Sciezka rozwoju Coacha - cze$é VII

Czwarte wtajemniczenie - parafraza i odzwierciedlanie - techniki wzmacniajgce proces
komunikacji i shuchania coachingowego

Witajcie ponownie. Dziekuje tym wszystkim, ktorzy kroczq ze mng wytrwale, zagladajac do
zakamarkow coachingowego Swiata.

Jak zapewne pamietacie, naszag wedrowke i kolejne wtajemniczenia do krainy narzedzi i technik
coachingowych rozpoczeliSmy od ,stuchania coachingowego” i intuicji. Nastepnie
podyskutowaliSmy o pytaniach, jako bardzo waznych - precyzyjnych jak skalpel - narzedziach w
rekach Coacha. Kolejnymi technikami wspierajacymi, a tak naprawde wzmacniajacymi ,stuchanie
coachingowe” i proces komunikacji w dialogu coachingowym, sq parafraza i odzwierciedlanie.

Wiasnie do dyskusji o tych kategoriach zapraszam Was dzisiaj.

Zanim jednak przejdziemy do omoéwienia tytulowych zagadnien, zatrzymajmy sie na chwile nad
procesem komunikacji miedzyludzkiej, czyli nadawaniem i odbieraniem komunikatow w aspekcie
wzajemnego zrozumienia sie przez strony. Jest to doS¢ istotne, z mojego punktu widzenia, aby
zrozumie¢, gdzie kryjg sie pulapki nie tylko w komunikacji coachingowej, ale i w komunikacji
codziennej. Rozumienie, co oznacza ,zrozumienie i precyzja”, jest kluczowe dla powodzenia
procesu coachingu i codziennych procesow komunikacji. Tym samym chciatabym podkresli¢ wage
tych z pozoru prostych narzedzi i technik, o ktérych rozmawiamy w trakcie naszych spotkan.

Zrozumienie w komunikacji

Zastanowcie sie, prosze, przez chwile nad nastepujaca sytuacja. Wraz ze znajomymi rozmawiasz o
konkretnym filmie, ktéry zrobil na Tobie ogromne, bardzo pozytywne wrazenie. Standardowo
moéwiac ,,film bardzo Ci sie podobal”’. Twoi znajomi moéwia, ze im takze tenze film bardzo sie
podobat. Czy kiedy styszysz komunikat od swojego rozméwcy ,, bardzo podobat mi sie ten film”,
Cczy na pewno wiesz, co to oznacza? Czy znaczy to dokladnie to samo w rozumieniu twoich
znajomych i twoim? Czy zastanawiate$ sie kiedy$ nad tym, ile komunikatow wymieniamy miedzy
soba w przekonaniu, ze doskonale rozumiemy rozmowce na podstawie tylko wypowiadanych przez
niego stow i zdan i nie czujemy potrzeby zaglebiania sie w detale i szczegdty? Otd6z w zyciu
codziennym i zawodowym zdarza sie to nagminnie. Zaryzykuje stwierdzenie, ze 80% procesow
komunikacji przebiega wilasnie w powyzszy sposéb. Jest to, niestety, w efekcie przyczyna
nieporozumien, kiotni, konfliktow miedzyludzkich, probleméw biznesowych oraz budowania
negatywnych obrazow, scenerii, opinii, samoocen w Swiadomosci ludzkiej. Jest to jedna z przyczyn
kreowania niskiego poziomu samooceny i braku wiary w siebie.
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Ilez razy mieliScie do czynienia z sytuacjami, kiedy to w finale (najczesSciej w trakcie
rozwigzywania konfliktu, lub tez dlugo po fakcie) padato sakramentalne ,przepraszam, ale
zrozumiatem to w taki (inny!) sposob”, lub ,,bylam przekonana, ze chodzito o to, a nie o to, o czym
mowimy w tym momencie.”... itp.

I tak wiasnie jest, jak mowi przystowie, ,,diabel zawsze tkwi w szczegdtach”.

