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PREFAZIONE


Questo lavoro nasce con l’obiettivo di presentare, a un pubblico di professionisti e di curiosi, un caso di coaching che permetta di comprendere non solo le tecniche utilizzate ma anche e soprattutto la struttura portante dell’intervento, con un’attenzione costante a generare autonomia nel coachee e a monitorare gli obiettivi definiti.


Nella parte iniziale viene proposta una sintesi del modello SFERA, ideato e strutturato da Giuseppe Vercelli e dall’equipe di professionisti all’interno dell’Unità Operativa di Psicologia dello sport di Torino. Il modello rappresenta un sistema semplice ed efficace di interpretare la realtà della sfida in atto ed è basato sui cinque fattori mentali principali che intervengono nella prestazione: Sincronia, punti di Forza, Energia, Ritmo e Attivazione, le cui iniziali compongono appunto il nome del modello. Ognuno di questi fattori rappresenta un costrutto ben studiato in psicologia (es. i punti di Forza fanno pieno riferimento all’autoefficacia di Albert Bandura) e porta con sé una procedura di valutazione e di ottimizzazione. SFERA si può quindi definire un “metamodello”, di facile interpretazione e memorizzazione, conoscendo il quale è possibile agire ad un livello superiore rispetto a quello del problema rilevato, generando una soluzione che non è solo contingente ma strutturale.


 


Giuseppe Vercelli




“…“Il mio segreto”, mi disse, “è il No More Problem”…”


(citazione anonima, cfr. “Vincere con la mente”, G. Vercelli, Ponte alle Grazie – A. Salani ed., 2005)


BREVE DEFINIZIONE E PRESUPPOSTI


Per Executive & Life Coaching si intende un percorso di accompagnamento e di guida (coach) di una persona (coachee), o di un team, che si sviluppa in una relazione di processo per migliorare le proprie prestazioni e le proprie aree di competenze (personali come professionali) e per raggiungere obiettivi personali, di ruolo e/o organizzativi.1


Seppure con estrema sintesi, sembra opportuno fornire alcune chiavi di lettura focalizzate rispetto ad alcuni presupposti a fondamento di questo lavoro, come l’approccio ed il modello di coaching applicato.2


APPROCCIO


A questo riguardo, è utile addentrarsi in modo essenziale nella teoria costruttivista: un approccio psicologico in base al quale la realtà non è una scoperta ma un’invenzione della nostra mente.


Secondo questo orientamento, la realtà non può essere considerata come qualcosa di oggettivo, indipendente dal soggetto che la esperisce, in quanto è il soggetto stesso che crea, costruisce e inventa ciò che crede che esista.


Viceversa, affermare che la realtà sia una scoperta significherebbe accettare l’idea che essa sia data dall’esterno, soltanto in modo oggettivo, e che l’essere umano possa utilizzare i suoi canali percettivi semplicemente per assimilarla ed elaborarla; con questi presupposti noi descriveremmo il nostro cervello come un “elaboratore” di realtà.


Indipendentemente da quale sia la nostra personale interpretazione, nella psicologia della massima prestazione conviene sempre pensare, invece, alla realtà come un’invenzione: questo ci garantisce una grande libertà di azione e, allo stesso tempo, ci responsabilizza nei confronti delle conseguenze delle nostre invenzioni/azioni.


Con riferimento ai suoi principali esponenti (George Kelly, Ernst von Glasesfeld, Heinz von Foerster, Umberto Maturana, Francisco Varela, etc.) gli assunti più importanti del costruttivismo possono essere così sintetizzati:




	partecipazione attiva dell’individuo nella costruzione della conoscenza;


	esistenza di una struttura cognitiva di base che, in ogni soggetto, dà una determinata forma all’esperienza;


	visione dell’uomo come un sistema auto-organizzantesi (autopoietico) che protegge e mantiene la propria integrità.





È proprio attraverso questa visione che il cervello viene percepito come un “emulatore” di realtà.


“La mappa non è il territorio”3: ciò che percepiamo come vero non necessariamente corrisponde a ciò che è vero. La differenza è data proprio dalle modalità personali di emulazione da parte del cervello.


L’individuo ha un ruolo attivo nella scelta delle mappe mentali da utilizzare. La nostra conoscenza e le nostre prestazioni si basano sui modelli di interpretazione che abbiamo adottato nella nostra storia evolutiva personale. Come dimostrarono Maturana e Varela, il nostro è un organismo autopoietico, cioè che si auto-organizza per mantenere intatta la propria identità, a dispetto della realtà esterna. Ognuno di noi è, allo stesso tempo, il prodotto e il produttore di se stesso, rischiando, a volte, anche di cadere in autoinganni inconsapevoli.


