mayor para pasar a la ac­
ción, en vez de sentirnos perdidos en la «isla» de esa ac titud  com ­
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pulsiva que nos em puja a la actividad, com o si fuéramos el conejo 
de Alicia en el País de las Maravillas.

E x p a n d e  y  t r a n s m u t a  t u s  l í m i t e s

Las tradiciones m ísticas orientales y occidentales coinciden en 
la apreciación de que la raíz del sufrim iento  hum ano es la separa­
ción. El enfocar en exceso la atención en nuestro autoconcepto y la 
consideración de que somos diferentes de todo lo que nos rodea, 
sean personas, árboles o m ontañas, parece ser la causa fundam en­
tal de ese síndrom e de constante lucha con el otro y el en torno, la 
razón que nos m antiene continuam ente en una reactiva sospecha, 
con miedo a perder poder, amor, reconocimiento, prestigio o dinero 
en el empeño.

La lucha interna que mantenemos entre los diversos aspectos de 
nuestra personalidad es un reflejo de esa conciencia de separación 
tem erosa de nuestra Fuente que nos im pide soltarnos, confiar y 
entregarnos a la existencia. De ah í que aquellas personas que re­
flejan un genuino bienestar suelen ser aparentem ente las más con­
fiadas, a pesar de m antener un nivel de alerta eficiente en todos 
los aspectos o áreas de sus vidas.

Todos de alguna form a hemos experim entado esa so ltura de 
dejar p artir el autoconcepto o estructura  de quién creemos ser, al 
menos cuando caemos en un sueño profundo o nos abandonam os a 
la experim entación pura y libre del en torno, sea un paisaje sobre- 
cogedor o una tertu lia  apasionante. Perder los lím ites abandonán­
donos a la experiencia puede ser m uy reconfortante cuando nos 
fundimos com pletam ente con algo bello en la naturaleza, sea un ár­
bol, un pájaro o un río evocador.

Ejercitar el perder los lím ites y fund irte  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 dócil com o el bam ­
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bú, o a conectar con la fuerza de ese roble en el cam po, y fluye con 
esa ola en el mar. S itúate p lenam ente en la posición de esa persona 
y experim enta cóm o, a m edida que pierdes sanam ente tus lím ites 
de una forma consciente, una nueva percepción de la Unidad em er­
ge en ti. Entonces estarás flex i bi tizando tu  percepción del otro y 
abriéndote a una nueva relación con el m undo y contigo mismo. En 
esos m om entos estarás accediendo a la «pauta que conecta», como 
d iría Einstein. A hí te encontrarás sintonizando con un nuevo nivel 
de aprendizaje, ese IV Nivel al que aluden Bateson y R obert Dilts, 
donde surgen las inspiraciones renovadoras y se en tra  en un espa­
cio de percepción, cambio y disfrute que hace los milagros posibles.

H a z  d e  t u  v i d a  u n  m i i .ac . r o

Salir del escepticism o que respiram os a nivel colectivo se ma­
nifiesta como prioritario  si querem os salvar el planeta. Los agresi­
vos e inoperantes sistemas de creencias que m antenem os deterio­
ran nuestra calidad de vida, cuando no aplastan «torres gemelas» 
basándonos en ese tipo  de conciencia separatista y exclusiva que el 
«sueño de maya» en que vivimos soporta. La creencia de que somos 
tan diferentes a los demás y tenem os que pelear por nuestra fe y te­
rritorios está destruyendo nuestra vida y la de este m undo en que 
vivimos.

La raíz fundam ental de nuestros problemas, sean del tipo que 
sean — ecológicos, personales, familiares o empresariales— , radica 
en el miedo atroz a la pérdida, basado en esa conciencia de que so­
mos algo separado de los demás, de nuestro entorno y de nosotros 
mismos como seres divinos. La presuposición de que somos mucho 
más de lo que creemos ser expande esa creencia lim itan te  que nos 
lleva a estar siem pre en guardia com pitiendo con el otro  por pres­
tigio, territorio o el tan ansiado reconocim iento de los demás.

Hacer de tu  vida un m ilagro significa levantarte cada mañana
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con la intención de estar presente y sen tir tu  cuerpo, percibiendo a 
la gente  que te rodea y el entorno en que te desenvuelves como si 
fueras tú mismo. La tarea básica que te propongo, por tan to , es un 
ejercicio de expansión de tu conciencia a través de la observación 
continuada, dándote cuenta de que eres un Observador con m a­
yúscula que, a través de esa habilidad para expandir su consciencia, 
puede ir más allá de sus respuestas repetitivas, conflictivas y lim i­
tadas habituales.

Puedes acceder al poder de tu  Yo con mayúscula o quien  real­
m ente eres para transmutar tu  experiencia y m oldear la vida que 
quieres tener para ti y tus seres queridos. Curiosam ente, a m edida 
que profundizas en la percepción de la no separación, tu  considera­
ción tan to  hacia ti m ism o como hacia esas personas que te im por­
tan va en aum ento, lo que te perm ite d isfru tar cada vez más de la 
experiencia de la U nidad , en la que ya no existen diferencias entre 
tú  y el otro, el aqu í y el allí, donde quisieras estar y donde estás en 
este m om ento, el m ejor y único sitio  donde deseas y puedes estar: 
el aq u í y ahora.
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