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Prélogo

La vida es un trayecto

EI autor nos presenta un libro diferente, dificil de cata-
logar por su género, pues si bien es cierto que algunos
podrian equipararlo a los de autoayuda por pretender en
Gltimo termino acercarnos al estado de la felicidad, esta
obra difiere de gran parte de ellos por no responder pre-
guntas, sino mas bien por ensefiarnos a hacer esas pregun-
tas necesarias para identificar cémo queremos vivir y
aprender (y aprehender) a ser libres para ello.

Insistiendo en la idea de que la vida es un trayecto que,
tarde o temprano, de una u otra manera, conduce inevitable-
mente a la muerte, las siguientes paginas nos convenceran de
la liberacion que ello significa, pues entenderemos que cémo
caminemos el camino hacia Itaca depende s6lo de nosotros;
de nosotros depende que, tal y como sefala el autor, vivamos
365 dias al afio o vivamos el mismo dia 365 veces.

Para ello, los siguientes capitulos nos muestran a quie-
nes queramos ser ayudados una gufa y sustanciosos conse-
jos para destruir obstdculos y crear, desde nuestro presen-
te, nuevas realidades.



Es un libro que destaca claramente por su prosa espon-
tanea que, coherente con la intencién del mensaje, empa-
tiza con el receptor. Su lenguaje es directo, y el uso de cier-
tas figuras retéricas, como por ejemplo la metifora de un
mapa para explicar nuestra predisposicién hacia la vid,
ameniza y clarifica sobremanera la lectura que, siendo tan
interesante, no deja de ser divertida.

Es un libro que nos sabe hablar de la «filosofia de la vida»
no sélo por boca de Buda o Nietzsche, sino también por la
de Rocky Balboa, que nos demuestra que nunca es demasia-
do tarde cuando en su dltimo combate asegura: «este com-
bate no se ha terminado hasta que se ha terminado».

Manejando la técnica de la PNL (Programacién
Neurolingtistica), los primeros cinco capitulos, que confi-
guran la primera parte del libro, son un paseo por los pun-
tos mas destacados de esta disciplina por su inminente
aplicacion practica a nuestra persona.

Si en el primer capitulo encontramos una breve intro-
duccién para familiarizarnos con el marco teérico y prac-
tico del vital coaching, en el segundo capitulo ya estamos
empezando a pasear por nuestro nuevo camino. El autor
enfatiza en la gran importancia de nuestra actitud y ejem-
plifica que, siendo positiva, nos proporcionara mas capaci-
dad de actuar; y siendo negativa, nos limitara en el propé6-
sito de nuestros objetivos.

El tercer capitulo estd dedicado a la percepcion: la refe-
rencia a Socrates que lo encabeza «Pues bien, ;has visto ya
con tus ojos en alguna ocasion alguna de estas cosas?»,
encierra perfectamente la idea de que, a menudo, no basta
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s6lo con uno de nuestros sentidos para percatarnos de la
realidad. Aprenderemos que hay distintos sistemas repre-
sentacionales (visual, auditivo, cinestésico y olfativo/gusta-
tivo) a los que cada uno de nosotros tenemos una especial
tendencia de cara a interpretar un suceso y encontraremos
las pistas adecuadas para detectar cudl es el sistema repre-
sentacional utilizado por nuestro emisor y, de este modo,
empalizando, saber cémo comunicarnos mejor con él e
incluso llegar a dirigir la situacién comunicativa.

En el mismo terreno de mejorar el conocimiento de
nosotros mismos y de los que nos rodean, el cuarto capitu-
lo se centra en el lenguaje verbal. Tenemos muy claro que
las palabras nos sirven para expresar nuestros pensamien-
tos, sensaciones, sentimientos, etc. Pero seguro que todos
hemos tenido mas de una experiencia, bien como emisor,
bien como receptor, que nos ha demostrado que a veces
las palabras no acaban diciendo, ya sea por defecto o por
exceso, lo que realmente se queria decir. En este capitulo
se va un poco mas alla, y podremos ver cémo «si los pen-
samientos corrompen el lenguaje, el lenguaje también
puede corromper los pensamientos» (cito a Orwell en boca
del autor). Para ejemplificar esta premisa, tenemos recogi-
dos diez modelos distintos de comunicacion (sustantivos
inespecificados, verbos inespecificados, juicios y compara-
ciones, cuantificadores universales, equivalencia comple-
ja, presuposiciones, causa y efecto y lectura de mente). Tras
identificarlos, se nos ensefiard cémo, dirigiendo preguntas
disefiadas hacia la persona que los usa, desmontarlos, y de
este modo poder construir una comunicacién mas veraz, la



cual mejorard nuestras relaciones con nosotros mismos y
con los demads.

