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Dedicatoria

A las coaches de todas partes, que cada día acompañan el crecimiento de sus clientes y hacen el mundo un poco más humano.




Nota sobre el lenguaje

En este libro, el femenino gramatical incluye a todas las personas: mujeres, hombres, personas no binarias, trans, queer y de todas las identidades de género.

Lo elegimos así por convicción. La palabra persona es femenina en español, y este libro le habla a personas: coaches que sostienen a otras mientras intentan sostenerse a sí mismas. El masculino como “neutral” es una construcción histórica que invisibiliza sistemáticamente a las mujeres y a las identidades no masculinas, y decidimos no reforzar esa norma; menos aún en un libro sobre el trabajo de cuidar, que tantas veces se hace sin ser visto.

Sabemos que el lenguaje evoluciona y que no existe una única forma correcta de nombrarnos: hay quienes prefieren la “e” (les coaches), la “x” (lxs coaches) o las fórmulas desdobladas (las y los coaches). Cada forma tiene su historia y su fuerza. La nuestra es esta.

Así que cuando leas “cansada”, “acompañadas”, “nosotras” o “todas”, sabe que te estamos hablando a ti, sin importar cómo te identifiques. Algunas palabras, como coach y cliente, tienen una sola forma para todos los géneros; ahí el artículo hace el trabajo: la coach, la cliente. La alegría no tiene género; el cansancio tampoco. Lo que sí tienen es cuerpo, y este libro le habla al tuyo.

Gracias por permitirnos nombrarte con cuidado.




Introducción: No estás sola en esto

Probablemente estás cansada de una manera que es difícil de explicar a quienes no se dedican a este trabajo.

No es solo el cansancio de las sesiones, las notas, el mercadeo, la tarea interminable de mantener viva una práctica de coaching. Es un cansancio que está por debajo de todo eso. El tipo de cansancio que aparece como una pregunta que no dices en voz alta: ¿De qué sirve todo esto?

Todos los días mueren niñas y niños en guerras sin razón. Especies de animales continúan extinguiéndose. Los sistemas que debían proteger a la gente ahora se usan en su contra. El clima se siente extraño. La política se siente más extraña todavía. Las noticias llegan más rápido de lo que el cuerpo puede metabolizar y, aun así, de alguna manera, el martes espera que funcionemos. Y tú estás en una llamada de Zoom ayudando a alguien a aclarar sus valores, o a encontrar su próximo paso, o a reconectar con lo que quiere de su carrera o de su vida.

Puede sentirse absurdo, incluso vergonzoso.

Conocemos esa sensación. La hemos sentido nosotras mismas y la hemos escuchado de coaches que respetamos profundamente: personas hábiles, comprometidas y genuinamente buenas en este trabajo que, aun así, se preguntan si algo de esto significa suficiente cuando el mundo arde a una escala que ninguna conversación de coaching puede tocar.

Este libro no responde esa pregunta. Queremos ser honestas contigo desde el principio. Lo que hace es acompañarte dentro de ella.

No vamos a decirte que el coaching va a salvar el mundo. El coaching no puede detener una guerra, revertir el cambio climático, reparar la democracia, alimentar a la niñez que pasa hambre, desmantelar la supremacía blanca, ni hacer que la gente poderosa desarrolle de repente vergüenza, imaginación y una relación funcional con las consecuencias. Varias de nosotras tenemos sugerencias, pero el coaching no es el mecanismo.

Aun así, el coaching no es poca cosa.

Una persona que se siente menos sola no es poca cosa. Una cliente que se escucha con claridad por primera vez no es poca cosa. Una líder que elige una conversación honesta más, una decisión humana más, un acto de valentía más dentro de su verdadera esfera de influencia no es poca cosa.

Lo pequeño no es lo mismo que lo insignificante. Esa distinción puede ser una de las cosas que nos permite seguir.


Cómo la alegría entró en la conversación

Durante mucho tiempo pensamos que la alegría era algo que no podíamos permitirnos. Se sentía mal buscarla. Indulgente. Un poco egoísta, como tomarse las cosas a la ligera cuando el mundo exige ser tomado en serio. Habíamos absorbido (en algún lugar, de alguna manera) la idea de que si entendías de verdad el peso de lo que estaba pasando, permanecerías (¡deberías permanecer!) cargada con él. Que la gravedad era el precio de la integridad, y que la gente que elegía la alegría en tiempos difíciles sencillamente no estaba prestando suficiente atención.

Hemos cambiado de opinión. Aquí va una razón.

Hay una bandada de ibis en el vecindario de Glori. Llegan todos los días porque su vecina les pone comida y agua. Las aves aterrizan primero en el patio de la vecina y luego se extienden al de Glori, picoteando en busca de gusanos y aireando el suelo arenoso. En ese suelo crecen flores silvestres. Las flores silvestres alimentan a las abejas y a las mariposas. Empezó con una mujer que decidió ser generosa con lo que tenía y se convirtió en todo un pequeño ecosistema de alimento, uno que Glori no planificó y que no hace nada por mantener.

Glori deja lo que está haciendo cada vez que llegan, porque las aves están ahí, y algo en su pecho se afloja, y por un momento eso es completamente suficiente.

Ese aflojarse es la alegría.

Para Cris, es mirar por la ventana de su oficina y ver al vecindario en lo suyo: gente descansando en sus balcones, jardineras cuidando las plantas, turistas camino a la playa, árboles meciéndose en la brisa. Las rutinas sencillas y diarias que construyen comunidad y fortalecen el sentido de pertenencia. Saber dónde está y cómo pertenece: eso es lo que llena a Cris, lo que le da alegría.

No estamos hablando de felicidad. La felicidad es una respuesta a las buenas condiciones. La alegría, como hemos llegado a entenderla, no espera buenas condiciones. Llega en el abrazo de alguien que te conoce, en el sonido de la voz de tu madre o de la risa de tu hija, en el momento exacto en que una cliente dice algo que te indica que por fin se escuchó a sí misma. En un libro que llevabas tiempo esperando o en una colaboración con alguien que piensa distinto a ti y que por eso afila tu pensamiento.

Ninguna de estas cosas es grandiosa; ninguna arregla nada. Ese es el punto.

Esto es lo que hemos aprendido, despacio y con cierta resistencia: notar la alegría es una práctica, no un rasgo de personalidad. No es un don que algunas personas tienen y otras no. Es una práctica: algo que puedes construir deliberadamente, como se construye cualquier otra habilidad, con repetición y atención a lo largo del tiempo.

La práctica de notar la alegría no hace que el mundo dé menos miedo, ni resuelve el duelo, ni la rabia, ni el agotamiento. Lo que hace es construir la energía para seguir viviendo una vida con sentido dentro de todo eso. Nos ayuda a mantenernos presentes y conectadas con lo que importa. Sobre todo, notar la alegría nos ayuda a seguir eligiendo, día tras día, presentarnos al trabajo en el que creemos.

Lo cual nos lleva al único lugar desde donde cualquiera de nosotras puede actuar de verdad: nuestra esfera de influencia.

Ni tú ni yo podemos arreglar la guerra ni detener la extinción. No podemos revertir la política ni reparar el sistema solas, ni de aquí al próximo martes. Tratar de actuar a esa escala, de cargar con la responsabilidad de lo que está genuinamente fuera de nuestro alcance, es lo que crea el agotamiento particular que estamos describiendo. Esa sensación de “¿para qué?” es lo que ocurre cuando las personas que se preocupan chocan una y otra vez con los límites de lo que una sola persona puede hacer.

Pero dentro de esa esfera de influencia (tus sesiones, tus relaciones, tu comunidad, tus decisiones sobre cómo gastar tu energía), tienes poder real. Y la alegría es lo que mantiene ese poder disponible. No la alegría como recompensa por hacer bien el trabajo; la alegría como el combustible que hace posible el trabajo desde el principio.



