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Prologo

Cuando Miguel Udaondo dejo Vodafone en 2009, después de una fruc-
tifera trayectoria de 15 afios en dos épocas diferentes, su principal deseo
era dedicar su tiempo a escribir y dar clases. Sin embargo, en los prime-
ros afos de esa nueva etapa de su vida, la escritura quedo relegada a un
segundo plano. En ese periodo, Miguel imparti6 (y también recibid) mu-
chas clases e hizo otras muchas cosas que le interesaban. Los dias solo
tienen 24 horas y las personas como ¢l, curiosas por naturaleza y avidas
de conocimientos, necesitarian unas cuantas mas para poder hacer todo
lo que les gustaria. Finalmente, Miguel se centr6 en la escritura y pudo
desarrollar las ideas que tenia en mente desde hacia tiempo. El fruto de
esa dedicacion lo tiene ahora mismo en sus manos.

En este libro Miguel ha volcado no sélo los conocimientos adquiridos
durante su etapa de formacién como coach ejecutivo, a lo que se dedica
desde hace cinco afios, sino también su continuo aprendizaje autodidacta
(bendita curiosidad...) y las experiencias vividas a nivel personal y pro-
fesional. Lo que ha pretendido es que este texto sirva como guia a quien
quiera desarrollar sus habilidades personales y modificar sus habitos de
conducta, sustituyendo las conversaciones entre el coach y el individuo
por un dialogo interno. A primera vista puede parecer mas complicado
seguir un proceso de este tipo, sin la presencia fisica del coach, del en-
trenador que nos obliga a esforzarnos para cambiar, y conseguir nuestros
objetivos. No tiene por qué ser asi. No olvidemos que el coach es un



guia, un catalizador, pero el esfuerzo siempre debe hacerlo el individuo.
Si cuenta con fuerza de voluntad y perseverancia, un libro como este
puede ayudarle en sus objetivos igual que lo harian unas sesiones de
coaching.

Quiza resulte util aclarar y precisar a qué me refiero con «un libro como
este». Es un libro sobre coaching, obviamente, o mejor dicho, sobre
autocoaching. 'Y qué mas? En primer lugar, me llama la atencion que la
propia estructura del libro se corresponde con el proceso que, presumi-
blemente, el lector va a emprender, lo que creo que puede serle de ayuda
en ese camino. En cuanto a los contenidos, el autor se ha preocupado por
ofrecer un sucinto pero suficiente aparato tedrico, que sitia al lector en
cada tema antes de entrar propiamente en materia. Ademas del texto
en si, nos encontramos con apartados diferenciados que incluyen ejer-
cicios practicos e informaciéon complementaria con curiosidades, anéc-
dotas... El resultado es un libro ameno y entretenido. A este caracter
contribuye también el estilo del autor, que sin duda busca acercar y des-
mitificar los conceptos que trata.

Estoy convencido de que es este un libro que puede resultar muy util
para quien se proponga seriamente cambiar para mejor y esté dispuesto
a trabajar en ello. Se destilan en ¢l muchas reflexiones que podemos
trocar en enseflanzas: para vivir plenamente, para conseguir todo lo que
queremos, debemos estar despiertos y atentos a todo (nunca se sabe
donde esta la oportunidad); tomar conciencia de nosotros mismos y de
lo que nos rodea. La curiosidad, la busqueda y el aprendizaje han de ser
permanentes. Es esencial tener una meta clara a la que dirigirse y, para
llegar hasta ella, lo mejor es marcarse objetivos parciales, ser constantes
y organizados, asi como estar dispuestos a hacer sacrificios: nada es gra-
tis. Y, por ultimo, todo este trabajo, todo este esfuerzo, debemos hacerlo
siempre con humildad, con compromiso y, por qué no, con sentido del
humor.

No quiero olvidarme de un concepto que a Miguel le encanta y que ha
desarrollado ampliamente, no sélo en este libro: las «fuentes de energiay,
esos resortes que podemos activar internamente para conseguir lo que
nos proponemos y avanzar en la vida con optimismo. Estoy seguro de
que tras la lectura de estas paginas le resultara mas facil poner en marcha
su ilusidn, su autoconfianza y su creatividad, por ejemplo, pero jojo!,



no de forma automatica. Entonces ya tendra claro que el tnico camino
posible para ello es el trabajo duro y continuo.

Como en cualquier libro de estas caracteristicas, aqui podemos encontrar
los conocimientos del autor, pero me atreveria a decir que hay mas que
eso. En Tu eres tu coach hay mucho de su creador como persona. Los
que hemos compartido con €l la aventura de un proyecto comun sabemos
de su energia, su entusiasmo, su curiosidad, su vitalidad... y, siempre, su
perenne sonrisa. De una u otra forma, tamizado por el rigor académico
exigible, eso es lo que Miguel vuelca aqui.

