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CAPITOLUL 1
Preliminarii

Ce este un coach? Ce este coaching-ul?

Coaching-ul este un antrenament. Termenul ,coach”
vine din limba engleza si inseamna ,antrenor”. In trecut,
se folosea cu precadere in sport. Coach-ul sau antrenorul
sportiv este acea persoand care insoteste si sustine
sportivul spre performanta.

Exact la fel se intampla si in cazul unui ,life coach”
(antrenor pentru viata), ,business coach” (antrenor
pentru afaceri), ,performance coach” (antrenor pentru
performanta), ,health coach” (antrenor pentru sinatate)
etc. In toate aceste cazuri, coach-ul sustine si insoteste
clientul in caldtoria sa prin viata, intr-un moment in care
acesta are nevoie de sustinere.

In egald masurd, coach-ul este un fel de ,oglind3” a
clientului, pentru ca in sesiunile de coaching il va ajuta
pe acesta sa isi descopere abilitati, potential, resurse de
care nu era constient.

Coaching-ul este, de asemenea, timp cu tine insuti. In
iuresul in care traim zi de zi, momentele de intalnire cu
un coach sunt acele momente de reflectie la propriile
provocari, la propriile resurse si la propriile obiective.
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Este o intoarcere citrestine insuti, o privire profunda spre
interior si o intoarcere acas3, la dorintele tale, la emotiile
tale, la resursele tale.

Coach-ul este acea persoani care, ascultind activ Si
adresand intrebarile bune, te va ajuta s3:

* Descoperi solutii la care nu te-ai gandit anterior
e Identifici resurse noi

e lei hotarari potrivite

* Faci schimbdrile necesare in viat3

e Actionezi in directia scopurilor tale

e Ai claritate in privinta obiectivelor tale si a directiilor tale
de actiune

Marcia Reynolds, autoarea cartii Coaching transformational.
Insoteste omul, nu problema, defineste coaching-ul astfel:

nCoaching-ul este o metodologie eficace, prin care oamenii
sunt ajutati sa-si reformuleze rapid si si-si schimbe
perspectivele, s3 se redefineascd pe ei si situatiile lor.
Coach-ul actioneazi ca un partener de gandire al unui
om blocat in interiorul propriilor sale perceptii si povesti.
El'il ajutd pe client s3 gandeascs singur, s3- si largeasca
perspectiva, sa treacd dincolo de temerile care il orbesc,
de convingerile mostenite de la altii, de prezumtiile pe
jumatate cristalizate care fi limiteaza actiunile. Ca urmare,
clientul descoperd noi solutii, actioneazi in virtutea unor
decizii pe care pan3 atunci le-a evitat si accepta s3 fac3
schimbari comportamentale pe termen lung, mai lesne
decat daca doar i se spune ce s3 faca. Scopul coaching-ului
este sa-i facd pe clienti sa se opreasci si sa-si puna sub
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semnuliintrebarii gdndurile, si comportamentele care le
limiteaza perspectivele, pentru a putea intreziri noi cii
de urmat pentru indeplinirea dorintelor lor.”

Mai presus si Thainte de toate acestea, coaching-ul este,
pentru mine, IUBIRE de oameni si intentie clard de
evolutie spre binele cel mai Tnalt al tuturor celor implicati
- client, coach si toate celelalte persoane din universul
personal sau profesional al fiec3rui client.

Se spune, frumos, ,doi cdte doi ne vom mantui”! In
procesul de coaching, fiecare dintre noi, coach si client,
este oglinda celuilalt, iar transferul de energie, sustinere,
cunoastere si evolutie personala se produce intotdeauna
in ambele sensuri, de la coach cétre client si de la client
catre coach, chiar daca nu este atat de evident schimbul
bidirectional. Pentru mdntuire, adicd pentru evolutia
noastra personala, spirituald, material3, fizici, uneori
avem mare nevoie de celalalt, de o alta fiinta care s ne
fie aldturi, plina de iubire, pentru ca sa reusim!

