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Introduzione
Esprimere al meglio il nostro potenziale è indispensabile per affrontare con successo le sfide della vita quotidiana e ottenere risultati duraturi nel tempo. Per farlo occorre promuovere una maggiore consapevolezza e responsabilità riguardo i nostri schemi di pensiero, di comportamento e di linguaggio.

	La metodologia del coaching si rivela un approccio validissimo per realizzare performance migliori nella vita, nel lavoro e nello sport. Consente di avviare un percorso di cambiamento e miglioramento che si traduce in:


	•   una nuova chiarezza dentro noi stessi riguardo a ciò che vogliamo per vivere una vita appagante e piena di felicità;

	•   una maggiore attenzione e concentrazione verso le cose che riteniamo importanti;

	•   una rinnovata autostima e fiducia in noi stessi capaci di auto-motivarci e spingerci all’azione.


	In particolare approfondiremo come usare la mente per essere al meglio, sviluppare un buon grado di flessibilità e raggiungere l’eccellenza attraverso il coaching. Si tratta di un approccio relazionale ed esperienziale che, partendo dall’esperienza del sé, consente di superare i propri limiti e ottenere risultati migliori.


	Questo e-book è composto da due parti: 

	-   la parte I approfondisce le caratteristiche fondamentali del processo di coaching, le risorse e gli strumenti necessari per far sì che tale processo possa generare o aumentare la consapevolezza e la responsabilità delle performance personali;


	-   la parte II definisce un training di coaching per la tua crescita personale attraverso il quale potrai utilizzare questi strumenti, definire gli obiettivi e trasformarli in risultati passando all’azione.


	Per accompagnarti in questo viaggio, ti chiederò di utilizzare un quaderno per gli appunti e creare il tuo Personal Book, fissando su carta le tue intuizioni.


	Mi auguro che, attraverso la lettura di questo e-book, tu possa trovare degli utili spunti per migliorarti, continuare ad apprendere con curiosità dalle tue esperienze e vivere momenti magici.



	


                

                
            

            
        

    


Capitolo 1

Che cos'è il coaching




Che cos’è il
coaching?



Il coach è una figura professionale sempre più richiesta anche se
ancora relativamente nuova in Italia e per questo poco
conosciuta.

Per fare chiarezza e iniziare a inquadrare il coaching come
metodologia è utile partire dalla sua definizione. Tra le
molteplici definizioni che sono state date del coaching, la mia
preferita è senz’altro quella data da Robert Dilts, uno
massimi esponenti in materia: “In generale, si definisce
coaching il processo attraverso il quale si aiutano individui e
gruppi di persone a raggiungere il massimo livello delle proprie
capacità di performance”.

Il coaching, quindi, è una metodologia
processuale-relazionale il cui obiettivo è la piena
espressione della forza delle persone, che vengono aiutate a dare
il meglio di sé e messe nelle condizioni di fornire prestazioni
migliori per sé e per gli altri.

Particolare attenzione viene posta al cambiamento
generativo relativo alla definizione e al raggiungimento
di obiettivi specifici: si tratta infatti di una metodologia
“orientata al risultato” piuttosto che al problema e che, come
tale, promuove lo sviluppo di nuove strategie di pensiero e
di azione invece di rivolgersi direttamente ai problemi e
alle relative cause passate.

Risalire all’origine del termine coach ci aiuta a
capire la natura profonda di questo metodo: deriva dall’inglese
antico “coche” che significa carrozza, vagone.
Un’espressione che rende molto bene il suo significato è “to
travel coach”, ossia viaggiare in vettura. Rivolgersi
a un coach quindi è come prendere un mezzo di trasporto per essere
condotti nel luogo prestabilito, una guida che
aiuta una persona o un gruppo di persone che si trovano in una
determinata condizione (luogo di partenza) a raggiungere la meta
prefissata (luogo d’arrivo).

Il coach, quindi, è colui che affianca il cliente e, con il suo
contributo professionale, lo aiuta a esaminare la
situazione attuale (luogo di partenza), a definire
gli obiettivi desiderati di crescita personale o
professionale (luogo di arrivo) e infine a elaborare e mettere in
pratica un piano d’azione personalizzato, definito
valutando accuratamente le diverse opzioni disponibili. In tal
senso viene definito anche facilitatore del
cambiamento: attraverso l’osservazione, l’ascolto e la
restituzione di feedback e stimoli precisi il coach aiuta la
persona o la squadra a realizzare i propri progetti, contribuendo
in tal modo alla crescita individuale o delle organizzazioni. È un
professionista che ricerca un continuo e costante miglioramento
personale e che, applicando tutti i giorni su se stesso le
metodologie che conosce, fa sì che la sua professione diventi il
suo stile di vita. Il suo obiettivo è contribuire al successo e
alla soddisfazione degli altri. Un coach ha successo solo quando i
suoi clienti hanno successo!





In che cosa è utile il
coaching?