En este punto del libro y de nuestro camino, ya habre-
mos podido ver cémo los sistemas de creencias, formados
y expresados a partir de sistemas representacionales y
modelos del lenguaje, conforman el modo de ver el
mundo, de comunicarnos y de interactuar con el entorno
de cada uno de nosotros. Estaremos preparados para el
quinto capitulo, dltimo de esta primera parte, que nos
hablara de los distintos niveles mentales que determinan,
nada mds y nada menos, nuestra forma de vivir. Aqui
encontraremos, mediante la técnica del Reencuadre, recur-
sos que nos posibiliten promover un nuevo desarrollo vital,
obteniendo el equilibrio arménico.

En la segunda parte del libro, comprendida en el sexto
capitulo, hallaremos mds recursos aln para acercarnos a
nuestro objetivo, que evidentemente no ha dejado de ser
otro que el de crear nuestra realidad. Aqui el autor nos faci-
lita veinte consejos, los cuales podemos entender como el
inicio de veinte nuevos libros que hemos de acabar de
escribir (aunque sea mentalmente) nosotros mismos. Con
ellos tenemos algunas claves: nuestro trabajo consiste
entonces en actuar, pues si hay alguna clave que el autor
destaque por encima de todas y que repita explicita e
implicitamente a lo largo de todo el libro es la de la accion.

Gracias a estas claves, en uno de estos veinte libros
mentales que yo ya he empezado a escribir he podido
darme cuenta de lo maravilloso que es el no creerse victi-
ma de nada ni de nadie. Es mucho mds facil construir tu



camino si asumes que la responsabilidad es tuya, que en
dltimo término todo depende de ti y no de otros factores
ajenos.

En otro de estos libros me he acabado de convencer
claramente de lo imposible y contraproducente que es
intentar complacer a todo el mundo, siendo todos tan igua-
les, pero afortunadamente tan distintos...

Paralelamente, me ha llenado de vitalidad la cita que
he encontrado de Nietzsche sobre «no buscar el sentido de
las cosas, sino introducir nosotros mismos el sentido en
ellas». El autor sentencia con una gran verdad cuando nos
dice que un cubo de basura puede llenarse de oro...

En mi mente también he escrito paginas y mas pdginas
sobre el miedo y el amor. jQué fuerza da percatarse de que
el valiente no es aquel que no tiene miedo, sino el que lo
supera ignorandolo! jQué fuerza da percatarse de que el
amor, o mejor dicho, el acto de amar, siempre creal

Afortunadamente, ain me queda mucho por reflexio-
nar sobre estas mismas claves y todas las otras, lo seguiré
haciendo mientras camino. Lo que tengo claro es que el
proximo paso lo daré sonriendo vy feliz, pues si bien cono-
cia esto de que «las desgracias nunca vienen solas», me
quedo con el Gltimo consejo de Angel, cuando, citando al
prestigioso lama Yigme Tempe Nima, explica que «cual-
quier estado mental, ya sea de felicidad o sufrimiento tien-
de por naturaleza a incrementarse si uno se acostumbra a
experimentarlo».

MERITXELL MATA VIGARA



Capitulo I
Quiénes somos
y hacia dénde vamos

Las palabras coaching y coach proceden del mundo
deportivo; hoy en dia estos términos se usan también
aplicados a una profesién con una versatilidad y poder
muy notables.

El coaching te ayuda a realizar una nueva labor, a
mejorar en tu profesion, en tu desarrollo social y personal:
te aportard mas equilibrio y una vida mejor.

El coaching utiliza numerosas técnicas provenientes del
mundo de la psicologia (programacién neurolingliistica,
hipnosis y visualizacion, terapia Gestalt...) de la filosofia
(mayéutica socrdtica, relativismo, dialéctica, ética...)y de la
teoria de la comunicacién (gramdtica transformacional).