Se assumiamo che ognuno di noi può inventare la propria realtà, come si può, allora, intervenire per rendere questa costruzione massimamente adeguata alla prestazione e all’ambiente in cui viviamo? La risposta è: divenendo consapevoli dei nostri meccanismi mentali per poterli controllare e modificare.


Il modello costruttivista sarà forse difficile da accettare, poiché implica la destrutturazione e la ricostruzione di alcune credenze e di alcuni presupposti fino a oggi acquisiti. Occorrerà mettersi nella condizione del “come se”, “fingendo” che le cose siano in un determinato modo e compiendo una sorta di atto di fiducia verso di sé e nei confronti del costruttivismo.


In seguito, si potrà analizzare criticamente il modello e interiorizzarlo così com’è, oppure integrarlo con le proprie convinzioni, tenendo presente che esso non è l’unico modello possibile e che con il tempo verrà sicuramente modificato.


Quando si vuole modificare qualche cosa è necessario conoscerla bene, dal punto di vista funzionale e strutturale; solo così è possibile migliorarla.


Questo è il processo che il coaching può rendere possibile: con l’accompagnamento ed il supporto del coach, il coachee può profittevolmente lavorare su di sé, sui propri approcci come sui propri comportamenti, azioni e relazioni, ed incidere sul suo cambiamento, sulla sua crescita, sulla sua autonomia, sulle sue prestazioni e sul raggiungimento dei suoi obiettivi.


MODELLO


Chiariti i presupposti dell’approccio, a questo punto è utile e ulteriore chiave di lettura illustrare il modello SFERA Coaching attraverso una presentazione generale, seppure non esaustiva della completezza dell’intero modello e cioè centrata principalmente su quegli aspetti (i fattori che lo compongono, le leggi che lo regolano, …) che più si addicono alla comprensione del caso.


Il modello Sfera_Coaching pone le sue basi e fondamento nella psicologia dello sport e rivolge la sua evoluzione ed applicazione in diversi ambiti: dall’ambito sportivo, con esperienze consolidate nel tempo con atleti, allenatori, team e sportivi in genere, all’ambito organizzativo-professionale e dello sviluppo di ruolo, rivolto quindi a professional, manager e collaboratori per il raggiungimento di obiettivi e/o nuovi livelli di prestazione, agli ambiti più legati alla dimensione personale di miglioramento e maggiore soddisfazione di sé.
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Il Modello Sfera si compone di alcune dimensioni ben definite. Utilizzare il modello come principio ordinatore della prestazione, sia essa nella dimensione sportiva, professionale e/o personale, significa conoscerlo in ogni sua componente, come metodo e come tecnica, con le sue leggi e le sue regole, e lasciarsi guidare dalla propria esperienza (coach) e dalle indicazioni della persona (coachee) nel sostituire l’ordine al disordine nel processo attraverso il quale si indirizza la propria prestazione ed il soddisfacente raggiungimento dei propri obiettivi.


Per prima cosa occorre conoscere i Fattori nascosti all’interno dell’acronimo SFERA, ossia i componenti fondamentali di ogni prestazione: Sincronia, punti di Forza, Energia, Ritmo e Attivazione. Conoscerli significa anche avere ben presenti le sensazioni associate alla presenza o all’assenza di ognuno di loro.


La Sincronia è il regno delle sensazioni dilatate; l’attenzione ai punti di Forza genera autoefficacia, la sensazione di sentirsi capaci e potenti; la corretta regolazione dell’Energia permette di “vedere meglio” e ha un’azione diretta sulla capacità di risolvere i problemi; il giusto Ritmo si accompagna all’eleganza estetica e alla sensazione di totale controllo; l’Attivazione è puro divertimento nel piacere dell’azione.


Inoltre, per sviluppare e allenare ogni Fattore occorre scomporlo nelle due polarità che lo generano. Ad esempio, le polarità Immaginare e Fare generano Sincronia, i punti di Forza sono presenti quanto più il soggetto riesce a Fare e Percepire l’azione, “l’invisibile” Energia è regolata dal Percepire unito al Lasciare o al Trasformare, mentre il Ritmo è “musicalmente” generato dal Lasciare alternato al Tenere e l’Attivazione è alimentata dal Tenere unito all’Immaginare.


Come si può notare, ogni “Attrattore Zero” – così vengono indicate le polarità che compongono i Fattori (o Attrattori di primo livello) – si ritrova in due Fattori diversi.


Questa simmetria ci introduce al concetto di SFERA KEY, cioè alle due Leggi che regolano la SFERA come Principio Ordinatore.


La prima, legge di generazione, evidenzia come ogni Fattore generi quello successivo.


