RESUMEN + EJERCICIOS

La hoja de ruta del coach de éelite

L A HO]\ D'E BOdliea

DEL COACH
DE ELITE

Habilidades y creencias para dar
el siguiente paso

Sebastian Darpa

Habilidades y creencias para dar el siguiente paso

Una guia para volver a lo esencial: entrenar tu forma de acompafar, reconocer qué te frena y
convertir la reflexion en una accion concreta.

Tu punto de partida

Puedes estar buscando crecimiento personal, preparandote para ser coach o queriendo mejorar
tu practica. No necesitas estar en el mismo punto que otra persona: necesitas identificar el tuyo.

Qué te llevas: un mapa de habilidades, preguntas para revisar creencias y tres practicas breves.
Ten a mano una libreta; este resumen esta pensado para usarlo.
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01/ ACOMPANAR CON EXCELENCIA

Las habilidades que se entrenan

Rapport

Construir una relacion de confianza mediante respeto, presencia y adaptacion del ritmo.
Conectar no es imitar ni manipular.

Calibracion

Observar cambios en voz, postura y expresion. Separar lo observado de tu interpretacion y
comprobarlo con una pregunta.

Escucha activa

Escuchar sin preparar la respuesta. Resumir lo que has comprendido y preguntar: «¢ Lo he
entendido bien?».

Preguntas y comunicacion

Pasar de lo general a lo concreto: «Siempre fracaso» — «¢En qué situacion? ¢Qué ocurrio?
¢,Cuando fue distinto?». Evitar etiquetas.

Posiciones perceptivas

Explorar tu perspectiva, imaginar la de la otra persona y observar la interaccion desde fuera. La
perspectiva ajena es una hipotesis que se contrasta.

Estado y objetivos

Preparar tu presencia y definir una conducta observable: de «quiero seguridad» a «quiero
presentar mi propuesta con claridad».

La excelencia también exige limites, consentimiento, formacién y supervision. Acompafar no significa
tener todas las respuestas.
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02 / FISIOLOGIA - ENFOQUE - DIALOGO INTERNO

Gestionar tu estado

DIALOGO
INTERNO

Practica 1 - Prepararte antes de una conversacion

Dedica tres minutos a una situacion cotidiana de baja intensidad. El objetivo no es eliminar toda
incomodidad: es recuperar margen para elegir como responder.

1. Fisiologia

Nota tu postura, afloja la tensién innecesaria y respira a un ritmo comodo, sin forzar.

2. Enfoque

Preguntate: «¢,Qué necesita esta conversacion y qué depende de mi ahora?».

3. Dialogo interno

Cambia «tengo que hacerlo perfecto» por «puedo escuchar, preguntar y revisar».

Mi sefial para hacer una pausa sera:
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03/ AUTOMATISMOS Y CREENCIAS

Lo que no siempre vemos

MENTE CONSCIENTE
Atencion
Reflexion

————*® Decisiones deliberadas

MENTE INCONSCIENTE

* Creencias aprendidas

— » Habitos automaticos

El iceberg es una metéafora

Atencion, reflexion y decisiones deliberadas conviven con habitos, asociaciones emocionales y
creencias que pueden operar automaticamente. No son compartimentos rigidos: estos procesos
interactian y una creencia también puede hacerse consciente.

El ciclo de no empezar

Quiero ser coach — «no estoy preparado» — pPospongo — NO gano experiencia. Este es un
ejemplo posible, no una explicacion de todos los casos.

La pregunta que abre opciones

«¢,Qué preparacion concreta me falta y qué estoy evitando por miedo?». Si falta una
competencia, disefia formacion y practica con apoyo. Si ya tienes una base, define un ensayo
dentro de tus limites.

No se trata de negar una dificultad real, sino de distinguirla de una conclusién global sobre ti.
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04 / DE LA ETIQUETA A LA EVIDENCIA

Las creencias que frenan el paso

«¢,Quién soy yo para ayudar?»

Alternativa: puedo reconocer mis recursos y mis limites. Paso: escribe tres capacidades
observables y una necesidad de formacion.

«Necesito otra formacidén antes de empezar»

Alternativa: aprender y practicar pueden ir juntos. Paso: identifica la habilidad que falta y
acuerda una practica supervisada.

