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حضـور، واژه‌ای اسـت کـه در دنیـای کوچینـگ بـه وفـور شـنیده می‌شـود، 

امـا بـه نـدرت بـه عمـق آن پرداخته می‌شـود. اغلـب آن را در �کنـار مهارت‌هایی 

چـون »گوش دادن فعال« یا »پرسشـگری قدرتمنـد« قرار می‌دهند؛ یک آیتم 

دیگـر در چک‌لیسـت شایسـتگی‌های یک کـوچ. اما این نگاه، حـق مطلب را ادا 

نمی‌�کنـد. ایـن نـگاه، مانند آن اسـت که »اکسـیژن« را تنهـا یکـی از فا�کتورهای 

حیـات بدانیـم، در حالـی که اکسـیژن، خودِ بسـتر حیات اسـت.

ایـن سـند، یـک دعوت‌نامـه اسـت. دعوتـی بـرای بازنگـری در تمـام تصورات 

�پیشـین از »حضـور« و آغـاز یـک گفت‌وگـوی عمیـق بـرای درک جایـگاه حقیقـی 

آن. مـا در اینجـا حضـور را نـه به عنوان یـک »مهارت«، بلکه به مثابـه »بنیان« و 

»زمینـی« می‌بینیـم کـه تمـام بنای باشـکوه کوچینگ بر آن اسـتوار می‌شـود.

مقدمه
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اما  می‌شود،  شنیده  وفور  به  کوچینگ  دنیای  در  که  است  واژه‌ای  حضور، 

به ندرت به عمق آن پرداخته می‌شود. اغلب آن را در �کنار مهارت‌هایی چون 

»گوش دادن فعال« یا »پرسشگری قدرتمند« قرار می‌دهند؛ یک آیتم دیگر در 

چک‌لیست شایستگی‌های یک کوچ. اما این نگاه، حق مطلب را ادا نمی‌�کند. 

این نگاه، مانند آن است که »اکسیژن« را تنها یکی از فا�کتورهای حیات بدانیم، 

در حالی که اکسیژن، خودِ بستر حیات است.

تمام  در  بازنگری  برای  دعوتی  است.  دعوت‌نامه  یک  سند،  از  بخش  این 

جایگاه  درک  برای  عمیق  گفت‌وگوی  یک  آغاز  و  »حضور«  از  �پیشین  تصورات 

حقیقی آن. ما در اینجا حضور را نه به عنوان یک »مهارت«، بلکه به مثابه »بنیان« 

و »زمینی« می‌بینیم که تمام بنای باشکوه کوچینگ بر آن استوار می‌شود.

۱-۱. تعریف رسمی حضور )ICF( به عنوان نقطه شروع

هر سفر عمیقی نیازمند یک نقطه شروع مشخص است. در دنیای کوچینگ 

فدراسیون  توسط  شده  ارائه  تعاریف  شروع،  نقطه  معتبرترین  حرفه‌ای، 

بین‌المللی کوچینگ )ICF( است. در مدل به‌روز شده شایستگی‌های کلیدی 

و  دارد  نام   )Maintains Presence( حضور«  »حفظ  پنجم  شایستگی   ،ICF

این‌گونه تعریف می‌شود:

 آگاه و با مراجع حاضر است و از یک سبک باز، منعطف، استوار 
ً
»]کوچ[ کاملا

و مطمئن استفاده می‌�کند.«

مفهوم‌شناسی حضور 
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این تعریف، کوتاه اما سرشار از مفاهیم کلیدی است:

سطحی  توجه  یک   
ً
صرفا آگاهی  این   :)Fully Conscious( آگاه  کاملاً  	•

کوچ  درونی  دنیای  شامل  هم  که  است  چندبعدی  آگاهی  یک  این  نیست. 

)افکار، احساسات، شهود( و هم دنیای بیرونی )کلام، زبان بدن و انرژی مراجع( 

می‌شود.

سبک باز )Open(: گشودگی در برابر تمام آنچه مراجع با خود به جلسه  	•

می‌آورد؛ بدون قضاوت، �پیش‌فرض یا دستور کار پنهان.

منعطف )Flexible(: توانایی »رقص در لحظه«. رها کردن برنامه‌های از  	•

�پیش تعیین‌شده و همراه شدن با جریان مراجع، به هر سمتی که او حرکت 

می‌�کند.

استوار )Grounded(: داشتن یک مرکزیت و ثبات درونی. کوچ مانند یک  	•

لنگرگاه امن است که حتی در میان طوفان‌های احساسی مراجع، آرامش و 

استواری خود را حفظ می‌�کند.

مطمئن )Confident(: اعتماد به فرآیند کوچینگ، به مراجع و به خود.  	•

جرئت  مراجع  که  می‌�کند  خلق  را  اطمینان  از  سرشار  فضایی  اعتماد،  این 

می‌�کند در آن به مناطق ناشناخته ذهن خود سفر �کند.

تعریف ICF، »اسکلت« و ساختار فنی حضور را به ما می‌دهد. اما برای درک 

»روح« و »قلب« آن، باید فراتر برویم.

مفهوم‌شناسی حضور 
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۱-۲. فراتر از تعریف: حضور یعنی »تمامِ من« در خدمت »تمامِ او«

اگر تعریف ICF نقشه یک سرزمین باشد، این عبارت، خود آن سرزمین است. 

»تمامِ من در خدمت تمامِ او« یک فلسفه و یک تعهد است. این یعنی کوچ با 

تمام وجوه وجودی خود در جلسه حاضر می‌شود:

را  کلمات  تنها  نه  که  ذهنی   :)Cognitive Presence( شناختی  حضور  	•

می‌شنود، بلکه الگوها را تشخیص می‌دهد، ارتباطات پنهان را کشف می‌�کند 

و در سکوت، مفاهیم را سنتز می‌�کند. این ذهن، یک شنونده منفعل نیست، 

بلکه یک پردازشگر فعال و خلاق است.

با  است  قادر  که  قلبی   :)Emotional Presence( عاطفی  حضور  	•

احساسات مراجع طنین‌انداز شود )هم‌دلی �کند( بدون آنکه در آن غرق شود 

)هم‌دردی فلج‌�کننده(. این قلب، به کوچ اجازه می‌دهد احساسات خود را به 

عنوان یک منبع داده درک �کند و در عین حال، ظرفی امن برای هیجانات مراجع 

باقی بماند.

حضور جسمانی )Somatic Presence(: بدنی که آرام، گشوده و استوار  	•

است. توجه به تنفس، حس کردن تماس پاها با زمین و آگاهی از زبان بدن 

خود، به کوچ یک مرکزیت فیزیکی می‌دهد. این حضور جسمانی، به صورت 

ناخودآگاه به مراجع حس امنیت و ثبات را منتقل می‌�کند.

حضور شهودی )Intuitive Presence(: روحی که به نجواها، حس‌های  	•

از  بعد  این  می‌دهد.  گوش  نمی‌آیند،  صرف  منطق  از  که  اطلاعاتی  و  درونی 

مفهوم‌شناسی حضور 



9

به  که  بدهد  بازخوردهایی  یا  بپرسد  سوالاتی  می‌دهد  اجازه  کوچ  به  حضور، 

 به هدف می‌زنند.
ً
شکلی شگفت‌انگیز، دقیقا

را  اجازه  این  مراجع  به  می‌شود،  ارائه  کوچ  سوی  از  »تمامیت«  این  وقتی 

امیدها،  تمام ترس‌ها،  با  شود؛  حاضر  خود  »تمامیت«  با  نیز  او  که  می‌دهد 

آشفتگی‌ها و توانمندی‌هایش.

منتقـل  احساسـی  چـه  ت�کنیک‌محـور  کوچ‌هـای  غیبـت:  هزینه‌هـای   .۳-۱

؟ می‌�کننـد

برای درک اهمیت حیاتی حضور، شاید بهتر باشد به غیبت آن نگاه �کنیم. 