Zeby lepiej zobrazowaé, jak to dziala, przytocze pewna sytuacje z mojego do$wiadczenia
trenerskiego.

W czasie jednej z sesji poSwieconej treningowi komunikacji interpersonalnej poprositam dwie
osoby z grupy o to, aby przez chwile sprébowaly porozmawia¢ o Swietach Bozego Narodzenia.
Temat rzeka, z zasady mity i bliski emocjonalnie, a tu juz na wstepie padio z jednej strony krotkie
stwierdzenie: ,Nie lubie Swiat Bozego Narodzenia!”. Ku ogoélnemu zaskoczeniu druga strona
zawtorowata: “Doskonale Cie rozumiem! Ja tez nie lubie Swiat Bozego Narodzenia. Popatrz, jaka
zgodnos¢, lepsza niz w najlepszym matzenstwie. To sie dogadaliSmy!”. - Czy rzeczywiscie strony
sie dogadaly? - zadatam pytanie grupie. Odpowiedzi byly podzielone. ,,Przeciez to tak absurdalnie
proste i zrozumiate”- padaly pojedyncze podpowiedzi. Ale kiedy poprositam o to, aby obie strony
okreslity, co wywoluje w nich takie odczucie, jedna z os6b odpowiedziala, Ze nie lubi Swiat Bozego
Narodzenia, poniewaz jej rodzina jest rozproszona po Swiecie i praktycznie Swieta spedza tylko z
corka. A nastrdj, charakter i wyjatkowos¢ tych Swigt wywotuja w sposéb szczegdélnie silny bolesna
tesknote za rodzinng atmosfera i bliskimi, za obrazami z dziecifistwa, domem pelnym najblizszych
sobie ludzi, zapachami potraw pieczotowicie przygotowywanych na te jedyna okazje w roku. Bo
przeciez nie ma w kalendarzu innych, tak bardzo magicznych i rodzinnych $wiat. Druga osoba
wyrazila zdumienie i odpowiedziata: ,,Nie! Ja nie lubie $wiat, bo musze sie straszliwie napracowac.
Cala rodzina zjezdza sie do nas na kazde Boze Narodzenie i najczesciej czuje sie jak w gwarnym
hotelu, gdzie przez 24 godziny na dobe musze dba¢ o moich gosci”.

Jak widzicie komunikat werbalnie ten sam. Zrozumiaty? Tylko z pozoru.

Oboje uczestnikdw, w trakcie powyzszego Cwiczenia, zachowato sie w sposob spontaniczny i
standardowy dla naszej komunikacji w rzeczywistosci. Dopiero, kiedy powtorzyliSmy podobne
¢wiczenia stosujac techniki aktywnego shuchania, w tym parafraze, odzwierciedlanie, zadawanie
pytan, precyzowanie - okazato sie, jak zaskakujacych informacji dosiegnelismy, jak ztudna okazata
sie wstepna interpretacja wypowiedzi partnera w naszym rozumieniu jako ,,biernego stuchacza”.

Kto$ moze powiedziec, ze to normalne, ze takie jest zycie, Ze bariery komunikacyjne robig swoje...
Tak. Taka niestety najczesciej jest komunikacyjna rzeczywistos¢. Dlatego, nie bez powodu, we
wstepie do pierwszego wtajemniczenia napisalam, Ze technik stosowanych w coachingu
powinniSmy uczy¢ sie w juz szkolach, w ramach przystosowania do zycia i poprawnego
funkcjonowania w spoteczenstwie.
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Proces komunikacji ze wzgledu na zrozumienie przekazu (EFEKT)

Na ogot komunikacja w uproszczeniu przebiega wedlug schematu, ktéry zamieScitam ponizej.
Schemat prezentuje analogicznie takie same trzy kroki (1, 2, 3) ewoluowania informacji dla dwu
podmiotéw procesu komunikacji: JA i ROZMOWCA. Podmiotami w naszym rozumieniu moga by¢
dwie rézne osoby lub tez jedna osoba prowadzgca dialog wewnetrzny.

