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MCC Pro：教练成功的关键
—— 开场 5 分钟决定一切！

玛莎

一、变革性对话：你需要代入对
话中的能量

在我这边还是凌晨，很早。不过
我还是非常开心，能够现在在线上跟
大家一起。
我想来讲一下我们日常教练约谈

的最开始的这五分钟的主题，是因为
当我们说到从 PCC开始蜕变、转化到

MCC，我们应该要能够在一场教练约
谈的最开头的五分钟去体现出来。

事实上，我们作为教练必须要做
出两个主要的转化。
第一个转化，是当我们从原先惯

性的一种告知和建议到了一种我们可
以去提问、去教练。这个是需要我们
了解核心的教练能力。从而让这样的
转变发生。
随着你开始逐步掌握这些教练核

心能力，然后开始踏上去往大师级精

通的道路上，那你必须做出第二种转
化、转变，是从原先你还需要去思考、
去想这些核心能力，到你非常的信任
自己已足够的熟知这些能力，信任自
己可以充分的、透明的把它们体现出
来。这样一种精通教练能力的体现是：
我从最一开始就是全然为你临在的，
我是与你同在、为你在这儿的，并且
我不是在用头脑思考――想着这些能
力要如何去体现，而是我全然为你、
帮助你去推进你想要的成果。
所以我会协助大家，去看到你如
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何把最一开始有的这种临在当下、与
被教练者的同在，能够始终贯穿于你
整个教练约谈的过程。并且，但愿我
能够从今天的 Demo当中来给大家体
现出来怎么做。
我们会谈及到的是能量，以及在

教练最初的五分钟需要发生什么。
随着我们开始进入到今天的主题，

我们会说到：教练的过程是去看见、
照见一个人，而且是以往不同的方式
去看见一个人。

所以接下来请大家可以开放地探
讨，大家可以在聊天框里面打上来你
的思考：在你看来，真正去看见一个
人意味着什么？
作为MCC的教练，我们要能够

去以我们的能量、我们的关爱、我们
的信任，去照见我们的被教练者（客户），
并不只是用我们的言语，他们必须要
感受到被你看见、懂得。而现如今人
们处在这种很繁忙、抓狂的世界，可
能都没有时间停下来去看见彼此，所
以你正在给予他这样的一份礼物。
所以我们今天可以一起来探讨一

下我们需要做什么，让他们能够去感受
到我们对他的这份照见、理解、懂得以
及他们想要被我们看见、能够信任。

第一个部分的关键，就是我们的
这份情感联结，从而能够让觉察、洞
见得以流现和生发。
所以当你来到这场教练的时候，

你不是用头脑在想的，你是在跟他分
享你所相信的，跟你同在的这个人并
且你全然去接纳。所以当它所示以及
它所在呈现给你的，他必须要能够感
觉到你的这份慈悲共情，你也全然接
纳和欣赏――是你的整个人的临在状
态，并不是你说的话。

图 2 

图 3

图 4
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我知道这些大家在认知层面上也
是知晓的，但是经常并不能在前五分
钟就去体现出来。
通常我所看到的情况，当我去做

评估考核的时候，是他们想要去申请
获得MCC，但是他的前半段基本上
都是在比较走脑的――用想的，但后
半段他们都交流得非常的棒。就是这
些教练仍然存在这样的一种需要：就
是我要拿到教练合约――你们知道的
教练目标成功以及那个成功的衡量等
等，教练们仍然在聚焦在那些认知层
面、还有教练能力层面。所以还不能
够在前五分钟就通过联结去产生更大
的影响。
所以，极为重要的是，你如何去

准备好你自己，例如通过慈悲共情去
打开你的心，通过勇气去打开你的
腹、你的身体，然后如何让对方能够
感受到你的这份能量，从而可以触发
他的那些神经生化的元素和荷尔蒙激
素，让他感觉到是安全的、想要被你
教练。

所以你进入到教练的时候，你已
经抛下了、放下了……你那些担忧、
你那些公式程序，然后你能够带着你
的那种临在的能量去进入教练状态。
并且这样一份临在当下、与被教练者
同在，也是贯穿于整场教练约谈当中
的，好让你们从来不失去这种联结。
一旦你开始走脑说我知道他是什么意
思了、我知道他接下来要 /应该做什
么了，那你就打破了那份联结。或者
你有些犹豫迟疑，因为你不确定你是
否是对的，那你也会去切断那个联结；

