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HENRIETTA MITCHELL

¿Qué es el coaching con enfoque
CBT y en qué se diferencia del
coaching tradicional?

INTRODUCCION

Objetivo: Este manual tiene como propósito integrar las
técnicas de la Terapia Cognitivo-Conductual (CBT) con los
enfoques del coaching ontológico para crear un proceso
poderoso y transformador. Este enfoque integrador
permitirá a los coaches ayudar a sus clientes a modificar
patrones de pensamiento, emociones y comportamientos,
mientras exploran su identidad, lenguaje y formas de
percibir la realidad.

DECLUTTER YOUR HOME AND FIND MORE PEACE

¿Qué es la Terapia Cognitivo-Conductual (CBT)?
 La CBT es una forma de psicoterapia que se basa en la
idea de que nuestros pensamientos, emociones y
conductas están interrelacionados. A través de la
identificación y reestructuración de pensamientos
disfuncionales, se busca alterar patrones de
comportamiento problemáticos. En el contexto del
coaching, la CBT se utiliza para ayudar a los clientes a
superar bloqueos emocionales, mejorar su
autoconocimiento y tomar decisiones más conscientes.
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¿Qué es el Coaching Ontológico?
 El coaching ontológico se enfoca en la transformación del
ser a través del lenguaje, el cuerpo y las emociones. Este
enfoque parte de la premisa de que nuestra percepción de
la realidad está determinada por el lenguaje que usamos, el
tipo de observador que somos y las emociones que
gestionamos. La ontología del lenguaje, los actos del habla
y la manera en que nos relacionamos con nuestra
identidad son elementos clave en este proceso. En
coaching ontológico, el objetivo es crear nuevas
interpretaciones que permitan al cliente tomar nuevas
acciones.

¿Por qué integrar CBT y Coaching Ontológico?
 Ambos enfoques tienen un objetivo común: generar
cambios duraderos en las creencias, emociones y
comportamientos de los clientes. La CBT ofrece
herramientas concretas para modificar patrones de
pensamiento y comportamiento, mientras que el coaching
ontológico se enfoca en transformar la manera en que el
cliente observa y actúa en el mundo. Juntas, estas
metodologías crean un proceso más completo y
enriquecedor para el cliente.
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El Observador y la Realidad

CAPITULO 1

El Observador en Coaching Ontológico
 En el coaching ontológico, se define al "observador"
como la manera única en que cada persona percibe y
da significado a su mundo. Somos "observadores" de
nuestras experiencias, y esa forma de observar influye
directamente en nuestras emociones y acciones. Los
observadores pueden estar limitados por creencias
preconcebidas, juicios o interpretaciones que no son
necesariamente objetivas. El trabajo en el coaching
ontológico busca ayudar a los clientes a ser
conscientes de su rol como observadores y generar
nuevas interpretaciones de la realidad.

DECLUTTER YOUR HOME AND FIND MORE PEACE

El Observador desde la CBT
 La CBT también aborda cómo las interpretaciones
cognitivas influyen en las emociones y comportamientos.
Cambiar la forma en que observamos una situación (por
ejemplo, dejar de interpretarla como una amenaza y verla
como un desafío) puede tener un impacto profundo en
nuestra respuesta emocional y conductual. En el coaching,
se puede trabajar con el cliente para identificar cómo sus
"observaciones" limitan su capacidad de acción y ayudarlo
a modificar estas interpretaciones.
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CAPITULO 1

Ejemplo de Sesión

 Cliente: "Estoy abrumado por la cantidad de trabajo que
tengo. Siento que nunca voy a terminar todo."
 Coach: "Veo que te sientes atrapado. ¿Cómo describes el
trabajo que tienes que hacer? ¿Cómo lo estás observando?"
 Cliente: "Lo veo como una montaña imposible de escalar. Me
siento incapaz de alcanzarla."
 Coach: "Y si miramos esa 'montaña' como un conjunto de
tareas pequeñas y alcanzables, ¿cómo cambiaría tu
perspectiva?"
 Cliente: "Creo que me sentiría más en control si lo divido en
pasos pequeños."
 Coach: "Perfecto. Ahora, ¿cómo te sientes al observarlo de
esta manera? ¿Qué acciones puedes tomar para avanzar?"