جلسه‌ای که در آن کوچ، به لحاظ فیزیکی آنجاست اما »حاضر« نیست، چه 

فاجعه‌ای را رقم می‌زند؟

این  ناخودآگاه  صورت  به  است،  متمرکز  ابزار  و  ت�کنیک  بر   
ً
صرفا که  کوچی 

حس‌ها را به مراجع منتقل می‌�کند:

بدون  فضایی  از  وقتی  قدرتمند،  سوالات  شدن:  بازجویی  احساس  	•

حضور پرسیده می‌شوند، مانند سوالات یک بازجو به نظر می‌رسند. مراجع 

حس می‌�کند در حال پاسخ دادن به یک چک‌لیست است، نه مشارکت در یک 

گفتگوی ا�کتشافی.

احساس نامرئی بودن: مراجع حس می‌�کند که کوچ، به »مشکل« او  	•

گوش می‌دهد، نه به »خودِ« او. او به یک کیس مطالعاتی یا یک پازل برای حل 

مفهوم‌شناسی حضور 
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شدن تقلیل �پیدا می‌�کند و انسانیت منحصربه‌فردش دیده نمی‌شود.

احساس ناامنی: وقتی مراجع متوجه می‌شود که کوچ در ذهن خود  	•

درگیر سوال بعدی، ت�کنیک بعدی یا قضاوت در مورد اوست، دیوارهای دفاعی 

خود را بالا می‌برد. فضایی برای آسیبپ‌ذیری و صداقت عمیق شکل نمی‌گیرد.

»تئاتر«  یک  به  کوچینگ  جلسه  است:  این  حضور  غیبت  نهایی  فاجعه 

تبدیل می‌شود. مراجع یاد می‌گیرد پاسخ‌هایی را بدهد که فکر می‌�کند کوچ 

می‌خواهد بشنود و کوچ نیز در حال اجرای نقش یک »کوچ حرفه‌ای« است. در 

این تئاتر، هیچ تغییر واقعی و پایداری رخ نمی‌دهد. اعتبار کل فرآیند کوچینگ 

زیر سوال می‌رود.

ـــا  ـــق ی ـــکوت مطل ـــای س ـــه معن ـــور ب ـــتباه: حض ـــم اش ـــا مفاهی ـــدی ب ۱-۴. مرزبن

بی‌احساســـی نیســـت

درک نادرست از حضور می‌تواند به اندازه غیبت آن مخرب باشد. بیای�ید چند 

تصور اشتباه رایج را شفاف �کنیم:

حضور، سکوت مطلق نیست. حضور می‌تواند سرشار از انرژی، چالش،  	•

یک  از  آیا  است.  انرژی  این  »منبع«  در  تفاوت  باشد.  سریع  سوالات  و  خنده 

فضای آگاهانه و در خدمت مراجع می‌آید یا از اضطراب و نیاز کوچ برای »کاری 

کردن«؟

سنگ  حاضر،  کوچ  یک  نیست.  بودن  خنثی  و  بی‌احساسی  حضور،  	•

مفهوم‌شناسی حضور 
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نیست. او احساسات را درک و حس می‌�کند. تفاوت در این است که او مالک 

احساسات خود است و اجازه نمی‌دهد این احساسات، �کنترل جلسه را به 

دست بگیرند. او یک لنگرگاه آرام است، نه یک جزیره خالی از حیات.

 در حال 
ً
حضور، داشتن ذهنی کاملاً خالی نیست. ذهن انسان دائما 	•

توانایی  بلکه  نیست؛  افکار  کردن  متوقف  توانایی  حضور،  است.  فکر  تولید 

توانایی  در  حضور،  هنر  آن‌هاست.  به  چسبیدن  بدون  آن‌ها  »مشاهده« 

بازگشت لطیف توجه به مراجع، هر بار که ذهن منحرف می‌شود، نهفته است.

درک این چهارچوب مفهومی، ما را آماده می‌�کند تا در بخش بعدی، به دنیای 

درونی کوچ سفر �کنیم و ببینیم این حالت بودن، چگونه از درون معماری و 

ساخته می‌شود.

مفهوم‌شناسی حضور 
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در بخش اول دریافتیم که حضور چیست و چرا غیبت آن می‌تواند یک جلسه 

کوچینگ را بی‌اثر �کند. حال، به حیاتی‌ترین پرسش می‌رسیم: این حالت بودن 

)State of Being( چگونه خلق و تقویت می‌شود؟ پاسخ، در یک سفر درونی 

نهفته است. حضور، کیفیتی نیست که از مراجع »گرفته« شود؛ بلکه هدیه‌ای 

است که توسط کوچ به جلسه »آورده« می‌شود. این هدیه در کارگاه ساکت 

دنیای درونی کوچ ساخته و پرداخته می‌شود. این بخش، نقشه معماری این 

فضای درونی است.

Doing در برابر Being ۲-۱. ریشه‌های حضور: �پیوند با مفهوم

از رویکردهای تحولی، یک تمایز کلیدی وجود دارد: تمایز  در قلب بسیاری 

سنگ  دوگانگی،  این  درک   .)Being( »بودن«  و   )Doing( دادن«  »انجام  میان 

بنای معماری حضور است.

Doing )انجام دادن(: این حالت، حالت �پیش‌فرض ذهن ما در  حالت  	•

دنیای مدرن است. حالتی عمل‌گرا، تحلیل‌گر و متمرکز بر حل مسئله. در این 

حالت، کوچ به دنبال »چه کار باید ب�کنم؟« است.

نشانه‌ها: فکر کردن مداوم به سوال قدرتمند بعدی، تلاش برای  	o

مدل  یا  ابزار  یک  برای  ذهنی  جستجوی  مراجع،  مشکل  دسته‌بندی 

مناسب، میل به »درست کردن« یا »راهنمایی کردن« مراجع. در این 

حالت، کوچ یک ت�کنسین ماهر است.

حضور با خود - معماری دنیای درونی کوچ
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�کنجکاو  و  پذیرا  گشوده،  فضای  یک  حالت،  این  )بودن(:   Being حالت  	•

است. در این حالت، تمرکز کوچ بر »چگونه باید باشم؟« است.

اعتماد  مراجع،  آشفتگی  میان  در  حتی  درونی  آرامش  نشانه‌ها:  	o

کامل به فرآیند و به توانمندی‌های مراجع، گوش دادن برای فهمیدن 

)نه برای پاسخ دادن(، و آسودگی با سکوت و »ندانستن«. در این حالت، 

کوچ یک فضای امن و آگاه است.

که  زمانی  تا  است.   Being حالت  به   Doing حالت  از  ورود  دروازه  حضور، 

معطوف  ابزارهایش  و  خودش  به  او  توجه  باشد،  دادن«  »انجام  درگیر  کوچ 

است. اما وقتی او آگاهانه »حضور« را انتخاب می‌�کند، از یک ت�کنسین به یک 

شریک حقیقی در سفر مراجع تبدیل می‌شود. او درمی‌یابد که ارزشمندترین 

این  اوست.  »بودن«  کیفیتِ  بلکه  ت�کنیک‌هایش،  نه  جلسه،  در  دارایی‌اش 

همان تغییر پارادایمی است که در مقدمه به آن اشاره شد: مهارت‌ها و ابزارها 

ارزشمندند، اما تنها زمانی که در خدمت یک »حضور« اصیل قرار بگیرند.

۲-۲. از تئوری تا عمل: جعبه ابزار یک کوچ برای تقویت حضور

حضور، اگرچه یک »حالت بودن« است، اما از طریق »تمرین‌های« مشخص 

و آگاهانه قابل دسترس و تقویت است. این بخش، یک جعبه ابزار عملی برای 

کوچ‌هایی است که می‌خواهند معماران فعال دنیای درونی خود باشند.