Por qué escribimos este libro

Este libro lo escribimos dos hermanas que también somos coaches. Escribimos con una sola voz porque este trabajo se construyó en conjunto: con conversación, desacuerdo, revisión y ese tipo particular de pensamiento que solo ocurre entre personas que se conocen de toda la vida. Cuando una de nosotras dé un paso al frente individualmente, te lo diremos. De lo contrario, “nosotras” significa las dos, siempre.

Escribimos desde adentro de este momento, no desde el otro lado, porque nosotras también lo estamos navegando. Lo que ofrecemos aquí no es certeza; es compañía, práctica honesta y la sabiduría acumulada de coaches que hacen este trabajo en tiempos difíciles y encuentran maneras de seguir.

Queremos que este libro te acompañe y que además te dé algo que hacer. Algo lo suficientemente pequeño como para usarlo cuando estés cansada. Algo lo suficientemente honesto como para no insultar tu inteligencia. Algo lo suficientemente práctico como para importar en la próxima sesión, la próxima semana difícil, el próximo momento en que te preguntes si vale la pena seguir con este trabajo.

No necesitas estar lista ni tener esperanza. No necesitas creer todavía todo lo que nosotras creemos sobre la alegría. Solo necesitas empezar donde estás. Y si ahí donde estás hay cansancio, duda, rabia, entumecimiento, sobrecarga, o apenas fuerzas para sostener el hilo, aquí también eres bienvenida.

En algún lugar, ahora mismo, otras coaches están cargando el mismo peso que tú. Se hacen las mismas preguntas. Se preguntan si algo de esto importa.

Importa. Las personas todavía necesitan lugares donde puedan decir la verdad, escucharse a sí mismas, sentirse menos solas, encontrar un próximo paso honesto y recordar que están vivas.

Ese trabajo vale la pena. Estamos contigo en él.





Cómo usar este libro

Este no es un libro que tengas que leer perfectamente.

No es un programa que completar, un currículo que dominar ni un proyecto más de desarrollo profesional para añadir a la pila. Si tienes este libro en las manos porque estás cansada, desanimada, con rabia, sobrecargada, apretada de dinero, asustada por la política, enredada éticamente, o preguntándote si el coaching importa ahora mismo, no vamos a pedirte que te conviertas en mejor estudiante de tu propio agotamiento.

Este es un libro para usar.

Algunos capítulos son para leer despacio. Algunos son para encontrar la única oración que te permita exhalar. Algunos son para agarrar una práctica antes de una sesión, cuando no estás tan estable como quisieras estar. Algunos son para volver dentro de unos meses, cuando la primera ola de alivio haya pasado y las preguntas prácticas se hayan vuelto más filosas.

No necesitas leer este libro en orden. Puedes hacerlo: el orden está diseñado con cuidado. Pero si estás desgastada, empieza donde está la necesidad.

El libro va a esperar, y no se va a ofender.


¿Este libro es para ti?

Este libro es para coaches que intentan hacer un trabajo con sentido en tiempos difíciles sin desaparecer de sí mismas.

Es para coaches a quienes les importan profundamente sus clientes y a quienes también les importa profundamente lo que está pasando en el mundo. Coaches que están sentadas en sesiones sobre liderazgo, propósito, carrera, transición, valentía, comunicación y cambio mientras las noticias, el clima, la economía, los tribunales, la violencia, el duelo y la incertidumbre siguen llegando al espacio.

Es para coaches que se han descubierto preguntándose, en voz baja o no tan baja:


	¿De qué sirve todo esto?



	¿Cómo sigo haciendo este trabajo cuando estoy cansada hasta los huesos?



	¿Cómo acompaño a mis clientes sin minimizar la realidad?



	¿Cómo me mantengo presente cuando su miedo es también mi miedo?



	¿Cómo construyo una práctica que no me vacíe?



Este libro está especialmente atento a las coaches cuyo trabajo carga un peso adicional por identidad, contexto o experiencia vivida: coaches mujeres, coaches queer, coaches negras, indígenas y de color, coaches con discapacidad, coaches neurodivergentes, coaches inmigrantes, coaches gordas, coaches posmenopáusicas, coaches de clase trabajadora, y coaches que viven en las intersecciones de varias identidades que la cultura profesional no fue diseñada para sostener bien.

Si esa eres tú, no estamos tratando tu experiencia como una nota al pie. La labor adicional que cargas pertenece al centro de la conversación. El enmascararte, el traducir, el calcular, el ponerte en guardia, el prepararte de más, el representar, el manejar, el probar y el explicar son parte de la carga. Las estamos contando.

Este libro es también para coaches que no cargan esas mismas identidades pero que hacen coaching a personas que sí. Si estás dispuesta a mirar de cerca el poder, el contexto, el daño sistémico y los límites de tu propia experiencia, aquí hay trabajo para ti también.

Puede que seas nueva en el coaching o que lleves décadas en el trabajo. Puede que hagas coaching a tiempo completo, a tiempo parcial, dentro de una organización, en práctica privada, como parte de una carrera de portafolio, o en las horas robadas alrededor del trabajo que de verdad paga las cuentas. Puede que tengas credenciales, que estés en proceso de obtenerlas, que trabajes en un campo cercano al coaching, o que estés regresando al trabajo después de un tiempo fuera.

Si estás tratando de seguir siendo humana mientras haces un trabajo que te pide estar presente con otras personas, te damos la bienvenida.



Lo que queremos decir con alegría

La alegría, tal como la entendemos, es un pequeño regreso de vitalidad. A veces llega como deleite; a veces como alivio, reconocimiento, ternura, travesura, amplitud, asombro, una risa que devuelve el cuerpo al momento de un sobresalto, o el clic callado de algo verdadero que encuentra su lugar.

La alegría es el calor del café mientras todavía está caliente. La colega que entiende sin obligarte a construir todo el trasfondo primero. La cliente que dice la oración que llevaba meses rodeando y entonces se escucha decirla. El perro que descansa contra tu pierna.

Estos momentos no arreglan la guerra, la enfermedad, el burnout, la injusticia, la deuda, el pavor, el duelo ni el precio del supermercado. Les tenemos cariño a los momentos pequeños, y no les pedimos que hagan milagros.

No estamos prometiendo que la alegría vaya a transformar tu vida, arreglar tu práctica, restaurar tu esperanza ni hacer que el mundo dé menos miedo. No estamos prometiendo que el coaching pueda resolver las crisis que estamos viviendo. No vamos a pedirte que estés agradecida por lo insoportable, jovial ante lo injusto, ni esperanzada bajo mandato.

Lo que estos momentos sí pueden hacer es devolver un poco de energía. Notar activamente los momentos pequeños y cotidianos de alegría puede ayudarte a seguir conectada contigo misma, con tus clientes, con tus valores y con tu capacidad de actuar. A veces solo un poco, solo por unos segundos. La energía devuelta es lo que te permite tomar la próxima decisión, sostener el próximo límite, tomar el próximo descanso, hacer la próxima pregunta honesta, presentarte para la próxima cliente, o decidir con claridad que algo tiene que cambiar.

Por eso llamamos a la alegría combustible, y no recompensa ni negación, y desde luego no decoración. La alegría es combustible.



Lo que este libro puede hacer

Este libro puede ayudarte a:


	Nombrar lo que estás cargando sin convertirlo en fracaso personal.



	Entender por qué el trabajo se siente tan difícil ahora mismo.



	Construir estabilidad antes que estrategia.



	Practicar la reposición de maneras que se ajusten a tu cuerpo, tu mente, tu agenda y tu vida reales.



