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AUTOCOACHING
Elarte de dirigr tu propia vida




1. ¿Qué es esto tan raro y para que sirve?

Coach en inglés significa por un lado “carruaje” (coche de caballos), ¿Quién lleva las riendas de tu vida? ¿Quién te lleva a donde tu quieres ir? pero también “entrenador”(profesor particular), sobretodo utilizado en el campo del deporte…para entrenar a los atletas para llegar a su “meta”… 
Por lo tanto coaching sería literalmente un “entrenamiento”, pero esta vez enfocado a todas las áreas de tu vida en la que tengas una meta,(que según la definición del diccionario seria el “Fin a que se dirigen las acciones o deseos de alguien”) tanto a nivel físico, emocional, como mental y espiritual.
Auto significa “propio o por uno mismo”. 
Fácilmente llegamos a la conclusión de que se trata de un AUTOENTRENAMIENTO a nivel personal, profesional, social y comunitario.
2. ¿Y porque le llamas: El arte de dirigir tu propia vida?
Dirigir porque tiene varios significados y todos son adaptables al contexto que nos interesa.

· “Gobernar, regir, dar reglas para el manejo de una dependencia, empresa o pretensión” 

-> Tu administras tu propia vida, tu mismo eres esa empresa que se llama E.U, Empresa Única, y no hay nadie en el mundo como tu. Tu diriges tu propia empresa…

· “Conjuntar y marcar una determinada orientación artística a los componentes de una orquesta o coro, o a quienes intervienen en un espectáculo, asumiendo la responsabilidad de su actuación pública”.

-> Tu vida es como una obra de teatro en la que tu decides que papel quieres interpretar..el director, la estrella invitada, el técnico, el publico…solo tu decides quien quieres ser…

· “Poner a una carta, fardo, caja o cualquier otro bulto las señas que indiquen a dónde y a quién se ha de enviar”.

-> Tu eres quien escribe la etiqueta en ese paquete para indicar donde quieres llegar y quien quieres llegar a ser…

Para hacer todo esto se necesita indiscutiblement  Arte que se entiende como la “Virtud, disposición y habilidad para hacer algo”.

Y por último todo esto aplicado a tu Vida, que según el diccionario es 
· “Relación o historia de las acciones notables ejecutadas por una persona durante su vida”.

-> Tus acciones, tu experiencia…

· “Unión del alma y del cuerpo”.

-> Tú como ser humano, tus sentimientos, valores, creencias, tu identidad…

· “Conducta o método de vivir con relación a las acciones de los seres racionales”.

->Tu manera de relacionarte con tu entorno, tus pensamientos, tus capacidades, tus habilidades...
3. ¿Pero por qué tengo yo qué plantearme objetivos?
Una vez alguien dijo: “Un hombre sin proyectos es un proyecto de persona”. Pero digamos que porque es la manera de ir cubriendo poco a poco tus necesidades básicas:

1. Fisiológicas 
(comer, beber, respirar, dormir, descansar, sexo…)

2. Seguridad 
(estabilidad, orden, protección) 

… si te falta, aparece el MIEDO…

3. Aceptación Social 
(compañía, dar y recibir afecto, comunicarse)

4. Autoestima 
(prestigio, éxito, confianza, reputación, poder, capacidades)

5. Autorrealización 
(trascendencia, desarrollo) 

… si te falta, aparece el ESTANCAMIENTO, y a raíz de ello…
la famosa DEPRESIÓN…

4. ¿Por qué muchas veces cuesta tanto cumplirlos?

Seguramente porque te habrás dicho en muchos casos…

1. No se lo que quiero exactamente…

Te falta claridad de propósito…Visión de lo que quieres conseguir…

2. Sé lo que quiero pero…No se como hacerlo…

Te falta el conocimiento o habilidad para crear un plan de acción…Cómo puedes llegar a mi situación deseada…

3. Sé cómo hacerlo … Pero no empiezo…

Te falta un empujoncito…Motivación para la acción…

4. Empiezo pero luego me disperso…

Te falta información de lo que está sucediendo… y sobretodo conciencia para saber si te alejas o te acercas a tu meta

5. Vivo el proceso pero al final algo me pasa…

Te falta flexibilidad para aceptar el cambio …creatividad para hacer algo distinto si lo primero no funciona…

5. ¿De qué tengo que tomar conciencia?
Si tu vida no te gusta, cámbiala. 

Pero primero de todo, tienes de ser consciente de lo que quieres cambiar y para ello tienes que empezar a darte cuenta de tus….

1. Pensamientos…lo que piensas
Si son… necesarios (para cubrir tus necesidades básicas)

Inútiles (pasado: culpa / futuro: preocupación)

Negativos (avaricia, envidia, rabia, celos, gula)

Positivos (amor, belleza)

2. Emociones…lo que sientes
No confundir deseo con necesidad, el primero es temporal, el segundo es para siempre. Un objetivo sería un deseo con fecha…

3. Conducta…lo que dices y lo que haces
Una vez sepas qué ocurre en tu vida… sabrás qué es lo que no te gusta y sólo entonces podrás ponerte en marcha para cambiarlo…
6. ¿Qué me haría falta para ser mi propio entrenador personal?