الف( تمرینات �پیش از جلسه: آی�ین گذار

حضور با خود - معماری دنیای درونی کوچ
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ورود به یک جلسه کوچینگ باید مانند ورود به یک فضای مقدس باشد. 

این نیازمند یک »آی�ین گذار« )Ritual of Transition( است تا گرد و غبار دنیای 

بیرون را پشت در بگذاریم.

ایجاد سکوت )Creating Silence(: حداقل ۵ تا ۱۰ دقیقه قبل از شروع  	•

جلسه، تمام دستگاه‌های ال�کترونیکی را خاموش کرده و در سکوت بنشینید. 

 خالی نیست، بلکه اجازه دادن به ذهن برای »آرام 
ً
هدف، رسیدن به ذهن کاملا

گرفتن« است. این کار مانند صبر کردن برای ته‌نشین شدن گل و لای در یک 

لیوان آب است.

پاک‌سازی ذهن )Mental Clearing(: اگر افکار مزاحم مربوط به کارهای  	•

دیگر به سراغتان آمد، آن‌ها را روی یک کاغذ یادداشت �کنید و به خودتان قول 

دهید که بعد از جلسه به آن‌ها رسیدگی خواهید کرد. این کار به ذهن فرمان 

می‌دهد که »الان زمان این افکار نیست.«

تعیین نیت )Setting Intention(: نیت شما برای جلسه چیست؟ این  	•

حل(  راه  کردن  �پیدا  برای  مراجع  به  کمک   :
ً
)مثلا »نتیجه«  مورد  در  نباید  نیت 

باشد، بلکه در مورد »کیفیت حضور« شماست. مثال‌هایی از نیت:

»نیت من این است که با �کنجکاوی یک کودک گوش دهم.« 	o

»نیت من این است که فضایی سرشار از پذیرش و بدون قضاوت  	o

باشم.«

حضور با خود - معماری دنیای درونی کوچ
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o »نیت من این است که به فرآیند و خرد درونی مراجع اعتماد کامل 

�کنم.«

ب( تمرینات حین جلسه: لنگرگاه‌های لحظه‌ای

حضور یک حالت ثابت نیست و ممکن است در طول جلسه نوسان �کند. 

داشتن لنگرگاه‌هایی برای بازگشت سریع به لحظه حال، حیاتی است.

زمان  در  همیشه  شما  بدن   :)Somatic Awareness( بدن  به  توجه  	•

حال است. هر زمان حس کردید در افکارتان گم شده‌اید، توجه خود را به بدن 

رد« )Micro-practices( هستند که در یک ثانیه 
ُ

بازگردانید. این‌ها »تمرینات خ

قابل انجامند:

حس کردن پاها روی زمین: قدرتمندترین و سریع‌ترین ت�کنیک برای  	o

بازگشت به حس استواری و اتصال.

توجه به تنفس: بدون تلاش برای تغییر آن، فقط یک دم و بازدم را  	o

آگاهانه مشاهده �کنید. این کار، سیستم عصبی را آرام می‌�کند.

اسکن سریع بدن: به سرعت از خود بپرسید: »آیا فکّم را منقبض  	o

کرده‌ام؟ آیا شانه‌هایم بالا آمده؟« و آگاهانه آن‌ها را رها �کنید.

ج( تمرینات پس از جلسه: یادگیری از تجربه

خودکاوی  است.  حضور  رشد  و  تمرین  برای  فرصتی  کوچینگ،  جلسه  هر 

پس از جلسه این فرآیند یادگیری را عمیق‌تر می‌�کند.

ژورنال‌نویسی متمرکز بر حضور: به جای نوشتن درباره »چه گذشت؟«،  	•

حضور با خود - معماری دنیای درونی کوچ
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به این سوالات پاسخ دهید:

حس  سطح  عمیق‌ترین  در  را  حضورم  جلسه،  لحظات  کدام  »در  	o

کردم؟ آن لحظه چه حسی داشت؟«

»چه زمانی حس کردم که حضورم کمرنگ شد؟ چه چیزی )درون  	o

من یا از طرف مراجع( ماشه این اتفاق بود؟«

یا  کردم  توجه  آن  به  آیا  گفت؟  چیزهایی  چه  من  به  »شهودم  	o

نادیده‌اش گرفتم؟«

چه  احساسات  این  شد؟  برانگیخته  من  در  احساساتی  »چه  	o

اطلاعاتی درباره من و فضای جلسه به من می‌دهند؟«

۲-۳. حضور، محصول مراقبه در »زندگی« است، نه فقط در »جلسه«

مهم‌ترین ن�کته در معماری حضور این است: حضور، یک لباس کار نیست 

که قبل از جلسه به تن �کنید و بعد از آن بیرون بیاورید. یک نوازنده بزرگ، تنها 

روی صحنه تمرین نمی‌�کند؛ او با موسیقی زندگی می‌�کند. یک کوچ حرفه‌ای 

نیز حضور را در تار و پود زندگی روزمره‌اش تمرین می‌�کند.

کیفیت حضور شما در جلسه، بازتابی مستقیم از کیفیت حضور شما در 

زندگی است.

وقتی با تمام وجود به طعم چای صبحانه‌تان توجه می‌�کنید، در حال  	•

تمرین حضور هستید.

حضور با خود - معماری دنیای درونی کوچ
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�کنار  را  خود  همراه  تلفن  عزیزانتان،  از  یکی  با  مکالمه  یک  در  وقتی  	•

می‌گذارید و با تمام وجود گوش می‌دهید، در حال تمرین حضور هستید.

وقتی بین دو کار متوالی، فقط برای یک دقیقه مکث می‌�کنید و یک نفس  	•

عمیق میک‌شید، در حال تمرین حضور هستید.

دیگر  شود،  تبدیل  زندگی  در  شما  �پیش‌فرض  حالت  به  حضور  که  زمانی 

از  یک »ت�کنیک« برای استفاده در جلسه نخواهد بود؛ بلکه به بخشی اصیل 

»بودن« شما تبدیل می‌شود. و این حضور اصیل، همان کیفیتی است که 

مراجع، حتی به صورت ناخودآگاه، آن را حس می‌�کند، به آن اعتماد می‌�کند و 

در پناه آن، جرئت شکوفا شدن �پیدا می‌�کند.

حضور با خود - معماری دنیای درونی کوچ
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از  رونمایی  بخش،  این  بود،  کوچ  درونی  دنیای  معماری  دوم،  بخش  اگر 

باقی  انزوا  در  که  نیست  کیفیتی  حضور،  است.  بیرونی  جهان  در  معماری  آن 

»هدیه«  دیگری  به  که  می‌شود  متجلی  لحظه‌ای  در  آن  ارزش  تمام  بماند. 

داده می‌شود. این بخش، هنر تبدیل آن حضورِ درونی به یک فضای رابطه‌ایِ 

از  نه  که  فضایی  می‌نامیم؛  خالی«  »جای  را  فضا  این  ما  است.  تحول‌آفرین 

خلأ، که از پتانسیل محض سرشار است. فضایی که کوچ با حضورش آن را 

می‌گشاید تا مراجع، خودِ واقعی‌اش را در آن �پیدا �کند.

۳-۱. حضور در تار و پود مهارت‌ها: معنا بخشیدن به ت�کنیک

یکی از بزرگ‌ترین خطاهای رایج در آموزش کوچینگ، جداسازی »حضور« از 

سایر مهارت‌هاست. در حالی که حضور، سیستم‌عامل پنهانی است که تمام 

مهارت‌های دیگر بر بستر آن اجرا می‌شوند و بدون آن، به پوسته‌ای بی‌جان 

تبدیل می‌گردند.