	Distinguir lo que te toca sostener de lo que no.



	Recordar que los actos pequeños son actos reales, y que la escala de la necesidad del mundo no es una vara justa para medir una conversación humana.



	Acompañar a tus clientes al borde sin minimizar su realidad ni abandonar la tuya.



	Notar la diferencia entre el coaching, la terapia, la supervisión, el referido, el apoyo en crisis y el puro funcionar de más.



	Enfrentar las realidades prácticas del dinero, los límites, el aislamiento, el síndrome de la impostora y la complicidad política sin fingir que son problemas de mentalidad.



	Encontrar tu camino de regreso al trabajo, o hacia una relación más honesta con él.



Lo que este libro puede hacer, dicho de la manera más sencilla, es ayudarte a permanecer en una relación más honesta con el trabajo: ya sea que eso signifique continuar, cambiar tu manera de practicar, descansar, buscar apoyo, subir tus tarifas, cerrar una relación con una cliente, regresar a tu propia vitalidad, o admitir que algo tiene que cambiar.



Lo que este libro no puede hacer

Este libro no puede hacer que el coaching cargue más de lo que el coaching puede cargar.

No es un manual clínico y no te va a enseñar a diagnosticar, tratar el trauma, manejar una crisis de salud mental ni practicar fuera de tu ámbito. Las coaches necesitan saber dónde termina el coaching, dónde empieza la terapia, y dónde el apoyo en crisis, el cuidado médico, el consejo legal, la supervisión o el referido son el próximo paso ético.

Este libro no es asesoría legal ni ética. Vamos a hablar con claridad sobre el ámbito, la crisis, los límites, el dinero, la política y la responsabilidad profesional, pero tú sigues siendo responsable de las leyes, los requisitos de credenciales, las políticas organizacionales y los estándares éticos que aplican a tu trabajo y a tu lugar. Cuando tengas dudas, busca apoyo: consulta a tu supervisora, a tu mentora, a tu organización acreditadora, a tu abogada o a otra profesional adecuada.

La alegría es combustible definitivamente no es un negocio empaquetado. Hablamos de dinero porque el dinero afecta la sostenibilidad. Hablamos de tarifas, de modelos y de miedo financiero porque las coaches no pueden mantenerse presentes por mucho tiempo cuando practican dentro de un terror financiero crónico. Pero este libro no te va a dar un embudo de siete pasos, un nicho perfecto ni una fórmula mágica de mercadeo. Nos interesa más la viabilidad honesta que las promesas brillantes.

Este no es un libro de coaching políticamente neutral. No creemos que las coaches practiquen fuera de la historia. No creemos que el miedo, el agotamiento, la identidad, la seguridad, los derechos, el dinero, el duelo y el poder se detengan en el umbral del espacio de coaching. Tampoco creemos que cada conversación de coaching deba convertirse en un seminario político. El trabajo es más sutil, y más exigente, que eso. Este libro te va a pedir que notes lo que está en el espacio, incluyendo lo que la cultura nos entrenó a muchas para no nombrar.

Este no es un libro sobre volverse infinitamente resiliente. No nos interesa la resiliencia que ayuda a la gente a soportar lo que debería cambiarse, a tolerar lo que le está haciendo daño, o a permanecer disponible para la explotación. La sostenibilidad no es lo mismo que la obediencia. La alegría no es una herramienta para hacer que las condiciones insoportables se vuelvan más fáciles de soportar para siempre.

Este libro trata de mantenerte conectada con lo que da energía, con lo que dice la verdad, con lo que preserva la dignidad, y con lo que hace posible la acción con sentido en condiciones reales.



La forma del libro

El libro se mueve por estos territorios principales:

Parte I: El paisaje que navegamos te ayuda a nombrar lo que está pasando. Empieza con el agotamiento, el contexto y el peso adicional que cargan las coaches cuyas identidades y vidas no se tratan como el estándar profesional.

Parte II: Volver a ti ofrece prácticas de estabilidad, esfera de influencia y reposición. Esta es la parte a la que volver cuando sabes que necesitas regresar al contacto contigo misma antes de tomar decisiones.

Parte III: Recuperar la agencia aborda el problema de la escala: la sensación de que el coaching es demasiado pequeño para el mundo tal como es. Explora los actos pequeños, las estelas invisibles y la decisión continua de seguir haciendo el trabajo que es tuyo.

Parte IV: Acompañar a las clientes al borde gira hacia el espacio de coaching. Ofrece maneras de mantenerte presente cuando el miedo de la cliente se mezcla con el tuyo, de evocar esperanza honesta sin minimizar la realidad, y de entender el coaching mismo como una práctica donde la alegría puede surgir a través de ser vista y escuchada.

El Botiquín de emergencia es para los momentos en que tú o tu cliente no pueden acceder al resto del libro. Es deliberadamente práctico, directo y fácil de encontrar.

Parte V: Hablando claro aborda los asuntos de sostenibilidad que muchas veces deciden si una coach puede seguir practicando: el dinero, las clientes difíciles, el aislamiento, el síndrome de la impostora, y la incomodidad política y ética de ayudar cuando ayudar se siente demasiado pequeño o demasiado comprometido.

Las secciones finales reúnen prácticas, herramientas, historias y puntos de reflexión para que puedas volver a lo que necesitas sin releer el libro entero.





Encuentra por dónde entrar

En vez de preguntar qué tipo de coach eres en general, preguntemos qué tipo de día es este.


El día de “apenas puedo con mis sesiones”

No estás bien, y tienes clientes que ver. Empieza con el Botiquín de emergencia. Úsalo antes que nada.

Después lee:


	Capítulo 1: No estás rota. Estás cansada.



	Capítulo 4: Estabilidad antes que estrategia.



	Capítulo 6: Rituales para reponerte.



No leas el libro entero desde este estado. Estabilízate primero. El resto va a esperar.



El día de “estoy funcionando, pero voy en la reserva”

Todavía puedes trabajar, pero sabes que esta versión no es sostenible. Empieza con:


	Capítulo 1: No estás rota. Estás cansada.



	Capítulo 2: Por qué se siente tan difícil ahora mismo.



	Capítulo 4: Estabilidad antes que estrategia.



	Capítulo 6: Rituales para reponerte.



Después, cuando tengas más espacio, ve al Capítulo 5, Nombrar lo que puedes controlar y lo que no, y al Capítulo 7, Los actos pequeños son actos reales.



El día de “me estoy preguntando si el coaching importa”

No estás haciendo una pregunta pequeña. No dejes que nadie te la responda demasiado rápido. Empieza con:


	Capítulo 7: Los actos pequeños son actos reales.



	Capítulo 8: La estela que nunca verás.



	Capítulo 9: Esto es tuyo.



Si la pregunta tiene un filo ético o político, lee también el Capítulo 17.

Tómate tu tiempo aquí. Algunas preguntas merecen que las vivas antes de que se aclaren.



El día de “mis clientes están trayendo el mundo al espacio”

Tus clientes están llegando con miedo, duelo, política, desesperación, rabia o agotamiento moral, y las movidas habituales del coaching se sienten demasiado delgadas. Empieza con:


	Capítulo 10: Coaching al borde del mundo.



	Capítulo 11: Evocar esperanza sin minimizar la realidad.



	Capítulo 12: El coaching como práctica de la alegría.



Antes de usar las prácticas dirigidas a clientes en territorio pesado, lee las secciones sobre llevarle prácticas a una cliente y sobre dónde termina el coaching y empieza la terapia. La distinción importa, especialmente cuando todo el mundo está cansado.



El día de “el trabajo no es el único problema; la práctica también lo es”

Ve a la Parte V.


	El Capítulo 13 es para el dinero.



