Sesiones de Coaching

Desarrolla y avanza en tu coaching

Coaching integral, sesiones reales y completas
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Sesiones de Coaching

INTRODUCCION

:Qué es una Sesién de Coaching?

Una sesion de Coaching es un espacio donde una persona desarrolla
y consigue aquello que se propone. A veces son objetivos, retos,
deseos... en otras persigue solventar situaciones cotidianas

estancadas, donde asume la responsabilidad de su proceso.

En una sesion de coaching intervienen el Coach (profesional), el
Coachee (cliente o persona que recibe coaching) y el proceso de

coaching (la esencia y técnica).

El Coach genera un espacio de presencia y consciencia, donde a
través de una observacién activa, realiza preguntas acompasando a la
persona, para que indague y explore la cuestion que le ha llevado a la

sesion.
Dentro de una sesion se suceden diversos elementos, siendo cada
sesion diferente, porque cada persona funcionamos de manera
distinta. Aunque las capacidades y temas puedan ser los mismos,
somos diferentes al enfocarlos, comprenderlos y abordarlos.

El Coachee elige tema, el Coach acompana en el proceso para que el
coachee discurra, existiendo una historia y una relacién productiva

entre ambos a través de una conversacion enriquecedora.

El Coach ha desarrollado cualidades y competencias, realiza
preguntas con interés por conocer y experimentar; mientras tanto el
coachee profundiza en los elementos que surgen durante la

conversacion.
En la sesién se viven emociones, cambios de observador,
frustraciones y liberaciones, nuevos aprendizajes, planificacion de

objetivos, nuevas formas de actuar, consciencia sobre cémo
funcionamos en las distintas situaciones, acciones y resultados
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El mundo del coaching es una comunidad de aprendizaje, de
compartir, de aceptar y de reconocer. Se parte de cero a cada
momento para sumar nuevos aprendizajes y mejorar desde lo
aprendido anteriormente. Y lo mas importante para el desarrollo de
la actitud y cualidades de un coach, la experiencia como medio de

practica y aprendizaje.

Es un sumar porque lo aprendido antes, ha sido vivido desde la
€xperiencia. Vive los recursos en ti y observa qué ocurre, genera el
aprendizaje y transférmate a ti mismo porque asf, podras trasladarlo
para que otros puedan vivirlo.
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observas el beneficio que ofrece y tu motivacion se va elevando.
Poco a poco te vas interesando en identificar tus propias cualidades y

comienzas a centrarte en irlas mejorando. A veces lo aplicas en tu
area personal, ;quién no le ha hecho coaching a un conocido, pareja o

amigo?
Si te lo digo y no lo vives, si no vives la experiencia de ser pesado

haciendo preguntas, después no sabras donde esta el limite cuando

estés ante tu coachee.
En una tercera etapa consolidas tu comprension sobre qué es

coaching y su originalidad, es algo singular, muy posiblemente
entonces comience a formar parte de tu vida profesional.

Somos personas ahi donde estamos y como coaches recomiendo ir
de lo personal a lo profesional, puedes manejar la técnica, pero si
vives tu propia transformacion y experiencia contigo mism(@, pasaras

a comprender la herramienta y utilizarla conscientemente. Mi
observacién es un coach que se adapta, mas alld de un coach que

maneja muchos recursos de manera mecanica.

Si sé cambiar mi observador, puedo cambiar el observador del
coachee y aplicarlo en infinitas situaciones durante las sesiones. Si

sélo sé tres preguntas seguidas para que cambie, estaré perdido en
cuando utilizarlas u obligaré al coachee a ir por mi camino propuesto,

necesito recorrer la experiencia para obtener un aprendizaje.

A continuacién facilito unos breves comentarios sobre algunas
competencias que valoro importantes, previamente a comenzar a

leer las sesiones de coaching.

« Presente y Futuro: En coaching se trabaja desde el presente
hacia el futuro. En el propio proceso conversacional de la
sesién, pueden aparecer aspectos y creencias que limiten a la
persona en lo que quiere, pero no es necesario buscar la
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La Presencia y Escucha activa: Para acompanar al otro en lo
que quiere conseguir y elementos a solventar, es necesario
escuchar lo que dice. Escuchar no es interpretar. Si no me
entero, no sabré lo que quiere. La presencia es vital, pues
cuando estas presente en el aqui y ahora, se activa una
herramienta muy poderosa para un coach, la observacion.

Para desarrollar la presencia y la escucha activa, es interesante

invertir esfuerzo y aprendizaje en apagar la “radio o chachara
mental”, esa que nos mantiene ocupados interpretando

constantemente.

Se puede escuchar lo que se dice detrés de las palabras, lo que
estd queriendo decir y se oculta, se pueden observar las
emociones, las disposiciones corporales, los pensamientos
que se activan, el significado sobre lo que se dice, las
intenciones inconscientes, los deseos, el estado emocional, la
energia, cuando el coachee observa desde el pasado, desde el

presente o desde el futuro.

Estar presentes nos proporciona vivir una relacion espontanea

con la persona. Ademds facilita convertirse en un espejo del
coachee, donde resuena en tu interior lo que esta contando y
viviendo, como si tid mismo estuvieras inmerso en su

situacion, te pones en su lugar.

