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Inleiding

	Hoe kun je je coachingsvaardigheden verfijnen, zodat je nog effectiever bent in je coachingsgesprek? Welke technieken bestaan er allemaal? In dit boek vind je de essentiële verzameling coachingstools voor top-coaches.

	We beginnen dit boek met de zes belangrijkste basishoudingen en vaardigheden van coaches. Dit doen we omdat ik graag kraakhelder voor jou wil zijn over wat coaching wel en niet is. Coaching is namelijk niet een gezellig theekransje. Daarom start ik graag met dat essentiële hoofdstuk.

	Vervolgens geef ik je 59 tips die je kunt meenemen in jouw dagelijkse coachpraktijk. Wellicht spreken sommige je aan – en wellicht zijn sommige andere technieken jouw absolute favoriet. In dit hoofdstuk ga ik op aardig wat details in.

	Die 59 tips hoef je natuurlijk niet allemaal toe te passen. Wat wél aangeraden is om toe te passen, is het duo-hoofdstuk dat daarna komt: over het intakegesprek. Ik geef je het belangrijkste model dat je hiertoe kunt gebruiken.

	Vervolgens geef ik je een aantal hoofdstukken met de krachtigste “coachingsmechaniekjes”, zoals motivatie, de positieve intentie, pijn-en-plezier, gedragsverandering en ziektewinst. 

	Tot slot vind je in de bonushoofdstukken een vrachtlading extra tools.

	 


Zo werkt dit boek

	De uitnodiging van dit boek is om iedere dag een hoofdstuk, techniek of tip als intentie mee te nemen in je coachingspraktijk. 

	Met andere woorden: dit boek werkt als volgt…

	
		Op sommige dagen geeft dit boek jou letterlijk een handeling die je gedurende die dag doet. Je mag de tool, techniek of tip toepassen zoals het in het betreffende hoofdstuk beschreven staat. 

		Op sommige dagen geeft dit boek je een inzicht. Dit inzicht kun je als intentie meenemen in je dag: je leest de tekst die bij de nieuwe dag staat en neemt dat mee als intentie in je dag.



	Test de verschillende tools uit dit boek de komende tijd dus uit. Na een aantal maanden kun je vervolgens het verschil opmerken in de resultaten van jouw coachcliënten.

	 


Extra steun bij dit boek

	Omdat jij de commitment hebt gemaakt om aan dit boek te beginnen en daarmee jezelf te ontwikkelen, bied ik je graag wat extra steun.

	Kun je bijvoorbeeld een extra stok achter de deur gebruiken om met de inhoud van dit boek aan de slag te gaan? Je mag op verschillende manieren jouw ervaringen en voortgang met me delen. Dat kan bijvoorbeeld via de volgende wegen:

	
		Je mag me altijd mailen op hallo@rubinalaie.nl met al je vragen. Ook kun je me uiteraard gewoon vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat je intentie is. Intenties komen namelijk altijd uit, dus deel het gerust met me!

		Je kunt met de andere lezers van mijn boeken in contact treden door een account te maken en berichtjes te plaatsen op mijn lezerscommunity: ga naar community.hetnlpcollege.nl. Ik reageer sowieso op ieder bericht, evenals mijn andere enthousiaste lezers. Dus voel je welkom om mee te praten!

		Je kunt ook op Instagram aan me laten weten hoe het met je voortgang gaat. Dat kan via mijn account @rubin_alaie





	

	




	6 Essentiële Coachvaardigheden: Coach-Competenties Die Iedere Coach Moet Beheersen
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	We beginnen dit boek met een hoofdstuk waarin we een aantal essentiële basishoudingen van een coach bespreken. Welke vaardigheden en competenties moet je als coach hebben? Hier vind je de zes belangrijkste vaardigheden die niet mogen ontbreken bij effectieve coaches. Lees verder…

	 


Anti-coachvaardigheden: wat coaching zeker niet is…

	
		Coaching is geen vriendschap.