1. Saber qué áreas tienes en la rueda de la vida…

Si tu rueda no rueda…no te llevará a donde tú quieras ir…
2. Saber qué quieres conseguir en cada área…

Que es urgente, que es importante, como tienes que plantearte un objetivo para que sea alcanzable…

3. Saber cual es tu situación actual… 

Tener conciencia de lo que ocurre y de lo que piensas, sientes y haces en cada àrea…

4. Saber qué necesitas para conseguir tus objetivos …

Qué recursos internos y externos te hacen falta…
5. Saber qué te impide hoy conseguirlos…

Qué creencias, barreras o limitaciones tienes…

6. Saber tomar decisiones y comprometerte… 

Cómo lo vas a hacer y responsabilizarte de ello…
7. ¿Y que me puede aportar a mí tu “autoacoaching”?

· Tomar  conciencia  y  reflexionar  sobre ti mismo, tu pasado y tu situación presente. 

· Re-conocer  cuales  son  tus  necesidades  y  limitaciones y aprender a gestionarlas.  

· Descubrir tu  verdadero  potencial.

· Definir claramente cómo quieres que sea tu futuro y cómo  quieres  sentirte en cada área de tu vida.

· Desarrollar competencias  que  te  ayuden  a  diseñar  un  plan de acción sencillo y congruente para acercarte  a  tus  objetivos.

· Mejorar  tu autoestima.

· Adquirir de manera sostenida  el  compromiso  contigo  mismo  de  hacer  los  pasos necesarios mediante tu propio proceso de cambio.  

· Experimentar nuevos métodos de aprendizaje.

· Divertirte mientras aprendes pensando, sintiendo y haciendo de manera alternativa.
8. ¿Y no me haré dependiente de ti?

Precisamente lo que haces conmigo a través de la terapia personal o de los talleres es darte cuenta de tu propio potencial, de los recursos que ya tienes para ponerlos delante de cualquier problema para obtener objetivos realistas y congruentes. 
Mi misión seria ayudarte a cumplir con esta cita que me dijo un buen amigo hace unos años…

Cuando necesito a los demás, me siento humano

Cuando los necesito y los tengo, me siento feliz

Cuando los necesito y no los tengo y sigo siendo feliz

En ese momento me siento LIBRE.

Yo quiero que tú seas feliz y te sientas libre.

9. ¿Tal como lo dices parece fácil…pero eso me llevará mucho tiempo, no?

Lo importante es empezar ... Todas las cosas que emprendes con la voluntad de lograrlas, las vas a lograr...Pero date permiso también para salirte del camino y date permiso para volver... porque si insistes lo suficiente, conseguirás lo que quieras.....

Ahora sabes que puedes hacer algo distinto, pedir ayuda y permitir que otros te enseñen, entiendes que el aprendizaje es un proceso que lleva tiempo y necesitarás paciencia y practicar poco a poco. Sin práctica no hay aprendizaje, no se puede aprender a montar en bici solo leyendo el manual de instrucciones. Pero una vez sabes hacerlo, ya no puedes desaprenderlo jamás.Acéptate tal y como eres ahora. Date el derecho de haber tenido y de tener todavía miedo, creencias, debilidades y límites, que a veces te hacen sufrir y actuar,  sabiendo que es temporal y que, como todo en la vida, pasará.

Nietzsche dijo:…No todos los fines son metas. El final de una melodía no es una meta; sin embargo, si la melodía no ha llegado a su final, tampoco ha llegado a su meta.
10. ¿Y no me puedes adelantar unas preguntillas?
Al igual que mágicamente hay 7 notas musicales, 7 chakras, 7 dias de la semana, etc. te voy a regalar 7 preguntas mágicas que te ayudarán a ponerte en marcha… 

1. ¿Qué quieres?
2. ¿Como lo quieres?
3. ¿Porque lo quieres?
4. ¿Porque lo vas a conseguir?
5. ¿Como lo vas a conseguir?
6. ¿Que vas a conseguir?
7. ¿Qué decisión acabas de tomar ahora?
…pero todo el mantenimiento depende de ti… haciendo un buen entrenamiento para que tengas lo que tengas que tener para hacer lo que tengas que hacer para ser como realmente quieras ser.

No se puede cambiar el pasado pero sí se puede cambiar de dirección…

Si crees que es posible, tienes razón y si crees que no es posible, también tienes razón…
Gracias a todos por vuestra atención y me encantará saber qué habeis contestado en las 7 preguntas mágicas y cómo habeis conseguido coger las riendas de vuestra propia vida...

Sílvia Pallerola i Morera

Barcelona - España
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