DECLUTTER YOUR HOME AND FIND MORE PEACE

Ejercicio Práctico: Identificando el Observador
Paso 1: Pide al cliente que describa una situación reciente
que haya causado estrés o incomodidad.
Paso 2: Analiza juntos cómo el cliente observó esa situación.
¿Qué pensamientos, creencias o juicios aparecieron?
Paso 3: Ayuda al cliente a identificar cómo esos
pensamientos influenciaron sus emociones y
comportamientos.
Paso 4: Invita al cliente a cambiar la perspectiva y observar
la misma situación desde otro ángulo. ¿Cómo cambiarían las
emociones y las acciones si la interpretación fuera
diferente?
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Actos del Habla y su Impacto en los
Pensamientos y Emociones

CAPITULO 2

Los Actos del Habla en Coaching Ontológico
 En el coaching ontológico, los actos del habla son
fundamentales para entender cómo nos relacionamos con
la realidad. Los actos del habla se refieren a las
afirmaciones, promesas, juicios, peticiones, declaraciones y
compromisos que realizamos de manera consciente o
inconsciente. Estos actos no solo reflejan lo que pensamos
o sentimos, sino que también crean nuestra experiencia del
mundo. El lenguaje no solo describe la realidad, sino que la
constituye.

DECLUTTER YOUR HOME AND FIND MORE PEACE

Los Actos del Habla y la CBT
 Desde la perspectiva de la CBT, las palabras y las creencias
que expresamos tienen un impacto directo en nuestra
percepción de las situaciones y, por ende, en nuestras
emociones y comportamientos. Si una persona se describe
a sí misma como "incapaz de hacer algo", esa afirmación
refuerza la creencia subyacente y genera una respuesta
emocional negativa, como la ansiedad o la desesperanza. Al
cambiar el lenguaje y los actos del habla, podemos
modificar la experiencia del cliente y abrir nuevas
posibilidades para la acción.

Ejercicio Práctico: Identificando Actos del Habla Limitantes
Paso 1: Pide al cliente que se enfoque en una situación que les
cause ansiedad o estrés.
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CAPITULO 2

Paso 2: Ayúdale a identificar las declaraciones que está
haciendo sobre sí mismo/a en relación a esa situación (por
ejemplo, "no soy capaz de hacerlo", "esto es demasiado para
mí").
Paso 3: Explora con el cliente si estas afirmaciones son
verdades absolutas o si podrían ser reformuladas de una
manera más empoderadora (por ejemplo, "estoy
aprendiendo a manejar este reto", "puedo dar pequeños
pasos para avanzar").
Paso 4: Ayuda al cliente a comprometerse a realizar nuevos
actos del habla para reconfigurar su relación con esa
situación.

Ejemplo de Sesión
 Cliente: "No puedo liderar este equipo. No soy lo
suficientemente capaz."
 Coach: "Entiendo cómo te sientes. Ahora, ¿qué sucede
cuando te dices a ti mismo que no puedes hacerlo? ¿Cómo
influye eso en tus emociones y acciones?"
 Cliente: "Me siento bloqueado y me da miedo tomar
decisiones."
 Coach: "Entonces, ¿cómo sería si te dijeras que puedes
aprender y crecer en el proceso? ¿Cómo cambiaría tu
energía y tus acciones si hablaras desde un lugar de
posibilidad?"
 Cliente: "Creo que estaría más dispuesto a probar cosas
nuevas y a cometer errores, lo que en realidad me haría
mejorar."
 Coach: "Perfecto, entonces vamos a comprometerte a
cambiar esa narrativa. ¿Cómo puedes empezar a describirte
de una manera más empoderadora?"

DECLUTTER YOUR HOME AND FIND MORE PEACE
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Emociones y Cómo Gestionarlas con CBT
y Coaching Ontológico

CAPITULO 3

La Gestión de las Emociones en Coaching Ontológico
 En el coaching ontológico, las emociones son vistas
como una "información" sobre lo que está sucediendo en
nuestra experiencia. Las emociones nos indican si
estamos alineados o no con nuestros valores, deseos o
expectativas. No son algo que deba ser "eliminado", sino
algo que debe ser comprendido y gestionado. La práctica
ontológica se enfoca en cómo las emociones nos afectan
en el cuerpo y cómo podemos transformarlas a través del
lenguaje y la acción.