	El Capítulo 14 es para las dinámicas difíciles con clientes y los cierres.



	El Capítulo 15 es para el aislamiento.



	El Capítulo 16 es para el síndrome de la impostora y la competencia real.



	El Capítulo 17 es para la incomodidad ética y política de ayudar cuando ayudar se siente demasiado pequeño, demasiado comprometido, o demasiado cerca de los sistemas que hacen daño.



Estos no son asuntos secundarios; muchas veces son donde la sostenibilidad se gana, se pierde o se renegocia.



El día de “no sé qué siento, pero algo anda mal”

Empieza al principio de la Parte I. Lee los Capítulos 1, 2 y 3 en orden. Haz las prácticas iniciales con ligereza. No te apures hacia una solución.

A veces la primera práctica real es encontrarle el nombre honesto al clima.



El día de “solo tengo espacio para una cosa pequeña”

Ve a La práctica en sí y prueba la versión más pequeña. Empieza ahí.

Antes de que empiece la Parte I, hay algunas secciones de orientación sobre la práctica que te van a ayudar a usar el libro con seguridad y flexibilidad: La práctica en sí, Ajustar las prácticas a tu cuerpo, Cuando le llevas una práctica a una cliente, y Dónde termina el coaching y empieza la terapia. Léelas ahora si tienes la capacidad. Si no, empieza donde estás y vuelve cuando las necesites.





La práctica en sí

A estas alturas puede que estés poniéndote un poco en guardia. Una práctica diaria de alegría puede sonar a una cosa más en la que fracasar, o a la mismísima positividad que prometimos no venderte. Así que aquí está, con claridad, lo que te pide y lo que no.

La práctica no es gratitud. No vas a hacer listas de cosas por las que se supone que te sientas bien, ni a reencuadrar tu duelo, ni a convencerte de un estado de ánimo más luminoso. La práctica es solo esto: cuando la alegría llega, te detienes un momento y la dejas aterrizar.

Esa es su columna vertebral. La alegría llega más seguido de lo que notamos, casi siempre de maneras pequeñas, y casi siempre mientras ya vamos hacia la próxima cosa: un abrazo de alguien que te conoce; la voz de tu madre antes de que haya dicho nada; el momento exacto en que una cliente se escucha a sí misma; el primer sorbo de café mientras todavía está caliente; los ibis de Glori aterrizando en el patio. Estos momentos no te piden nada excepto que estés ahí para ellos.

Así que cuando llegue uno, dale diez segundos. Deja de teclear; deja de planificar. Siéntelo donde sea que lo sientas, el aflojarse en el pecho, el calor, el pequeño levantar, y deja que sea completamente suficiente por esos diez segundos. Después vuelve a tu día. No estás haciendo que la alegría ocurra. Estás atrapando lo que ya está ahí y negándote, solo por esta vez, a pasarle por encima con prisa.

Si quedarte quieta lo empeora, no tienes que estar quieta para hacer esto. Para algunas personas, especialmente muchas con TDAH, la quietud es lo contrario de estabilizarse: atrapa el momento de alegría mientras caminas, mientras das vueltas o mientras te mueves inquieta, y nótalo en movimiento. El punto es la atención, y la atención puede ocurrir a cualquier velocidad.


Los días en que nada parece llegar

Va a haber días en que la alegría no aparezca, o en que estés demasiado aplanada para sentirla si aparece. Esos días son reales, y no son un fracaso de la práctica. En esos días puedes invertir la dirección: en vez de esperar la alegría, sal a buscar una cosa cotidiana y dale toda tu atención. El vapor del té; el peso del gato; el verde particular de una hoja por la que pasas todos los días. De treinta a sesenta segundos, sin agenda. No estás forzando un sentimiento; estás practicando la atención que te permite atrapar la alegría cuando sí llega.



Marcarlo

Notar la alegría se construye como se construye casi todo: haciéndolo, no haciéndolo perfectamente. Ayuda tener alguna manera pequeña de marcar que practicaste, para que los días se sumen en algo que puedas ver. Cómo lo marques importa mucho menos que si de verdad lo vas a hacer, así que elige la manera que te quede bien.

Puedes usar un frasco y un puñado de piedras, dejando caer una cada vez que te detienes por un momento de alegría. Elegir el frasco y las piedras (vidrio de mar, guijarros de río, canicas de vidrio o lo que te dé gusto) puede ser un pequeño ritual en sí mismo, y el frasco se llena donde puedes verlo.

Puedes usar un contador, ya sea un contador manual mecánico o la aplicación de contador de tu teléfono: una presión por momento. Esto puede funcionar bien si te gusta tener un número y te disgusta el desorden. Puedes llevar una línea al día, solo la fecha y unas palabras para el momento que atrapaste, si te gusta tener un registro al cual volver. O puedes hacer una marca sencilla: una X en el calendario, un punto en el margen, un visto en una casilla. Prueba de que te presentaste, y nada más.

No hay número correcto. Algunos días vas a marcar cinco; algunos días, ninguno. El frasco no es un marcador de puntos; es una manera de ver que estás practicando, a lo largo del tiempo, en una vida que no siempre lo pone fácil. Cambia de método cada vez que uno deje de funcionar. La práctica es el notar. La canica solo está ahí para ayudarte a confiar en que el notar se suma.





Ajustar las prácticas a tu cuerpo

Las prácticas de este libro te piden, en varios momentos, que notes tu cuerpo: tu respiración, tus pies en el piso, la manera en que tus hombros están sosteniendo el día, el lugar donde algo se tensa o se afloja cuando una verdad por fin tiene nombre. Las escribimos así porque el cuerpo suele ser el lugar donde la estabilidad regresa primero. Suele, no siempre. Los cuerpos difieren, las mentes difieren, los sistemas nerviosos difieren, y una práctica que asienta a una persona puede irritar, confundir o desasosegar a otra. Una práctica que funcionó bellamente el mes pasado puede estar completamente indisponible en un día de brote, un día de duelo, un día de mucho dolor, un día de sofocos, un día de baja función ejecutiva, o un día en que tu cuerpo parece haber leído la agenda y haberla rechazado.

Así que antes de que te encuentres con la primera práctica: tienes permiso de adaptarlo todo. No necesitas convertirte en mejor sujeto para la práctica. La práctica está para encontrarse con la persona que de verdad está aquí hoy, con el cuerpo, el cerebro, la historia, la energía, el nivel de dolor, la capacidad de atención, la movilidad y la capacidad que de verdad están disponibles. Eso puede cambiar de semana en semana o de la mañana a la tarde. Esto es información que hay que incluir, no un problema que hay que resolver.

Si una práctica te pide ponerte de pie y hoy ponerte de pie cuesta, siéntate. Si sentarte derecha es demasiado, acuéstate. Si un gesto es muy grande, hazlo más pequeño. Si la práctica te pide extender los brazos, descansa las manos en tu falda. Si te pide sesenta segundos, prueba diez. Si diez segundos es demasiado, prueba uno. Si el movimiento mismo no está disponible, imagina el movimiento y deja que tu cuerpo responda solo hasta donde quiera. Imaginar una soltura, un paso, un ensancharse o una mano puesta en el corazón todavía puede darle al sistema nervioso información útil. El cuerpo no tiene que ejecutar la versión completa para que la práctica cuente.

Algunas prácticas pueden pedirte que gires hacia adentro: que notes dónde sientes algo, que sigas la respiración, que percibas qué pasa en el pecho, en el vientre o en la garganta. Para algunas personas, ese tipo de atención ayuda de inmediato. Para otras, no. Algunas personas tienen una interocepción baja o poco confiable, lo que significa que las señales internas del cuerpo pueden ser tenues, demoradas, confusas o difíciles de interpretar. Esto es común para muchas personas autistas y con TDAH, aunque no solo para nosotras. Algunas personas saben lo que sienten pensando primero, nombrando primero, o reconociendo un patrón antes de que la sensación se vuelva legible. Esa es otra manera de entrar, no una forma menor de sabiduría.