Idealng sytuacja jest ta, kiedy EFEKT reprezentowany jako krok 3 dla obu stron jest taki sam, jak
krok 1, odpowiednio po obydwu stronach procesu komunikacji (JA-ROZMOWCA), czyli kiedy to,
co styszy i rozumie jeden z podmiotow w kroku 3, jest dokladnie takie samo jak to, co chciat
powiedziec i sadzil, ze mowi, drugi podmiot w kroku 1.

Aby uzyskac taka idealng sytuacje, konieczne jest wykorzystywanie nie tylko pytan, ale réwniez
takich technik jak parafraza i odzwierciedlanie.

. 1, Co chee powiedzieé/s3dze, ze mowie
JA

2, Co rzeczywiscie mowie

3, Coinnym wydaje sig, ze uslyszeli

3, Co wydaje misig, ze od nich ustyszatem
2, Co rzeczywiscie odpowiedzieli

ROZMOWC .1, Coinni checg odpowiedzieé/ s3dza, ze odpowiedzieli

Schemat: Proces komunikacji ze wzgledu na zrozumienie przekazu (EFEKT). Opracowanie wilasne.

Parafraza i odzwierciedlanie

Parafraza, o ktérej juz wielokrotnie wspomnieliSmy, to powtarzanie wypowiedzi, stow rozméwcy w
zmienionej formie. Podstawowym zadaniem parafrazowania jest doprecyzowanie, upewnienie sie,
ze co$ dobrze ustyszeliSmy i zrozumieliSmy.

Odzwierciedlanie polega na wzglednie dokladnym odwzorowaniu wypowiedzi rozméwcy, jak
réwniez nasladowaniu jego tonu glosu i mowy niewerbalnej. Stosujac odzwierciedlanie nalezy
uwazac, aby nie wystgpi¢ w roli tzw. ”papugi”, ktéra niemalze mechanicznie i bezmyslnie powtarza
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ustyszane stowa.

Odzwierciedlanie jest bardzo dobrym trikiem dla Coacha w sytuacji, w ktorej pojawia sie trudnosc
zadania kolejnego pytania. W takim momencie powtorzenie stow coachowanego pozwala na
wiekszy komfort Coachowi. Czasami staje sie tez ,,dopalaczem myslowym” i dodatkowq inspiracja
dla podopiecznego, ktéra pozwala mu ustysze¢ swoja wtasng mysl i by¢ moze spojrze¢ na problem
z zupehie innej perspektywy.

Parafraza i odzwierciedlanie majq znakomity, dobroczynny wptyw na budowanie relacji miedzy
rozmowcami. Stosujac obie techniki pokazujemy rozmoéwcy, ze bardzo wazne jest dla nas
rzeczywiste zrozumienie tego, co chce nam on powiedzie¢. Wypowiadajac i powtarzajqc ustyszane
informacje na glos tatwiej porzadkujemy proces mySlowy i lepiej rozumiemy to, co zostalo
powiedziane.

Parafraza i odzwierciedlanie moga pomoc takze w skupieniu dalszego toku rozmowy na jednym
watku, pozwalajac w ten sposob odcig¢ sie od wielowatkowosci i nadmiaru szczegotow
blokujacych postep w dialogu.

Pamietajmy, prosze, ze w coachingu nie ma miejsca na konflikty, niedomdéwienia i zgadywanie.
Coaching ma bezpiecznie poprowadzi¢ podopiecznego do celu. Nieporozumienie i btedne
zrozumienie w procesie coachingu moze oznaczac¢ porazke i koniec naszych dziatan.

Sama intuicja i umiejetnoS¢ zadawania pytan nie wystarczg, aby nasza komunikacja z
podopiecznym byla efektywna.

