
 

 ...سفر شویمقبل از اینکه هم

ست؛ تغییری که نه از بیرون، بلکه از درون آغاز ات احساس کردهخوانی، احتمالاً در جایی از زندگیسلام... اگر این فایل را می ای که زمان یک تغییر رسیده ا

شتر با من، نگاه من به کوچینگ و از اینکه ممکن ا .شودمی ست دارم کمی بی شروع، دو شحالم. قبل از  سیر را کنار هم قدم بزنیم، خو شی از این م ست بخ

 .ای که در این مسیر همراهت خواهم بود آشنا شویشیوه

 معرفی من

موستتی،ی، یبی ت هستتتم؛ و باور دارم زیبایی زندگی در همین عاشتتن نور، کتا ، ع،ر، قهوه،  .شتتناستتندمی پناه ها من را با نامهستتتم؛ خیلی فاطیما من

و در کنار آن،  و در مسیرش گام برداشتم زندگی من هستند از یورزش، دویدن و کوهنوردی بخش علاقه به  هاسال .های کوچک پنهان شده استظرافت

سانم،ال ه و یادگیری در حوزه سی، ان شنا س ه فردی، خود سیر زندگیی تو سی، عرفان و کوچینگ، م شکل دادهشنا تر از هر عنوان و اما مهم. اندام را 

سترزومه ست که زندگی به من آموخته ا شروع نمی :ای، چیزی ا شد، از تغییر دادن دنیا   .شودودمان آغاز میشود؛ از تغییر کیفیتِ بودنِ خر

صمیم بگیرم؛ بلکه می سی را تغییر بدهم یا به جای او ت ستم تا زندگی ک ضحمن اینجا نی سان بتواند خودش را وا ضایی امن ایجاد کنم تا هر ان تر ببیند، خواهم ف

 .تر انتخا  کند و با اعتماد بیشتری زندگی دلخواهش را بسازدآگاهانه

 کوچینگ چیست؟

 :گویمکوچینگ را در یک جمله ت ریف کنم، میاگر بخواهم 

 .های واقعی را در درون خودت پیدا کنیکنند پاسخهایی که کمک میهای درست است؛ سؤالکوچینگ هنرِ پرسیدن سؤال

شما  !به شما مشورت نمیدهکوچ  .نداریم کودکی هایریشه و هایرحواره با کاری  ما در کوچینگ .مشاوره ، درمان و تراپی ، روانشناسی نیستکوچینگ  

 !پس چکار میکنه؟. ی شما نیستو با کاوش در گذشته دنبال حل مسئله، رو درمان نمیکنه

 .برای شماست صطلاحاً کوچ مثل آینها

سی شنا صتی ایجاد میکنه که خودت رو بهتر ببینی و ب سری ن،اط کور داره .کوچینگ فر شین یک شی ، میدونی که هر ما های که از آیینه اگر رانندگی بلد با

شه تا بهش کمک کنه  ستند. و لازمه یک نفر کنار راننده با شین مشخص نی کوچ کمکت میکنه که تو ن،،ه کورهای خودت رو ببینی ،  .رو ببینه "ن،اط کور "ما

و  .و حل کنیات رتونی مسئلهپس خودت میی کافی توانمندی و اوستاکارِ زندگیِ خودتی ، کوچ باور داره که تو به اندازه. بیشتر و بهتر خودت رو بشناسی

ات رو دیدی و اینجوری چون خودت مستتتئله .ات رو حل کنیکوچ کمکت میکنه که خودت از یرین تفکر و ایده پردازی و خلاقیتی که در درونته مستتتئله

 .ر میشناسیتتو هم خودت رو بهو توی این مسیر  !خودت هم راهکار متناسب با زندگی خودت رو پیدا کردی ، نتیجه برات قدرتمندتره

ات های زندگیکوچینگ زمانی بیشترین اثر را دارد که بخواهی در یکی از بخش .پذیری و اقدام تمرکز دارددر م،ابل، کوچینگ بر آینده، آگاهی، مسئولیت

 :تر عمل کنی؛ مانندآگاهانه

 ،عملکرد تحصیلی یا شغلی، روابط، رشد شخصی، نظم فردی، های جدیدایجاد عادت، مدیریت زمان، گذاریهدف، گیریتصمیم،  راب،ه با خودت

 .کنی ظرفیت رشد بیشتری در آن وجود داردای که احساس میورزش، سبک زندگی و هر حوزه

جای اینکه صرفاً  کند بهکمک می .آگاهانه زندگی کنیکندکوچینگ کمک می .های خودمان استگاهی مسئله، نداشتن توانایی نیست؛ بلکه ندیدن توانایی

 .کنداین تفاوتی است که کوچینگ ایجاد می .اش را داردمشکلات را حل کنی، به انسانی تبدیل شوی که توانایی حل مسائل زندگی

 



 مدل کوچینگ من

 .گیرمتصمیم نمیبه جای تو ، کنمنصیحت نمی، کنممن قضاوت نمی :در این مسیر .گذارم، نه آموزشمی« همراهی»من اسم این جلسات را 

هایی که در تمام جلسات ارزش .ات را پیدا کنیهای مناسب زندگیایستم تا خودت پاسخهای عمین کنار تو میمن با حضور کامل، احترام، همدلی و پرسش

 :برای من غیرقابل مذاکره هستند

 احترام مت،ابل •

 رازداری کامل •

 صداقت •

 پذیریمسئولیت •

 پذیرش بدون قضاوت •

 ت هد به رشد و یادگیری •

جلسات  .ی خودش را زندگی کندترین نسخههر انسان ف،ط کافی است اصیل .ی بهتری از شخص دیگری باشدمن باور دارم هیچ انسانی نیاز ندارد نسخه

پرسیم، الگوهای های عمین میلکنیم، سؤادر هر جلسه روی موضوعی که برای تو اهمیت دارد تمرکز می .شوندمحرمانه برگزار می و در فضایی امن

ی خود توست در این مسیر مسئولیت رشد بر عهده .رسیمهای عملی و متناسب با شرایط زندگی خودت میکنیم و در نهایت به اقدامذهنی را بررسی می

 و با همراهی و همفکری باهم ت داد و نحوه برگزاری جلسات رو میچینیم و پیش میریم. گر در کنارت خواهم بودو من به عنوان همراه، آینه و تسهیل

 ...حرف آخر

ات را بپذیری، خودت را ای مسئولیت زندگیاما اگر آماده .اگر انتظار داری کسی به تو بگوید چگونه زندگی کنی، شاید کوچینگ انتخا  مناسبی نباشد

 .شوم در بخشی از این مسیر کنار تو باشمات تبدیل شوی، خوشحال میتر از خودِ واق یای نزدیک  کنی و به نسخهتر انتخاتر بشناسی، آگاهانهعمین

 .تر تو با خودت باشدامیدوارم این همراهی، ف،ط به حل یک مسئله ختم نشود؛ بلکه آغاز آشنایی عمین

 ...خوش آمدی

  .است« تر توخودِ واق ی»به سفری که م،صدش، 

 مهربا 

  (  پناه قائنی) فاطیما

  

 




