Formacion de Coaching Ontoldgico
MODULO 13: MODO CONTROL

COACHING ABIERTO

En el coaching ontologico, el ‘'modo control” se refiere a un estado en el cual una persona
busca gestionar y predecir todas las variables de su entorno para evitar la incertidumbre y
reducir posibles riesgos o conflictos. Este estado surge de un profundo miedo a lo
desconocido y de una necesidad de certidumbre que se manifiesta en el intento constante de
mantener seguridad y estabilidad. Aunque el control puede ofrecer una sensacién de
tranquilidad momentdneaq, su ejercicio predominante puede resultar contraproducente,
generando rigidez, tension y limitando la espontaneidad, el crecimiento personal y las
relaciones.

La necesidad de certidumbre se basa en la percepcidn de que solo controlando cada
aspecto del entorno podemos protegernos de eventos imprevistos que podrian
desestabilizarnos. Este deseo de prevision es natural, ya que como seres humanos tendemos
a buscar seguridad. No obstante, el mundo es inherentemente dindmico y cambiante, y
cuando no conseguimos satisfacer esta necesidad, solemos experimentar frustracion,
ansiedad y agotamiento. Nos cerramos a nuevas posibilidades y dificultamos nuestra
capacidad de adaptarnos y aprender de lo que nos rodea.

El ‘modo control” no solo afecta a nivel individual, sino que también impacta nuestras
relaciones con los demds. Intentar controlar a las personas y las situaciones genera tensiones,
desconfianza y distancia emocional, al tiempo que limita nuestra creatividad y flexibilidad. A
largo plazo, esta estrategia puede convertirse en un obstdculo para el desarrollo personal,
impidiéndonos aceptar el cambio y la incertidumbre como partes naturales de la vida.
Desde el coaching ontolbgico, el trabajo con el ‘'modo control” implica reconocer esta
tendencia y aprender a soltarla. Esto no significa vivir en el caos, sino desarrollar una nueva
forma de relacionarse con la incertidumbre, confiando en la capacidad personal para
manejar lo imprevisible. Al soltar la necesidad constante de control, se abre un espacio para
la adaptabilidad, el aprendizaje y el bienestar, permitiendo que nuestras acciones se alineen
con el momento presente y con una mayor aceptacion de la realidad.

ELEMENTOS FUNDAMENTALES

Cuando hablo de "elementos fundamentales’, me refiero a los componentes o caracteristicas
esenciales que definen y componen un fenédmeno o estado especifico, en este caso, el ‘'modo
control. Son las partes clave que explican como se manifiesta, cémo opera y qué lo motiva.
Estos elementos ayudan a desglosar y comprender el fendbmeno en su totalidad,
proporcionando una vision clara de sus manifestaciones, causas y efectos. Al identificar y
trabajar sobre estos elementos, se puede profundizar en su impacto en nuestras vidas y
abordar cambios desde una perspectiva mds consciente y efectiva. En el caso del ‘modo
control’, estos elementos describen las motivaciones, comportamientos, emociones y
consecuencias asociadas a este estado de control.
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e Miedo a la Incertidumbre: Este elemento refleja la resistencia y el temor hacia lo desconocido. Las personas
en modo control perciben la incertidumibre como una amenaza y buscan eliminarla mediante el control de
su entorno y situaciones. Esto puede limitar su capacidad para explorar nuevas posibilidades y generar un
estado de alerta constante.

» Necesidad de Certidumbre: Las personas que operan en modo control buscan seguridad y estabilidad,
intentando predecir y gestionar todo lo que ocurre a su alrededor. Esta necesidad de certeza crea una
barrera para aceptar la realidad cambiante y dindmica de la vida.

» Rigidez y Resistencia al Cambio: El modo control genera un comportamiento rigido que dificulta la
adaptacion a nuevas situaciones. Al aferrarse a lo conocido, las personas tienden a resistirse al cambio, lo
que limita su capacidad para aprender y crecer.

e Tensidn y Ansiedad: La busqueda constante de control suele estar acompanada de una alta carga
emocional, como estrés, ansiedad y una sensacion de estar constantemente baijo presion. Esto impacta
negativamente tanto el bienestar personal como las relaciones con los demds.

e Enfoque en la Prevencién de Riesgos: El modo control se caracteriza por un enfoque excesivo en evitar
errores, conflictos o situaciones imprevistas. Si bien puede ofrecer una sensacion temporal de seguridad,
también puede frenar la espontaneidad, la creatividad y la capacidad de asumir riesgos necesarios para el
crecimiento personal.

» Relaciones de Control: En el contexto de las relaciones, el modo control se manifiesta a través de la
tendencia a intentar dirigir o manipular el comportamiento de los demds, o que puede generar tensiones,
desconfianza y distancia emocional.

e Desconfianza: Una falta de confianza en uno mismo o en los demds suele estar presente en el modo
control. Al no confiar plenamente en que las cosas se resolverdn o en que otras personas actuardn
correctamente, se busca controlar cada detalle.