El silencio: Un coach que domine el silencio esta invirtiendo en
una mente meditativa, la capacidad de parar el ruido mental
de la interpretacion, subiendo su coherencia desde el sentido
comuin, no desde la Iégica. Para dominar el silencio, la regla es
sencilla, cuando tomes consciencia por primera vez de que
sosteniendo el silencio, por si misma sale una conversacion
desde la otra persona, sabras que lo has dominado. Te
ermites estar perdido unos instantes, sin intervenir, vy

aparecen palabras del otro.
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cuesta identificar la intuicién, es algo joven para el mundo
cientifico, tan s6lo unos pocos anos.
La intuicién nos proporciona una puerta de salida, una

capacidad de visualizar aspectos que atin no han sucedido, es
en ese propio acto intuitivo, donde literalmente se crea algo

nuevo, ocurriendo un proceso racional y de coherencia junto
con un acto espiritual y cuantico.
La intuicién facilita realizar una pregunta mas poderosa,

porque cuando accedemos a nuestro banco de datos que es la

memoria, para buscar la mejor pregunta a realizar, esta
informacién encontrada viene determinada por una

perspectiva especifica anterior; por tanto llevamos al coachee

por nuestro hilo conductor. Sin pasar por la memoria, sin
entrar en el pasado, desde el presente usamos la intuicidn y

aparece una pregunta poderosa hacia el futuro, lo nuevo.

Me encanta ICF, por incluir competencias tangibles en union

con las intangibles.

El Sentido Comiun

M3s alld de la mente l6gica, existe una unidad de medida a la
cual podemos acceder, el sentido comin. En mi propia
experiencia ha sido un auténtico regalo poder observar lo ge

me dice el sentido comun.
Dicen que el sentido comun es el menos comin de los
sentidos que existen; es asi, para la mente. En mi experiencia,

te aporta una respuesta mas sincera y verdadera sobre lo que
observas, te dice algo mas profundo sobre la realidad y es de

diferente cualidad a la coherencia logica.

Cuando la mente actda, creemos que eso que observamos es
lo real, pero a veces es una idea posible sobre lo que puede



-..__‘_\

fill 2 :
Humberto Varas BO i ramtin NUNCa S€ equIVOCa, es
i -antido cOom 3
estar ocurr-iend?-ﬂf: T
informacion universat

- e

:C',__ : ; hul

Hfiar en el otro. Lo que hace,

tan importante el
s importantes que los

TS que esta en nuestra
y adaptarnos a [2
) y directo.




Sesiones de Coaching

Es importante disponer de una actitud de aprendizaje Yy
mejora constante, de ser responsable, tu vida es tuya, siempre
ha sido asi. Lo importante es la herramienta que existe en

nuestro interior, no lo externo.

« Ser positivo

Tomar una actitud positiva ante la vida, creer en la posibilidad
de cambio y transformacion, estar en disposicién y, todo ello,
siendo auténtico contigo mismo, que puedas conversar
contigo para establecer decisiones conscientes.

ad de mejora.

Aceptar lo negativo como und oportunid
periencias para

Mantener latentes nuestros aprendizajes y €x
otras areas.

e El Cambio de Observador

Es clave como coach y como persona, desarrollar la apertura a
observar diferentes perspectivas. Ello nos facilita una apertura
de mente, considerar otras formas de mirar dandoles validez,
sin pelearnos por la razon. Podemos entrenar al coachee para

que mire desde diferentes perspectivas.

Armonizando las tendencias del Coaching

las bases de un Coaching Integral, que unifica las
tendencias del coaching actual: pragmatica, humanista, filosofica y
ontoldgica; relaciona las dimensiones de la persona: Mente,
Lingistica, Emocién, Cuerpo, Energia, Consciencia, Cuantica
(espiritual) con la finalidad de generar recursos y capacidades para el

desarrollo del potencial del coach.

Os presento
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Sesiones de Coaching - Capitulo 1

COMIENZA LA SESION

PARTE I
CONECTA CON TU PASION

Humberto (Coach): Hola, ;qué tal? ;Qué quieres trabajar en esta

sesion?

Maria (Cliente): Bueno, quiero trabajar con respecto a la parte
laboral, un poco el tema de la seguridad en mi misma para tomar
decisiones y arriesgarme para abandonar el estado de comodidad,

abandonar el miedo al cambio, a las cosas nuevas.
H: ;Puedes concretar un poco mas lo que quieres trabajar para esta
sesion?

M: Trabajar la confianza en mi misma, para poder tomar decisiones
en el 4rea laboral, me interesa bastante.

H: Ok, ;qué aspectos de la seguridad en ti misma te gustaria

explorar?
M: La confianza. La confianza en mi misma probablemente...

siento que tengo talento pero no me atrevo a ponerlos en
practica, he estudiado muchas cosas, Pero no termino de
decidirme por algo especifico porque... N0 Me siento segura de

que pueda hacerlo.
M: ;Cémo serfa Marfa, la que si tuviera esa confianza?
29