El coaching es un enfoque eminentemente practico
encaminado a la consecucion de objetivos concretos y a la
mejora de dreas especificas en el cliente.

Partiendo de este enfoque practico y sinérgico de los
mencionados campos del pensamiento humano, el coa-
ching «extrae»y flexibiliza dichas técnicas y estrategias para
utilizarlas como herramientas en el desarrollo personal.



El coaching, a diferencia de las psicoterapias (si bien
existen excepciones dentro de ellas), no da respuestas,
plantea preguntas para que el mismo cliente que hace uso
de él, y con ayuda del coach o facilitador, acceda a las res-
puestas adecuadas.

Es un enfoque centrado en el presente y el futuro; no
hace hincapié en solucionar antiguos traumas ni en produ-
cir catarsis en el sujeto que le lleven a aceptar su pasado.

El coaching identifica las conductas inadecuadas o
limitantes que todos tenemos y las somete a un andlisis y a
una posterior transformacién para, a través de un proceso
dindmico, mejorar el presente y el futuro de quien utiliza
dicha técnica.

Este libro que tienes en tus manos consta de dos partes
bien diferenciadas; cada una de ellas puede ser leida por
separado sin importar el orden.

La primera parte es de un manual basico de coaching,
con una marcada base de PNL (programacion neurolinguisti-
ca), técnica de intervencion que sin duda forma la base del
coaching y produce excelentes resultados practicos y concre-
tos. Si bien breve, esta primera parte contiene toda la infor-
macion necesaria para que puedas trabajar contigo mismo y,
por qué no, con los demas (eso si: prudencia y honestidad en
esta tarea). Trabaja primero contigo mismo y crece. Nunca
podras ayudar a otro ser humano a ser mas consciente de si
mismo si td no lo has conseguido antes. Sé sincero y perse-
verante y obtendras mejoras sustanciales en tu vida, siempre
y cuando, claro estd, apliques estos conocimientos técnicos
y vayas, poco a poco, obteniendo maestria en la practica.
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La segunda parte de este libro consta de veinte conse-
jos practicos para desenvolverte mejor en el mundo coti-
diano.

Verds que se trata de tener sentido comin, ni mas ni
menos, pero como alguien dijo: «el sentido comtn es el
menos comun de todos los sentidos».

Espero que consultes la segunda parte de este pequefio
tratado a modo de «libro de consejos de cabecera». Coge
un punto al azar, léelo y reflexiona un rato con sinceridad
sobre él; a ver qué pasa...

COACHING Y VIDA

Todos tenemos suenos sobre cémo queremos ser o sen-
tirnos en el trabajo, en la vida sentimental, con la familia...

El coaching pretende rellenar ese abismo que hay
entre el estado en el que estamos y al que nos gustaria
llegar; construye un puente que nos lleva desde un esta-
do insatisfactorio o insuficiente hasta nuestro estado
deseado.

;Como hace eso el coaching?: dando pasos firmes, cla-
ros y practicos, los cuales desembocan en acciones nuevas
que provocan nuevos resultados.

PREGUNTAS. El coach no da respuestas, sino que pregun-
ta; las respuestas que se dan a esas preguntas identifi-
caran la meta que buscamos y el por qué la buscamos.



IDENTIFICACION DE ESTRATEGIAS. A través de estas respues-
tas veremos si hemos realizado acciones o no para con-
seguir alcanzar esa meta y, en caso de haberlas realizado,
saber si eran las adecuadas.

REESTRUCTURACION DE ESTRATEGIAS O GENERACION DE ESTRA-
TEGIAS. Una vez identificada cudl era nuestra meta y lo
que hemos y no hemos hecho para intentar llegar a
ella, asi como lo que funcioné y lo que no funcion6 en
las acciones que emprendimos, pasamos a reestructu-
rar esas estrategias no adecuadas y convertirlas en otras
mas especificas para conseguir llegar a la meta o, en
caso necesario, crear nuevas estrategias.

LA LIBERTAD

El coaching implica una cierta forma de libertad: la
libertad de desprenderse de algo que no nos es agradable
y que nos complica la vida.