 :)Listening( گوش دادن 	•

بدون حضور:  این عمل، »شنیدن فعال« )Active Listening( به  	o

معنای ت�کنیکی آن است. کوچ گوش می‌دهد تا کلمات کلیدی را شکار 

آماده  بعدی  سوال  پرسیدن  برای  را  خود  و  �کند  تحلیل  را  مشکل  �کند، 

سازد. این گوش دادن »برای پاسخ دادن« است.
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 )Generative Listening( »با حضور: گوش دادن به »شنیدن مولد 	o

تبدیل می‌شود. کوچ نه تنها کلمات را می‌شنود، بلکه به سکوت‌های 

میان کلام، به ریتم تنفس، به انرژی پشت واژه‌ها و به زبان بدن مراجع 

گوش می‌دهد. او به داستانی که گفته »نمی‌شود« نیز گوش می‌دهد. 

این گوش دادن »برای فهمیدن« است. تفاوت این دو، تفاوت میان 

موسیقی  روح  کردن  حس  با  موسیقی  قطعه  یک  نت‌های  شمردن 

است.

:)Powerful Questioning( پرسشگری قدرتمند 	•

باشند،  هوشمندانه  که  هم  هرچقدر  سوالات،  حضور:  بدون  	o

می‌توانند حس بازجویی، آزمون یا حتی تهاجم را منتقل �کنند. آن‌ها از 

»عقل« کوچ و از انبار سوالات از �پیش آماده‌شده‌اش می‌آیند.

»متولد«  مراجع  و  کوچ  میان«  »فضای  از  سوالات  حضور:  با  	o

می‌شوند. آن‌ها اغلب ساده‌تر، عمیق‌تر و شهودی‌تر هستند و درست 

بر قلب مطلب فرود می‌آیند. این سوالات از �کنجکاوی خالص و حضوری 

عمیق نشأت می‌گیرند، نه از نیاز کوچ برای هوشمند به نظر رسیدن.

:)Silence( سکوت 	•

بدون حضور: سکوت، یک خلأ ناخوشایند است که باید به سرعت  	o

با  او  و  می‌�کند  مسموم  را  خالی  فضای  این  کوچ،  اضطراب  شود.  پر 

عجله سوالی دیگر میپ‌رسد تا این معذب بودن را از بین ببرد.
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با حضور: سکوت به یکی از قدرتمندترین ابزارهای کوچینگ تبدیل  	o

مراجع  به  که  امن  فضایی  است؛  مولد«  »سکوت  یک  این  می‌شود. 

اجازه می‌دهد افکارش را جمع‌بندی �کند، با احساساتش ارتباط بگیرد 

و به خرد درونی خود متصل شود. کوچِ حاضر، این فضا را با اطمینان و 

آرامش »نگه می‌دارد« و به فرآیند اعتماد می‌�کند.

۳-۲. نتیجه مستقیم حضور: اعتماد و امنیت روانی

وقتی مهارت‌ها در حضور ذوب می‌شوند، محصول مستقیم آن، کیفیتی 

روانی  امنیت  است.   )Psychological Safety( روانی  امنیت  نام  به  جادویی 

از قضاوت، تحقیر  یعنی مراجع به این باور می‌رسد که می‌تواند بدون ترس 

یا طرد شدن، آسیبپ‌ذیر باشد. او می‌تواند بگوید »نمی‌دانم«، »ترسیده‌ام«، 

»شکست خورده‌ام« و مطمئن باشد که در طرف مقابل، فضایی از پذیرش 

محض وجود دارد.

حضور کوچ چگونه این فضا را خلق می‌�کند؟

پذیرش  از  سرشار  حاضر،  کوچِ  درونی  حالت  شرط:  و  بی‌قید  پذیرش  	•

است. این پذیرش، نه یک ت�کنیک، بلکه یک انرژی است که به صورت غیرکلامی 

امان  در  »تو  سیگ�نال  او  به  و  می‌شود  منتقل  مراجع  عصبی  سیستم  به 

هستی« را می‌دهد.

حس  مراجع  به  کوچ،  متمرکز  و  پایدار  توجه  و پیش‌بینی‌پذیری:  ثبات  	•
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ثبات می‌دهد. او می‌داند که با یک حامی استوار روبروست که توجهش با هر 

فکر یا صدای بیرونی منحرف نمی‌شود. این ثبات، سنگ بنای اعتماد است.

و  دیده  که  می‌�کند  حس  مراجع   :)Attunement( شدن  هم‌طنین  	•

 
ً
فهمیده می‌شود. او درک می‌�کند که کوچ »با او« در این سفر است، نه صرفا

نیاز  پایه‌ای‌ترین  شدن«،  »فهمیده  عمیقِ  حس  این  بیرونی.  راهنمای  یک 

انسان در یک رابطه درمانی یا تحولی است.

۳-۳. »جای خالی« به مثابه فضایی برای رشد، تغییر و دردِ امن

اینک به قلب این بخش می‌رسیم: استعاره »جای خالی«. کوچ با حضورش، 

فضایی را از خود »خالی« می‌�کند. او ایگو، نظرات، راه‌حل‌ها، �پیش‌فرض‌ها و 

نیاز به تای�ید شدن خود را از معادله خارج می‌�کند. این »جای خالی« یک خلأ 

نیست، بلکه یک »فضای بالقوگی« است.

در این فضای امن و گشوده است که:

مانند بذری که در خاکی غنی و بدون  مراجع می‌تواند خود را باز کند:  	•

سنگلاخ قرار گرفته، مراجع می‌تواند ریشه‌های فکرش را بدواند، شاخه‌های 

احساسش را بگسترد و بدون ترس از محدودیت، تمام ابعاد وجودی خود را 

آشکار سازد.

»دردِ امن« امکان‌پذیر می‌شود: رشد واقعی اغلب نیازمند رویارویی  	•

با حقایق تلخ، احساسات سرکوب‌شده یا باورهای محدود�کننده است. این 
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فرآیند دردناک است. حضور کوچ، این »جای خالی« را به یک »ظرف« نگهدارنده 

تبدیل می‌�کند که مراجع جرئت می‌�کند در آن با درد خود مواجه شود، بدون 

آنکه از هم بپاشد.

بینش از درون مراجع متولد می‌شود: در سکوت و گشودگی این فضا،  	•

مراجع برای اولین بار می‌تواند صدای خرد درونی خود را بشنود. کوچ پاسخ‌ها 

را »نمی‌دهد«؛ بلکه فضایی را فراهم می‌�کند که پاسخ‌ها از درون خود مراجع 

»کشف« شوند.

۳-۴. بزرگ‌ترین هدیه کوچ: آوردن »حضور« با نیتی پاک

و  اطلاعات  که  دنیایی  در  می‌رسیم:  بنیادین  حقیقت  این  به  نهایت،  در 

راه‌حل‌ها به وفور یافت می‌شوند، ارزشمندترین و کمیاب‌ترین چیزی که یک 

او،  هدیه  بزرگ�ترین  نیست.  ت�کنیک‌هایش  یا  دانش  دهد،  ارائه  می‌تواند  کوچ 

حضور کامل، خالص و بی‌قید و شرط اوست.

این هدیه از دو عنصر تشکیل شده است:

و  خیر  به  معطوف  تنها  و  تنها  که  نیتی   :)Pure Intention( پاک  نیت  	•

شکوفایی مراجع است؛ خالی از هرگونه نیاز کوچ برای اثبات خود، برای درست 

بودن یا برای موفق به نظر رسیدن.

قلب گشوده )Open Heart(: حالتی از شفقت و پذیرش که به مراجع  	•

اجازه می‌دهد همان‌گونه که هست، باشد. این قلب، فضایی برای تمامیت 
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انسان بودن مراجع )با تمام نورها و سایه‌ها( فراهم می‌�کند.