La Sincronia è la madre dei punti di Forza: è possibile riconoscere le proprie qualità solo se si è perfettamente consapevoli e capaci di vivere la connessione mente-corpo. I punti di Forza generano Energia, poiché la sensazione di sentirsi capace nell’azione sviluppa forza interiore. L’Energia è necessaria per mantenere il Ritmo, la qualità dell’azione, che non sarebbe possibile senza un’adeguata quantità di forza di base. Il flusso Ritmico genera il piacere di stare in quelle sensazioni, il puro divertimento denominato Attivazione, che a sua volta alimenta il tempo presente e la consapevolezza di sé dando sostegno a una maggiore Sincronia.


E così si chiude il cerchio della prima legge per lasciare spazio alla seconda legge della SFERA, denominata legge di controllo o di mantenimento.


In questo caso ogni Fattore viene inteso come il Regolatore di un altro, cioè ogni Fattore è a sua volta regolatore e regolato. Questa seconda legge è importantissima per il mantenimento della prestazione.


Si scopre così che il Ritmo è il regolatore della Sincronia, in quanto una volta acquisita la giusta concentrazione, essa può essere mantenuta proprio spostando l’attenzione su un’attività ciclica, anche attraverso semplici espedienti come il contare o il ripetere un ritornello. La Sincronia è a sua volta regolatore dell’Energia, in quanto la regolazione presuppone la consapevolezza.


L’Energia regola l’Attivazione, come quando un cammino impegnativo verso un obiettivo estremo va oltre i limiti comuni (un esempio può essere quello degli alpinisti estremi).


L’Attivazione regola i punti di Forza, in quanto ognuno tende a fare meglio e più a lungo ciò che lo diverte.


Infine i punti di Forza sono responsabili del mantenimento del Ritmo. Infatti, quando si perde il Ritmo è perché ci si sente meno capaci.


La SFERA compie quindi il suo moto, ruota e si definisce in senso orario, ma anche in senso antiorario. Molto raramente si può verificare una rotazione contraria (tipica in ogni campo dei “fuoriclasse”), in cui le relazioni descritte sono invertite in una sorta di paradosso in cui il Fattore “controllato” diventa “regolatore”.


La capacità di padroneggiare SFERA e le sue leggi porta inevitabilmente a una nuova concezione della prestazione, sviluppando quella competenza trasversale che permette al soggetto la massima connessione tra mente, corpo, ambiente. Questi aspetti di SFERA, infatti, definiscono i compiti dei fattori durante la prestazione, organizzandone l’intervento rispetto alle condizioni contingenti e mettendoli alternativamente a riposo per renderli nuovamente disponibili in tempi successivi.


Il soggetto scopre così di iniziare la performance con il suo fattore dominante che deve in seguito “spegnere” per lasciare le redini del gioco al successivo fattore utile, per poi spegnerlo e dare spazio a un altro ancora, in un continuo fluire di sensazioni in perfetta armonia con il momento presente.


Il viaggio nella SFERA giunge così nella sua area più misteriosa e allo stesso tempo affascinante, la dimensione della NooSFERA, dove l’esperienza può alimentare il futuro, l’anticipazione prevedere il possibile, in altre parole “la dimensione delle cose che non sappiamo di dover/poter sapere”.




Fattori della Sfera


SFERA Mandala:
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Strumento/esempio per una rilevazione della “propria” SFERA in riferimento ad una prestazione specifica. In relazione ad una certa situazione, si evidenziano i Fattori più presenti e controllati (livello più esterno) e quelli invece più carenti e problematici (livello più vicino al centro) per favorire nel merito riflessioni, accorgimenti e miglioramenti successivi.


SINCRONIA: IL FONDAMENTALE


È la capacità di focalizzarsi sul presente, senza divagazioni in un ipotetico futuro o in ricordi del passato (“là e allora”), dunque rimanendo con-centrati nel “qui e ora”, prestando massima attenzione alle sensazioni che ci rimandano il nostro corpo e l’ambiente (cose e persone) intorno a noi.


Caratteristica della sincronia è la massima connessione fra mente, corpo e ambiente. È facile riconoscere quando non si è in sincronia perché si può notare come la mente sia distratta da pensieri che non riguardano il momento specifico che si sta vivendo ma qualcosa che è già accaduto o che potrà forse accadere.


Nello spazio che si genera fra mente e ambiente interno ed esterno, in quanto non connessi, domina l’ansia: in situazioni di prestazione potenzialmente ansiogene i momenti che la mente anticipa o ricorda sono tendenzialmente negativi, innanzitutto e soprattutto perché deconcentrano dal momento presente. Infatti, in questa condizione la normale attivazione fisiologica, caratterizzata da aumento del battito cardiaco, della frequenza respiratoria, della sudorazione etc., viene letta come un segnale di pericolo, proprio per la mancanza di un ancoraggio alla situazione presente. Tale lettura non fa che aumentare la risposta fisiologica di paura, innescando un circolo vizioso ed estremamente pericoloso per una buona prestazione.


