Робота з метафорами та історіями в діалозі
[bookmark: _GoBack]1. Вступ: Чому метафори працюють?
Метафора — це не просто художній прийом. У коучинговому та психологічному діалозі вона є інструментом доступу до несвідомих ресурсів клієнта.
Коли людина говорить: «Я ніби застряг у болоті» або «Я стою на роздоріжжі», вона вже створює карту свого внутрішнього світу. Завдання коуча — допомогти дослідити цю карту.
Метафора:
· знижує опір;
· дозволяє безпечно говорити про складні теми;
· активує уяву й творчість;
· відкриває нові способи бачення ситуації.
2. Використання метафор для розкриття внутрішніх ресурсів
Чому це працює?
Метафора переводить проблему в образ. А з образом легше взаємодіяти: його можна змінити, доповнити, трансформувати.
Приклад
Клієнт каже: «Я ніби в темному тунелі».
Можливі коучингові питання:
· Чи є в тунелі світло?
· Що допомагає вам рухатися?
· Ви йдете самі чи з кимось?
· Чи є у вас ліхтар?
Через образ «ліхтаря» часто відкриваються ресурси: підтримка, знання, досвід, віра.
Алгоритм роботи:
1. Виявити метафору.
2. Уточнити деталі образу.
3. Дослідити динаміку (що змінюється?).
4. Запропонувати трансформацію.
3. Техніки сторітелінгу в коучингу
Історії — це спосіб передати досвід без прямого повчання.
Види сторітелінгу:
1. Метафорична історія — коротка притча або алегорія.
2. Особиста історія коуча — з обережністю та доречно.
3. Історія клієнта з минулого — ресурсний досвід.
4. Майбутня історія — візуалізація бажаного результату.
Структура ефективної історії:
· Герой (схожий на клієнта)
· Виклик
· Пошук рішення
· Трансформація
· Висновок (який клієнт формує сам)
Приклад короткої коучингової історії:
Колись один майстер навчав учня тримати баланс на канаті. Учень боявся впасти. Майстер сказав: «Ти дивишся вниз. Подивись туди, куди хочеш прийти».
Після цього запитайте клієнта:
– Куди дивитесь ви?
4. Як допомогти клієнту створити власну метафору
Найсильніша метафора — та, яку створює сам клієнт.
Питання-провокатори:
· Якщо ваша ситуація — це пейзаж, який він?
· Якщо це транспорт — що це? Авто? Потяг? Літак?
· Якщо це погода — яка вона?
Поглиблення:
· Яка пора року?
· Які кольори переважають?
· Що потрібно змінити в цьому образі, щоб стало легше?
Трансформація:
· Що має з’явитися в цій картині?
· Який перший маленький крок змінить сюжет?
5. Інтерпретація історій клієнта для поглиблення діалогу
Важливо: не нав’язувати власні інтерпретації.
Замість:
«Ви боїтесь відповідальності»
Краще:
«Коли ви розповідаєте цю історію, я чую багато напруги. Що для вас тут найскладніше?»
Що слухати в історії:
· Повторювані образи
· Ролі (жертва, герой, спостерігач)
· Емоційні піки
· Невисловлені очікування
Техніка:
1. Перефразувати історію.
2. Запитати про значення.
3. Дослідити альтернативний сценарій.
6. Метафори як інструмент для подолання бар’єрів
Метафора дозволяє:
· обійти внутрішню цензуру;
· працювати з опором;
· зменшити страх;
· змінити фокус уваги.
Приклад трансформації:
Клієнт: «Я в клітці».
Коуч:
· З чого зроблена клітка?
· Хто тримає ключ?
· Чи зачинені двері?
Часто з’ясовується, що двері не замкнені — це внутрішнє обмеження.
7. Практичні вправи з метафорами
Вправа 1: «Моя подорож»
1. Опишіть свою мету як подорож.
2. Де ви зараз?
3. Які перешкоди?
4. Хто ваші супутники?
5. Який наступний крок?
Вправа 2: «Переписування історії»
1. Згадайте складну ситуацію.
2. Опишіть її як історію.
3. Перепишіть її, де ви — герой, що навчається.
4. Визначте новий сенс події.
Вправа 3: «Жива метафора»
Попросіть клієнта намалювати образ своєї ситуації.
Потім:
· Додайте ресурс.
· Змініть масштаб.
· Змініть перспективу.
Вправа 4: «Майбутній лист»
Клієнт пише лист із майбутнього, де проблема вже вирішена:
· Що допомогло?
· Які якості проявилися?
· Що було ключовим рішенням?
8. Професійні принципи роботи з метафорами
· Не руйнувати метафору клієнта.
· Не висміювати.
· Не замінювати власною.
· Працювати екологічно.
· Пам’ятати: сенс образу знає лише клієнт.
9. Висновок
Метафори й історії — це міст між логікою та внутрішнім досвідом.
Коли коуч вміє слухати образи, він чує більше, ніж слова.
Коли клієнт створює нову метафору — він створює нову реальність.