Coach-ul este constient ca, pundnd umarul la ,mai
binele” unei singure persoane, al unui singur client, intreg
universul acelui client se Tmbunatateste. Prin urmare,
multe alte persoane vor beneficia de evolutia sa si le va
fi si lor din ce in ce mai bine. Din acest motiv, merit3 ca
flecare coach care alege aceastd profesie nobild s3 fie
increzator in faptul ¢, ajutand un singur client, va aduce
mai multd performanta, mai mult bine, frumos, echilibru,
evolutie in Tntregul sistem al clientului. lar toate acestea
vor reverbera precum cercurile formate de o piatrd
aruncata in apa. Efectele benefice ale coaching-ului cu
un client se propaga mai departe, citre alti cameni, si
impacteaza pozitiv multe alte vieti.
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Chiar in seara aceasta, inainte sa scriu randurile pe care
le citesti acum, am avut o a patra sesiune de coaching
cu o clientid. Am lucrat pe o teméd legata de profesie -
relatia cu un client nou si cu un colaborator. La finalul
sesiunii, mi-a oferit feedback referitor la cum se simte
in raport cu noul client si cu hotdrarea de a colabora:
avea mai multd claritate, iar starea de neliniste si de
nesiguranta se atenuasera. Apoi, clienta mi-a marturisit
c3, dupa primele trei sesiuni, simte cd s-a produs deja
o schimbare majora, in bine, in viata sa. In primele trei
sesiuni lucrasem teme legate de relatiile cu sora sa, cu
fostul sot si cu tatal decedat. Mi-a marturisit ca primeste
mesaje din ce in ce mai frumoase de la sora ei, care
va veni curand s3 o viziteze, dupa o perioada lunga de
pauz3. Ca simte mult mai mult3 liniste fn raport cu fostul
sot. Si c3, dupa sesiunea in care am abordat tema mortii
tatalui, poate, in sfarsit, sa ii priveasca fotografia si sa nu
mai simt3 apasarea uriasa si vina pe care le simtea si care
nu o l3sau sa respire.

Acestea sunt momentele de gratie din viata unui coach.
Acele momente in care clientul realizeaza si impartaseste
faptul c3 viata sa a devenit mai buna datorita curajului de
a lucra cu un coach, datoritd increderii in fortele proprii
si in abilitatile coach-ului de a-| sustine.

Tocmai de aceea, coach-ul merité sé fie constient cd, prin
compasiunea sa, prin iubirea de oameni, prin dorinta de
a ajuta si prin rdbdarea si empatia sa, sporeste binele,
frumosul si armonia in lume, cu fiecare client in parte.

Te felicit din toatd inima c3 ai ales aceasta cale nobila si
plin3 de bucurie si sunt onorata s contribui, prin aceasta
carte, la evolutia ta, a mea, a noastra, a celorlalti, spre
Binele nostru cel mai inalt.
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Inaintea sesiunii de coaching
Documente si informatii pentru client

Contactul initial cu clientul care solicitd o sesiune de

coaching poate avea loc la telefon, online sau fat3 in

fata. Indiferent cum se intdmpla, coach-ul ar fi bine s3

aiba pregatite:

e Ofertapentru serviciile sale (durata sesiune, frecventa,
pachet sesiuni, onorariu etc.)

e Un draft de contract de servicii de coaching

Aceste doud elemente ofera credibilitate, pentru c3 asa
lucreaza un profesionist.

Nu este necesarda o formd standard a acestor dou3
documente, iar oferta poate fi ficutd si doar verbal,
atata timp cat respectivele informatii se regasesc si in
contractul de coaching.

Acesta din urma ar trebui si cuprindd urmatoarele
informatii importante:

¢ Partile contractante (date de identificare)

e Obiectul contractului

e Durata contractului si frecventa sesiunilor

¢ Obligatiile partilor

e Pretul per sesiune sau pretul per pachet

e Conditii de plata (termene de plat3, cont bancar etc)
¢ Clauza de confidentialitate

e Conditii de amanare/anulare a sesiunilor

¢ Clauze finale
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Un al treilea_document util pentru coach este dosarul
sau fisierul in care pastreaza notitele luate in timpul
sesiunilor de coaching, la care poate reveni inaintea
fiecdrei sesiuni pentru a-si aminti chestiunile discutate
cu clientul.