		Coaching is ook niet: sociaal acceptabele dingen zeggen.

		Coaching is al helemaal niet: passief zitten en een beetje praten over ‘je moeilijke jeugd'.



	Wat is het wel?

	 


Essentiële coach-competenties: doe deze 6 dingen als coach

	Er zijn zes coachvaardigheden die een echte coach onderscheiden van een Woman's Health-stagiaire.

	Vaardigheid 1: langetermijnvisie en werken met jaartrajecten

	Coaching is niet: zomaar wat aanrommelen op de korte termijn. Een topsporter als Sifan Hassan, Epke Zonderland of Stefan de Vrij zou nooit een coach nemen die maar een paar weken wat gaat doen, zodat ze het vervolgens zelf mogen uitzoeken. Sifan Hassan heeft coaches voor het leven. Voor jaren. Met daarbij grote, strategische doelen.

	Coachen is groot en doelgericht denken en met consistente kleine stapjes opeens heel ver komen in dat grotere doel. Stel een jaardoel met de cliënt en geef de cliënt taken per kwartaal en per maand om aan het einde van het jaar zo goed als zeker het jaardoel te halen.

	Vaardigheid 2: concretiseren, implementeren en activeren door doe-werkwoorden te vinden

	Deze vaardigheid van het concretiseren en implementeren is paradoxaal aan de vorige vaardigheid van het uitzoomen en strategiseren. Een coach moet beide competenties bezitten. Dit wordt ook wel upchunken (uitzoomen) en downchunken (concretiseren) genoemd.

	Als namelijk eenmaal het grote doel is gesteld, moet alle bullshit ophouden zodat er gewoon stappen gezet worden naar dat doel. Die stappen moeten gewoon hartstikke concreet zijn:

	
		Wat moet je allemaal doen?

		Wat ga je specifiek doen?

		Wanneer ga je dat doen?



	Vaardigheid 3: geef huiswerktaken

	Coaching vindt niet alleen plaats in dat ene coachingsgesprek. Coaching vindt 24/7 plaats voor de cliënt. De cliënt moet namelijk taken krijgen die hem/haar met beide benen richting het doel zetten.

	Coach je bijvoorbeeld een coachcliënt naar een relatie? Dan zouden de weektaken er als volgt uit kunnen zien:

	
		Week 1: doe op Instagram en Pinterest onderzoek naar stijlvolle outfits.

		Week 2: doe onderzoek naar hygiëne-artikelen zoals deo, flosdraad en after shave en schaf deze dingen aan, samen met je nieuwe kleren.

		Week 3: ga naar de kapper, ga douchen en bezoek een huisfeest of kroeg.

		Week 4: toon eens wat interesse in de vrouwen in je sociale kringen. Stel ze eens een vraag over zichzelf.

		Week 5: zeg gewoon eens hoi tegen een vreemde.

		Week 6: ga een gesprek aan met een vrouw – bekend of onbekend – en bied op een gegeven moment aan dat ze in je armen mag komen leunen.

		Etc.



	Coach je iemand op depressie en burn-out? Dan zouden de weektaken er als volgt uit kunnen zien:

	
		Week 1: turf op hoeveel momenten of dagdelen jij je deze week neerslachtig voelt.

		Week 2: vang iedere dag minstens 10 minuten zon (serotonine).

		Week 3: geef drie verschillende mensen een knuffel (oxytocine).

		Week 4: doe iedere dag 20 pushups.

		Week 5: turf op hoeveel momenten of dagdelen jij je deze week neerslachtig voelt, zodat we het verschil met week 1 kunnen meten.



	Coach je iemand naar zijn/haar eigen bedrijf? Dan zouden de weektaken er als volgt uit kunnen zien:

	
		Week 1: onderzoek waar mensen de portemonnee voor trekken.

		Week 2: schets je aanbod, gebaseerd op je onderzoek van de vorige week.

		Week 3: schets je productportfolio.

		Week 4: vul het vijfkrachtenmodel van Porter in.