In una situazione di perfetta sincronia, si perdono i confini, si diventa un tutt’uno in cui pensieri e azioni si con-fondono (nel senso che si uniscono in una cosa sola): l’ambiente è in me e ne percepisco ogni minimo segnale; le sensazioni sono sincronizzate con il mio “intorno”; si genera una sorta di “trance naturalistica” in cui il soggetto diventa l’azione che sta svolgendo, in perfetta sintonia con il momento presente.


 
















	ESSERE IN SINCRONIA

	ESSERE FUORI SINCRONIA






	Pensiero rivolto all’azione in atto
Capacità di realizzare esattamente ciò che si ha in mente
Mente concentrata su ciò che il corpo fa
Percezione delle sensazioni migliori durante l’azione svolta
Mantenimento dell’attenzione per l’intera durata della performance

	Pensiero rivolto al futuro, al passato, a un altro luogo
Paura di sbagliare
Pensiero rivolto al giudizio degli altri in caso di errore
Presenza di aspettative eccessive
Percezione di disturbo da parte di persone presenti






	Le sensazioni principali associate allo stato di sincronia sono: essere nel presente, concentrazione, alleanza mente-corpo-ambiente, ampliamento dei sensi, armonia fra pensiero e azione.






	Esercizi per la generazione del fattore: utilizzo della trance ipnotica, esercizi di self-talk (autodialogo).









PUNTI DI FORZA: LE RISORSE PERSONALI


Rappresenta l’insieme delle nostre capacità fisiche, tecniche, professionali e mentali. È fondamentale la percezione che abbiamo relativamente alle nostre abilità, l’immagine mentale che ci siamo creati rispetto alla capacità di eseguire un compito o un lavoro, in breve la nostra percezione di autoefficacia.


Padroneggiare tale fattore significa ricordarsi, durante i momenti prima e dopo il lavoro, di tutte le cose che si è assolutamente certi di possedere e che sappiamo ci supporteranno durante la prestazione. La situazione opposta si genera quando si sposta l’attenzione su ciò che non si sa fare o a ciò che gli altri sanno fare meglio di noi, dimenticandoci delle nostre capacità (depotenziandole).


Ovviamente, è importante conoscere e lavorare per migliorare le nostre capacità, ma nel momento dedicato a questo: durante le fasi di preparazione. Nel vivo della propria performance è importante sentirsi potenti e capaci di quanto si andrà a fare, consapevoli delle proprie abilità e puntando esclusivamente su queste; è chiaro che l’atteggiamento mentale nei confronti delle nostre potenzialità diventa la chiave di volta per volgerle in realtà, per esprimerle pienamente.


Tale fattore può essere allenato attraverso i feedback, le informazioni di ritorno: la consapevolezza delle nostre capacità si struttura a partire dalle percezioni dirette e indirette che ne facciamo, cioè dal vederle messe in atto, dalla possibilità di sperimentarsi, nonché dai rimandi esterni che riceviamo.


 


 
















	PRESENZA DI PUNTI DI FORZA

	ASSENZA DI PUNTI DI FORZA






	Sensazione di “essere capace di fare”
Sicurezza di sé
Obiettivi chiari e definiti
Consapevolezza delle proprie doti
Focalizzazione sugli obiettivi
Direzione “verso l’obiettivo”
Senso di “potenza”

	Attribuzione di maggiori qualità agli avversari: “Lui è più bravo di me”
Sensazioni negative
Preoccupazione di non avere svolto una preparazione adeguata
Focalizzazione sui limiti
Direzione “via da problemi”






	Le principali sensazioni associate allo stato di punti di forza sono: sentirsi capace, attivazione del potenziale, attivazione delle risorse, senso di autoefficacia, sensazione di potenza.






	Esercizi per la generazione del fattore: Report e comunicazione tramite feedback.









 


 


ENERGIA: L’INVISIBILE


È l’uso attivo della forza e della potenza. È un momento dell’atto operativo e rappresenta la potenza dell’organismo nell’aumento dell’azione vitale. Per esempio quando, in base alla valutazione della situazione lavorativa-professionale in cui ci si trova, viene dosato il giusto impiego dell’energia: è fondamentale, infatti, riconoscere il quantitativo di energia richiesto e modularlo lungo la prestazione al fine di non trovarsi improvvisamente senza le energie necessarie, o addirittura accusare troppa stanchezza per proseguire.
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