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Dedicado a ti, papá, y a ti, mamá, que os llevo siempre en mi corazón y, aunque no estéis ya presentes, os doy las gracias por haberme transmitido unos magníficos valores para regir mi vida.

A ti, Maryam, que movilizaste ese gusanillo que tenía en mi interior de llevar adelante este proyecto tan bonito.

Y también a ti, República Dominicana, por haberme transmitido tu luz, olor, paisajes y alegría, gracias a ellos he tenido la paz necesaria para poder escribir este libro.


En tres tiempos se divide la vida: en presente, pasado y futuro. De estos, el presente es brevísimo; el futuro, dudoso; el pasado, cierto.

LUCIO ANNEO SÉNECA (2 AC-65)

Filósofo latino

En el día final, no os preguntarán qué habéis sabido, sino qué habéis hecho

JEAN DE JERSON
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Conozco a Javier desde hace ya unos cuantos años. Lo considero un buen amigo y he tenido la oportunidad de trabajar con él codo con codo. El «Método A.C.C.I.O.N.» contiene aspectos personales y profesionales que Javier ha ido buscando e incorporando a lo largo de su vida, a través de su propia experiencia. Vivimos en una época en la que es imprescindible tomar acción y asumir cien por cien la responsabilidad de nuestras acciones sin victimismos. Este libro es una guía práctica para entender a partir de ejemplos sencillos, conceptos básicos y vitales que faciliten el desarrollo personal y profesional.

CARLOS RECARTE O’RYAN

Partner de Pedersen & Partners y Retail Global Practice Leader

«Javier logra definir la simplicidad de lo realmente importante, comunicada con sincero entusiasmo por quien ha tenido la oportunidad de ver cómo estas premisas funcionan en la realidad y pueden transformar la vida de las personas. Un libro útil para todos, sin importar a que nos dediquemos y en qué etapa de nuestra vida estemos.»

AGUSTÍN BECCAR VARELA

Director de marketing, estrategia y comercio electrónico Walmart

Francisco Javier Galán nos indica como valorar lo que verdaderamente es importante en nuestra vida, y cómo priorizar el tiempo para ello. Da sentido a tu vida y encuentra tu paz interior. Sigue sus pasos y vas a encontrar el balance entre la vida personal y la vida profesional.

Pero todo en la vida tiene su precio. Te va a costar moverte de tu zona de comodidad y desarrollar buenos hábitos. Pero vale la pena. ¿Estás listo para empezar una nueva vida?

SABINE FREY

Responsable de marketing B2B Internacional Andreas Stihl AG&Co KG

Hace años que conozco a Javier compartimos pasiones deportivas, y me ha sorprendido con qué síntesis ha esbozado, a través de su método A.C.C.I.O.N., la forma de sacar el máximo provecho de nuestra vida. Gracias Javier te felicito.

ARIEL JATÓN

Socio de 4WD JATON RACING Corredor y preparador del DAKAR

La primera palabra que elegiría después de leer este libro es alegría, ya que todo el enfoque es optimista y positivo. Sin embargo, esto no sería suficiente. Muchos otros libros te producen esta misma sensación. A continuación, incluiría la palabra TRANQUILIDAD, en mayúsculas y negrita, porque proporciona pautas muy claras para conseguir el anhelado objetivo de un correcto equilibrio entre la vida personal y profesional. Desde las más sencillas, como empezar a incluir en una única y misma agenda los compromisos personales y los profesionales, hasta aquellas que requieren de todo nuestro esfuerzo creativo. Por último añadiría, ya he empezado.

MAR REQUENA

Responsable Lean Management y Gestión del Cambio Peugeot España

Hace tiempo que conozco a Javier y siempre me ha llamado la atención su pasión en trabajar esas pequeñas o grandes mejoras que hacen cambiar a uno mismo y a su vez al entorno. Teniendo en cuenta los momentos complicados actuales encontramos en los mensajes de su método A.C.C.I.O.N. un hilo conductor para desplegar todo nuestro potencial y atrevernos en explorar nuevas conductas en un mundo en constantes cambios y encontrar cada individuo su propio sello de identidad.