		Week 5: pleeg tien telefoontjes om je aanbod te verkopen.

		Week 6: pas je aanbod aan op basis van die telefoontjes en ga je producten creëren.

		Etc.



	Vaardigheid 4: de ladder tegen de juiste muur zetten (Effectiviteit: heb je wel het goede gedaan?)

	Stephen Covey kwam met het briljante metafoor van de ladder om het principe van efficiëntie en effectiviteit uit te leggen.

	
		Effectiviteit is dat je je ladder tegen de juiste muur hebt gezet.

		Efficiëntie is dat je daadwerkelijk die ladder op de beste manier beklimt.



	Zoals je wel kunt raden, is het compleet nutteloos om heel goed te zijn in het beklimmen van de verkeerde muur. Daarom is effectiviteit een van de belangrijkste coachvaardigheden: als de coachcliënt met alle energie en efficiëntie aan iets compleet nutteloos aan het werken is, dan moet de coach de visie hebben om de cliënt daarop te wijzen.

	Stel dat je business coach bent. Je cliënt is al 2 jaar bezig met het ontwerpen van haar visitekaartje en website. Ga je nu de komende 2 jaar lekker door-coachen op dat visitekaartje en die website? Of druk je deze client eindelijk eens een telefoon, envelop en postzegels in de handen zodat ze eindelijk daadwerkelijk salesgesprekken voert en opdracht-sollicitaties eruit stuurt?

	Vaardigheid 5: daadwerkelijk de ladder op klimmen (Efficiëntie: heb je het wel goed gedaan?)

	Soms heeft je cliënt een perfect plan, een perfect doel en een perfecte methode naar dat doel gevonden. Dat is dus een 10 voor effectiviteit. Echter… da manier waarop dat uitgevoerd wordt, is bedroevend. Wat doe je dan? In dat geval stuur je aan op efficiëntie. Het moet bijvoorbeeld gewoon beter, krachtiger en/of méér.

	Stel dat je iemand coacht om eindelijk een date te krijgen. De cliënt en jij zijn erover uit dat speeddating-events een effectieve manier is omdat het anderen heel veel dates oplevert en het ook wel bij de stijl van de cliënt past. Zegt je cliënt een maand later dat er uit de speeddate-avonden nul dates uit zijn gerold, dan richt je je vragen op de uitvoering: “Oké, had je gedoucht? Was je naar de kapper geweest? Had je je nieuwe kleren aan? Had je wel steeds een lief complimentje gemaakt en interesse getoond? Hoeveel speeddating events had je deze maand eigenlijk bezocht? Als het er minder dan 10 waren, ga je gewoon door en stop je er het benodigde werk in.”

	Stel dat je business coach bent voor coaches. Je cliënt wil coach-opdrachten binnenhalen voor haar eigen praktijk. De cliënt zegt tegen jou: “Ik snap niet waarom het nog niet lukt… Ik heb een manier gekozen die voor bijna alle coaches werkt, behalve voor mij. Namelijk: leads warm maken en ze vervolgens bellen en een aanbod doen.” Dan ga jij vragen: “Oké, hoeveel salesgesprekken heb je gevoerd? Hoeveel keer heb je om een contract/sale/opdracht gevraagd?” Als het antwoord minder dan 100 is, dan stuur je de cliënt linea recta naar de sales-tafel.

	Vaardigheid 6: ga niet psychologiseren maar geef een schop onder de kont

	Een coach is er om beweging in de brouwerij te krijgen. Als de cliënt had willen psychologiseren, had hij/zij naar een dokter kunnen gaan, lekker met een vriendin kunnen kletsen of een boek kunnen lezen. Coaches daarentegen zorgen ervoor dat de cliënt iets gaat doen.

	Wees geen sociale vriend die aardig blijft maar wees meedogenloos objectief: stuur aan op wat simpelweg gedaan moet worden om het doel te halen.