Para otras, especialmente para personas con historias de trauma, dirigir la atención hacia adentro no asienta el cuerpo. Las hunde. La respiración se vuelve demasiado ruidosa, el pecho se vuelve demasiado, y el cuerpo deja de sentirse como un lugar donde descansar y empieza a sentirse como un lugar donde todo está pasando a la vez. Si eso es cierto para ti, no fuerces el giro hacia adentro. Ánclate afuera. Nota lo que puedes ver, oír, tocar o nombrar. Sostén una taza, un bolígrafo, una piedra, una manga, el borde de una mesa. Deja que tu atención se quede con el objeto: su peso, su textura, su temperatura, su forma, y su bendita ausencia de agenda. El anclaje externo, lejos de ser una versión diluida de la práctica, suele ser la puerta más respetuosa que hay disponible.

La quietud también es opcional. Algunas personas se estabilizan poniéndose calladas, y algunas personas se estabilizan moviéndose. Si que te digan que te quedes quieta hace que todo tu sistema proteste, escucha eso. Camina mientras reflexionas. Da vueltas mientras piensas. Mécete, estírate, balancéate, dobla la ropa, lava un plato, muévete inquieta, garabatea, o llévate la práctica por el pasillo. La atención no requiere quietud. La reflexión no requiere quietud. La alegría desde luego no requiere quietud; algo de alegría llega mientras bailas en la cocina, y no vamos a obligarla a sentarse educadamente en una silla primero.

Si una práctica te hace sentir peor, detente. Esto es parte del trabajo, no una salida ni una falta de disciplina. Sentirte peor puede significar más ansiosa, más entumecida, más en pánico, más avergonzada, más desconectada, más inundada, o más lejos de ti misma que cuando empezaste. Esa respuesta no significa que fracasaste. Significa que la práctica puede estar equivocada para ti, equivocada para este día, ser demasiado grande, demasiado hacia adentro, demasiado rápida, o estar tocando material que necesita otro tipo de apoyo. Algunas prácticas, especialmente las que trabajan con el cuerpo, pueden pertenecerle a una terapeuta o a una profesional con formación en trauma si abren algo que el coaching o la reflexión a solas no están hechos para sostener.

Si tu mente necesita lenguaje antes de que tu cuerpo pueda participar, empieza con el lenguaje. Pregúntate qué crees que está pasando, qué nombre le darías al estado en que estás, qué patrón te recuerda esto, o qué información ya tienes. Después, si el cuerpo se vuelve disponible, déjalo unirse. No hay premio por entrar por la puerta más somática. Glori es muchas veces alguien que entiende una emoción cognitivamente antes de sentirla con claridad, y ese saber cognitivo no es evasión. A veces es el puente.

Completar cada instrucción exactamente como está escrita importa menos que aquello para lo que las instrucciones existen: regresar a ti misma, notar lo que es verdad, construir estabilidad, reconocer la alegría, o crear suficiente espacio para tomar una decisión más limpia. Si la práctica escrita ayuda, úsala. Si una versión más pequeña ayuda, usa esa. Si una versión de afuera hacia adentro ayuda, usa esa. Si el descanso es lo que ayuda, deja que el descanso sea la práctica. La práctica sirve a la persona, y no al revés.

Y no trates de hacer todas las prácticas. Elige una, pruébala y nota qué pasa. Si ayuda, quédatela. Si no hace nada, adáptala o suéltala. Las prácticas son invitaciones, no exámenes.




Cuando le llevas una práctica a una cliente

Casi todos los capítulos ofrecen prácticas en dos formas: Para ti y Con tus clientes. Eso es intencional. La versión “Para ti” es una manera de experimentar el trabajo antes de ofrecerlo, no tarea de superación personal; una práctica que nunca has sentido por dentro puede convertirse en una técnica que le ejecutas a una cliente, mientras que una práctica que conoces en tu propio cuerpo, tu propia mente y tu propia vida se vuelve más arraigada, más flexible y más honesta. No queremos que este libro se convierta en una guía privada de sostenibilidad que nunca llega al espacio de coaching, y no queremos que se convierta en un menú de técnicas que administras mientras te saltas tu propia relación con el trabajo.

Incluso una práctica que conoces bien no siempre va a aterrizar como se lee en la página. Una cliente no es una página. Una sesión tiene clima. El momento importa, la confianza importa, y el cuerpo, la historia, la cultura, el neurotipo, el poder, la seguridad, la fatiga y la relación contigo de la cliente importan todos. Las versiones “Con tus clientes” son movidas de apertura, no guiones. Cuando le lleves una a una cliente, sostenla con ligereza: ofrece, no impongas; invita, no administres; quédate con la persona, no con el plan.

Antes de ofrecer una práctica, especialmente una que involucre el cuerpo, el silencio, la emoción o un cambio de ritmo, pide permiso. Puedes decir: “¿Estarías abierta a probar algo pequeño por un minuto?” o “Tengo una práctica que quizá nos ayude a bajar la velocidad aquí. ¿Quieres probarla, o prefieres quedarte con la conversación?”. También puedes preguntar: “¿Ayudaría hacer una pausa, o eso se sentiría peor ahora mismo?”. El permiso no es una formalidad. Le da agencia a la cliente, y también te da información a ti. Un sí rápido, un sí titubeante, un sí plano, un no, una mirada de confusión, un chiste o una evasión pueden decirte algo sobre lo que la cliente puede alcanzar en ese momento.

Muchas de estas prácticas involucran el silencio, y el silencio no está vacío: muchas veces es donde la cliente descubre lo que es verdad. Casi todas las coaches nos movemos demasiado rápido al principio, especialmente cuando estamos tratando de ayudar o cuando el espacio se siente tierno. Llenamos el espacio justo cuando la cliente estaba a punto de escucharse. Deja que el silencio tenga la oportunidad de hacer su trabajo, y después revisa con suavidad si el silencio empieza a sentirse como vergüenza, confusión o desconexión. “¿Qué está pasando para ti ahora mismo?” suele bastar. También: “¿Esto es útil, o perdimos el hilo?”. No estás tratando de adivinar perfectamente. Estás quedándote en relación.

Cuando una cliente dice “no sé”, no corras a rescatarla de ahí. “No sé” suele ser la primera respuesta verdadera. Puedes dejar que esté ahí un momento, hacer la pregunta más pequeña, o preguntarle qué sí nota, aunque parezca no tener relación. A veces la respuesta real llega unos segundos después de que la cliente deja de sentir la presión de producir una. A veces no llega, y eso también es información.

Si una cliente se pone a la defensiva, sal de la práctica y ve hacia la cliente. Una pregunta puede aterrizar como crítica aunque no lo hayas querido así, especialmente si la cliente tiene buenas razones para estar alerta al juicio. “Gracias por decirme cómo aterrizó eso. Voy a bajar la velocidad” puede importar más que lo que fuera que planeabas hacer después. También: “Puede que me haya movido demasiado rápido. ¿Qué escuchaste que te preguntaba?”. La actitud defensiva muchas veces significa que la pregunta tocó algo tierno. La reparación importa más que la práctica.