Il coaching permette di sostenere le persone e le organizzazioni
che si trovano in un momento particolare della propria vita, in una
fase di cambiamento professionale o personale, aiuta a migliorare
la motivazione e la fiducia in se stessi, in modo
da produrre un miglioramento dell’atteggiamento
mentale e degli stati d’animo ad esso correlati. Aiuta a
fare chiarezza in situazioni difficili e a fare
scelte importanti, mettendo a fuoco la problematica e rivolgendo
l’attenzione alla soluzione attraverso un piano d’azione
concreto.



Perché rivolgersi a un
coach?

Il coach è una guida, un supporto che aiuta a sviluppare la fiducia
necessaria ad attivare le risorse interiori della
persona, così da stimolare i cambiamenti desiderati. Ognuno di noi
ha delle capacità e delle potenzialità individuali latenti che il
coach è in grado di far emergere, trasformando le convinzioni
limitanti in convinzioni potenzianti, ossia più utili e favorevoli
al raggiungimento dei traguardi prefissati.

Il coach sostiene il cliente e lo aiuta a individuare
obiettivi chiari e precisi, orientandolo alla soluzione.
Lo scopo del coaching è far trovare la fiducia in se stessi
attraverso un percorso in grado di incrementare la
consapevolezza e la
responsabilità di ogni persona.



Quali sono i
benefici?

Grazie a un percorso personalizzato e costantemente rivolto ai
risultati, alla relazione con l’ambiente in cui la persona vive e
opera e alla volontà di cambiamento che si intende ottenere, le
sessioni di coaching favoriscono:



• la crescita e lo sviluppo personale per “percepirsi” di più nella
vita e nella professione;

• una comunicazione più efficace con se stessi e con gli altri;

• una maggiore autostima e più fiducia in se stessi, per operare a
un livello elevato di performance, per “funzionare” meglio nel
mondo e produrre risultati maggiori;

• un’attenta definizione degli obiettivi e delle scelte mirate, per
agire in ogni momento operando in una condizione in cui si è “al
meglio”;

• l’estrazione delle strategie funzionali ed efficaci al
raggiungimento del benessere e al miglioramento della qualità della
vita;

• il superamento dei limiti del passato e delle convinzioni
depotenzianti trasformandole nella base del successo personale;

• il raggiungimento di un giusto equilibrio tra vita privata e vita
professionale, facendo chiarezza fra “chi si è” e “ciò che si fa”
in questi due ambiti.





Come funziona il processo di
coaching

In qualunque ambito venga svolto, che sia quello personale,
professionale o aziendale, il processo di coaching ha inizio già
nel momento in cui decidi di rivolgerti a un coach
professionista.

È proprio nel momento in cui passi dal pensare di contattare un
coach al farlo davvero che emergono la reale manifestazione della
volontà di migliorare e la volontà di mettere in atto un vero
processo di cambiamento.

Quando avrai contattato un coach, la prima cosa che farai con lui
sarà quella che viene chiamata “ intake session”,
cioè una sessione conoscitiva iniziale.

Nella intake session vengono portati in superficie, con la massima
trasparenza possibile, gli ostacoli che fino a quel momento hanno
impedito di esprimere tutte le energie e la creatività interiori.
Vengono inoltre identificate le aree sulle quali è
necessario agire per trovare la motivazione, lo slancio,
l’energia e la capacità di migliorare la situazione.

Questa prima sessione, determinante l’efficacia, la qualità e il
successo del lavoro con il coach, si basa su un rapporto di
profonda fiducia, elemento fondamentale in
una relazione di coaching, rapporto in cui il cliente deve
aprirsi e sentirsi libero di esprimere i pensieri con la massima
sincerità. Il coach, dal canto suo, deve ascoltare e capire senza
mai giudicare.

Il coach, infatti, avrà il compito di sostenerti e di guidarti nel
processo di miglioramento e raggiungimento degli obiettivi,
individuando le motivazioni interne più profonde per spingerti
all’azione, mentre tu avrai la responsabilità di impegnarti a
svolgere il piano d’azione, compiendo tutti i passi necessari verso
i risultati.

Allo stesso tempo, nel corso della prima sessione verranno chiariti
i ruoli, le regole e le tariffe, e in definitiva si deciderà se
proseguire o meno con il percorso di coaching.

Le sessioni di coaching si svolgono solitamente in due modi: dal
vivo e al telefono o tramite sistemi di chat (ad esempio Skype). La
sessione dal vivo dura in media due ore se individuale, metà o
l’intera giornata se si tratta di un gruppo di persone alle quali
fare team coaching.

La sessione telefonica o via Skype generalmente è preceduta da uno
o più incontri di persona. Viene utilizzata soprattutto per ovviare
alla distanza fisica tra cliente e coach, oltre che come
follow-up degli incontri dal vivo.

La durata di un percorso di coaching
dipende dagli obiettivi individuati assieme al
cliente e dal tipo di supporto che questi desidera
ricevere. Alcune persone richiedono al coach solo poche sessioni,
da una a cinque, per essere aiutate a gestire una situazione ben
individuata, o a prendere una decisione specifica o a lavorare su
obiettivi o progetti particolari. Altre scelgono un percorso di
coaching più lungo che può durare in media dai sei ai dodici mesi.
In genere le sessioni si svolgono ogni quindici giorni all’inizio
del percorso, per poi passare a un incontro al mese o al
trimestre.