خود،  حضور،  این  و  می‌آورد.  »حضور«  او  نمی‌آورد؛  پاسخ  کوچ  بنابراین، 

اصیل‌ترین  و  خدمت  بزرگ‌ترین  این  تغییرهاست.  قدرتمندترین  کاتالیزور 

شکل عشق ورزیدن به پتانسیل یک انسان دیگر است.

هنر خلق »جای خالی« - حضور در فضای رابطه 



درس‌هایی از حوزه‌های مشابه 
(Cross-Disciplinary Insights)

4



درس‌هایی از حوزه‌های مشابه 27

اگر  است.  نهفته  آن  بودن  جهان‌شمول  در  بنیادین،  اصل  یک  قدرت 

 سنگ بنای روابط تحول‌آفرین باشد، باید بتوانیم ردپای آن را 
ً
»حضور« حقیقتا

در هر حوزه‌ای که به اوج عملکرد انسانی و ارتباطی مربوط است، �پیدا �کنیم. 

 مرتبط است. ما 
ً
این بخش، حاصل کاوش در پنج حوزه متفاوت اما عمیقا

و  ورزشکاران  هنرمندان،  درمانگران،  رهبران،  از  تا  می‌رویم  فراتر  کوچینگ  از 

پزشکان بیاموزیم. این درس‌ها نه تنها اهمیت حضور را تای�ید می‌�کنند، بلکه 

ابعاد جدیدی از آن را برای ما روشن می‌سازند.

۴-۱. رهبری: حضور در رهبران خدمتگزار و تأثیر آن بر تیم

همه‌چیزدان،  و  دست‌نیافتنی  رهبرِ  تصویر  رهبری،  نوین  پارادایم‌های  در 

جای خود را به مدل‌هایی چون »رهبری خدمتگزار« و »رهبری آگاه« داده است. 

هسته اصلی این مدل‌ها، کیفیت حضور رهبر است.

لپ‌تاپ  به  همزمان  جلسات،  در  که  را  رهبری  �کنید  تصور  غایب:  رهبر  	•

خود خیره شده، به ندرت تماس چشمی برقرار می‌�کند و پاسخ‌هایش کوتاه 

و بی‌حوصله است. او به لحاظ فیزیکی در اتاق است، اما حضور ندارد. تأثیر 

نمی‌شوند،  دیده  که  می‌�کنند  حس  تیم  اعضای  است:  ویرانگر  غیبت  این 

دستورات  اجرای  برای  مهره‌هایی   
ً
صرفا و  است  بی‌ارزش  ایده‌هایشان 

هستند. در چنین فضایی، »امنیت روانی« از بین می‌رود، خلاقیت می‌میرد و 

تعهد واقعی جای خود را به انجام وظیفه می‌دهد.
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رهبر حاضر: حال، رهبری را تصور �کنید که وقتی با شما صحبت می‌�کند،  	•

تمام توجهش معطوف به شماست. او با �کنجکاوی به حرف‌هایتان گوش 

فضایی  شما  به  و  میپ‌رسد  شفاف‌سازی  برای  عمیقی  سوالات  می‌دهد، 

می‌دهد تا نگرانی‌ها و ایده‌هایتان را بدون ترس بیان �کنید. این رهبر، با حضور 

را مخابره می‌�کند: »شما مهم هستید. صدای شما شنیده  �پیام  خود این 

می‌شود. ما با هم هستیم.«

درس برای کوچ: حضور شما، فرهنگ جلسه کوچینگ را تعیین می‌�کند. 

همان‌طور که حضور یک رهبر، فرهنگ یک سازمان را می‌سازد، حضور شما 

شجاعت  با  باشد،  خود  درونی  دنیای  »رهبر«  تا  می‌دهد  اجازه  مراجع  به  نیز 

ایده‌هایش را بیان �کند و مسئولیت مسیرش را بر عهده بگیرد.

۴-۲. روان‌درمانی: اتحاد درمانی و نقش حضور درمانگر

شاید نزدیک‌ترین خویشاوند کوچینگ، روان‌درمانی باشد. دهه‌ها تحقیق 

مهم‌ترین  است:  رسیده  قطعی  و  شگفت‌انگیز  نتیجه  یک  به  حوزه  این  در 

عامل در موفقیت درمان، نه نوع ت�کنیک یا رویکرد درمانی، بلکه کیفیت »اتحاد 

و  اعتماد  همکاری،  �پیوند  یعنی  است؛   )Therapeutic Alliance( درمانی« 

هم‌دلی میان درمانگر و مراجع.

حضور درمانگر، حیاتی‌ترین عنصر در شکل‌گیری این اتحاد است. مفاهیم 

بنیادینی که توسط کارل راجرز مطرح شد - مانند »توجه مثبت بی‌قید و شرط«، 

درس‌هایی از حوزه‌های مشابه 



29

»هم‌دلی دقیق« و »اصالت« - همگی تجلی‌های مختلفی از یک حضور عمیق 

که  حضوری   - می‌�کند  حس  را  درمانگر  کامل  حضور  مراجع،  وقتی  هستند. 

قضاوت نمی‌�کند، تحلیل نمی‌�کند و سعی در »درست کردن« او ندارد - برای 

بخش‌های  آسیبپ‌ذیرترین  و  زخم‌ها  عمیق‌ترین  تا  می‌�کند  جرئت  بار  اولین 

وجودش را آشکار �کند.

ماست.  کار  برای  محکم  پشتوانه  یک  علمی،  یافته  این  کوچ:  برای  درس 

موفقیت جلسه شما بیش از آنکه به مدل GROW یا هر ابزار دیگری وابسته 

باشد، به کیفیت رابطه‌ای که می‌سازید وابسته است. و این رابطه، محصول 

مستقیم و انکارناپذیر کیفیت حضور شماست.

۴-۳. هنرهای اجرایی )موسیقی و بازیگری(: »در لحظه بودن« روی صحنه

جادوی یک اجرای زنده از کجا می‌آید؟ از حضور هنرمند.

در موسیقی: یک �پیانیست می‌تواند تمام نت‌ها را به درستی و با ت�کنیک  	•

بی‌نقص اجرا �کند، اما اگر »حضور« نداشته باشد، اجرای او سرد و مکانیکی 

خواهد بود. اما �پیانیستی که حاضر است، با سازش یکی می‌شود. او نه تنها 

نت‌ها را اجرا می‌�کند، بلکه به سکوت میان آن‌ها، به انرژی حضار و به جریان 

موسیقی در لحظه پاسخ می‌دهد. او در حال »آفریدن« موسیقی در همان 

آن است.

در بازیگری: تفاوت میان یک بازیگر متوسط و یک بازیگر بزرگ در همین  	•
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صحنه  از  لحظه  هر  در  او  نمی‌�کند؛  »حفظ«  را  دیالوگ‌ها  بزرگ،  بازیگر  است. 

واقعی  شکلی  به  و  می‌�کند  نگاه  پارتنرش  چشمان  به  او  می‌�کند.  »زندگی« 

به  که  است  کامل  حضور  این  می‌دهد.  نشان  وا�کنش  �پیش‌بینی‌نشده  و 

تماشاگر اجازه می‌دهد داستان را باور �کند و با شخصیت‌ها ارتباط عاطفی 

برقرار نماید.

درس برای کوچ: هر جلسه کوچینگ، یک اجرای زنده و بداهه است. شما 

و مراجع، دو بازیگری هستید که با هم یک صحنه را خلق می‌�کنید. اگر شما 

جلسه  باشید،  ذهنی(  )سوالات  آماده‌شده  �پیش  از  »دیالوگ‌های«  درگیر 

تصنعی می‌شود. اما اگر در لحظه حاضر باشید، می‌توانید به جریان مراجع 

پاسخ دهید و با هم یک گفتگوی اصیل و تکرارنشدنی بیافرینید.

