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LOS PLANOS
DE LA IMAGEN.
LA VENTANA DE
JOHARI



COACHING EN IMAGEN PERSONAL

La ventana de Johari sirve para ejemplificar los procesos de interaccion humana, pero
también nos explica las diferentes areas de la imagen teniendo como base los elemen-

tos principales de la comunicacién: el emisor y el receptor.

El individuo recibe o solicita feedback
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La zona abierta o area publica es aquella parte de nuestra imagen que nosotros
conocemos y que conocen los demas.

Por ejemplo, alguien puede ser consciente de que su tono de voz es mas bien grave,
de que su volumen es bajo, de que habla despacio y de que ello transmite una forma de
comunicar tranquila y serena. Los demas lo perciben de la misma forma.

El drea ciega tiene que ver con una parte de la imagen que yo desconozco y que
los demas conocen.

Recuerdo que, en un curso de comunicacion, uno de los participantes realizaba un
movimiento circular muy sutil con el dedo pulgar de la mano derecha cada vez que
salia a exponer su presentacion. En aquel momento no era consciente de ello.

Transmitia nerviosismo y rigidez, ya que aquel movimiento era una forma de libe-

rar tension. Este gesto es el que los expertos en comunicaciéon denominan «adaptador».
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En el momento en el que se le informé de lo que hacia y de lo que transmitia a los
demas, este habito sali de la zona ciega y se traslad6 a la zona publica.

El area oculta es conocida por nosotros, pero no por los demids. Es el caso de
alguien que ha conseguido dominar el panico escénico a la hora de hablar en publico,
pero que aun experimenta cierto nerviosismo al hacerlo. Sabe que lo estd sintiendo,
pero los demas no lo perciben porque ha conseguido dominar su lenguaje verbal y no
verbal de tal modo que transmite autocontrol y seguridad.

El area desconocida es la base del iceberg, aquella parte de nuestra personalidad
que desconocemos y que es desconocida por los demas. Es nuestro potencial oculto, ya
que puede abarcar talentos, motivaciones y capacidades que estan aun por descubrir

porque no hemos tenido la oportunidad o porque ni siquiera nos lo hemos planteado.
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APLICAMOS
EL COACHING
A LA IMAGEN
PERSONAL?



COACHING EN IMAGEN PERSONAL

Aplicado a la imagen personal, el coaching es una gran herramienta para proyectar
aquella imagen que esta acorde con tu esencia, con la persona que eres, con aquello
con lo que te sientes «en casa» y con lo que quieres atraer hacia tu vida en un momento
determinado.

En el proximo capitulo veremos el modo en que nuestro entorno ha ido influyendo
en como «deberiamos» ser y parecer. Y como estas pautas externas han ido confi-
gurando una imagen con la que quizd no nos sentimos cémodos, 0 que intentamos
alcanzar sin éxito y, lo que es peor, que no respeta lo que realmente somos, nuestro

nucleo o esencia.

CASO REAL: LAURA

Te explico un caso que ejemplifica lo que te estoy contando. Una adolescente de quince
afios es seleccionada por la directora del departamento de natacion de su escuela
para formar parte del equipo de natacién sincronizada. Durante los entrenamientos
tiene que oir comentarios como «;Qué blanca estas!», «jDeberias tomar més el sol!» o
i«Pareces un “sorbo de leche”»!

Otro comentario: «jUf, tienes que comer menos!».

Comentario de una compaiiera del equipo: «Fui a la tienda a comprar el maillot y
me comentaron que habia ido una nifa gordita, seguramente eras ti».

Te estoy hablando de un equipo de natacién sincronizada que no tenia como obje-
tivo competir, sino simplemente realizar un festival en Navidad y otro a final de curso
para los padres y el resto de los alumnos de la escuela.

Esta misma adolescente tuvo que aguantar el acoso de un compaiero de clase.
Durante la hora del recreo este compailero se divertia llamandola «gorda» a grito
pelado.

Pensards que esta adolescente tenia un sobrepeso considerable, pero no era el caso.
Simplemente no se ajustaba a los canones de belleza del momento. Se habia desarro-
llado antes que el resto de sus compaiieras, con lo que mostraba un cuerpo ya formado.
No tenfa una forma corporal rectilinea, extremadamente delgada, «plana», como se
esperaba de ella.

Te imaginards qué imagen interiorizé de si misma, ;verdad?
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Pasé muchos afios siguiendo dietas estrictas, haciendo deporte de una forma exa-
gerada e incluso dejando de salir con sus amigos, construyendo asi un caparazon que
la protegiera de la percepcion de los demads, una percepcion que obviamente intuia
como negativa. Con los consecuentes efectos sobre su autoestima.

Anos después, en la etapa adulta, realizé un ejercicio que en coaching en imagen
denominamos «imagen publica».?

Este ejercicio consiste en pedir a diez personas que mencionen qué cualidades,
relacionadas con la imagen, les vienen a la cabeza al verla.

El coach filtra estas respuestas, ya que si hubiera alguna negativa valoraria si es
necesario trasladarla a su coachee, y lo hace de forma suavizada con el objetivo de
transformarla en una herramienta de crecimiento.

Las cualidades mas mencionadas en este caso fueron las siguientes: proporcionada,
atractiva, sexy y agradable.

Nuestra adolescente no acababa de creerse este feedback. Buscaba excusas como:
«claro, lo dicen porque son buenas personas», «si, hoy voy muy arreglada, segura-
mente los he despistado», «si me vieran cada dia no opinarian lo mismon.

El trabajo de coaching en imagen consistié en modificar esta autopercepcion.

Por mucho que un asesor de imagen hubiera hecho un estudio y una propuesta
con el objetivo de mejorar su imagen, ella nunca se habria sentido suficientemente
atractiva, porque habia interiorizado una imagen negativa de si misma a pesar de que
realmente era una mujer hermosa.

Y aqui enlazo este apartado con el siguiente...

3. Anexo 2. Explicacion del ejercicio de imagen publica.
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