DECLUTTER YOUR HOME AND FIND MORE PEACE

Emociones y CBT
 En CBT, se entiende que nuestros pensamientos influyen
en nuestras emociones. Si un cliente está pensando que
está fracasando en algo, es probable que experimente
emociones de tristeza, frustración o ansiedad. Al identificar
y desafiar estos pensamientos automáticos, se pueden
gestionar las emociones de manera más efectiva. Sin
embargo, también es importante reconocer el rol del
cuerpo y el lenguaje en la regulación emocional, algo que
aporta el enfoque ontológico.

Ejercicio Práctico: El Diario Emocional
Paso 1: Pide al cliente que mantenga un diario emocional
durante una semana. En este diario, deben registrar las
emociones que experimentan durante el día, junto con los
pensamientos y eventos que las desencadenan.
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CAPITULO 3

Paso 2: Revisa juntos los registros para identificar patrones
en los pensamientos y las emociones. ¿Hay creencias o
juicios recurrentes que están intensificando emociones
como la ansiedad o la tristeza?
Paso 3: Ayuda al cliente a desafiar estos pensamientos y
sustituirlos por creencias más equilibradas o constructivas.
Paso 4: Discute cómo el cliente puede empezar a
"reaccionar" a las emociones de manera diferente, usando
herramientas de lenguaje y acción.

Ejemplo de Sesión
 Cliente: "Cada vez que tengo una presentación, me siento
increíblemente ansioso y creo que la gente me juzga."
 Coach: "Veo que esta situación te genera ansiedad. ¿Qué
piensas exactamente cuando te pones frente al público?"
 Cliente: "Que no soy lo suficientemente bueno, que voy a
cometer un error y todo el mundo lo notará."
 Coach: "Interesante. ¿Cómo te hace sentir esa creencia?
¿Qué emociones surgen cuando te dices eso?"
 Cliente: "Siento miedo y mi cuerpo se tensa mucho."
 Coach: "Entonces, ¿cómo cambiaría tu experiencia si en
lugar de decir 'no soy lo suficientemente bueno', te dijeras
'estoy preparado y puedo aprender de cada experiencia'?
¿Qué efecto tendría eso en tus emociones y en tu
cuerpo?"
 Cliente: "Creo que me sentiría mucho más relajado y
confiado."

DECLUTTER YOUR HOME AND FIND MORE PEACE
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Reestructuración Cognitiva en Coaching
CAPITULO 4

Reestructuración Cognitiva en Coaching
 La reestructuración cognitiva es una técnica central de la CBT
que ayuda a los clientes a identificar y desafiar pensamientos
automáticos negativos. En coaching, esta técnica puede
usarse para transformar creencias limitantes y ayudar al
cliente a desarrollar una visión más realista y positiva sobre sí
mismo y sus posibilidades.

DECLUTTER YOUR HOME AND FIND MORE PEACE

Ejercicio Práctico: Reestructuración de Creencias
Paso 1: Pide al cliente que identifique una creencia limitante que
tenga sobre sí mismo o sobre su capacidad para alcanzar un
objetivo.
Paso 2: Utiliza el cuestionamiento socrático para explorar la
validez de esa creencia. ¿Es realmente cierta? ¿Existen ejemplos
en los que esa creencia no se haya cumplido?
Paso 3: Ayuda al cliente a crear una creencia alternativa más
equilibrada y empoderadora.
Paso 4: Desarrolla con el cliente un plan de acción para actuar
conforme a la nueva creencia.

Ejemplo de Sesión
 Cliente: "Creo que nunca seré capaz de alcanzar mis metas
profesionales porque siempre me falta tiempo."
 Coach: "¿Es cierto que nunca tienes tiempo? ¿Puedes recordar
momentos en los que hayas sido capaz de gestionar bien tu
tiempo?"
 Cliente: "Sí, hay ocasiones en las que he logrado ser muy
organizado y productivo."
 Coach: "Entonces, ¿cómo cambiaría la situación si te dijeras
'tengo la capacidad de organizar mi tiempo de manera
efectiva'?"
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Técnicas de Exposición Gradual para
Superar Bloqueos

CAPITULO 5

Exposición Gradual en Coaching
 En la CBT, la exposición gradual es una técnica clave para
enfrentar miedos y superar bloqueos emocionales. En lugar de
evitar situaciones que generan ansiedad, el cliente se expone a
ellas de manera progresiva para reducir su impacto emocional.
En coaching, la exposición gradual se usa para ayudar a los
clientes a enfrentar desafíos como hablar en público, tomar
decisiones difíciles o asumir nuevos roles. La clave es diseñar
una estrategia de exposición en pasos manejables para que el
cliente se sienta seguro en el proceso.

