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Coaching y Mindfulness, amor a primera vista

COACHING y
MINDFULNESS,

amor a primera vista

&+ Rosa Gonzélez Mufioz, Coach y Miembro de ICF Espafia

L amor tiene la virtud de hacer
Eque la persona salga de sus

limites, trascendiendo su ego
y, al abrazar la humanidad del otro,
dar lugar a una simbiosis en la que
uno mds uno es algo més que dos.
La de Coaching y Mindfulness es una
historia de amor a primera vista en
la que las dos disciplinas estaban
destinadas a encontrarse. Coaching
y Mindfulness por separado son dos
practicas que reportan infinidad de
beneficios demostrados ampliamen-
te en el dmbito de las personas, or-
ganizaciones y también en el cientifi-
co. Pero juntas multiplican su poder
transformadory se refuerzan mutua-
mente al permitir a la persona explo-
rar dos ambitos de “conocimiento”
distintos y complementarios.

Por un lado, a través del Coaching se
explora fundamentalmente el modo
narrativo de la persona, la “historia”
que hay detras de los patrones de pen-
samiento y de accion. Con el acom-
pahamiento reflexivo, el coach facilita
a la persona la toma de conciencia

sobre juicios o creencias limitantes.
El cliente puede confrontar esos pa-
trones para decidir seguir con ellos de
una forma consciente, si eso es lo que
desea, o cambiarlos por otros que no
limiten su capacidad de actuacion y de
consecucion de sus objetivos.

Por otro lado, Mindfulness o Aten-
cion Plena es una disciplina eminen-

temente practica con la que persona
logra el “conocimiento a través del
modo experiencial. Mindfulness es
para la mente lo que el ejercicio ae-
rébico es para el cuerpo. Por la prac-
tica de Mindfulness podemos ser
mas conscientes de nuestras sensa-
ciones fisicas, nuestros patrones de
pensamiento y nuestras emociones.
Y de esta forma ganar el espacio de
libertad entre el estimulo y la reac-
cion para decidir como actuar o, en
su caso, no actuar en cada momento,
logrando un mayor control de la res-
puesta ante estos fenémenos.

Esta combinacién entre modo narra-
tivo y modo experiencial de indaga-
cion y descubrimiento lleva tiempo
dando muy buenos frutos en el dm-
bito de la psicoterapia. Hace 35 anos
en la Escuela de Medicina de Harvard
empezaron a discutir cémo Mindful-
ness podia ayudar a la psicoterapia.
Hoy en dia las terapias de Mindful-
ness y Aceptacién son las corrientes
con mds auge en Estados Unidos.
Siguiendo, por analogia, la aplicacién

Mindfulness es para la mente lo que el ejercicio aerébico para
el cuerpo: podemos ser més conscientes de nuestras sensaciones
fisicas, patrones de pensamiento y emociones.
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que Siegel, Pollack y Pedulla (2016)
hacen de Mindfulness en el d&mbito
de la psicoterapia hemos adaptado
e incluido la practica de Mindfulness
en nuestro ejercicio del coaching en
tres &mbitos diferenciados:

* Como coach que practica Mindful-
ness: Gracias a esto podemos estar
mas presente para nuestros clien-
tes. Al practicar la Atencién Plena
tenemos mas capacidad para cen-
trar la atencion, percibir los pensa-
mientos y emociones de nuestros
clientes, pero también los nuestros
propios, facilitando el dejar a un lado
juicios sobre el proceso de coaching
o el coachee que podrian limitar su
capacidad de aprendizaje.

Como coach que integra Mindful-
ness en sus sesiones: Nuestra au-
toindagacion y descubrimiento que
provienen de la préctica personal
de Mindfulness enriquecen nuestro
acompanamiento. A medida que
como coaches avanzamos en nues-
tra practica empezamos a conocer
de primera mano cémo nuestras
mentes generan sufrimiento tratan-
do de aferrarse al placer y evitando
el dolor. Somos mads conscientes de
como gastamos energias tratando
de distraer el malestar. Al experi-
mentar en primera persona tene-
mos mas recursos Yy sensibilidad
para conseguir que nuestros clien-
tes se abran y acepten una mayor
variedad de sus experiencias.

Como Coach que guia al cliente en
las practicas de Mindfulness: ba-
sandonos en nuestra propia practi-
ca, formacidén y experiencia perso-
nal de Mindfulness podemos guiar
a los clientes, para los que consi-
deremos que es adecuado, a través
de las practicas mas apropiadas
para trabajar su objetivo, acelerar
la toma de conciencia y acceder
a sus recursos inconscientes. De
acuerdo a las habilidades y objeti-
vos que el coachee quiera trabajar
y, también, dependiendo de sus re-
cursos actuales para afrontar sus
experiencias emocionales en cada
momento, asi deberdn escogerse
las practicas.
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La casuistica de objetivos y retos a
alcanzar por nuestros clientes es
muy variada, pero hay patrones li-
mitantes que estan frecuentemente
presentes. En estos casos la practica
de Mindfulness puede ser sin duda
un acelerador y catalizador del cam-
bio de observador:

* Miedo al cambio: siendo el cambio
la Unica constante, podemos supe-
rar mucho del sufrimiento en nues-
tra vida aceptando los cambios.