)The Zone / Flow State( ۴-۴. ورزش‌های حرفه‌ای: »منطقه« یا حالت غرقگی

ورزشکاران حرفه‌ای از حالتی افسانه‌ای به نام »منطقه« یا »حالت غرقگی« 

ورزشکاری  وقتی  است.  انسانی  عملکرد  اوج  حالت،  این  می‌�کنند.  صحبت 

از دست می‌دهد، منتقد درونی  را  در این حالت قرار دارد، زمان معنای خود 

ساکت می‌شود، و عمل و آگاهی در هم ادغام می‌گردند. حرکات او بدون فکر 

و به شکلی بی‌نقص و شهودی انجام می‌شود. این، یک حالت حضور مطلق 

و جذب‌شدگی کامل در لحظه است.

رسیدن به این حالت، نیازمند هزاران ساعت تمرین است. ورزشکار آنقدر 
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مهارت‌های پایه‌ای را تمرین کرده که آن‌ها به طبیعت ثانوی او تبدیل شده‌اند. 

این به او اجازه می‌دهد که در حین مسابقه، از »فکر کردن« به ت�کنیک رها شود 

 »باشد« و وا�کنش نشان دهد.
ً
و صرفا

باید  پرسیدن(  دادن،  )گوش  شما  کوچینگ  مهارت‌های  برای کوچ:  درس 

آنقدر تمرین شوند که به بخشی از وجود شما تبدیل گردند. این چیره‌دستی 

به شما اجازه می‌دهد که در حین جلسه، از درگیری با »چه باید ب�کنم؟« رها 

شوید و بتوانید با تمام وجود در حالت غرقگی و حضور کامل با مراجع خود 

قرار بگیرید.

)Bedside Manner( ۴-۵. پزشکی و مراقبت: تأثیر حضور پزشک بر فرآیند درمان

در دنیای پزشکی، عبارتی به نام »Bedside Manner« وجود دارد که به شیوه 

تعامل پزشک با بیمار در �کنار تخت او اشاره دارد. تحقیقات فراوانی نشان داده 

است که کیفیت این تعامل، تأثیر مستقیمی بر فرآیند بهبودی بیمار دارد.

پزشک غایب: پزشکی که به مانیتور نگاه می‌�کند نه به بیمار، با عجله و  	•

با اصطلاحات فنی صحبت می‌�کند و اضطراب خود را منتقل می‌�کند، باعث 

انسان.  یک  نه  است،  پزشکی«  »مورد  یک  که  �کند  احساس  بیمار  می‌شود 

این حس، می‌تواند استرس بیمار را افزایش داده و حتی سیستم ایمنی او را 

تضعیف �کند.

پزشک حاضر: پزشکی که برای چند لحظه می‌نشیند، تماس چشمی  	•

درس‌هایی از حوزه‌های مشابه 
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به  و  می‌دهد  گوش  بیمار  نگرانی‌های  به  هم‌دلی  و  آرامش  با  می‌�کند،  برقرار 

زبان ساده توضیح می‌دهد، به بیمار حس دیده شدن، امنیت و مراقبت را 

منتقل می‌�کند. این حضور، خود، بخشی از فرآیند درمان است.

درس برای کوچ: حضور شما، یک عامل درمانی است. فارغ از هر ت�کنیک 

و مدلی، نفسِ حضور آرام، متمرکز و مشفقانه شما، فضایی را برای مراجع 

فراهم می‌�کند که در آن، سیستم عصبی او آرام می‌گیرد و پتانسیل او برای 

رشد و تغییر، فعال می‌شود. گاهی، حاضر بودن، خود، قدرتمندترین مداخله 

است.

این گشت‌وگذار در پنج حوزه مختلف، یک حقیقت را به ما نشان می‌دهد: 

حضور، یک زبان جهانی است که در هر بستری که انسان‌ها در آن به دنبال 

تعالی، ارتباط و تحول هستند، به یک شکل ترجمه می‌شود: اعتماد، امنیت 

و شکوفایی.
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تا�کنون حضور را به عنوان یک ایده‌آل و یک هدف متعالی بررسی کرده‌ایم. 

اما مسیر رسیدن به این ایده‌آل، مسیری هموار و بدون مانع نیست. کوچ‌ها، 

انسان‌هایی هستند که با تمام �پیچیدگی‌های انسانی زندگی می‌�کنند. انکار 

پذیرفتن  و  شناختن  که  حالی  در  می‌�کند؛  ش�کننده  را  ما  مسیر،  چالش‌های 

آن‌ها، ما را مقاوم و ماهر می‌سازد. هدف این نیست که هرگز حضورمان را از 

دست ندهیم؛ هدف این است که در »تشخیص« لغزش‌ها و »بازیابی« سریع 

حضور، استاد شویم. این بخش، راهنمای شما در این مسیر است.

۵-۱. موانع درونی: نبردهای خاموش یک کوچ

اغلب بزرگ�ترین موانع حضور، نه در دنیای بیرون، که در چشم‌انداز درونی 

خود کوچ قرار دارند.

فرسودگی شغلی )Burnout(: حضور، یک فعالیت انرژی‌بر است. این  	•

حرفه  کوچینگ،  دارد.  توجهی  قابل  عاطفی  و  شناختی  منابع  به  نیازمند  کار 

دچار  ن�کند،  بازسازی  را  خود  منابع  کافی  اندازه  به  کوچ  اگر  و  است  بخشیدن 

یک  بلکه  نیست؛  فیزیکی  خستگی   
ً
صرفا فرسودگی  می‌شود.  فرسودگی 

کاهش  و  مراجع،  و  کار  به  نسبت  بی‌تفاوتی  حس  عاطفی،  عمیق  خستگی 

احساس کارآمدی شخصی است. کوچی که »جامش خالی است«، نمی‌تواند 

با حضور کامل، ظرفی برای دیگری باشد. مراقبت از خود )Self-care( برای یک 

کوچ، یک امر تجملی نیست؛ یک ضرورت حرفه‌ای است.
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با  همه،  مانند  نیز  کوچ‌ها   :)Stress( ذهنی  مشغله‌های  و  استرس  	•

مالی  نگرانی‌های  از  می‌�کنند؛  نرم  پنجه  و  دست  شخصی  زندگی  چالش‌های 

گرفته تا مشکلات خانوادگی. زمانی که سیستم عصبی به دلیل استرس‌های 

به  دسترسی  دارد،  قرار   )Fight-or-Flight( گریز«  یا  »جنگ  حالت  در  بیرونی 

»استراحت  سیستم  بودن  فعال  به  نیازمند  که  حضور  پذیرای  و  آرام  حالت 

دشوار  بسیار  فیزیولوژیک  لحاظ  به  است،   )Rest-and-Digest( هضم«  و 

مشکل  آن  درباره  فکری  نشخوار  سمت  به  طبیعی  طور  به  ذهن،  می‌شود. 

کشیده می‌شود و حضور در جلسه را به یک نبرد اراده تبدیل می‌�کند.

صدای منتقد درون )The Inner Critic(: شاید موذی‌ترین و رایج‌ترین  	•

فعال  جلسه  میانه  در  درست  که  باشد  کوچ  منتقد  صدای  درونی،  مانع 

می‌شود. این صدا با نجواهایی مانند این‌ها، توجه کوچ را از مراجع می‌دزدد 

و به سمت خودش معطوف می‌�کند:

»این سوال به اندازه کافی قدرتمند نبود.« 	o

»نمی‌دانم بعد از این چه بپرسم.« 	o

»آیا دارم به مراجع کمک می‌�کنم یا وقتش را تلف می‌�کنم؟« 	o

»ن�کند بفهمد که من به اندازه کافی تجربه ندارم.« 	o

این گفتگوی درونی، کوچ را از حالت »بودن با مراجع« به حالت »نگران بودن 

درباره خود« میک‌شاند و حضور را به طور کامل از بین می‌برد.