«Cuando esté seguro, empezare»

Alternativa: la confianza también se construye con experiencia. Paso: agenda un ensayo
pequeio y pide feedback concreto.

«¢Y si fracaso?»

Alternativa: un resultado no define mi identidad. Paso: establece qué revisaras y qué ajustaras
después del ensayo.

«No puedo cobrar por ayudar»

Alternativa: un servicio puede reconocer tiempo, preparacion y responsabilidad. Paso: define
alcance, limites y condiciones con transparencia.

«Soy un impostor»

Alternativa: puedo evaluar evidencias, no solo sensaciones. Paso: separa lo que sé hacer, lo
que entreno y donde necesito apoyo.

No sustituyas una frase negativa por una promesa absoluta. Busca una alternativa realista que puedas
comprobar con acciones.
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05/ UN RESULTADO NO ES TODA TU VIDA

Salir del patron del fracaso

EL PATRON DEL FRACASO

PERSONAL %= PERMANENTE % GENERALIZADO

“El problema soy yo” ®__“Siempre serd asi” 5 “Me pasa en todo”

—— Un resultado se convierte en una conclusion sobre toda mi vida ——

Practica 2 - Hazlo especifico y revisable

Elige un contratiempo reciente de baja intensidad. Escribe lo que ocurrié sin convertirlo en una
etiqueta sobre tu identidad.

Personal: «el problema soy yo»

¢,Qué conducta, decisién o circunstancia concreta influyd?

Permanente: «siempre sera asi»

¢,Cuando ha sido diferente? ¢ Qué puedo aprender o cambiar?

Generalizado: «me pasa en todo»

¢En qué area ocurrioé y qué otras areas siguen funcionando?

Mi nueva lectura: «En esta situacion ocurrié... y ahora puedo probar...».
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06 / TU PLAN DE SIETE DIAS

De |la reflexidn a la practica

Practica 3 - Una conversacion de entrenamiento

Con una persona que acepte participar, practica cinco minutos de escucha sobre un objetivo
cotidiano. No abordéis trauma ni problemas clinicos. Escucha, resume y haz una pregunta
abierta, sin dar consejos. Después intercambiad feedback.

Preguntas para el feedback

«¢,En qué momento te sentiste escuchado? ¢ Qué pregunta te ayudd? ¢ Doénde te interrumpi o
interpreté demasiado?». Elige solo una mejora para repetir el ensayo.

La habilidad que voy a entrenar es...

La creencia que voy a poner a pruebaes...

Mi accion concreta, fechay persona de apoyo son...

Sabré que he avanzado cuando observe...

Revisa al cabo de siete dias: qué hiciste, qué observaste y qué ajustaras. Un paso pequefio con

feedback aporta mas informacién que seguir esperando certeza.
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07 / SIGUE APRENDIENDO CON SEBASTIAN DARPA

Tu siguiente paso

Certificacion en PNL y Neurohipnosis

Si quieres profundizar en estas herramientas, consulta la informacion de la certificacion
Practitioner en PNL y Neurohipnosis y valora si encaja con tu momento y tus objetivos.

Del mapa a la practica acompainada

Conoce el programa, la metodologia presencial y los recursos de continuidad. Pregunta al
equipo por tu nivel de partida, las préximas convocatorias y las condiciones de inscripcion.

¢ QUIERES SABER SI ES PARA TI1?

Consulta el programa y solicita mas informacion al equipo.

VER INFORMACION DE LA CERTIFICACION

Botdn con enlace a la pagina oficial de la certificacion de Madrid. Si te interesa Cancun, consulta al equipo la
convocatoria correspondiente.

Antes de decidir

¢, Qué quiero aprender? ¢ Qué practica necesito? ¢ Qué apoyo espero? Lleva estas tres
preguntas a tu conversacion con el equipo.

Material educativo de la clase «La hoja de ruta del coach de élite». Los ejercicios son propuestas de reflexion y
entrenamiento, no tratamiento psicoldgico ni garantia de resultados. Una formacion de coaching no sustituye una
habilitacién sanitaria. Ante malestar intenso, detén la practica y busca apoyo profesional adecuado.
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