DECLUTTER YOUR HOME AND FIND MORE PEACE

Ejercicio Práctico: Reestructuración de Creencias
Paso 1: Pide al cliente que identifique una creencia limitante
que tenga sobre sí mismo o sobre su capacidad para alcanzar
un objetivo.
Paso 2: Utiliza el cuestionamiento socrático para explorar la
validez de esa creencia. ¿Es realmente cierta? ¿Existen
ejemplos en los que esa creencia no se haya cumplido?
Paso 3: Ayuda al cliente a crear una creencia alternativa más
equilibrada y empoderadora.
Paso 4: Desarrolla con el cliente un plan de acción para actuar
conforme a la nueva creencia.

Ejemplo de Sesión
 Cliente: "Creo que nunca seré capaz de alcanzar mis metas
profesionales porque siempre me falta tiempo."
 Coach: "¿Es cierto que nunca tienes tiempo? ¿Puedes
recordar momentos en los que hayas sido capaz de gestionar 



HENRIETTA MITCHELL

CAPITULO 5

bien tu tiempo?"
 Cliente: "Sí, hay ocasiones en las que he logrado ser muy
organizado y productivo."
 Coach: "Entonces, ¿cómo cambiaría la situación si te dijeras
'tengo la capacidad de organizar mi tiempo de manera
efectiva'?"
 Cliente: "Creo que me sentiría más motivado para planificar
mejor y evitar sentirme abrumado."

DECLUTTER YOUR HOME AND FIND MORE PEACE
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CAPITULO 23

RECURSOS: PLANTILLAS - CLIENTES -
SESIONES

Plantilla 1: Diario Cognitivo-Emocional
Objetivo: Permitir al cliente reflexionar sobre sus
pensamientos, emociones y comportamientos para
identificar patrones y hacer reestructuración cognitiva.

Instrucciones:

Situación: Describir el evento o circunstancia que
desencadenó una reacción emocional.
Pensamientos Automáticos: Identificar los
pensamientos automáticos que surgieron en ese
momento.
Emoción (1-10): Calificar la intensidad emocional
experimentada.
Distorsión Cognitiva: Identificar cualquier
distorsión cognitiva presente en el pensamiento.
Reestructuración Cognitiva: Proponer un
pensamiento más equilibrado y realista.
Emoción Posterior (1-10): Calificar cómo se sintió
después de cambiar el pensamiento.
Acciones a Tomar: Determinar qué acciones
constructivas se pueden tomar en el futuro.
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Plantilla 2: Técnica de la Flecha Descendente
Objetivo: Identificar las creencias subyacentes que
alimentan los pensamientos automáticos y ayudar al
cliente a cambiarlas.

Instrucciones:

Comienza con un pensamiento automático que el
cliente haya identificado.
A través de las preguntas sucesivas, profundiza cada
vez más en la creencia subyacente.
La última respuesta debe mostrar una creencia más
profunda o fundamental que puede estar limitando al
cliente.
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Plantilla 3: Exposición Gradual (Desensibilización
Sistemática)
Objetivo: Ayudar al cliente a enfrentarse gradualmente a
situaciones que les causan ansiedad o miedo.

Instrucciones:

Situación que Causa Ansiedad: Identificar la
situación que provoca ansiedad.
Nivel de Ansiedad (1-10): Calificar el nivel de
ansiedad antes de la exposición.
Paso 1 (Situación Menos Intensa): Comenzar con la
exposición a la situación menos ansiosa.
Nivel de Ansiedad (1-10): Calificar el nivel de
ansiedad durante el paso 1.
Técnica de Relajación Utilizada: Identificar qué
técnicas de relajación se utilizaron (respiración
profunda, relajación muscular, etc.).
Paso 2 (Situación Más Intensa): Avanzar
gradualmente hacia situaciones más desafiantes.
Nivel de Ansiedad (1-10): Calificar el nivel de
ansiedad en este paso.
Resultado y Reflexión: Reflexionar sobre cómo se
sintió al enfrentar cada situación y qué aprendió
del proceso.
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Plantilla 4: Role-Playing para Conversaciones Difíciles
Objetivo: Practicar habilidades de comunicación en
situaciones difíciles mediante el role-playing.