چالش‌ها و موانع حضور 
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۵-۲. موانع بیرونی: چالش‌های محیطی و ت�کنولوژیک

ناشی  کوچینگ  بستر  خودِ  از  یا  اطراف  محیط  از  چالش‌ها  اوقات،  گاهی 

می‌شوند.

از  پـر  محیـط  یـک   :)Chaotic Environments( پرآشـوب  محیط‌هـای  	•

محرک‌هـای مزاحـم، دشـمن شـماره یـک حضـور اسـت. ایـن موضـوع هـم 

بـرای کـوچ و هـم بـرای مراجـع صـدق می‌�کند. صـدای اعلان‌هـای تلفـن همراه، 

سـر و صـدای محیـط اطـراف، یـا حضـور افـراد دیگـر در نزدیکی، همگـی منابعی 

هسـتند کـه توجـه را می‌دزدنـد و مغـز را مجبـور می‌�کننـد انـرژی مضاعفـی را 

بـرای فیلتـر کـردن آن‌هـا صـرف �کنـد؛ انـرژی‌ای کـه بایـد صـرف حضور در جلسـه 

می‌شـد.

جلسـات آنلاین و خسـتگی زوم )Zoom Fatigue(: در دنیای پسـاکرونا،  	•

بخـش بزرگـی از کوچینـگ بـه صـورت آنلایـن انجـام می‌شـود. در حالـی کـه ایـن 

بسـتر فرصت‌هـای بسـیاری ایجـاد کـرده، چالش‌هـای منحصربه‌فـردی را نیـز 

بـرای حضـور بـه همـراه آورده اسـت:

بار شناختی مضاعف: مغز ما برای درک ارتباطات غیرکلامی تکامل  	o

یافته است. در یک تماس تصویری، بخش بزرگی از این داده‌ها )زبان 

بدن کامل، انرژی اتاق( حذف می‌شود و مغز باید تلاش مضاعفی برای 

تفسیر سرنخ‌های محدود )حالات چهره( انجام دهد.

نبود فضای مشترک فیزیکی: ما حس ظریف »بودن با دیگری در  	o

چالش‌ها و موانع حضور 
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یک اتاق« را از دست می‌دهیم. این حس، خود، بخشی از فرآیند ایجاد 

ارتباط و امنیت است.

می‌تواند  صفحه،  روی  خودمان  تصویر  مداوم  دیدن  آینه:  اثر  	o

از تمرکز بر مراجع  را  را افزایش دهد و ما  خودآگاهی و خودانتقادگری 

دور �کند.

اینترنت یا یک تأخیر در صدا  یک قطعی کوتاه در  مشکلات فنی:  	o

می‌تواند به راحتی جریان عمیق یک گفتگو را مختل کرده و هر دو نفر 

و  داده  هم  دست  به  دست  عوامل  این  �کند.  خارج  حضور  حالت  از  را 

پدیده‌ای واقعی به نام »خستگی زوم« را ایجاد می‌�کنند که حفظ حضور 

را در جلسات متوالی آنلاین بسیار دشوار می‌سازد.

۵-۳. نشانه‌های از دست دادن حضور و ت�کنیک‌های بازیابی سریع

هنر واقعی، در تشخیص سریع لغزش و بازگشت آرام به مسیر است. اولین 

قدم، شناختن علائم است:

را  مراجع  جمله  آخرین  که  می‌شوید  متوجه  ذهنی:  نشانه‌های  	•

نشنیده‌اید؛ در حال فکر کردن به سوال بعدی یا برنامه‌ریزی برای باقی روزتان 

هستید؛ شروع به تحلیل و »حل مسئله« در ذهن خود کرده‌اید.

یا  اضطراب،  بی‌قراری،  بی‌حوصلگی،  احساس  عاطفی:  نشانه‌های  	•

هم‌دردی بیش از حد )قلاب شدن به داستان مراجع( می‌�کنید.
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تکان  و  بی‌قراری  حال  در  که  می‌شوید  متوجه  فیزیکی:  نشانه‌های  	•

را  فک‌تان  یا  کرده‌اید  حبس  را  نفستان  شده،  خم  کمرتان  هستید،  خوردن 

منقبض کرده‌اید.

:)Micro-Practices( تکنیک‌های بازیابی سریع

به محض تشخیص هر یک از این علائم، می‌توانید به آرامی و بدون اینکه 

حال  لحظه  به  بازگشت  برای  لنگرگاه‌ها  این  از  یکی  از  شود،  متوجه  مراجع 

استفاده �کنید:

لنگرگاه تنفس: یک نفس عمیق اما بی‌صدا بکشید. تمام توجه خود را  	.1

فقط به حس دم و بازدم معطوف �کنید.

لنگرگاه بدن: انگشتان پای خود را در کفش‌تان تکان دهید. وزن بدن‌تان  	.2

را روی صندلی حس �کنید. تماس کف پاهایتان با زمین را احساس �کنید. این 

 شما را از ذهن‌تان به بدن‌تان بازمی‌گرداند.
ً
کار فورا

و  �کنید  نگاه  شدن(  خیره  )بدون  اتاق  در  شیء  یک  به  حواس:  لنگرگاه  	.3

را در ذهن خود نام ببرید. به صدای مراجع گوش دهید، نه به  فقط رنگ آن 

ن و آهنگ صدای او برای یک لحظه.
ُ
معنای کلمات، بلکه فقط به ت

دوباره  و  شوید  متمایل  کمی  مراجع  سمت  به  کنجکاوی:  لنگرگاه  	.4

 شنیدید 
ً
�کنجکاو شوید. یک سوال ساده و باز بر اساس آخرین چیزی که واقعا

بپرسید، مانند: »می‌شه کمی بیشتر در مورد اون بخش صحبت �کنی؟«
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ذهنیت بازیابی: به یاد داشته باشید، هر بار که متوجه می‌شوید حواستان 

پرت شده و آگاهانه توجه‌تان را بازمی‌گردانید، این یک شکست نیست. این 

خودِ »تمرین« است. شما در حال تقویت »عضله حضور« خود هستید. این 

بازگشت‌های آرام و مهربانانه، جوهره واقعی استادی در هنر حضور است.

چالش‌ها و موانع حضور 
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سفر ما برای کالبدشکافی »حضور« به پایان خود نزدیک می‌شود. ما این 

و  زنده  فلسفه  یک  به  شایستگی‌ها  فهرست  در  ساده  واژه  یک  از  را  مفهوم 

یک تمرین روزمره تبدیل کردیم. دیدیم که حضور، زمین حاصلخیزی است که 

بدون آن، هیچ بذر مهارتی در کوچینگ به درختی پربار تبدیل نخواهد شد. این 

بخش پایانی، یک جمع‌بندی صرف نیست؛ بلکه یک نقطه شروع جدید است. 

شروع یک تعهد آگاهانه و مادام‌العمر به پرورش کیفیتی که نه تنها کوچینگ 

ما، بلکه زندگی ما را دگرگون می‌�کند.

۶-۱. خلاصه کلیدی‌ترین یافته‌ها: بازگشت به پارادایم »مهارت‌ها در خدمت 

حضور«

در طول این سند، ما یک تغییر پارادایم اساسی را �پیشنهاد دادیم که تمام 

یافته‌های ما حول آن شکل گرفت:

 
ً
حضور، بنیان است نه ابزار: ما از این ایده فراتر رفتیم که حضور صرفا 	.1

یک مهارت است. دریافتیم که حضور، »بستر« و »زمینه«ای است که تمام 

مهارت‌های دیگر )گوش دادن، پرسیدن، بازخورد دادن( بر روی آن معنا و تأثیر 

بی‌روح  و  مکانیکی  اجرایی  به  ت�کنیک‌ها  بهترین  حضور،  بدون  می‌�کنند.  �پیدا 

تبدیل می‌شوند.