	Jouw toegevoegde waarde is om je cliënt 1 (grote) stap vooruit te brengen. Je hoeft je cliënt niet tientallen inzichten, oefeningen, technieken, visualisaties mee te geven. Alleen al één stapje is jouw volledige uurtarief van €150,00-€500,00 al waard. Een jaar later (€6.000,00) heb je je cliënt zo al 12 hele stappen vooruit geholpen en dat is gigantisch.

	 


59 Krachtige Coaching-Tips

	Welkom in dit belangrijke hoofdstuk. Hier deel ik de belangrijkste lessen en bites met je: wat houdt het in om een coach te zijn? Betekent coachen dat je gezellig met iemand op de koffie komt? Of betekent het juist actie?

	In dit hoofdstuk krijg je de juiste visie over coaching. Ik nodig je uit om iedere dag een inzicht, challenge, tool of tip uit dit hoofdstuk te lezen en als intentie te nemen…


Coaching-tip 0 – Stel een duidelijk doel… dit is 80 procent van het werk

	De basis van coaching is: een duidelijk doel stellen en daarnaartoe bewegen. Is er een doel én zijn er huiswerktaken om dat doel te bereiken, dan heb je al 80% van het coaching-vak toegepast.

	Zonder doel is het niet duidelijk waar de cliënt voor betaalt en wat er nou precies moet gebeuren. Goed, hoe stel je een doel? 

	
		Maak hem specifiek: “Op 31 december 20... heb je x aantal acties uitgevoerd.”

		Maak hem meetbaar: “Op 31 december 20.. voel ik dat ik in mijn kracht sta” is niet meetbaar. Prima om dat óók uit te spreken, maar daarnaast moet je een meetbaar doel uitspreken: “Op 31 december 20.. heb ik x aantal mensen aangesproken op verkoopbeurzen.”

		Maak hem acceptabel: het doel moet niet in strijd zijn met andere gebieden of mensen in je leven. Anders treedt er “ziektewinst” op. In een apart hoofdstuk gaan we hier dieper op in.

		Maak hem realistisch: zorg dat er in iedere maand van het jaar iets gedaan kan worden om aan het einde van het jaar het doel bereikt te hebben.

		Maak hem tijdsgebonden. Simpel: noem een datum waarop dat specifieke doel helemaal af is. Definieer “af” ook.



	Heb je eenmaal een concreet doel gesteld met je client, dan kun je daarna naar alle lust je visualisaties, interventies en psychologiseringen toepassen op dat doel.

	Coaching-tip 1 – Span je in, want je bent niet zomaar gezellig een gesprekje aan het voeren

	Doe je best en zet je in voor de cliënt. Je bent niet met elkaar gezellig op de thee. Wees alert en breng jezelf in een wakkere en actieve gemoedstoestand als coach.

	Je bent niet zomaar een gezellig, ontspannen gesprek aan het voeren, dus je kunt niet achterover leunen. Je schudt de client helemaal wakker door alles wat je doet. Om een goede coach te zijn, is er alles voor nodig wat je in huis hebt!

	Coaching is geen oeverloos gelul. Het is actief zoeken naar nieuwe opties.

	Niet alleen de coach spant zich in – de cliënt gaat zich als het goed is zelfs nog meer inspannen dan de coach. Dus laat zo vroeg mogelijk in het coachingstraject weten dat je client kan verwachten dat hij zich in moet spannen. Je kunt bijvoorbeeld het volgende communiceren: “Dit coachingstraject vraagt tijd en aandacht. Groei betekent constant actie ondernemen. Steek tijd en moeite in verandering en het bereiken van je doelen.”

	Coaching tip-2 – Onderneem direct actie en onderneem veel – herhaalde – actie

	[image: coaching is herhaling]

	Bij actie ontstaat er magie…

	Coaching is geen passieve aangelegenheid waarbij je eens lekker gaat psychologiseren door alleen maar wat gesprekjes te voeren… Daarmee zet je niks in beweging. Coaches horen juist dingen in beweging te zetten! Hierom is huiswerk de essentie van coaching. Hier gaan we later op in.