También implica otro tipo de libertad: la libertad de,
una vez sacudidas las cadenas de lo que nos aprisionaba,
elegir cémo queremos vivir nuestra vida, y hacerlo.

Generalmente, al romper esas cadenas que nos asfixia-
ban, suelen surgir posibilidades de eleccién en nuestra
vida que nunca imaginabamos.

Por muy mal o muy desorientado que estés recuerda
que eres como un recipiente, puedes poner muchas cosas
dentro, buenas o malas. Puedes coger un cubo de basura



y llenarlo de oro, pero primero tienes que vaciarlo.
Primero hay que romper las cadenas autoimpuestas (siem-
pre lo son), después hay que crear opciones de vida.

ENEMIGOS DE LA LIBERTAD

;Quiénes son los enemigos de la libertad?

Normalmente son el habito, la rutina, el tedio, la como-
didad y, cémo no, el miedo.

Si siempre haces lo mismo siempre obtendras lo
mismo. Piensa que hay personas que no viven 365 dias al
afo, sino que viven el mismo dia 365 veces.

Esos habitos y rutinas que se han ido arraigando en
nosotros a través de los anos dificultan que veamos el
panorama vy las posibilidades que ofrece.

Funcionamos de forma automdtica, no vivimos cons-
cientemente. Como dijo Wilde: «La mayoria de las perso-
nas no viven, simplemente existen».

El problema anadido que presentan los habitos y las
conductas estereotipadas es que nos construyen una mas-
cara, un rol que provoca que la gente que nos rodea nos
considere de una determinada manera, concreta, estereoti-
pada. Asi, nos trataran también de una forma que se corres-
ponde con este estereotipo, lo que reforzara aiin mas nuestros
habitos de conducta.

En definitiva, acabamos comportdndonos no como per-
sonas, sino como clichés.



Por si fuera poco, acabamos por creernos que, efectiva-
mente, somos ese cliché.

El coaching implica conciencia,
cambiar habitos.

Una vez que se cambia un habito, la direccién de nues-
tra vida también cambia, dejamos de vivir en circulos y de
vivir ese mismo dia eternamente.

Saber adénde quieres llegar o, mejor ain, por dénde
quieres caminar. Cambiar los habitos para salir asi del tri-
llado sendero habitual.

Tomar la bifurcacion que quieras de las muchas que se
te presentaran en la vida, senderos nuevos que te Ilevardn
al destino que escogiste.

;Quieres eso?

COMO CAMBIAR DE CAMINO

Imaginate que vas por una autopista ancha, amplia,
bien asfaltada; una autopista toda en linea recta. Ahora
imagina que tu coche es una especie de prototipo futurista
en el cual puedes conectar un piloto automatico y, él solo,
sin ningun tipo de atencién por tu parte, es capaz de seguir
el camino, pero sélo por esa autopista en la que te encuen-
tras, s6lo puede ir en linea recta, no puede coger las carre-
teras y desvios que surgen en ella.



Exactamente eso es lo que hacen muchas personas con
su vida. Viajan con el piloto automatico conectado, sin pen-
sar, transitando por el camino conocido, el de toda su vida,
el que no han elegido; el que otros han elegido por ellos.

Requiere tan poco esfuerzo transitar por él: ancho, sin
pérdida...

Ademas, con el piloto automatico puesto pueden estar
ocupados en mil distracciones y ni siquiera fatigarse en el
trayecto, pero... jel trayecto adénde?

La vida es el trayecto, no hay punto al que llegar.

En el mejor de los casos, viajaran durante toda su exis-
tencia por ese camino, su vida serd ese camino, una linea
recta sin fin; por sus margenes pasaran siempre los mismos
arboles, el mismo paisaje, no habra curvas...

Una vida «facil», una existencia sin experiencias vitales,
sin posibilidad de crecer, de ponerse a prueba, sin alicien-
tes, sin retos (a no ser que sean los que nos imponen desde
fuera que, mds que retos son problemas). Asi hasta el final.

Esto, claro esta, en el caso de que el camino sea por
azar tan solo cémodo y aséptico, desprovisto de vida.

En el caso de que, ademds, el camino tenga un paisaje
desagradable, baches y haya tormentas...