Pamietajmy, Ze powinny zaistnie¢ réwniez zasady z naszego Kodeksu Coachingowego, ze mamy
sprawiC, aby coachowany uzyskat wzrost poziomu samooceny, bezpieczenstwa, pewnosci siebie i
poczucia niezaleznosci.

Korzystajac z parafrazy czy odzwierciedlania dajemy coachowanemu odczu¢, ze go stuchamy, ze
podazamy za nim w jego wewnetrznym $wiecie. Bedac w centrum naszej uwagi, podopieczny czuje
sie wazny, wyjatkowy i interesujacy. Buduje wyzszy poziom samoswiadomosci, zyskuje pewnosc¢
stawianych krokow i motywacje do dalszego dziatania.

Styszac od Coacha parafrazy i odzwierciedlania swoich wypowiedzi otrzymuje w darze niejako
,lustro”, w ktérym moze zobaczy¢ odbicie wlasnych przemyslen, spostrzezen, wnioskow, a tym
samym otrzymuje szanse spojrzenia na nie z innej perspektywy i upewnienia sie, jaka droga chce
podazac dalej.

Omawiane wcze$niej pytania, parafraza i odzwierciedlanie, a takze kilka dodatkowych elementow,
o ktérych jeszcze porozmawiamy, wspierajg efektywno$¢ procesu coachingowego, shiza
prawidlowemu rozumieniu i zrozumieniu, stuza do wsparcia naszego podopiecznego, stuza do
rozpoznania ,,obszaru”, po ktorym porusza sie nasz coachowany.
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Prowadzac sesje coachingowe oraz komunikujagc sie w zyciu codziennym Kkorzystajmy z
powyzszych technik, kiedy tylko jest to mozliwe. Przysporzy to nie tylko nam, ale i naszym
podopiecznym oraz zwyklym rozmowcom, wiele dobrego.

Namawiam Was do po¢wiczenia w gronie znajomych, przyjaciot czy tez uczacych sie Coachow,
powyzszych technik. Jestem przekonana, Ze znalezienie tematu nie bedzie problemem.

Zabawcie sie w nastepujaca gre. Wybierzcie temat rozmowy, ale zanim zaczniecie ¢wiczenie
uzywania narzedzi, o ktérych rozmawialiSmy, niech kazda ze stron w jednym zdaniu sprobuje
zwiezle powiedzie¢, co sadzi na wybrany do rozmowy temat. Chodzi o takie indywidualne
podsumowanie tematu rozmowy w jednym, zwieztym stwierdzeniu. Zapiszcie sobie zdanie
wypowiedziane przez swojego rozmowce i zaraz potem zapiszcie sobie swoje pierwsze skojarzenie
jak to rozumiecie. Odtézcie kartki, aby was nie rozpraszaty i zacznijcie rozmowe na wybrany temat
z zastosowaniem naszych technik i narzedzi. Porozmawiajcie maksymalnie 10-15 minut i po tym
czasie sprawdZcie, na ile wasz ,,pierwszy draft” zrozumienia partnera roézni sie od ,rozumienia” po
kilku minutach rozmowy. Gwarantuje Wam, Ze im mniejszy poziom zazytosci miedzy rozméwcami,
tym wyniki sq bardziej zaskakujace, choc¢ i bliscy przyjaciele moga odkry¢, ze do tej pory tak
naprawde nie rozumieli doktadnie siebie nawzajem.

Na koniec niech kazde z Was odpowie na przynajmniej jedno z ponizszych pytan, np.: czy
dowiedzial sie czego$S nowego o samym sobie po tym c¢wiczeniu?, czy zmienilo sie jego
samopoczucie?, jak czul sie w trakcie takiej rozmowy?.

Moi drodzy, macie w swoich rekach juz kilka technik i narzedzi, wiec ¢wiczmy, rozmawiajmy,
dazmy ku naszemu wewnetrznemu mistrzostwu i wspierajmy innych w drodze do samorozwoju i
osiggania celow.

Dobrej zabawy. Zapraszam juz teraz na kolejne spotkanie.
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