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IL CORPO PARLA

Miralla, 32 anni, caposaln, s ¢ rivolta a Gicvanna Giuffredi per liberarsi dalla sua
fendenza a idigare con [ubh, specie ¢ persone care. Hanng stabilito u
programma of coaching faccla & faccla, con incanin ognl doe sefimane
Problema: «Miralla ha insicurezze affettive, che la portano a pretendere

(& ad aspettarsi) troppo dagdl alirl. Ne & consapevole, ma non rlesce a non
armabbiarsi quando ha Iimpressiona oi assens irasourata dagll amicks,
Soluzione: -Mirslla vuols essere aiutala a cambiare ategalamento &
comportament, A essert pid serena ned rapportl con gl altrd. || rilasssamento,
grazie @ controlo defia respirazions diaframmaticn, servird per aleviare ka colite
spastica che la coglie quando le sembra di subire un “torto”, ¢ e dard subiito
maggiors consapevoiezza delle sue tensioni @ reazioni. Ma & imporiante anche
che comingi & vedérs da un altro punto df vista s &non| délle persone care,
sanza immaginare il pegoioc un amico che non chiama per gualcha gloma fome
ha del problemi personali. In base a questa ipotesi, put essere l=i a telefonargl,
Senza per questn sentirs! trascumita, Cosl quando, per Ln desquitn, non trova
posto nell’albergo degli amich per un weekend al mare, dopa un momento dl
panico ("si sona scordail i med”), cerca un altro hotel Il vicing, & passa una
bella vacanza, I risultato & che om sofine mend @ | suol amicl |3 cercan di i
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Identikit del
professionista serio

I life-coach professionisti sone tenuei 2
seguire alcune regole chiave, Te ne
riassumiamo alcune. Per saperae di pil
puoi andare sul sito della Federazione
Tealiana Coach, s federerzionecnach. it

B Ha rispecro della tua personalicd, e cerca
di capire se ¢'® armonia tra il suo metodo e
le tue necessith,

B Ha uno stile aperto, flessibile, informale,
piis da "amico” che da “rerapeua”

W Si concentra su i te, facendo attenzions
non soltanta alle tie parole, ma anche al
linguaggio del corpo e al tono della voce.
B Ti aiura a seoprice da sola cio che rafforza
la sua capacica di iniziaciva, spingendoti a
seudiare idee e soluzioni alternarive.

B Scabilisce con e degli obietrivi, ma pud
modificarli secondo lo sviluppo del
coaching e 1 cambiamenti di situazione.

Vuoi provare anche tu?
Fallo gratis con Starbene!

I nostrd esperti offrono alle prime

dieci leccrici che si registreranno su

it starbene it 1a possibilith di essere
seguire per una sessione di life coaching.
Al termine def corse le dieci forcunace
potranno raccontare la loro esperienza ¢
scambiarsi opinioni con le alere amichie di
Starbene in un forum dedicaro,

Giovanna Giuffredi, Life Coaeh Iraly,
offre alle nostre leeerici due sessioni
individuald di coaching telefonico.
wens ifecnachitaly. it

Marco Valerio Riccl, Accedemiza oel Coach,
seguird due lertrict in due long weekend
in Umbria (spese di viaggio ¢ soggiorno a
loro carico). wtew academiadeicoach con

Tina Helboe propone due programmi con
2 ore di sessione inteoductivae 6 ore di
coaching relefonico nel corsodi 3 mesi. Se
vuoi coneactarla: £ bedbhoet@ fibera, it

Barbara Demi, di Et/ine ¢ Anoiar,
regalerd due sessiont di coaching legare
in particolare ai problemi di lavoro,
Info e etfneeasiociats. it '

1 Roberto Re, HRD, offre due posti nel suo

seminario Emotional ficness (durara da
venerdi sera a domenica), Per saperne di
pill su questo programma: e brdonling i

APRILE STARBENE

Esercizi per ritrovare il corag

Marfa, 44 amn, Insegnante con ['assessiong dale malatile, g sequifo

it covsi coffattivi I agriturismao con Marco Valaris Riced il slctine
seasion’ of aoprefondimenta indiiduale,

Problema: «Marta non ha mal avuto paura di niente, ma ora teme di
non riscire a portare a termine tutti i swoi impegni, E sopraffatta dall’ansia
& sta diventanda ipocondriaca. Ha bisogno di supporto per allenarsi a
vaders le cose nalla qiusta prospetiiva, tornando a essere quela di primas.
Soluzione: « percorso di Marta abbina il coaching individuale a una
full immersion lontana daila quotidianiti, cha la aiuta a concentrarst su di
sé, Duranta i due sogglorni il primo di orizntamento, Il secondo per
consoldare | risultat), iImpara subito a rilasclane le 2nsionl muscolasn col
Geamish Goaviming Bafancing, tecnica corporea che confribuisce a
migliorare le capacith motorie ed espressive, mentre 1a programmazions
meurn linguistica {un “allenamenta” per cambiare gl schemi mentall) la
aiuta a gestire meglio i suoi stati emativi, Durante ls sessioni di gruppo
deve rispettare [a regofa di non sedare mal vicino alie stesse persons; cosi
& “costretia” & non concentrarsi sui pensier nssessivi, Questo aita Marta
ad acquisire una maggioe flessibilita mentale & a uscire dai vecchi
schemi di comportamento. Lei infatti ha una visions "blotcata” della realta
(si-aceorge solo deglh elementi negativi, ha paura di matattie inesistenti).
La invito percid a concentrarsi sul meccanismo della percazions:
Imparando a eliminare i fillel mentall, usando utt | canali sensoviali di cui
dizpone (per esemplo, descrivenda 1o stesso evento o 1o stesso oggetta
sando, di voita in volta, solo una dei cingue sensi). Cosi &l rends conte
che pud abbandonare le sue paure, iprendere contatio con se stessa,
ritrovare |ucidita di giudizio e coraggice.