DESAFIOS PARA SOLTAR EL CONTROL

Soltar el control es un proceso desafiante que nos enfrenta a miedos profundamente arraigados, y requiere
adoptar una postura de apertura y vulnerabilidad. En el coaching ontolégico, este proceso busca acompariar
al cliente a reconocer estos desafios, progresivamente, y a desarrollar una relacion mas saludable con la
incertidumbre. Soltar el control nos pone en una posicién en la que aceptamos la posibilidad de cometer
errores, fracasar o experimentar emociones incobmodas. Enfrentar esta vulnerabilidad no es debilidad, sino una
muestra de valentia y disposicidn para aceptar que la perfeccion y el control absoluto son ilusiones. La
vulnerabilidad es una parte esencial de la experiencia humana y el camino hacia una vida mas plena.

Desde el coaching ontoldgico, se busca que el cliente reconozca que la falta de control no es sinbnimo de
debilidad, sino de apertura a nuevas experiencias y posibilidades. Aceptar que no todo es controlable
transforma la resistencia en oportunidades de crecimiento y aprendizaje, y permite disfrutar del momento
presente sin obsesionarse con resultados futuros. Este proceso invita a confiar tanto en uno mismo como en el
flujo natural de la vida. Aprender a confiar significa aceptar que la vida es incierta y no podemos gestionar
cada detalle. La aceptacion de esta incertidumbre disminuye la ansiedad, nos lleva a valorar las experiencias
espontdneas y nos abre a una vida mds auténtica.

Ademds, soltar el control implica desarrollar confianza en los demds. La confianza es la antitesis del control, y
al confiar en quienes nos rodean, dejamos de sentir la necesidad de gestionar cada aspecto de nuestras
relaciones. Esto fomenta la autonomia, el respeto y un marco de colaboracion donde cada persona se siente
valorada. La confianza fortalece los vinculos y promueve relaciones auténticas, basadas en el respeto mutuo y
la aceptacion.
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INDICADORES DE ESTAR EN MODO CONTROL

El modo control puede manifestarse de multiples formas en nuestra vida cotidiana. Reconocer estas sefiales
es el primer paso para generar un cambio.

Perfeccionismo extremo: La necesidad constante de que todo salga “perfecto” o segln un estdndar
autoimpuesto puede ser una sefial clara de que se estd operando desde el modo control. Este perfeccionismo
tiende a generar ansiedad, estrés y una profunda insatisfaccion, ya que pocas cosas en la vida cumplen
nuestras expectativas al 100%.

Dificultad para delegar o confiar en otros: La incapacidad para delegar tareas o la necesidad de
microgestionar a los demdas refleja un deseo de controlar los resultados. Esto puede llevar a tensiones en las
relaciones personales y profesionales.

Miedo constante a la incertidumbre: Quienes viven en modo control suelen experimentar una fuerte ansiedad
ante lo desconocido o imprevisto, buscando minimizar cualquier riesgo.

Reactividad ante el cambio: Una persona en modo control puede mostrar resistencia o rechazo ante
situaciones nuevas o diferentes, ya que se siente mds segura en lo conocido.

Sensacién de frustracion frecuente: La constante necesidad de manejar cada aspecto de la realidad puede
resultar en sentimientos de frustracion e impotencia cuando las cosas no salen como se espera.

BENEFICIOS DE SOLTAR EL MODO CONTROL

Dejar atrds el modo control no es facil, pero hacerlo tiene mdltiples beneficios que impactan positivamente
tanto a nivel personal como en nuestras relaciones con los demds. Algunos de los principales beneficios
incluyen:

Reduccién del estrés y la ansiedad: Al soltar la necesidad de controlar cada aspecto de la vida, disminuye la
presion autoimpuesta y se genera un espacio de relajacion y bienestar. Aceptar la incertidumbre permite
que la mente descanse.

Mayor flexibilidad y adaptabilidad: Cuando soltamos el control, nos volvemos mds abiertos a nuevas
experiencias y a aprender de las situaciones imprevistas. Esta flexibilidad nos ayuda a encontrar soluciones
creativas y a adaptarnos mejor al cambio.

Relaciones mds saludables: Al dejar de intentar controlar a los demds, fomentamos un entorno de confianza
y respeto en el que cada persona puede actuar con autonomia. Esto mejora la comunicacion y fortalece los
vinculos.

Crecimiento personal y aprendizaje: Soltar el control nos permite enfrentarnos a desafios y aprender de ellos,
lo que potencia nuestro desarrollo personal.

Desarrollo de la confianza en uno mismo Yy en los demds: Al aceptar que no todo puede ser controlado,
aprendemos a confiar mds en nuestras capacidades y en las de quienes nos rodean.
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