Algunas clientes responden desde la cabeza, y a veces la cabeza es donde vive la seguridad. Una respuesta inteligente y analítica no es un fracaso de profundidad. Puedes invitar más contacto sin tratar la cognición como enemiga: “Eso tiene sentido. ¿Qué más hay aquí?” o “¿Qué sabes antes de explicarlo?”. Si se quedan en el análisis, quédate con ellas. Algunas clientes necesitan pensar su camino hacia el sentir. Algunas quizá nunca describan la experiencia en el lenguaje que esperas y aun así estén haciendo un trabajo profundo. No castigues a la gente por tener defensas inteligentes. Ten curiosidad por lo que esas defensas han protegido.

Si llegan las lágrimas, no corras a calmarlas. Quédate presente, mantén tu voz estable, y deja que tu cara sea amable. Las lágrimas pueden ser duelo, reconocimiento, alivio, agotamiento, rabia, o algo para lo que la cliente todavía no tiene lenguaje. Cuando el momento afloje, puedes preguntar: “¿Qué fue eso?” o “¿Qué te escuchaste decir?”. Y entonces deja que la cliente te cuente, o no.

Las prácticas que trabajan con el cuerpo requieren un cuidado particular. Nunca empujes a una cliente hacia su cuerpo. Si titubea, ofrece en cambio una versión de afuera hacia adentro: algo que pueda ver, oír, tocar o nombrar en el espacio. Si girar hacia adentro claramente la desasosiega, nómbralo sin drama y cambia de rumbo. La meta no es que la cliente complete la práctica. La meta es apoyar la estabilidad, la agencia, la presencia y la verdad. A veces detenerse es la movida más hábil.

Si una cliente rechaza un reencuadre, no la argumentes hacia él. “Eso es fácil decirlo para ti”, “No, de verdad es mi culpa” o “Aquí no tengo ninguna opción” pueden ser la puerta que en realidad necesitabas. Suelta el encuadre y ten curiosidad por la resistencia. Pregunta qué se siente importante en sostener la historia de esta manera, qué se perdería si la viera distinto, o qué la hace estar tan segura. La resistencia es el material ahora, y puede ser más útil que la práctica que pensabas ofrecer.

Una práctica que no aterriza te dice algo sobre el momento, la compatibilidad, la seguridad, el lenguaje o la disposición. Rara vez es prueba de que lo hiciste mal, y casi nunca es algo que se arregle empujando más fuerte. Puedes decir: “No creo que esa fuera la puerta correcta. Volvamos a esto”, o “Vamos a bajar eso”. Las clientes aprenden algo importante cuando podemos soltar nuestro propio plan sin ponernos a la defensiva. Aprenden que la relación importa más que la herramienta. Aprenden que no las van a forzar a entrar en la idea que otra persona tiene de su crecimiento.

Eso es buen coaching.




Dónde termina el coaching y empieza la terapia

Aquí Cris. Doy un paso al frente en esta parte porque esta es una de las preguntas que las coaches nuevas me hacen más seguido, y una de las preguntas que más quiero que hagamos bien, por el bien de nuestras clientes y por el nuestro.

El coaching y la terapia son ambos formas reales de apoyo. Las buenas profesionales de cada uno respetan al otro. Pueden solaparse en el sentido de que ambos pueden involucrar reflexión, emoción, comportamiento, relaciones, sentido y cambio. La diferencia no es tan sencilla como “el coaching mira al futuro y la terapia mira al pasado”. La vida no se ordena con esa pulcritud, y la gente tampoco. La diferencia tiene más que ver con el propósito, el ámbito, la formación, el riesgo y la responsabilidad.

El coaching apoya el insight, la elección, la agencia, el crecimiento, el liderazgo, la acción, el sentido y el cambio. Asume que la cliente tiene suficiente estabilidad y capacidad para participar en el trabajo, reflexionar sobre su experiencia, tomar decisiones y dar pasos entre sesiones. La terapia está diseñada para evaluar, diagnosticar cuando corresponde, tratar condiciones de salud mental, atender el trauma y el malestar psicológico, y proveer cuidado clínico cuando el funcionamiento, la seguridad o la estabilidad emocional de una persona necesitan ese nivel de apoyo. Una cliente puede necesitar ambos. Muchas los necesitan. La destreza está en notar cuándo el coaching por sí solo ya no es el contenedor correcto.

Como coaches, no diagnosticamos. Notar que alguien puede necesitar terapia no es un diagnóstico; es una decisión de ámbito. No estás diciendo “sé qué condición tienes”. Estás diciendo “lo que traes necesita un apoyo más allá de lo que el coaching está construido o entrenado para sostener”. Esa distinción nos mantiene humildes, y también nos mantiene más seguras.

Con el tiempo, puedes notar que el trabajo se ha movido más allá del rango útil del coaching. Puede que a la cliente el pasado la siga hundiendo de una manera que impide que cualquier movimiento hacia adelante se sostenga. Puede que la misma herida, el mismo miedo, la misma pesadez o el mismo patrón de crisis aparezcan sesión tras sesión y no se muevan con el coaching. Puede que la cliente te pida, directa o indirectamente, que trates una depresión, un trauma, un trastorno alimentario, una dependencia de sustancias, un pánico u otra preocupación de salud mental. Puede que te descubras haciendo una terapia para la que no te formaste porque en el momento se siente amable. O puede que sencillamente te sientas fuera de tu profundidad y te notes tratando de compensar trabajando más duro.

Ninguna de estas señales significa que la cliente haya hecho algo mal. Significan que el contenedor puede estar equivocado, o incompleto. Una relación de coaching puede ser cuidadosa y aun así ser insuficiente.

La crisis aguda es distinta de la pregunta más lenta de ámbito que estamos describiendo aquí. Si una cliente está en malestar inmediato frente a ti, si está en pánico, disociando, hablando de hacerse daño, incapaz de orientarse al presente, o de alguna otra manera fuera de lo que el coaching puede sostener con seguridad, ve al Botiquín de emergencia. La pregunta aquí es el reconocimiento gradual, a lo largo de varias sesiones, de que el trabajo se ha movido a un territorio que necesita apoyo clínico, supervisión, referido, u otro tipo de cuidado. Ambas situaciones importan, y requieren respuestas distintas.

Cuando llegues al borde, no necesitas palabras perfectas. Necesitas palabras amables y claras. Puedes decir: “Lo que describes merece un apoyo más allá de lo que el coaching está diseñado para dar. Me gustaría que pensáramos juntas cómo se vería ese apoyo adicional”. O: “Quiero tener cuidado aquí. El coaching puede acompañar tus decisiones y tus próximos pasos, pero esta parte suena a que puede necesitar una terapeuta entrenada para trabajarla directamente”. O, más directo: “Esto está fuera de mi ámbito como coach. Puedo quedarme contigo mientras hablamos de los próximos pasos, pero no puedo tratarlo éticamente como un asunto de coaching”. Dilo con claridad, dilo con amabilidad, y después quédate callada el tiempo suficiente para que la cliente lo reciba. Un referido bien hecho es cuidado, no abandono.

A veces la terapia y el coaching pueden ocurrir en paralelo. A veces el coaching necesita hacer una pausa mientras la cliente recibe un apoyo más adecuado. A veces el trabajo necesita terminar. La respuesta depende de la cliente, del asunto, del riesgo, de tu ámbito, de tu destreza, de tu supervisión, de tu acuerdo, de tu ética, y de las leyes y los estándares que apliquen donde practicas. Este no es un lugar para adivinar a solas. Consulta a tu supervisora, a tu mentora, a tu organización acreditadora, a tu organización, a tu abogada o a otro apoyo profesional adecuado cuando la situación no esté clara. Eso no es exagerar, sino practicar con responsabilidad.