O atentionare speciala!

Aceste notite trebuie pastrate fizic sau electronic astfel
incAt s3 fie asiguratd confidentialitatea absolutd a
informatiilor discutate in sesiunile de coaching.

Intentia si convingerile coach-ului

Inainte de fiecare sesiune, merit3 ca, in rol de coach, sa
iti adresezi cateva intrebari:

Am o stare bunad (fizicd, energeticd, emotionald)?

Dacd nu am starea doritd, ce pot face ca sd imi cresc

nivelul de energie?

(De exemplu, s3 fac putina miscare, exercitii de respiratie,
pun muzicd, ma hidratez etc)

Ce intentionez pentru aceastd sesiune pentru mine si
pentru clientul/clientii mei?

De exemplu:

Pentru mine, coach-ul: S3 am nivel bun de atentie si
prezentd, sa pun intrebarile cele mai potrivite, sa am
intuitia necesard pentru a-mi insoti clientul Tn cel mai
bun mod cu putint3, sa fiu deschis si flexibil etc.).
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Pentru client: sa fie deschis, creativ, sa descopere cele
mai bune solutii la problemele pe care doreste s3 le
rezolve, sa se conecteze bine cu mine, cu obiectivele lui,
cu resursele pe care le are, sd acceseze resurse multiple,
sa aiba deplina incredere in fortele proprii, in coach etc.).

Pregatirea notitelor de la sesiunile anterioare si
recitirea lor

Te potiintreba, de exemplu:

s . 9 o
Ce pasi si-a propus clientul sd facd?

Ce teme de lucru au reiegit in sesiunea anterioard si au
rdmas de lucrat in continuare?

Pregatirea cabinetului

Coaching fata in fata

Este cabinetul aerisit, ordonat, curat? Existd cele
necesare clientului la indemdnd (de exemplu: servetele,
foaie de hdrtie si pix, un pahar cu apd etc.)?

Uleiurile esentiale in cabinet

Din dorinta de a crea un mediu de lucru placut, coach-ul
poate fi tentat s3 foloseasca arome in cabinetul de
coaching. Din experienta mea de aromaterapeut,
recomand lucrul in cabinet cu uleiuri esentiale doar dac3
s-a realizat o aromadiagnoza pentru client Thainte sau,
cel putin, dacad s-a verificat cu clientul ci respectiva
aroma este placuta acestuia.
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Lucrul cu uleiurile esentiale poate sustine foarte bine
procesul de coaching, cu mentiunea ca uleiurile esentiale
actioneaza si in plan emotional, nu doar in plan fizic.
Drept urmare, clientul va reactiona in moduri diferite la
diferite arome, in functie de profilul sau si de ancorele
sale olfactive. Atunci cand coach-ul are o formare in
lucrul cu uleiurile esentiale poate sustine procesul
de lucru al clientului si cu ajutorul uleiurilor. Coach-ul
va avea in vedere ca orice aroma foloseste ar putea
declansa o ancora emotionald puternica pentru client
si poate conecta clientul cu un moment de trauma din
trecut, de care este sau nu constient.

Pregatirea sesiunii online
Cand sesiunea nu este posibila fata in fata

Nivelul de energie al coach-ului este necesar sa fie unul
bun sau foarte bun, intrucat in lucrul online consumul
energetic este mai mare, iar sustinerea clientului 1n
timpul sesiunii este mai consumatoare de energie.

Fundalul (camera din care coach-ul transmite) e bine sa
fie neutru. Coach-ul se va asigura ca imaginea vizibila
in ecran a cabinetului virtual este una care sa asigure
sigurantd, armonie, confidentialitate. Un fundal neutru
poate fi completat cu imaginea unei biblioteci sau a unei
plante, flori etc.