Pero claro, aln asi discurre en linea recta, y tenemos el
piloto automatico; asi que el tiempo y la energia que podria-
mos emplear en conducir nosotros el coche podemos usar-
los en quejarnos de los baches y de lo feo que es el paisaje.



Pero hay otras personas que deciden apagar el piloto
automatico, conducir ellos mismos y tomar los desvios que
salen de la autopista.

Son desvios pequefios, a veces no estan bien indicados
y hay que afinar un poco la vista.

Lo podemos hacer todos.

sPor qué no lo hace mas gente?

Los caminos y desvios que surgen de la autopista dan
miedo a muchos porque no se sabe adénde van a parar;
ademas, hay que hacer un esfuerzo de voluntad para des-
conectar el dichoso piloto y coger el volante.

Algunos, incluso, piensan que llevan tanto tiempo sin
conducir que ya no saben cémo hacerlo; pero esto es
como montar en bicicleta: una vez que se aprende ya no
se olvida, y seguro que alguna vez en tu vida cogiste el
volante de tu destino.

;Lo bueno?: ese esfuerzo se ve recompensado con algo
muy importante: la VIDA.

Ta eliges.

Veras, las cosas claras, todos los caminos tarde
o temprano conducen al mismo destino: la muerte.

Lo que hagas en el trayecto depende de ti.
Cada ramificacion del camino tiene a su vez ramifica-

ciones que tienen desvios y mas desvios. Llegan a muchos
sitios, @ mas de los que imaginas.

(3]
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Cada vez que tomas un camino alternativo te serd mas
facil coger el siguiente, y también serds mds capaz de ver
los carteles e identificar las pistas que te indican nuevos
lugares que se presentan ante ti.

APRENDIENDO A CONDUCIR

El vital coaching sirve para que las personas que deci-
dan apagar el piloto automatico y coger el volante tengan
mas facilidad para hacerlo.

Cuando existe una desproporcion entre los suefios, los
deseos y la realidad, el coaching es altamente efectivo para
armonizar esa disonancia, si no es demasiado severa.

En el caso de grandes cambios a nivel vital y que
requieran unos replanteamientos y decisiones a niveles
profundos, el coaching puede servir de importante apoyo
para ayudarnos a construir nuestra propia vida.

Hay que tener presente que lo que para unos es un
pequefio inconveniente para otros es un gran problema,
pues la capacidad de reaccion, el valor y la entereza fren-
te a las adversidades varian mucho de persona a persona.

Es posible que a unos les hayan tocado mejores cartas
en la partida que a otros, pero con unas cartas mediocres
o incluso francamente malas se puede jugar una buena
partida si conocemos bien las reglas del juego y no tene-
mos miedo a apostar; es posible incluso que se logren
mejores resultados que los de otros jugadores que partie-
ron con unas cartas mucho mejores.



Existe cierto tipo de personas que se mueven sélo cuan-
do se sienten incémodas, cuando su vida o algin aspecto
de ella les agobia o molesta; son de los que necesitan sen-
tirse mal para moverse.

También podemos movernos aunque estemos «razona-
blemente» bien. ;Por qué?: por el puro placer de mover-
nos, de hacer algo enriquecedor para con nosotros mismos
y... hay tantas cosas por hacer.

En definitiva, ;qué queremos?: felicidad.

Queremos buenas relaciones, un trabajo que nos guste
y con el que ganemos suficiente dinero como para vivir
bien, sentirnos orgullosos de nosotros mismos y valorados
y respetados por los demds.

Queremos disfrutar del ocio y de los placeres de la
vida, cultivarnos, sentirnos integrados y amados.

Cada uno tiene que determinar las cosas pequenas y no
tan pequenas que le hacen o le harian sentirse feliz.

Esto es fundamental, pues a menudo ni siquiera sabe-
mos lo que necesitamos para sentirnos felices. Las prefe-
rencias varian mucho de una persona a otra (jcuidado con
los valores en que te basas para determinar qué necesitas
para sentirte feliz!).

Al conducir, al caminar, no es lo mismo saber adénde no nos
queremos dirigir que saber hacia dénde queremos dirigirnos.

Si no sabes hacia donde quieres dirigirte,
dificilmente lo conseguiras.
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