	Vaak moet er iets gebeuren voordat er iets gebeurt.
– Johan Cruijff

	Concrete stappen die iemand kan nemen om een doel te bereiken, kunnen in veel gevallen ook gewoon binnen een dag, uur, tien minuten of meteen uitgevoerd worden. Moedig de cliënt aan om dat ook te doen. Bijvoorbeeld: “Voor wie ben je heel dankbaar? Bel die persoon op en vertel dat.”

	Wim Hof (‘The Iceman') schrapt steeds vaker alle ‘mentale voorbereiding' voor zijn coachees. Geen gedoe, geen gedachten, geen psychologisering. Hooguit de zweepslagen van het pijn-plezier-principe. Hoe beklim je de berg? Je zet een stap, en nog een stap en nog een… en dan bereiken we de top.

	En nu komt het: een coach zorgt ervoor dat de cliënt niet één keer, maar veelvuldig in actie komt. Met andere woorden: een coach zorgt ervoor dat de cliënt een gewoonte ontwikkelt. Laat de cliënt dus iets wat hij/zij geleerd heeft, meerdere keren herhalen of uitspreken.

	
		Heeft de cliënt een nieuwe verandering, gewoonte of techniek geleerd? Laat hem/haar dit meerdere keren direct doen. En geef huiswerk zodat de cliënt dit regelmatig blijft doen.

		Heeft de cliënt een inzicht of een nieuwe bekrachtigende overtuiging? Laat hem/haar dit meerdere keren herhalen.



	We zijn al oké. We zijn vreugdevol geboren. We hoeven niet te graven en psychologiseren over hoe we gebroken zijn. We hoeven alleen maar iets te doen.

	Coaching-tip 3 – Succesvolle coaches onderscheiden zich niet met technieken, maar met hun verbinding en aanwezigheid 
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	Carl Rogers benadrukte het belang van het menselijke aspect van coaching. Op nummer 1 komt rapport, inclusief empathie, aanwezigheid, persoonlijke congruentie (de coach zegt wat hij/zij denkt en doet wat hij/zij zegt) en onvoorwaardelijke acceptatie.

	Is dat er allemaal niet, dan had de cliënt net zo goed een instructieboekje kunnen nemen. Onthoud wat de kracht is van het menselijke aspect van coaching en verschuil je niet achter het ‘masker van de perfecte coach' en verschuil je al helemaal niet achter…

	
		Technieken.

		Oefeningen.

		Te veel willen helpen… Ken je het verhaal van de rups die te veel hulp kreeg en het niet overleefde?

		Nadenken en de boel onder controle willen hebben zodat er geen onzekerheid is. ‘Dit is te moeilijk, wat moet ik straks gaan vragen, waar moet ik in hemelsnaam beginnen, deze cliënt biedt weerstand op mij, het gaat niet werken met deze cliënt…'



	Al die dingen zijn niet nodig en werken juist tegen als je eigenlijk volledig aanwezig moet zijn voor je cliënt. De oplossing? Erken eerst wat de piekerende stem in je hoofd tegen je zegt, raak vervolgens in je lichaam (bijvoorbeeld door je adem te volgen) en zet je rapport– en luistervaardigheden in.

	Coaching-tip 4 – Let op de vorm en benoem de patronen die je daarin aantreft

	Mensen zullen je in hun gedrag de ‘grammatica' van hun gedachten en innerlijke belevingswereld laten zien vóórdat ze het daadwerkelijk zeggen.

	Mensen spreken boekdelen… zonder iets letterlijk te zeggen.
- dr. Vincent van der Burg

	We kunnen opmerken waar een persoon aandacht op legt, bijvoorbeeld door middel van zijn/haar woordkeuze en de grammaticale structuren. We kunnen horen en zien wat mensen van binnen doen. Dit zit in iedereen en het is duidelijk zichtbaar in iedereen.

	Let dus op de vorm terwijl je naar de inhoud luistert. Het is een soort geavanceerde multitasking. Wees dus bijvoorbeeld opmerkzaam op…

	
		Gedragspatronen.