Tu eres tu coach no deja de ser un instrumento mas de su autor dentro
del objetivo global por el que se dedica al coaching, que no es otro que
ayudar a los individuos a reforzarse, a ser mejores y mas felices. Como
coach esta especializado en el desarrollo profesional porque considera
que hoy mas que nunca, cuando vivimos aun las consecuencias de una
crisis econdmica devastadora, los proyectos empresariales s6lo pueden
hacerse realidad si hay personas detras, un equipo con capacidades y un
gran espiritu.

Yo también estoy convencido del valor que puede aportar el coaching a
las organizaciones, pero, sobre todo, creo en su valor como herramienta
de crecimiento personal. Y considero que en lo que mas puede ayudar
a las personas es en darles la determinacion necesaria para hacer las co-
sas. Esa es la palabra clave: determinacion. Ahora se habla mucho del
talento y de su gestion, pero ;jno es acaso la mejor definicion del talento
la de «inteligencia en accion»? El lema de cualquier persona que quiera
crecer como tal o desarrollarse a nivel profesional deberia ser «puedo,
quiero y voy a hacerlo». Esta frase, que todos deberiamos repetir como
si de un mantra se tratase, me recuerda algunas de las fases de aquella
aventura profesional en la que Miguel y yo coincidimos con otros mu-
chos. Momentos en los que el objetivo parecia imposible de alcanzar.
Nuestra inspiracion era la frase «lo hicieron porque nadie les dijo que
era imposible», una adaptacion un tanto castiza del possunt quia posse
videntur de Virgilio. ;| No es acaso este el resumen de cualquier proceso
de avance, de evolucion, de determinacion, sea colectivo, sea individual?
Pues asi, mejor contado y aplicable a cada uno, nos lo explica Miguel en
Tu eres tu coach.



Casi al finalizar el libro, en unas breves conclusiones, Miguel asegura
haber sido egoista al escribir estos capitulos, por lo mucho que ha dis-
frutado. Si hasta ahora me he manifestado coincidente con sus ideas, en
esta apreciacion no estoy de acuerdo: creo que ha sido tremendamente
generoso al querer compartir con nosotros sus conocimientos y su expe-
riencia. Por ello le doy las gracias. Muchas gracias por ayudarnos a cam-
biar, a progresar, a ser mas plenos y, por tanto, mas felices. Un abrazo,
Miguel; y a ti, lector, que lo disfrutes y te ayude.

Francisco Roméan
Presidente de Vodafone Espaia



Presentacion

En noviembre de 2012, la situacion econémica en Espana era preocupan-
te, pues llevabamos unos aios de dificultad en lo material y de cansancio
en lo animico. Tengo la impresion de que en ese momento las expecta-
tivas vitales de muchos de nosotros, asi como el nivel de optimismo de
gran parte de la poblacion, eran, cuando menos, mejorables.

En ese contexto, la directora general de la Asociacion Espafiola para la
Calidad (AEC) me propuso impartir la conferencia magistral en el acto
central del Dia Mundial de la Calidad, que tuvo lugar el 8 de noviembre
en el salon de actos del Ministerio de Industria en Madrid.

Mis objetivos para esa intervencion fueron tres: enviar un mensaje de op-
timismo a los asistentes, hacerles participar mediante dinamicas y ejer-
cicios, y tratar de conseguir que se divirtieran. Parece que no fue mal del
todo. Si tienes ganas de soportarme durante poco mas de una hora, creo
que la encontraras facilmente en YouTube.

Titulé a mi presentacion Fuentes de energia, con lo que hacia referencia
a los recursos que todos podemos activar buscando en nuestro interior.
Cuando los ponemos en funcionamiento, potenciamos nuestra fuerza vi-
tal. De igual modo, nuestra actitud se hace mas positiva ante las situa-
ciones que nos toca vivir. Los resortes que proponia activar al auditorio



para conseguir ese chute de energia vital eran la autoconciencia (estar
despierto y buscar en nuestro interior) y el desarrollo de habilidades per-
sonales, como la confianza (jsobre todo la autoconfianza!), la creatividad
o la comunicacion.

Son contenidos que a mi me parecen alimento para el alma y que apor-
tan fuerza para la mente y una sonrisa al corazon. Estos temas me apa-
sionan y sobre ellos he escrito articulos y he impartido clases, tanto en
empresas como en cursos de posgrado. Fue un placer hacer una puesta al
dia de sus respectivos avances mientras preparaba mi discurso.