حضور از درون به بیرون ساخته می‌شود: دیدیم که حضور، کیفیتی  	.2

نیست که بتوان آن را جعل کرد. این حالت بودن، محصول مستقیم معماری 
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دنیای درونی کوچ است. ریشه آن در انتخاب آگاهانه »بودن« به جای »انجام 

دادن« و در تمرین‌های مستمری است که ذهن را آرام، بدن را آگاه و قلب را 

گشوده نگه می‌دارد.

نهایی  محصول  که  کردیم  کشف  است:  امن  فضای  خالق  حضور،  	.3

حضور در یک رابطه، خلق یک »جای خالی« امن و مولد است. این فضا که از 

ایگو و قضاوت کوچ خالی شده، به مراجع اجازه می‌دهد تا با شجاعت تمام 

ابعاد وجودی خود را بکاود، با دردهای خود به شکلی امن مواجه شود و به 

خرد درونی خود دست یابد.

حضور، یک اصل جهانی است: با سفر به حوزه‌های رهبری، روان‌درمانی،  	.4

هنر، ورزش و پزشکی، دیدیم که حضور، یک اصل بنیادین برای دستیابی به اوج 

عملکرد و ایجاد ارتباط انسانی عمیق در تمام رشته‌هاست. این گشت‌وگذار 

بر یک اصل جهانی و جاودانه  به ما اطمینان داد که تمرکز بر حضور، تمرکز 

است.

یک  حضور،  مسیر  که  پذیرفتیم  بازیابی است:  در  تمرین  حضور، یک  	.5

خط صاف و بدون لغزش نیست. چالش‌های درونی و بیرونی همواره وجود 

دارند. استادی در حضور، به معنای هرگز از دست ندادن آن نیست، بلکه در 

هنر »تشخیص سریع« و »بازگشت مهربانانه« به لحظه حال نهفته است.

و در نهایت، تمام این یافته‌ها ما را به یک حقیقت انکارناپذیر می‌رساند: اعتبار 

یک کوچ، نه از گواهینامه‌هایش، نه از ابزارهایش، و نه از هوش و ذکاوتش، 
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بلکه از عمق و اصالت حضورش سرچشمه می‌گیرد.

۶-۲. یک برنامه ۳۰ روزه برای تقویت مهارت حضور

روزه   ۳۰ عملی  برنامه  یک  زنده،  عادت  یک  به  مفاهیم  این  تبدیل  برای 

�پیشنهاد می‌شود. هدف، ایجاد تغییرات کوچک و پایداری است که به تدریج، 

حضور را به حالت �پیش‌فرض شما تبدیل �کند.

)Awareness( هفته اول: بنیان آگاهی 	•

فقط  تنفس.  بر  ساده  مدیتیشن  دقیقه(:   ۱۰( روزانه  تمرین  	o

بنشینید و به دم و بازدم خود بدون تلاش برای تغییر آن توجه �کنید.

تمرین در کوچینگ: قبل از هر جلسه، ۲ دقیقه را به »تعیین نیت«  	o

)همانطور که در بخش دوم توضیح داده شد( اختصاص دهید.

یا  زدن  مسواک  )مانند  روزمره  فعالیت  یک  زندگی:  در  تمرین  	o

نوشیدن چای( را انتخاب کرده و هر روز آن را با صددرصد توجه و حضور 

کامل انجام دهید.

)Embodiment( هفته دوم: لنگر انداختن در بدن 	•

تمرین روزانه )۱۰ دقیقه(: به مدیتیشن تنفس، یک اسکن بدنی  	o

کوتاه اضافه �کنید. به سادگی به احساسات نقاط مختلف بدن خود )از 

کف پا تا سر( توجه �کنید.

تمرین در کوچینگ: در ابتدای هر جلسه و هر زمان که حس کردید  	o
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را حس  با زمین  ذهن‌تان منحرف شده، آگاهانه تماس کف پاهایتان 

�کنید.

تمرین در زندگی: در روز یک مکالمه را انتخاب �کنید که در آن، تنها  	o

هدف شما »شنیدن برای فهمیدن« باشد، بدون آنکه پاسخ خود را در 

ذهن‌تان آماده �کنید.

)Spaciousness( هفته سوم: در آغوش کشیدن فضا 	•

به  را  خود  توجه  مدیتیشن،  حین  در  دقیقه(:   ۱۰( روزانه  تمرین  	o

صداهای محیط و سکوت میان آن‌ها معطوف �کنید.

تمرین در کوچینگ: آگاهانه تلاش �کنید تا پس از صحبت مراجع،  	o

۳ ثانیه بیشتر از حد معمول سکوت �کنید. به آنچه در این فضای اضافه 

شده پدیدار می‌شود، توجه �کنید.

 یک ساعت(، 
ً
تمرین در زندگی: برای یک بازه زمانی مشخص در روز )مثلا 	o

»تک‌وظیفگی« )Unitasking( را تمرین �کنید. هیچ کاری را همزمان با کار دیگر 

انجام ندهید.

)Integration( هفته چهارم: یکپارچه‌سازی و گشودگی 	•

تمرین روزانه )۱۰ دقیقه(: مدیتیشن »آگاهی باز« را تمرین �کنید.  	o

بنشینید و اجازه دهید هر فکر، حس یا صدایی بیاید و برود، بدون آنکه 

به آن بچسبید یا آن را پس بزنید.

»چگونه  بپرسید:  خود  از  جلسه  هر  از  قبل  کوچینگ:  در  تمرین  	o
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انسان  این  برای  فضا  بخشنده‌ترین  و  گشوده‌ترین  امروز،  می‌توانم 

باشم؟«

کوتاه  لحظات  دنبال  به  فعالانه  روز،  طول  در  زندگی:  در  تمرین  	o

زیبایی یا قدردانی بگردید و برای چند ثانیه در آن حس توقف �کنید.

۶-۳. آینده »حضور« در دنیای دیجیتال و هوش مصنوعی

ما در آستانه عصری قرار داریم که هوش مصنوعی )AI( قادر است بسیاری 

از وظایف شناختی را شبیه‌سازی یا حتی بهتر از انسان انجام دهد. یک هوش 

مصنوعی می‌تواند تمام جلسات یک مراجع را تحلیل �کند، الگوهای کلامی او 

را تشخیص دهد و بر اساس آن، سوالات قدرتمندی را �پیشنهاد دهد. پس 

جایگاه کوچ انسان در این آینده کجاست؟

 در همین سند نهفته است.
ً
پاسخ دقیقا

»حضور«  ارزش  می‌شود،  خودکارتر  و  سریع‌تر  دیجیتالی‌تر،  دنیا  هرچه 

می‌تواند  مصنوعی  هوش  می‌یابد.  افزایش  تصاعدی  صورت  به  انسانی 

اطلاعات را پردازش �کند، اما نمی‌تواند حضور داشته باشد. نمی‌تواند هم‌دلی 

�کند. نمی‌تواند فضای امن یک قلب گشوده را خلق �کند. نمی‌تواند آن حس 

عمیق »دیده شدن« و »فهمیده شدن« را به یک انسان دیگر هدیه دهد.

در آینده، حضور، تمایز رقابتی انکارناپذیر کوچ انسان خواهد بود.
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یک  بلکه  نیست؛  شدن  بهتر  برای  انتخاب  یک  تنها  دیگر  حضور،  تمرین 

استراتژی حیاتی برای بقا و شکوفایی در حرفه کوچینگ است. این، تعهد ما به 

حفظ و پرورش عمیق‌ترین و زیباترین وجه انسانیت‌مان در جهانی است که 

بیش از هر زمان دیگری به آن نیاز دارد. این، رسالت ماست.
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