		Kernovertuigingen. Die kun je makkelijk opsporen in de taal van een persoon. 

		Manieren van interactie.

		Oogpatronen.

		Fysieke patronen en intonatie. “Wil je wandelen!!!! of terrassen…”

		Mate van congruentie: wil of meent de cliënt iets ook echt?

		Taalpatronen zoals associatieve of dissociatieve woorden, directe of indirecte taal, mate van abstractie (chunks), mate van orde en duidelijkheid in het verhaal, woordkeuze en vooronderstellingen.

		Andere soort patronen die je de cliënt ziet gebruiken in het gedrag en het verhaal.



	Alle verbale uitingen moeten als ongeverifieerde geruchten gezien worden, tenzij ze ondersteund worden met op zintuiglijk specifiek gebaseerd bewijs.

	Let goed op de gegeven informatie zodat je dat later kunt ‘utilizen', oftewel gebruiken.

	Deze informatie verkrijg je niet alleen maar in een gesprek, maar door de andere persoon continu te observeren. Kies je er bijvoorbeeld voor om een coach-model met kaartjes op de grond uit te voeren en op die manier de cliënt een soort tijdlijn neer te laten leggen, dan kun je tijdens het neerleggen van het model observeren wat voor persoon iemand is.

	Haal dus de patronen uit bovenstaande lijst met dingen waar je op kunt letten. Geef ze vervolgens feitelijk terug aan de cliënt zoals geleerd wordt in het op feiten gebaseerde feedback-model: ‘Ik zag je x en y doen, wat zou dat kunnen betekenen?'

	Ga niet op inhoud zitten maar op structuur, zoals emoties, lichaamshouding en er zijn voor de ander.

	Er is een heel fijne vaardigheid die je hiervoor kunt gebruiken. Erken veranderingen in de cliënt die je opmerkt door middel van kalibratie: kijk goed hoe de probleem-toestand aan het begin van het gesprek eruitziet in de cliënt zodat je aan het einde van een interventie kunt zien of er iets veranderd is. Blijf continu kalibreren en reageer daar ook op. Erken de veranderingen en shifts die je waarneemt.

	Wanneer je bijvoorbeeld een grote fysiologische shift in de client waarneemt, benoem het dan: ‘Dat was een grote hè?' Blijf dus constant observeren en teruggeven aan de cliënt wat je waarneemt.

	Coaching tip 5 – Ontwerp(!) huiswerk (of laat de client het huiswerk bedenken)
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	Huiswerk is in bij veel soorten coaching de essentie van coaching, omdat de cliënt uiteindelijk iets wil gaan bereiken, dus moet er ook executie komen om de nieuwe grenzen en neurale paden definitief te vestigen.

	Er zijn veel mensen die kunnen zeggen dat een voetbalploeg slecht speelt; er zijn weinig mensen die kunnen zeggen waarom ze slecht speelt en er zijn slechts een paar mensen die kunnen zeggen wat er moet gebeuren om ze beter te laten spelen.
– Johan Cruijff

	In veel gevallen is het zelfs zinvol om de client huiswerk op te geven voordat je begint. Milton Erickson gaf zijn cliënten vaak huiswerk voordat hij met ze zou gaan werken. Hij gaf ze bijvoorbeeld de taak om een berg te beklimmen. Van de cliënten die de berg niet beklommen hadden, wist Milton toen: deze persoon zal niet doen wat ik zeg, dus met deze persoon zal ik eerst daaraan moeten werken.

	Het geven van huiswerk voordat het coachingstraject begint, dient op deze manier als ‘beproeving'. Deze beproeving is een symbolische weergave van de bron van het probleem, en het zal het probleem alvast beginnen te ontrafelen. Het zorgt ervoor dat de client een investering van energie en aandacht maakt, dat de client doet wat je zegt en dat er nieuwe manieren van denken en gedrag in het bewustzijn van de client komen.
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