JESÚS CABANAS NORBARTE

President International de Monaco Capital Group


• El contenido de COACHING INTELIGENTE: Método A.C.C.I.O.N. está basado y desarrollado a partir del libro cuyo título era AUTOCOACHING: Método A.C.C.I.O.N.

• Has elegido este libro solo por eso permíteme darte las gracias. No sé lo que te llamaría la atención a la hora de tomarlo en tus manos, es posible que el nombre o simplemente esa hormiga solitaria. Muchos condimentos son parte del recetario de este libro. A lo mejor te preguntarás qué hace una hormiguita en mitad de la portada. Para mí este ser es el ejemplo de la independencia y de la sociabilidad como insecto social que es, pero además destaca por su ACCIÓN productiva, resultado de tener una meta clara, condimentada además de, perseverancia donde el imposible no tiene cabida. ¿Y por qué Coaching Inteligente? Ya son muchos los buenos libros que hay en el mercado que hablan de coaching, y es muy posible que sepas lo que es el coaching. Este libro ha sido el resultado de cientos de alumnos asistentes a la formación que he impartido y de clientes de coaching que me demandaban, dado que en la sociedad existe la clara necesidad de actuar, la forma como lo trabajaba podría ser un gran aporte. Y ¿por qué inteligente? Hay miles de definiciones de inteligencia, pero yo me voy a quedar con una:

La inteligencia consiste no solo en el conocimiento, sino también en la destreza de aplicar los conocimientos en la práctica (Aristóteles).

• Decimos que la información es poder. Desde mi punto de vista eso no es cierto, porque si fuera verdad todo el mundo sería poderoso. Hoy en día contamos con una herramienta que está al alcance de cualquiera «INTERNET», sea la información del tipo que sea que necesitemos no tenemos nada más que escribirla en un buscador y nos saldrá un amplísimo contenido. Ahora por tener toda esa información ¿ya te hace ser poderoso/a?, NO ¿verdad? Lo que sí da poder es la información aplicada, y por eso te sugiero con este libro, y con cualquier información que llegue a tus manos, que la apliques así la convertirás en poderosa.

• Como ves, todos estos condimentos (la independencia, la sociabilidad, tener metas, la perseverancia y la inteligencia) son claves para el desarrollo personal y profesional, y por ende quiero decirte que son la esencia de este método que he diseñado y al que he llamado A.C.C.I.O.N.

• ¿Y por qué más al método lo he denominado A.C.C.I.O.N.? Muy sencillo, en el día a día cada ser humano busca la forma de tener más energía. ¿Cómo conseguimos generarla?, hay muchas formas, aunque la mayoría de la población para estar más activo o más estimulado busca sustancias, bebidas, pastillas que aporten esa dosis de energía extra. ¿Quién no ha escuchado por la mañana a alguien eso de…? Hasta que no me tome un café no soy persona. Ahora lo más curioso de todo es que nosotros como ser humano ya somos energía. Cada persona producimos pensamientos con el cerebro y generamos sentimientos en el cuerpo. Cada pensamiento produce una sustancia química que se siente en el cuerpo. En general las sustancias químicas pueden llegar a producir adicción, y toda adicción con el tiempo suele necesitar cada vez de mayor dosis. Lo vamos a llevar a la práctica para verlo más claro. Nos rodean millones de impactos a nuestro alrededor de corte negativo, que es lo que nos suelen mostrar en los noticieros, periódicos y programas de televisión. Esta información la gran mayoría de la población la acogen como verdades absolutas que afectan directamente a su programación mental. Las palabras que emiten las personas a partir de esta programación suelen tener una connotación negativa, y como dije anteriormente estas palabras parten de nuestros pensamientos que producen sustancias químicas y por ende nuestro cuerpo empieza a ser adicto a la negatividad. Es por eso que la gente que es negativa cada vez suele ser más negativa, al mismo tiempo que las personas que son positivas suelen ser cada vez más positivas. Ahora lo mejor de todo ocurre cuando aquel que es negativo de repente empieza a escuchar mensajes positivos y le empiezan a parecer interesantes. Esta información que está procesando el cerebro y que le gusta se la empieza a comunicar a su cuerpo, y es aquí donde el cuerpo se empieza a poner nervioso porque la sustancia química que está recibiendo es distinta a la que tiene adicción. Es en ese momento en donde surgen los famosos comentarios de «mejor hazlo mañana y cosas parecidas». Lo que realmente está ocurriendo es que el cuerpo está reclamando su dosis. Con todo esto es importante que seamos conscientes que las palabras que utilizamos pueden cambiar nuestra realidad. Y la palabra ACCIÓN siempre usémosla como la usemos siempre es positiva. ¿Cuál es la peor ACCIÓN?, sencillamente la que no se hace. De echo si te preguntara, lo contrario a ALTO ¿qué es?, me contestarías BAJO, ¿A gordo?, delgado y a ¿ÉXITO?, lo que suele contestar todo el mundo es FRACASO. Pues siento contradecirte pero no. Las personas que más éxito tienen, en su camino han tenido grandes momentos de frustración de emprendimientos y acciones que realizaron en sus vidas. Conclusión lo contrario a ÉXITO no es FRACASO, sino la falta de ACCIÓN y la mediocridad. Por estos motivos es por lo que me impulsó a denominarlo «método A.C.C.I.O.N.».