Instrucciones:

Situación a Practicar: Describir la situación difícil que
el cliente quiere practicar (ej. pedir un aumento, dar
una crítica constructiva).
Personajes Involucrados: Definir los roles que el
cliente y el coach asumirán (ej. cliente y jefe, cliente
y colega).
Objetivos de la Conversación: Especificar los
objetivos que el cliente quiere lograr con la
conversación.
Acción del Cliente (Antes del Role-Playing): Describir
cómo el cliente se prepara para la conversación
antes de realizar el role-playing.
Retroalimentación del Coach (Durante el Role-
Playing): El coach ofrece comentarios sobre cómo
mejorar la comunicación y la expresión.
Acción del Cliente (Después del Role-Playing):
Describir cómo el cliente ajusta su enfoque tras la
retroalimentación del coach.
Resultados y Reflexión: Reflexionar sobre cómo la
práctica ayudó al cliente a sentirse más preparado y
confiado.



Desarro l lo  Personal  del  Coach:  Además de los
e jerc ic ios  d i r ig idos  a  los  c l ientes ,  e l  manua l
inc luye herramientas  para  que los  propios
coaches cont inúen su  proceso de
autodescubr imiento y  mejora .

Casos de Estudio :  Casos práct icos  que i lustran
cómo las  técn icas  se  pueden ap l icar  en
s i tuac iones rea les ,  tanto  en coaching  de v ida
como en coaching  e jecut ivo ,  entre  otros  n ichos .
Recursos  Complementar ios :  Se  proporc ionan una
ser ie  de recursos  ( l ibros ,  v ideos ,  cursos ,
herramientas  d ig i ta les  y  comunidades)  que
apoyan e l  aprendiza je  cont inuo y  la
especia l i zac ión en e l  enfoque CBT y  otras  áreas
re levantes  de l  coaching .

Este  manua l  no  so lo  busca capacitar  a  los
coaches en la  ap l icac ión de técnicas  especí f icas ,
s ino  también fomentar  una comprens ión profunda
de los  procesos ps ico lóg icos  que subyacen a  las
conductas  y  pensamientos  humanos .  
Esto  les  permite  a  los  coaches of recer  un
enfoque más efect ivo  y  persona l i zado para  cada
c l iente .

Puntos  c lave tratados

Teor ía  y  Fundamentos:  Cada técnica  se
presenta  con una base só l ida  en la  teor ía
cognit ivo-conductua l ,  exp l icando su
funcionamiento y  los  pr inc ip ios  que la  sustentan
.
Apl icación Práct ica :  Se  proporc ionan e jerc ic ios
y  e jemplos  deta l lados para  que los  coaches
puedan ap l icar  las  técn icas  de manera  efect iva
en sus  ses iones ,  tanto  con ind iv iduos como con
grupos .



Conclus ión  de l  Manua l :
Técn icas  de  Coach ing  con
Enfoque CBT

Este  manua l  ha  s ido d iseñado como una gu ía
integra l  y  profunda para  coaches que buscan

incorporar  e l  enfoque de la  Terapia  Cognit ivo-
Conductua l  (CBT)  en  su  práct ica ,  as í  como las
diversas  técnicas  y  herramientas  re lac ionadas .

A l  combinar  teor ía ,  e jemplos  práct icos ,
herramientas ,  e jerc ic ios  y  casos de estudio ,

hemos creado una gu ía  que no so lo  capacita  a
los  coaches en e l  uso de técnicas  efect ivas ,  s ino

que también les  br inda las  herramientas
necesar ias  para  mejorar  su  desarro l lo

profes iona l  y  persona l  de manera  cont inua .
A  lo  la rgo de este  manua l ,  hemos cubierto  una
ampl ia  gama de técnicas  y  estrateg ias  que son

c lave en e l  coaching  de v ida ,  e jecut ivo  y
emociona l ,  proporc ionando a  los  coaches un

conjunto de recursos  robusto para  t raba jar  con
sus c l ientes .  Desde la  reestructurac ión

cognit iva ,  la  desens ib i l i zac ión s istemát ica ,  hasta
técnicas  más avanzadas como e l  coaching
basado en mindfu lness  y  la  aceptac ión y

compromiso (ACT) ,  este  manua l  proporc iona un
enfoque f lex ib le  y  adaptado a  d iversos

contextos  de coaching .

CAPITULO 26

Estas  pág inas  son un
fragmento  de  todo e l
conten ido de l  Manua l  
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