Confieso que yo mismo me iba animando al trabajar sobre estas materias
y leer cosas nuevas sobre cada una de ellas. Asi, fui muy consciente de
que aquello que estaba destinado a intentar que otros se motivaran me
estaba enriqueciendo y dando fuerza a mi mismo.

Como parece que gustd, empecé a tener cada vez mas claro que podria
ser de interés dar un poco mas de difusion a lo que estaba elaborando.
Bueno para otros y estimulante para mi. Entonces, desde enero de 2013
empecé a escribir articulos profundizando en mis fuentes de energia in-
terna que publicaba mensualmente en la revista especializada Forum
Calidad. Para su redaccion me obligaba a mi mismo a buscar, estudiar y
profundizar en sus contenidos.

Y asi, al seguir estudiando, ampliando y detallando lo que habia escrito,
descubri que debia compartir lo que habia adquirido y escribir un nuevo
libro: este volumen que ahora tienes en las manos, en el que he puesto
un monton de ilusion. Sus contenidos me han servido para modificar
algunos de mis propios comportamientos y para intentar adquirir nuevos
habitos que me parecian muy positivos y enriquecedores.

Entonces me di cuenta de que lo que habia estado haciendo con algunas
de las habilidades objeto de mi trabajo y que aqui se contemplan era
sencillamente hacer coaching conmigo mismo: ser mi propio coach. jYa
tenia titulo para el libro!

Como esta estructurado este libro

Tu eres tu coach esta dividido en las dos partes antes mencionadas y que
te recomendaria que siguieras. No obstante, he intentado que también



puedas entrar en el libro por el capitulo de tu interés, sin que por ello
vayas a encontrar dificultades para centrarte en su contenido.

En cuanto a cada capitulo, ademas del texto en si, he incluido elementos
que espero que puedan ayudarte a la reflexion, a tu trabajo interior, asi
como a potenciar tu propia motivacion. Estos elementos son:

e Un monton de frases inspiradoras de gente estupenda que me han pa-
recido que podrian ser estimulantes e invitarte a la reflexion. Es lo
primero que te vas a encontrar en casi todas las paginas con contenido
del libro (es decir, salvo los indices).

e Ejercicios, de los que encontraras mas de 30. Se trata tanto de dina-
micas como de herramientas que te propongo para que profundices
y practiques sobre los contenidos de cada capitulo. Verds que practi-
camente todos se pueden aplicar lo mismo en tus ejercicios de auto-
coaching, como si decides ponerlos en practica con grupos.

e Informacion complementaria con curiosidades, anécdotas, listas, reco-
mendaciones o resefias biograficas. Su objetivo es enriquecer la infor-
macion y, sobre todo, hacer el texto mas agil y mas entretenido. La he
ordenado en dos grupos, a los que he llamado curiosidades y epopeyas
personales.

e Indices. {Me encantan los indices! Para mi son un exponente del nivel
de seriedad de un libro. Por eso, aunque veras que mi estilo trata de ser
directo y coloquial, no obsta para que el contenido sea absolutamente
riguroso. Debe de ser mi ordenada faceta ingenieril. Asi comprobaras
que, ademas del clasico indice general, he incluido un indice onomas-
tico de todas las personas a las que hago referencia en el texto, exclu-
yendo a los autores de las frases de encabezamiento de cada pagina.
También estd indexado el contenido de los ejercicios y la informacion
complementaria.






Introduccion

Hacer coaching con uno mismo

El coaching es una técnica de desarrollo personal y profesional que sirve
para liberar el talento de las personas, modificar sus habitos de conducta
y optimizar su desempefio. Es un proceso de acompafiamiento individua-
lizado que esta estructurado sobre conversaciones entre dos personas. En
esas conversaciones se formulan preguntas para las que el sujeto debe
encontrar sus propias respuestas y después actuar en consecuencia.

Para hacer coaching contigo mismo, la
meta a alcanzar puede ser equivalente.
La diferencia radica en que en vez de
conversaciones se tratara de llevar a cabo
un dialogo interno.

‘a ¢
Uuna personc

Yo lo he puesto en practica y te prometo
que no es dificil. Lo tinico que se necesi-
ta es tener las ideas claras de lo que uno
pretende e ir trabajando y mejorando el
autoconocimiento y la capacidad de au-
togestion. Lo bueno es que ambas son habilidades que se pueden en-
trenar. El resto es incorporar algo de metodologia y afiadir unas buenas
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dosis de seriedad, disciplina, compromiso con uno mismo, trabajo, re-
flexion y decision. Decision para actuar sobre tu propia manera de ser,
sobre tu modo de ver las cosas y sobre tus comportamientos y actuacio-
nes sabiendo que el Unico objetivo es cambiar para mejor.