或者当被教练者以很强烈的情绪在回
应你的时候，你要么想要去照顾他们、
要么不知道要怎么去回应而退缩，你
也会切断联结。
因此，去激活调动你全身心的这

份临在，保持好奇、关爱和勇气，而
且得要在教练约谈开始之前自行的准
备再带入我们教练过程，这样一种教
练状态，然后保持于全程。

所以在我们MCC的课程当中也
会教到的，就是我如何让自己对这些
核心教练能力如此的熟知和有信心，
好让我已经不假思索可以让它流淌出
来；我如何知道我是否处于全身心临
在的状态，以及我什么时候可能出现
一种 /一些卡顿、卡住？
那些对我已经认识熟知多年的教

练们知道我经常讲知道、已知是我们
教练的敌人，以及那种走脑的思考。
所以每当我们发现自己开始偏离了那
份临在和当下、同在，如何回归到这
样的一种状态――我为你在这里？
一方面，在临在的这个水平等级

上，我们会去看我们的行为上需要去
呈现什么是真正体现在MCC大师级
教练的水平上的。真正的我们想要教

图 5

图 6
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的是：我如何可以全然的临在、同时
知晓我们在去往哪里。所以我们教大
家的是去真的很好地进行教练，而不
用走脑地想。

还有就是你在一开场的时候你说
什么、怎么说？带着你的那份临在、
同在由这个当中生发出来的但同时也
为这场对话去设定方向。
非常重要的是，你要知道，当我

们去进入到教练的过程，我真的想要帮
助他们去理清的是他真正想要去改变
和创造而现在还没有发生的是什么？
所以我想聆听他讲述的故事，因

为那些重要的关键词、信念都会在这
个过程当中冒出来，而我想要对其好
奇。随着他们在解释现在正在发生什
么，在他们的视角当中何以成为问题，
你就能够去听到他们真正想要渴望的
那个东西的种子。但只有当你是全然
临在的时候才可以听到。

二、变革性对话：在教练最初 5
分钟如何开启对话？

所以我们一开场会这样来问“你
今天有什么样的心事，你今天想要我
们去探讨的挑战是什么？”你就像是

打开了那扇门，开始让他可以打开话
匣子跟你去讲述他想要去面对的、他
想要去看待的事情。
然后你真的去聚焦在如何去把他

在跟你分享的这些、你所到的内容，
可以非常简明的、凝练的去把它概括

图 7

图 8
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总结映照回去。你不是为你自己在这
么做，你是为了被教练者而这么做，
好让他们可以开始看到他关于这件事
情是怎样思考、看待的。
然后，我们想要进一步深挖他不

断在说着的重复的那些关键词、用语
是什么意思、意味着什么，而真正烦
扰着他们的当下的是什么。
因为那个时候，当我们开始帮助

他们辨识和确认：问题的症结到底是
什么？理想的情况可以是什么？那个
看起来会是什么样子？你会是谁？如
果你能够去改变这个当下的发生，那
会怎样？我们当下开始真正去聆听他
是怎样在界定着当前的现状、现实，
以及在这其中，在他的这个故事里，
他认为自己是谁？

所以我们得要首先能够看到那个
故事，才有可能去超越它，或者说被
教练者他们必须首先要能够看到自己
的这些故事，才有可能去超越它。
但是这并不意味着我们就放任他

一直不断地讲。你知道的就是当你是

全然的与他同在的时候，你会知道什
么是一个恰当的时刻、时机你就可以
去进入其中去适时地打断他，然后问
“我可否把你刚才说的这些给你概括
总结一下？你刚刚也提到了……，可
能……一系列的事情，那你觉得现在

图 10

图 9
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我们去聚焦在什么上对你是最有用的、
最重要的？”
只有当你是全然与他同在的，你

才知道什么是恰当的时机。

我们帮他去捋清，帮助他们去听
到他自己的故事讲述，我们去帮助他们
看见还有什么对他来说是可能的方式。
我们从一开始这场谈话就全然在

和与他们同在，并且去询问他们的这
些言语的表达、这些措辞真正的意思
是什么，然后他们的信念又和他们想
要去创造的或者他们所害怕会发生的
事情之间有什么样的关联。我们把所
有这些首先弄清晰，然后才真正切入
到：如果你去改变这个情境这个现状
的话，那会是怎样的，那看起来会是
什么样子。
再次强调，他们得要首先去聆听