De asemenea, clientul va fi incurajat sa sustina sesiunea
de coaching intr-o incapere care sa i asigure liniste si
confidentialitate.
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Tipuri de coaching si tipuri de clienti

Exista o multitudine de tipuri de coaching si fiecare dintre
acestea il sustine pe client In caldtoria sa spre atingerea
obiectivului sau. Tn functie de necesitstile clientului side
modul de lucru, fiecare coach va opta pentru tipul de
coaching potrivit pentru el.

Tipuri de coaching

fn functie de numirul de persoane care asist3 la sesiune,
coaching-ul poate fi:

- Coaching 1 la 1 - individual - sesiune la care participa
clientul si coach-ul sau.

- Coaching 2 la 1 - sesiune in care participa 2 clienti si
un coach (de exemplu, coaching-ul pentru cupluri).

- Coaching de grup - atunci cand la sesiune participd mai
multi clienti (de pilda, membri ai unei familii) sau un
grup de persoane cu interese comune.

~ Team coaching (sau coaching de echipd) - cand se
lucreaza cu o echipa care are aceleasi obiective.

in functie de locul unde se afla clientul si coach-ul, se
poate sustine:

- Coaching fata in fata
- Coaching la telefon
- Coaching on-line (pe diferite platforme)

in functie de experienta coach-ului, oricare dintre aceste
variante poate functiona foarte bine, cu mentiunea c3,
la varianta fatd in fata, coach-ul poate observa cel mai
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usor  reactiile clientului, micro-gesturile, non-verbalul
sau, aspecte care sunt foarte importante in procesul de
coaching.

in cazul coaching-ului online, este necesara o atentie
sporitd la nonverbalul clientului, pentru c3, de cele
mai multe ori, acesta nu poate fi observat in intregime,
imaginea sa fiind limitata de ecran.

In cazul coaching-ului la telefon, atentia coach-ului este
nevoie sa se concentreze 100% pe vocea clientului si pe
para-verbalul acestuia (tonul vocii, volumul vocii, ritmul
vocii, intonatie, pauze etc.).

in functie de obiectivele clientului:

- Life coaching (coaching pentru viata, cel mai general
tip de coaching)

- Business coaching (coaching pentru afaceri, pentru
aria profesionala a vietii)

- Executive coaching (coaching pentru persoane cu
functii de management)

Health coaching (coaching pentru sanatate)

Energy coaching (adreseazd si antreneaza energia
personala a clientului)

Relationship coaching (coaching pentru relatii sau
coaching relational)

Family/couples coaching (coaching pentru familii,
pentru cupluri)

34



COACHING - ARTA INTREBARILOR GENIALE

Este important sa intelegem, din_postura de coach, c3
un client va avea nevoie de mai multe interventii in
diferite arii ale vietii sale (profesionald sau personal3).
Prin urmare, aceasta clasificare a tipurilor de coaching
nu presupune ca fiecare tip de coaching se va delimita
foarte clar. Dimpotriva, de obicei apare o intrepatrundere
a temelor abordate.

In egald masur3, este posibil ca, atunci cand lucrdm cu
un client in sesiuni 1-1, s3 fie util sau necesar sa invitam
un membru al familiei sau un coleg de echipa in unele
sesiuni de coaching, daca acest lucru este considerat de
ajutor de catre client.

Recent, am lucrat cateva luni cu doi clienti adolescent;,
ai caror parinti imi solicitaserd acest serviciu. Dup3 ce
am lucrat cu fiecare dintre tineri separat, la un interval
de 1-2 luni am invitat si parintii si se alature copiilor in
sesiunile de coaching. Era nevoie ca ceea ce discutasem
cu fiecare dintre copii sa ajungd in cea mai potrivit3
forma si la parinti. Apoi, a fost nevoie sa discut si separat
doar cu parintii.

Si invers, se poate intdmpla ca in timpul sesiunilor de
coaching pentru cupluri, in care lucrez cu ambii parteneri
simultan, uneori sa fie nevoie de sesiuni individuale, cu
fiecare partener in parte.

Aspectul cel mai important de retinut aici este faptul c3
un coach bun va fi flexibil si va servi intotdeauna scopului
cel maiinalt si binelui cel maiinalt al clientului sau clientilor
sdi.
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