Un hábito práctico hace que todo esto sea más fácil: construye tu lista de referidos antes del momento en que la necesites. Conoce a algunas terapeutas en las que confíes, en qué se especializan, y si trabajan con trauma, duelo, trastornos alimentarios, adicción, neurodivergencia, identidad, parejas, sistemas familiares, o lo que tus clientes necesiten más seguido. Donde sea posible, incluye profesionales que compartan o entiendan las identidades y los contextos de tus clientes, porque un referido solo es útil si la cliente puede imaginarse lo bastante segura como para usarlo. Conoce también los recursos de crisis de tu zona. Conoce qué números, clínicas, equipos móviles de respuesta, líneas de escucha y apoyos comunitarios están disponibles, y conoce cuáles pueden involucrar a la policía u otros sistemas que algunas clientes tienen buenas razones para temer. El momento en que una cliente necesita apoyo no es el momento de empezar a buscar desde cero con el pulso acelerado y seis pestañas abiertas.

Esta es la parte que mete en problemas a muchas coaches: nos importa. Escuchamos bien. Podemos ver a la persona debajo del dolor. Puede que sepamos lo que es necesitar apoyo y no recibirlo. Puede que no queramos que la cliente se sienta rechazada. Puede que tengamos miedo de que, si referimos, hayamos fracasado. Así que seguimos, hacemos una excepción más, sostenemos una sesión más que nos deja intranquilas, y nos decimos que la relación está ayudando. Puede que esté ayudando. Ayudar no siempre es lo mismo que ser la ayuda correcta.

El cuidado no borra el ámbito. La compasión no crea formación clínica. Las buenas intenciones no vuelven seguro un contenedor inseguro. Conocer tu borde es parte de lo que te hace confiable.

Cuando sabes dónde termina el coaching, proteges a la cliente de recibir el tipo de apoyo equivocado. También te proteges a ti de cargar un trabajo que nunca te tocó cargar sola. Las coaches pueden llegar al burnout no solo por demasiado trabajo, sino por demasiado trabajo de contenedor equivocado: trauma tratado como metas, crisis tratada como planificación de acción, necesidad clínica tratada como mentalidad, desesperación tratada como falta de claridad. No necesitamos ser todo para ser útiles. Necesitamos ser honestas sobre lo que somos.

Una coach que conoce el borde del coaching no es menos cuidadosa. Es más segura para trabajar con ella, y es más probable que siga haciendo el trabajo durante mucho tiempo.




Parte I: El paisaje que navegamos




Capítulo 1: No estás rota. Estás cansada.

Si llegaste hasta aquí, probablemente estás agotada de una manera que el descanso, por sí solo, quizá no repare. Así que antes de explicar nada, prueba esto.

Coloca una mano sobre tu pecho o tu vientre, si eso se siente disponible para ti. Si no, deja que tu mano descanse donde caiga naturalmente. Toma tres respiraciones de la manera en que tu cuerpo pueda recibirlas hoy. Al exhalar la tercera vez, di suavemente, en voz alta o por dentro: Con todo lo que estoy cargando, tiene sentido que me sienta así.

No tienes que creerlo del todo. No tienes que sentir una ola de alivio ni un cambio dramático en tu sistema nervioso. Solo deja que las palabras estén ahí por un momento y nota qué ocurre, o qué no ocurre. Ambas cosas son información.


Cómo llega realmente el burnout

El burnout, ese agotamiento que se acumula cuando llevas demasiado tiempo dando más de lo que repones, rara vez se anuncia con claridad al principio. Suele empezar como una opacidad donde antes había curiosidad, o una tensión antes de las sesiones que solían darte energía, o una irritación que va asomando, que no se parece a ti y que por eso mismo cuesta más nombrar. Puede que sigas funcionando. Puede que sigas recibiendo buenos comentarios de tus clientes. Puede que sigas presentándote, haciendo preguntas cuidadosas, cumpliendo tus compromisos y haciendo lo que el mundo exterior llamaría estar bien.

Eso es parte de lo que lo hace confuso.

Muchas coaches siguen trabajando en ese estado porque el trabajo importa. Nos decimos que tenemos suerte de hacer un trabajo con sentido, que otras personas están peor, que este es sencillamente el precio de que las cosas nos importen. También podemos ser muy buenas pasando por encima de nuestras propias señales. A las coaches nos entrenan, formal e informalmente, para escuchar de cerca a otras personas. No siempre nos entrenan para creerle, con la misma seriedad, a la información que llega de nuestro propio cuerpo y de nuestra propia vida.

Entonces algo empieza a sentirse mal. No lo suficiente para parar, pero sí lo suficiente para preocupar. Cuando las coaches hablan de esto en privado, la preocupación suele tomar la forma de la autoculpa: ¿Qué me pasa? ¿Por qué no puedo manejar esto mejor? ¿Por qué estoy tan cansada si este es el trabajo que elegí?

Queremos nombrarlo con claridad y desde temprano: si ahora mismo te sientes desgastada, aplanada, irritable, entumecida o sobrecargada, probablemente no es porque seas deficiente como coach ni como persona. Es mucho más probable que sea porque estás cansada en un mundo que lleva demasiado tiempo pidiendo demasiado.

Esa distinción importa.

Si el problema es una deficiencia personal, la respuesta es la vergüenza, esconderse y esforzarse más. Si el problema es el cansancio en contexto, la respuesta empieza en otro lugar: en nombrar con precisión, en hacer un recuento honesto y en la posibilidad de que tu agotamiento no sea, en absoluto, un defecto de carácter.



La cultura que hizo esto más difícil

Aquí hay algo que suele tratarse como ruido de fondo: en Estados Unidos, y en muchas de las culturas profesionales dentro de las que opera el coaching, el trabajo está sobrevalorado y el descanso está subvalorado. No en silencio. Activamente. El descanso se trata como pereza; el agotamiento, como dedicación; y la persona que trabaja enferma, salta las vacaciones, contesta correos a medianoche y permanece disponible más allá de todo límite razonable es, con demasiada frecuencia, presentada como el modelo.

Esto no es solamente un hábito individual que te tocó absorber. Es un mensaje cultural entregado con tanta consistencia, desde tantas direcciones, que muchas de nosotras lo internalizamos antes de tener el lenguaje para cuestionarlo. Para cuando llegamos a la adultez, puede que el mensaje ya no suene a cultura. Puede que suene, sencillamente, a nuestra propia voz interior: Sigue. No hagas un drama. Hay gente contando contigo. Podrás descansar cuando todo esté hecho.

El problema es que nunca está todo hecho.

Para las coaches hay una capa adicional. El coaching es trabajo relacional, y el trabajo relacional pide atención, presencia, disponibilidad emocional, juicio ético y un rastreo constante de lo que se dice, lo que no se dice, lo que es posible y lo que es demasiado. Muchas coaches son además mujeres, cuidadoras, personas queer, personas negras, indígenas y de color, personas con discapacidad, personas neurodivergentes, inmigrantes, o personas que cargan otras formas de labor que no se pausan cuando termina la sesión. La coordinación invisible, el manejo emocional de otras personas, la vigilancia, el traducir, el lidiar con sistemas, el notar lo que nadie más nota: todo eso consume energía, y casi nada de eso aparece en ninguna lista oficial de responsabilidades.

Esa labor es real. Cuesta algo. Y casi nunca se cuenta cuando las coaches se preguntan por qué están tan cansadas.

Aquí la estamos contando.



Reclamar el descanso

Esto es lo que creemos, y sobre esto está construido este libro: el descanso no es una recompensa por la productividad ni algo que te ganas después de haber hecho suficiente. El descanso no es evidencia de debilidad, de pereza, de falta de disciplina ni de poco compromiso con el trabajo.

El descanso es un derecho.