到他们自己的故事版本，由你去映照
回去给他，他才能够去看到超越的可能。

然后你接着可以问他：如果你得到自
己想要的，什么将会变得有所不同？

如果被教练客户说：我想要做的
是一个决定或者一个计划。你先不用
把那个去作为教练合约，而是问他：
你希望透过这个决定或者计划去得到

的、从中得到收获的是什么？你希望
借此去产生的改变是什么？

还有一个，不能叫做问题，可以
说的是一个习惯、惯性，就是教练
们经常不太知道什么时候可以去问

图 11

图 12
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“who”――就是关于“人”的提问。
所以，作为MCC大师级教练的

其中一项重要的任务工作，就是去帮
助这个人真正看到他想要成为的那个
自己是怎样的？
因为当我们想要去做出某种改变、

想要去引领某种变革在我们的工作和
生活当中的时候，我不仅要去转变我
所做的、我要去转变我所事，还有我
这个人。但是你只有当帮助他们能够
看到向前推进还有什么可能之后，你
才能够去问这个提问。当你们双方都
理解共识被教练者想要的是什么、并
且能够看到那种未来的可能性，然后
你再问他在那个画面、愿景里面你是
谁。因为如果你是在他们有这个未来
的愿景画面之前你就问了他是谁的时
候，那他可能给出的并非他的全然潜
能的版本，而是他当前的一个版本。
当他们能够去清晰地确定他们是谁，

当他们能够更加的自信，并且更加相
信自己，教练才能够变得更加能够激
励到他，才能激励到他去达成实现他
真正渴望的。

因 此， 我 们 说 教 练 的 成 果
（outcome）它并不是那个决定、那个
行动或者那个情绪，而是当他去达到
那样一个决定 /行动 /情绪的时候，
那个画面是什么样的，而且它不能是
一个模糊的画面，这是很多教练可能
没有办法达到的，就是它应该是一个
他想要的、渴望的、清晰的画面才可以。
但是我们得要保持那份同在去教练他
们开始构建出明确出那个画面，而不
是我们去催促、逼迫他们，或者是我
们替他们来做。

我们同时保持非常的直接：这是
否是我们一起、共同想要去创造的那
个意图？

因此，你的超能力是你的那份映
照回放，而并不只是你的提问。你的
那份可以去概括、总结提炼的能力，
帮助他去留意到他的甚至一些小的动
作，然后你帮助他去照见他自己所说
的所表达的去反思。
比方“许多你所说的 /我听到你

说的……或者说我留意到你刚刚停下
来然后你看向别处，然后我就很好奇
刚才那里发生了什么？”
所以你会问许多这样的提问，
“这个对你来说意味着什么？”
“这个和你想要的渴望之间是什

么样的关联？”
“还有什么你觉得未来可能会发

生的？或者是你假设将会发生的？”
并且沿用被教练客户的原话，而

不是去强加你自己的语言，或者你能
去邀请他们去接受或改变。

图 15
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所以记得你作为教练你的角色职
能，是做一个思维的伙伴，而不是一
个问题解决者。
你就是帮助他们去更加宽广地思

考，好让他们从而发现他们想要的是
什么，他们需要做的是什么。并且不
惧怕他们表达抒发的任何情绪，那个
情绪强度会减弱，然后你就可以适时
地去问“你是否愿意和我分享刚才你
有发生什么？什么浮现上来了？”要

记得你在那不是为了帮他们感觉更
好，而是为了教练他们看得更好、更
透彻！

所以一旦你教练他清晰了那个成
果画面也就是愿景画面，可以是五分
钟、六分钟、七分钟十分钟……当澄
清了这一点，你再去教练他“那是什
么阻碍了你去达成实现它呢？”

好，接下来我会做一场 Demo示

范，我想让大家来观摩的是，我在教
练的最开始的五分钟会做什么？
我会运用映照，然后当我在概括、

映照的时候去加上一个封闭式的提问，
并不是在认真问封闭式的提问，而是
我在回应他、去澄清。
看完这个Demo示范之后，你可以

来分享（思考）一下，在你看来有一
些什么是重要的？以及你有什么样的
提问，或者是有什么可能让你惊讶的？

图 18

图 19

扫码 / 查看

网址了解详情，

观看教练 Demo
（示范）过程

链 接：链 接：https://
apptlo6uxfz9372.
xe t .c i t v.c n /p /
cou r se /v ideo/
v_68005135e4b-
0694ca098be21
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三、为什么 MCC 班值得你来？