• El Coaching Inteligente (C.I.) nace con la idea de hacernos más conscientes del poder que hay dentro de cada uno de nosotros, de las capacidades ocultas que todos tenemos para conseguir aquello que realmente deseamos y que a veces no sabemos cómo hacerlo. Sócrates decía que sólo el conocimiento que llega desde dentro es el verdadero conocimiento. Cuántas veces habremos escuchado el comentario poco objetivo y dotado de grandes dosis de emoción por parte de la madre ante el profesor y en defensa de su hijo que no aprueba: «Es cierto, mi hijo es vago, pero muy inteligente». ¿Qué querrá decir la madre cuando hace alusión a la inteligencia? Es algo que siempre me he preguntado. ¿Se referirá a que es avispado en algunas respuestas? ¿O a que tiene una retentiva especial en algunos temas? ¿O a que ha tenido unos resultados brillantes en un test de inteligencia? Sea la que sea, la inteligencia va más allá de hechos puntuales; la inteligencia es una forma de vida, y esta filosofía es la que es vital que desde la infancia se inculque en los pequeños. ¿Y por qué digo que la inteligencia es una forma de vida? La palabra INTELIGENCIA proviene de «inteligere», término compuesto de «intus» entre y «legere» escoger, por lo que, etimológicamente, inteligente es quien sabe escoger. La inteligencia permite elegir las mejores opciones para resolver una cuestión.

  Por si te sirve de ayuda, voy a compartir contigo una experiencia que te ayudará a anclar esta definición. Recuerdo cuando mi sobrino (que es mi ojito derecho), en un momento de su paso por el colegio, no conseguía buenos resultados. Eran varias las personas que comentaban aquello de «es vago pero inteligente». Lo único que le dije fue: «Recuerda, Leonardo: TENER UN GRAN POTENCIAL SIN PLAN DE ACCIÓN ES IGUAL A NADA». Lo que le quería inculcar era: «TIENES UN GRAN POTENCIAL, PERO SÉ INTELIGENTE Y ELIGE EL MEJOR CAMINO PARA SACAR LO MEJOR DE TI». Hoy día es un chico muy responsable que sabe combinar con excelencia su capacidad y su inteligencia.

• Todos estamos suficientemente capacitados a nivel INTELECTUAL para llegar donde queremos. No dejes que nada ni nadie desvalore tu inteligencia. Tú eres suficientemente inteligente para llegar allí donde pretendes. Lo único que te falta quizá sea un plan para llevarte a la acción. Para ello, aquí tienes el MÉTODO A.C.C.I.O.N.
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