Reclamarlo, activamente y sin pedir perdón, contra la corriente de una cultura que insiste en decirte lo contrario, es un acto cotidiano de resistencia. Puede verse como cerrar la laptop. Decir no a la sesión extra. Dormir cuando tienes sueño en lugar de seguir empujando. Negarte a contestar el mensaje hasta la mañana. Cancelar lo que se puede cancelar. Dejar que el cuerpo sea inconveniente. Tratar tu propia energía como algo que vale la pena proteger antes de que se acabe.

Las coaches que permanecen en este trabajo por décadas no suelen ser las que empujaron más fuerte por más tiempo. Son las que aprendieron, muchas veces por el camino difícil, que su energía no era infinita y que protegerla no era egoísmo. Era la condición para continuar.

Tienes permiso de estar cansada. Tienes permiso de necesitar descanso. Tienes permiso de decirlo en voz alta sin pedir disculpas.

Ese permiso no es poca cosa. La vergüenza consume energía. También el fingir. También la negociación interna constante sobre si tus necesidades son lo bastante legítimas como para contar. Cuando parte de esa energía se libera del autojuicio, aunque sea un poco, queda disponible para otra cosa.

Esa energía es tuya.

La necesitas para el trabajo y la necesitas para tu vida.



Cuando nombrar se vuelve alivio

Cuando puedes nombrar tu cansancio con precisión, sin minimizarlo, sin catastrofizarlo y sin correr de inmediato hacia la solución, algo suele soltarse. No siempre de manera dramática. A veces apenas un poco. Pero incluso ese poco importa cuando llevas demasiado tiempo cargando demasiado.

El agarre de la autoculpa se afloja. La pregunta cambia de ¿Qué me pasa? a ¿Qué estoy cargando en realidad? Y en ese cambio regresa algo de energía: energía que estaba siendo consumida por la vergüenza y no por las demandas reales sobre ti.

Aquí es donde la alegría puede empezar a volverse accesible de nuevo.

No la alegría como felicidad. No la alegría como un sentimiento que fabricas porque el libro llegó al momento apropiado del capítulo. La alegría como una pequeña restauración del contacto contigo misma: con lo que de verdad necesitas, con lo que de verdad sientes, con lo que de verdad es cierto.

Con eso basta para empezar.



Prácticas para trabajar con el cansancio

Si hoy moverte te resulta difícil, o si dirigir la atención hacia adentro no funciona bien para tu cuerpo o tu sistema nervioso, regresa a Ajustar las prácticas a tu cuerpo y adapta con libertad. Las prácticas están aquí para servirte, no para poner a prueba tu disposición a pasar por encima de ti misma.


Práctica 1: Baja el peso

Para ti

Ahora mismo, donde sea que estés sentada, permítete dejar de sostenerte por un minuto. Deja que tu espalda encuentre la silla, si hay una silla. Deja que tus hombros caigan lejos de tus orejas. Deja que tu mandíbula, tus manos, tu vientre y tu cabeza pesen tanto como estén dispuestos a pesar. Si puedes recostarte, recuéstate. Si estás acostada, deja que la superficie debajo de ti haga más del trabajo. No sostengas nada que la silla, el piso, la cama, el sofá o la pared puedan sostener por ti.

No estás tratando de relajarte correctamente. No estás tratando de arreglar tu cuerpo. Estás dejando que tu cuerpo esté tan cansado como en realidad está, sin pedirle nada durante este pequeño minuto.

Sabrás que la práctica ayudó si te sientes aunque sea un poco más pesada, si tu respiración baja sin tu permiso, si tus hombros descienden una fracción, o si notas cuánto esfuerzo estabas usando solo para mantenerte erguida. Esa pesadez no es fracaso; es información que tu cuerpo venía cargando mientras tú seguías adelante.

Con tus clientes

Cuando una cliente está empujando a través de un agotamiento visible, ofrece la práctica con suavidad y con permiso: “¿Podemos pausar un minuto? Quiero invitarte a dejar de sostenerte y permitir que la silla cargue más de tu peso.” Después deja que el silencio corra lo suficiente para que el cuerpo note la diferencia.

Luego pregunta: “¿Qué notaste?” No le estás dando a la cliente un ejercicio de relajación para que se vuelva más productiva. Le estás dando un momento de permiso, en el cuerpo, para estar tan cansada como está. Para muchas clientes, ese permiso es justo lo que se han estado negando.



Práctica 2: Cambia la pregunta

Para ti

Cuando notes que estás dando vueltas alrededor de ¿Qué me pasa?, interrúmpelo con una pregunta distinta:

¿Qué hace comprensible que me sienta así ahora mismo?

Lo que estás haciendo aquí es nombrar el contexto. Puedes nombrar el ritmo de tu trabajo, el peso emocional que cargas sesión tras sesión, la labor no pagada que nadie cuenta, los sistemas que estás navegando, las clientes que te preocupan entre sesiones, el peso de vivir este momento particular de la historia, o las demandas específicas de tus identidades específicas en tus contextos específicos.

Escribe tres cosas que hacen comprensible tu cansancio. Sé concreta. Estoy cansada puede convertirse en: Esta semana sostuve el espacio para cuatro personas en crisis mientras manejaba mi propio problema de salud, me mantenía alerta a noticias que afectan directamente mi seguridad y me hacía cargo de todo lo demás que nunca llega a ninguna lista oficial de mis responsabilidades.

No estás construyendo un caso para el colapso; estás reemplazando la autoculpa con percepción precisa. Mantén la pregunta en un lugar visible y regresa a ella cada vez que el autojuicio apriete tu pensamiento.

Con tus clientes

Escucha el momento en que la autocrítica aparece junto al agotamiento: Debería estar manejando esto mejor. Todo el mundo parece arreglárselas bien. No sé por qué esto es tan difícil para mí.

En lugar de reencuadrar o resolver demasiado pronto, prueba preguntar: “¿Qué hace comprensible que esto se sienta tan difícil ahora mismo?” También puedes preguntar: “¿Qué estás cargando que normalmente no se nombra?” o decir, con cuidado: “Con todo lo que acabas de describir, lo sorprendente sería que no estuvieras cansada.”

Después haz una pausa. Deja que el silencio haga su trabajo. Algunas clientes se llenan de lágrimas cuando les hacen esta pregunta, y las lágrimas no significan necesariamente que algo salió mal. A veces el alivio llega antes que el lenguaje.



Práctica 3: Trata el cansancio como información

Para ti

En lugar de tratar el cansancio como algo que hay que arreglar, ignorar o atravesar a la fuerza, experimenta con tratarlo como datos sobre tu vida. Pon un cronómetro de cinco minutos y responde a estas frases sin editarte:

Puede que mi cansancio esté tratando de decirme…

Dónde me estoy sobreextendiendo…

Qué se siente insostenible y he estado normalizando…

Qué necesito y he estado posponiendo…

No necesitas respuestas inmediatas, y no necesitas un plan al final de los cinco minutos. Incluso hacer las preguntas puede aflojar la sensación de que el agotamiento es un fracaso personal. Algunas coaches hacen esto cada semana, quizá el domingo por la noche o el viernes por la tarde, como práctica de registro. Otras lo hacen solo cuando el desgaste golpea fuerte. Encuentra el ritmo que de verdad va a ocurrir en tu vida, no el que se ve mejor en un cuaderno.

Lo que estás construyendo es sintonía contigo misma: la capacidad de notar el cansancio más temprano, antes de que se convierta en crisis.

Con tus clientes

Cuando tus clientes describan el agotamiento como una falla personal, ayúdalas a acercarse a él como información. Puedes preguntar: “¿Qué podría estar tratando de decirte tu cansancio?” o “¿Y si este agotamiento fuera información y no un defecto de carácter? ¿Hacia qué podría estar apuntando?”

Este cambio importa. Las clientes pueden trabajar con informaci



Práctica 4: Nota tus “debería”















Deja que el cansancio diga la verdad
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