Durante le diverse sessioni i risultati ottenuti stimolano
l’impegno e il desiderio di misurarsi con obiettivi superiori. La
nuova consapevolezza e la ritrovata
responsabilità sono il filo conduttore del percorso.

Le sessioni di coaching sono conversazionali e il coach, attraverso
l’uso appropriato delle domande, porta il cliente
a esplorare nuove possibilità per favorire il cambiamento.

Un'altra caratteristica del percorso di coaching è che ha un
termine preciso: è compito del coach far sì che il cliente diventi
capace di servirsi autonomamente degli strumenti e delle risorse
acquisite durante il percorso. Questa partnership nasce quindi in
funzione di obiettivi specifici e il coach diventa un autentico
sponsor del suo cliente, aiutandolo e sostenendolo nei momenti di
difficoltà.



Gli ambiti
d’intervento

Dopo aver analizzato che cos’è il coaching e come funziona, vediamo
quali sono i suoi diversi ambiti di intervento.

Va ricordato che il coach si avvale di molti strumenti per aiutare
e sostenere il cliente a definire obiettivi chiari e precisi, per
fare in modo che lo stesso dia il meglio di sé, aiutandolo a
superare le proprie barriere e a esprimere appieno le sue
potenzialità.

Un rapido cenno alle origini del coaching aiuta a
fare chiarezza sui suoi ambiti di intervento. Il coaching nasce in
America negli anni ’80, soprattutto nelle sedi delle grandi
multinazionali. Negli anni ’90 anche le società europee,
soprattutto quelle di orientamento commerciale, iniziano a
ricorrere al coaching per motivare la propria struttura di vendita
nel periodo di recessione. Negli ultimi anni si è via via
sviluppata una maggiore sensibilità nei confronti di questo
servizio, che viene considerato uno dei migliori investimenti nel
campo delle risorse umane poiché offre maggiori garanzie
d’efficacia rispetto alla formazione classica.

Le sue radici affondano nel mondo dello sport grazie a
Timothy Gallwey che, con il suo libro The Inner
Game of Tennis, fu il primo a rendersi conto di quanto l’aspetto
mentale influisse sulle prestazioni sportive, arrivando a questa
conclusione: “Ogni sforzo umano impegna due arene: quella
esterna e quella interna. Il gioco esterno è giocato su un’arena
esterna per superare ostacoli esterni e per raggiungere un
obiettivo esterno. Il gioco interiore avviene all’interno della
mente e si gioca contro ostacoli come paura, insicurezza, dialogo
interno depotenziante, convinzioni limitanti e mancanza di
concentrazione. Il gioco interiore è giocato per
superare gli ostacoli autoimposti che impediscono a un individuo o
a un gruppo di accedere al loro pieno potenziale.”

Solo pochi giorni fa, ho assistito alla presentazione del suo libro
tradotto in italiano Il gioco interiore nel tennis:
come usare la mente per raggiungere l’eccellenza e a una
sua conferenza. Sono rimasto affascinato dalla passione che
esprimeva sul palco, nonostante la voce a tratti affaticata
dall’età, e soprattutto da un concetto ripetuto più volte: “Non
smettete mai di apprendere”. Ha mostrato un video, girato
dall’emittente americana ABC a fine anni ’70, in cui riusciva a far
giocare a tennis una signora che non aveva mai giocato prima,
inattiva fisicamente e anche in sovrappeso. Fornendo pochissime
istruzioni e lasciando che la signora apprendesse dall’esperienza,
è riuscito in soli 20’ a farla giocare effettuando anche la
battuta!

Gallwey aveva identificato l’essenza del coaching,
che consiste nel liberare il potenziale delle persone per
massimizzare le loro prestazioni. Più che insegnare loro
qualcosa, si tratta di aiutarle a imparare, a tirar fuori il
meglio. Un concetto che Socrate aveva già
espresso duemila anni prima con la sua Ars
maieutica con la quale, attraverso la dialettica (il
dialogo), “portava alla luce le piccole verità dal discepolo,
come la levatrice porta alla luce il bambino”.

Questo concetto si è poi rapidamente diffuso dal mondo dello sport
al mondo aziendale, grazie soprattutto a Sir John
Whitmore, un consulente aziendale che rielaborò e adattò i
concetti e il metodo di Gallwey al mondo delle imprese, portandolo
in Europa e divenendo il padre del coaching moderno.

Infine, soprattutto negli ultimi anni, il suo utilizzo si è esteso
alla vita privata delle persone con la nascita di numerose e
diverse tipologie che sono complessivamente raggruppabili in tre
aree, per ognuna delle quali esiste un coach specializzato che avrà
sviluppato competenze specifiche.

Ovviamente è possibile che uno stesso coach abbia competenze
trasversali e intervenga in più aree poiché queste hanno numerosi
punti di contatto, e spesso la loro distinzione non risulta così
netta.



• Personal o Life
coaching

È un rapporto one to one, in cui il coach sostiene la persona nella
propria crescita personale, attraverso la definizione e la
realizzazione di progetti di tipo personale o professionale. Il
life coaching aiut [...]
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