何朝霞 Tess：关于我们第三届中国 MCC 第三班它

的优势，以及因为两年一届，今年有什么新的突破和变

化一会丹丹会来分享，然后我就有感而发吧。一方面也

是站在教练客户的这个角度哈，我觉得今天晚上真的是

一个对我来讲是挺意外的。就是我这么多年好像没有怎

么做过教练客户，公开的就只有唠哥教练过我一次公开

的，然后这个可能算是第二次公开的，被教练感觉被大

师教练的感觉还是很赞的，就是真的是很赞的，就是你

能感受到他对你的那种抱持还有看见是很真的很深。

就是我其实前面还犹豫了一下，我觉得我这话题有

点难，就是我也怕把大师搞砸了，还是犹豫了，犹豫了

一下自己做 Demo 客户合不合适。但我还是因为 Marcia
老师我跟她认识真的是12年了，我是特别特别信任她的，

就是如果是私下她交流我是毫不犹豫的。

主要是担心影响我们的项目，但最后做了我就觉得

非常的非常的棒哈。因为就是大家如果感受过这种知行

合一的力量，就会有我这样的体验哈。就是因为你非常

近距离地跟玛莎和 Lisa 这样的导师在一起，就是你就会

感受到这股力量，知行合一的力量，它是无形的。

马莎老师，因为今年应该是她 70 岁，今年是她 70
周岁，然后我是见证了她，就是真的是越活越年轻，越

活越绽放，就是在她的这个年龄段我觉得太让我惊叹了，

并且我是去年夏天去凤凰城，在她家住了一周，我住在

她的卧室里面，然后就我真的是跟她近距离的相处，就

是每天真的是观察她一天又一天的日常的这个行程。我

真的佩服的五体投地，就她从早上四点钟起床，到晚上

八点钟上床，这样的一个时间就是她给自己的那个安排。

30 年如一日，就以前是听她说。那我在她家住一周，我

真的是看到她是这么做的，四点钟起床就是喝咖啡、爬山、

遛猫，然后做早餐，去早市买菜，然后去做瑜伽，就是

那一天是她的休息日，等等一系列的那个安排，吃健康

的食物，交好的朋友。

生活非常的，我觉得都不用自律吧，因为这就是已

经是她的生活方式了，控糖就是她的生活方式，这自律

这个词我觉得用在她身上有点就是不合适，因为她没有

任何的勉强，就是很自然而然的这样的一种状态，所以

就是那种知行合一的力量是透出来的，所以我跟她住了

一周，我就能感受到，我就知道为什么她的教练那么有

力量，那么的通透，因为她本身她活得就非常的通透。

这是玛莎老师。

然后 Lisa 老师也不用说了哈，就是最近刚出的她的

新书发布会。大家有亲眼见到 Lisa 老师，就是之前 Lisa
老师唯一一个有挑战的地方，就是她这个 lose weight（减

肥），一直是她的一个议题。从去年开始我觉得在这个

方向上突飞猛进地成长，Lisa 老师是减肥 70 斤？ 70 磅？

还是 70 到 80 磅吧？然后没有任何反弹，而且你跟她交

流，她现在真的拥有了一种心想事成的、点石成金的力

量。你知道新书发布会的时候她给这些学员们给我们小

伙伴们每人签一本书，我们现在小伙伴很多新人，她给

每一个伙伴签书其实有的伙伴她不认识，她就是让我们

的学员、伙伴和她彼此对视几秒钟，就是她是非常认真的，

而且非常的走直觉、走灵魂，她让我们对视几秒钟，然

后她去感受一下对方是一个什么样的人，然后她就在书

的扉页写上了给这位小伙伴的赠语。白天跟我们深圳的

团队中午一起吃饭，她们就在惊叹，她们就说哇丽莎（Lisa）
老师给我写的赠语太赋能我了，简直是在灵魂深处看到

了我。每一个小伙伴分享了 Lisa 老师给她的那个赠语。

我觉得是从小事上面去看见去体感我们的大师，我觉得

创问体系里面如果推出来的大师，那真的是真正意义上

的大师，知行合一的大师。

所以 MCC 班将由玛莎和 Lisa 老师两位老师共舞哈，

就是不仅今年我们是做了这个框架的一个重新的迭代

哈，就是每一次他们的交互都是迭代过的，并不是把过

去的来做一个重复哈。今年会推出 MCC 级的核心能力

和 MCC 级的道德标准会推出来，我觉得玛莎是非常非

常有意思的，她是一位职场的女精英，就是职场的女高

管，所以她原来的那个部分“阳”的部分是非常充足的，

然后她在教练里面呢，她是阳转阴到知行合一、到阴阳

合一哈，她是这样的一个 transformation（转化）。

Lisa 老师呢，因为她原来就是，最早她是做疗愈的，

所以她“阴性”的力量本身是非常非常充足的，她是通

过教练去转“阳性”的力量，所以她是“阴”转“阳”