En los objetivos
y retos de
los clientes
hay patrones
limitantes
presentes donde
la practica de
Mindfulness
puede ser un
acelerador y
catalizador del
cambio.

Con los cambios siempre, aunque
ganemos algo, también perdemos
algo y hay que aceptarlo. Gracias a
la practica de Mindfulness nuestros
clientes pueden ser conscientes de
que la impermanencia en la Unica
constante, que el cambio es ley y al
no resistirlo no generan sufrimiento
innecesario. De esta manera Min-
dfulness, integrado en el proceso de
coaching se convierte en la herra-
mienta que desarrolla la aceptacion
en el cliente desde un punto de vista
experiencial. Por supuesto que, la
exploracion de la narrativa aporta
el cuestionamiento de juicios, mie-
dos, patrones automaticos ante la
manera de afrontar el cambio, que
la practica de Mindfulness previa-
mente ha permitido traer a la cons-
ciencia del cliente.

El narcisismo: estamos muy preo-
cupados por nosotros mismos, por
nuestro yo. Biolégicamente esta-
mos programados para establecer
nuestro rango ya que en la natu-
raleza los dominantes tienen mas
posibilidades de trasmitir los ge-
nes. Por eso nuestras evaluaciones
de autoestima estdn basadas en
comparaciones sociales, ya sea con
otras personas o con un ideal. Pero
esta preocupacién por el rango es
una fuente de estrés. Ademas, la
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Mindfulness refuerza la capacidad para tolerar y aceptar la
emocion, siendo el antidoto a la evitacién emocional.

autoestima tiene un gran poder
adictivo porque cuando salimos
airosos de la comparacién nues-
tra autoestima crece. Pero cuando
salimos mal parados nos sentimos
muy mal. Y el problema es que en
la comparacién no se puede ganar
siempre. En este caso Mindfulness
actla poniendo atencién al hecho
de que en todas nuestras inte-
racciones con otras personas nos
estamos comparando con ellas.
Al ser conscientes de este meca-
nismo automatico podemos cortar
este proceso en el que una de las
partes siempre sale perdiendo en
la comparacién. Admirar lo valioso,
bello o bueno que hay en nosotros
mismos y en los demds sin pasar
a la comparacién es un pasaporte
para la felicidad.

e La evitacion emocional: segin Carl
Jung “Aquello a lo que te resistes,
persiste, lo que niegas te somete, lo
que aceptas te transforma’. Hay
dos factores que intervienen en la

,I 8 cuodemols de
coaching

capacidad para gestionar una expe-
riencia emocionalmente abruma-
dora: la intensidad de la experien-
ciay la capacidad de la persona de
tolerar la experiencia. Muchas de
las intervenciones estan disenadas
para disminuir la intensidad de la
experiencia. Sin embargo, Mindful-
ness esta orientado a aumentar la
capacidad para tolerar y aceptar la
experiencia. Y es aqui sobre todo
donde se pone de manifiesto que
Mindfulness es el compaiiero ideal
del coach y del coachee. A través
del modo narrativo podemos hacer
una intervencién indirecta acom-
panando al coachee a explorar los
pensamientos que hay detrds de
las emaciones, pero la emocion
misma al ser algo fisioldgico, no
es susceptible de ser cuestionada.
El obstaculo que se presenta es
que en ocasiones la persona esta
tan sumergida en su historia o en
la intensidad de la emocion que es
dificil acompanarla en una recons-
truccion linglistica de la emocion

a través del proceso de reflexion.
Mindfulness puede ayudar al clien-
te a tomar contacto directo con esa
experiencia, con la emocion vy las
sensaciones fisicas que esa emo-
cion produce en el cuerpo. De esta
forma Mindfulness con su enfoque
experiencial refuerza la capacidad
para tolerar y finalmente aceptar
la emocidn, siendo el antidoto a la
evitacién emocional.

Para concluir queremos enfatizar en
que, para que un coach pueda em-
plear Mindfulness de forma exitosa
en sus procesos es condicién nece-
saria pero no suficiente la practica
personal del coach. Al ser una prac-
tica que aumenta la conciencia sobre
las emociones y pensamientos, la
formacion exhaustiva y experien-
cia como instructor de Mindfulness
es crucial para poder acompanar al
cliente a aproximarse a areas difici-
les de una forma asumible para él
en cada momento. También seguir
una pedagogia adecuada de Min-
dfulness para adaptar las practicas
a las circunstancias, fases y objeti-
vos de cada coachee es clave para
ofrecer una guia sélida a nuestros
clientes. Merece la pena explorar
esta complementariedad entre Coa-
ching y Mindfulness desde la profe-
sionalidad y una practica rigurosa, ya
que no solo amplia los recursos del
coach, el empoderamiento del coa-
cheey sus posibilidades de acceder a
recursos que desconocia tener, sino
también las posibilidades de vivir una
vida mas plena. 7/
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