Si quieres que el mundo cambie, la manera de conseguirlo es empezar
cambiando t mismo. Mahatma Gandhi decia: «sé t mismo el cambio
que quieres ver en los demasy. Porque puedes estar seguro de que es mas
facil cambiar uno mismo que hacer que cambien todos los demads. Y para
eso siempre estas a tiempo.

Pero ;cambiar en qué? Por supuesto, ti
el eres quien debe encontrar la respuesta a
esa pregunta al decidir en qué te gustaria

qu Jel > ; )

| . 0 en qué te convendria mejorar.

SO tu

S N \ )

\SC 3 S Mi papel aqui sera el de mero catalizador
e al proponerte un modo de actuar y unos

temas que, espero, sean de tu interés. Y
lux créeme que estaré encantado si, ademas,

al hacerlo consigo entretenerte e incluso

logro que sonrias en algiin momento.

Eso si, ten muy claro que lo vas a hacer todo ta. Esto va de autocoaching:
ta contigo.

Como es el proceso

He tratado de hacer coincidente la estructura del libro con el proceso que
te propongo emprender.

Asi, en los cuatro capitulos que componen la primera parte, trataré de
orientarte acerca de como llevar a cabo tu propio proceso de coaching.
Para ello empezaremos viendo como trabajar la autoconsciencia y de este
modo conseguir estar mas alerta, mas vivo. A continuacion, te propondré
empezar a buscar en tu interior y crear tu propia vision de futuro; para ello
te sugeriré que trabajes tus expectativas y tus suefios: tu meta.



Con ese horizonte a la vista, seguiremos adelante para ver como puedes
identificar un objetivo concreto que te lleve en la direccion deseada y tra-
bajar sobre ¢él. Esta primera parte concluira con un capitulo sobre orga-
nizacion interna. Lo he puesto como recordatorio y llamada de atencion
con la idea de que te ayude a no dispersarte y a centrarte en la tarea de
alcanzar tu objetivo.

La segunda parte comienza con una breve descripcion de los diferen-
tes tipos de habilidades personales. Dedico los capitulos de esta parte a
cada uno de los tipos de habilidad para a continuacion trabajar algunos
detalles de una competencia importante y caracteristica de ese grupo.
Con ello pretendo facilitarte la eleccion de posibles temas sobre los que
podrias trabajar ahora o en un futuro.

Y termino con lo que para mi es la clave de todo este proceso, que es tu
propia actitud. A este respecto incluyo una breve informacion acerca de
algunos de los componentes basicos que
considero que pueden contribuir a po-

tenciar una actitud vital positiva. Cada et int
uno de ellos, a su vez, también podria QU:I 2l
ser uno de tus objetivos a considerar en C C
tu practica del coaching a tu propio aire. Al ra

olg alc
Asi pues, para ponerte en marcha solo JO
hace falta que selecciones y te centres en ue
tu objetivo de desarrollo personal, es de- (

cir, en la habilidad sobre la que quieres

trabajar. Solo una para no dispersarte.

Mi propuesta es que te marques un plazo de entre seis meses a un afio
para su adquisicion, experimentacion, mejora o dominio hasta alcanzar
el nivel que te hayas propuesto conseguir. En esa etapa es fundamental
que identifiques maneras de evidenciar tu progreso porque, como sabes,
lo que no se mide no mejora.

Y ya estds en marcha: desde el primer momento estudias la habilidad,
reflexionas sobre ella, la entrenas y analizas en tu interior como te vas
sintiendo a medida que vas progresando. El proceso terminara si, con la
practica que dan la constancia y el interés, mejoras en su aplicacion hasta
incorporar esa habilidad a tu manera de ser y la conviertes en habito.
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Qué te propongo conseguir

Lo que espero y deseo que puedas obtener al trabajar sobre los conteni-
dos propuestos en este libro son los siguientes objetivos:

e Que adquieras un mayor grado de autoconocimiento sobre tu estado
actual, tus sentimientos y emociones, tus ilusiones y tus suefios de cara

a tu propio futuro.

® Que explores mejor tus necesidades y

Juier cosa en preferencias de cara a un mejor desem-
(o] pefio, bien sea persona o profesional.

en

ral QoY e Que identifiques las habilidades per-

Jui sonales que te gustaria incorporar o

perfeccionar y pongas en practica una
metodologia para trabajar en su ad-
quisicion.

dre

® Que potencies tus fuentes de energia interior. Esto lo conseguiras me-
diante la adquisicion, la practicay el perfeccionamiento de habilidades
personales. Al aplicarlas podras observar la evidencia de tus cambios
tanto de actitud como de comportamiento.

e Que encuentres motivacion y compromiso para iniciar, producir
y mantener estos cambios, cuya meta es ayudarte a estar mas vivo y,
espero sinceramente, que también un poco mas feliz.