到“阴阳合一”哈。

所以她们两位就特别有意思，特别的互补，然后在

一起共舞的感觉，你能感受到那个 MCC 的维度就被她

们两个人的两道风景，拉的那个足够的宽广。

我们创问 MCC 的特色，同时今年你看就是大师云

集哈，除了两位主带的导师以外，我们 Zoran 老师也正

式以微课的形式在交付 MCC 的这个课程。

总而言之，就是我们 MCC 大师班呢，是所有大师

最爱的课程。因为什么呢？因为在这样的一个课程里面

呢，它本身我们吸收的学员也是高技艺的，不是高技术



Vol. 1, No. 2  
Jul. 2025 

073

的，是高技艺的，技加艺，就是技术

加艺术合一的学员，是在这个 level（水

准）上面。所以呢，在这样的一个班

里面，在教学上是没有任何限制的。

之前我们无论是做 MCC Level 还是

PCC Level 的这个班呢，教学它还是

会有一个限制，因为要符合大家现在

所处的水平。但是在大师班里面，它

就是完全就是没有限制的一个班，就

是上不封顶的一个班哈。所以也非常

期待，就是我们的有志之士能够一起

加入进来哈，加入到我们中国 MCC
的三班当中来！

四、MCC 班的本愿初心——为
什么 MCC 认证班的名字叫“超
越大师级教练”？

我们并没有说认证 MCC 就够
了，因为我们觉得在成为 MCC的过
程中，其实它也是在超越我们自己，
超越我们每一位教练自己的这个过
程，最终成为完完全全知行合一的
这样一个部分。

MCC课程，我们每两年只开一
个班。我们开班其实并不频繁，为
的是什么？就是希望我们真正的出来
的，从MCC班走出来的，就是你拿
到MCC的那一刻，你就真的是已经
实现了知行合一，实现了那个轻盈的
那个大师级的状态，所以我们频率不
高。但是品质是最高的，绝高的。

MCC一班是高手在一起，大家
这种共创的感觉是非常非常不一样
的，我们开始前的那个视频就是我们
MCC班的一个分享，就是一班同学
的一个分享，大家就能感受到这种深
度的联结，然后我们每一个班大家都
有一个特别特别棒的生成，就是完全
是来自班级同学们共创出来的。我们
MCC一班大家一起共同，集体用了
一年到两年的时间共修、互相教练，
互相练习，写了一本大家做教练的实
践手册，我们在内部传阅，这个没有

去对外发表。
然后我们MCC二班的同学，我

们今年已经也是走到了我们的第二年，
走了一半了，我们已经经历过了，就
是在班级里面经历过了两三轮的这种
深度的共修，然后我们还有核心稳定
性的共修，然后我们现在已经进入第
三轮。二班的同学我们准备一起，也
在行业内一起出一本MCC成为MCC
的一本可以去公开发表的书。我们已
经在有非常详细的规划和进度，有分
各个不同的模块的小组在书写的这个
过程中，所以也是特别期待。
我们MCC三班的时候，我们也

会一起共创些什么。
我觉得到了这个阶段（超越MCC

之旅），真的就是一起玩起来的，这
种大师级的能量是特别特别明显的。
今年我们也是会用“双班班（2

位班主任）”的方式来更多地去支持
和赋能我们MCC 三班。我们也是非
常小班，我们最多就招生 25位学员。
还有少量席位，大家有兴趣的可以加
入我们。
另外，2025 年 4 月 25 日，Lisa、

Marcia、Zoran三位导师同台精解MCC 
水平的教练核心能力的分享，将继续
整理出来和大家分享，敬请期待！

本篇责任审校：殷海江

延展阅读：
【品牌课程】MCC 认证三

班（Level3）- 超越大师级教

练之旅！

链接：链接：https://mp.weixin.
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