Ñòèâ Àíäðåàñ, Êîííèðà Àíäðåàñ 

Ñåðäöå ðàçóìà �Ïðàêòè÷åñêîå èñïîëüçîâàíèå ìåòîäîâ ÍËÏ 

Îãëàâëåíèå 

Êàê ïðåîäîëåòü ñòðàõ ïåðåä àóäèòîðèåé 

·	Êàê ðàçìûøëåíèÿ Äæîàí ïîðîæäàëè ñòðàõ ïåðåä àóäèòîðèåé 

·	Ñîçäàíèå êîìôîðòà 

·	Äðóãèå ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ ñòðàõà 

·	Ñòðàõ ïåðåä àóäèòîðèåé ó Áåòòè 

Êàê ñòàòü íåçàâèñèìûì 

·	Ñàìîñîçíàíèå: ïîíÿòü ñåáÿ 

·	Êàê ïîääåðæèâàòü ðàâíîâåñèå â ðàáîòå ñ ñóïðóæåñêèìè ïàðàìè 

·	Êàê ñîçäàòü óñòîé÷èâîå îùóùåíèå ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè 

·	Êàê ðàçâèòü ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè 

·	Ñîáñòâåííîå ÿ: èñòî÷íèê, íà êîòîðûé âû âñåãäà ìîæåòå ðàññ÷èòûâàòü 

·	Àëüòåðíàòèâà çàáðîøåííîñòè 

·	Èçáàâëåíèå îò âçàèìîçàâèñèìîñòè: âîññòàíîâëåíèå ñâÿçè ñ ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòüþ 

·	Êàê èñöåëèòü ïñèõîëîãè÷åñêèå òðàâìû 

·	Êàêèìè Ñýëëè âèäÿòñÿ ïîëîæèòåëüíûå ïåðåæèâàíèÿ, îñòàâèâøèå ñâîé ñëåä 

·	Êàê ñîçäàòü ñâîé ïîëîæèòåëüíûé îáðàç 

·	Èñïîëüçîâàíèå íîâîãî ñîçäàííîãî âîñïîìèíàíèÿ ñ öåëüþ âíåñåíèÿ êîðåííûõ èçìåíåíèé 

·	Ñåêñóàëüíàÿ ðåàêöèÿ 

·	Ìåòîä 

·	Êàê èçìåíèòü òðàâìèðóþùåå ïðîøëîå 

·	Âîññòàíîâëåíèå ñëóõà 

·	Êàê íàó÷èòüñÿ èçâëåêàòü ïîëüçó èç êðèòèêè 

·	Îñíîâíûå ïðèíöèïû ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó 

o	Ýòàï ïåðâûé: óâèäüòå ñåáÿ íà ðàññòîÿíèè. 

o	Ýòàï âòîðîé: óâèäüòå, êàê âàñ êðèòèêóþò. 

o	Ýòàï òðåòèé: óâèäüòå ñåáÿ, ïðåäñòàâëÿþùèì çíà÷åíèå êðèòèêè. 

o	Ýòàï ÷åòâåðòûé: ðåøèòå, ÷òî âû äóìàåòå. 

o	Ýòàï ïÿòûé: ïðèìèòå ðåøåíèå î ðåàêöèè. 

o	Ýòàï øåñòîé: ïîâòîðèòå òî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü, ñ òåì, ÷òîáû â ñëåäóþùèé ðàç âû ñìîãëè ïîñòóïèòü óæå èíà÷å. 

o	Ýòàï ñåäüìîé: ñîåäèíèòåñü ñ âàøèì äâîéíèêîì, îâëàäåâøèì ýòèì ïðîöåññîì. 

·	Èñïîëüçîâàíèå ìåòîäà â ðàáîòå ñ âåòåðàíàìè 

·	Ôîáèè, ïñèõîëîãè÷åñêèå òðàâìû è æåñòîêîå îáðàùåíèå 

·	Êîãäà ñëåäóåò ïîëüçîâàòüñÿ äàííûì ìåòîäîì 

·	Ïîñòòðàâìàòè÷åñêèå ñòðåññîâûå ðàññòðîéñòâà 

Ñåêñóàëüíîå èëè ôèçè÷åñêîå îñêîðáëåíèå 

·	Ïîâòîðíîå êîäèðîâàíèå ïðîøëûõ íåïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé 

·	Âîññòàíîâëåíèå ñâÿçè ñ ïðîøëûìè âîçìîæíîñòÿìè 

·	Ïåðåêîäèðîâàíèå íàñòîÿùåãî 

·	Êàê ïåðåíåñòè çíàíèÿ â áóäóùåå 

·	Óâàæåíèå ê ñîáñòâåííîé ýêîëîãèè 

·	Âîçäåéñòâèå 

·	Äåéñòâèå äàííîãî ìåòîäà 

·	Ñëåäóþùèå øàãè â ðàáîòå ñ îñêîðáëåíèÿìè 

·	Áûñòðûé ìåòîä îñâîáîæäåíèÿ îò ñòðàõà: îñíîâíûå ïðèíöèïû 

·	Èñöåëåíèå îò íàíåñåííûõ îñêîðáëåíèé è ïñèõîëîãè÷åñêèõ òðàâì: îñíîâíûå ïðèíöèïû 

o	Ýòàï ïåðâûé. Ïîäãîòîâêà. 

o	Ýòàï âòîðîé. Ñîðòèðîâêà âîñïîìèíàíèé. 

o	Ýòàï òðåòèé. Ïåðåêîäèðîâàíèå âàøèõ ïðîøëûõ íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé. 

o	Ýòàï ÷åòâåðòûé. Âîññîåäèíåíèå ñî ñâîèìè ïðèÿòíûìè ïðîøëûìè ïåðåæèâàíèÿìè. 

o	Ýòàï ïÿòûé. Ïåðåíîñ çíàíèé â íàñòîÿùåå. 

o	Ýòàï øåñòîé. Ïåðåêîäèðîâàíèå áóäóùåãî. 

Ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ 

·	Êòî òàêèå ñîëäàòû? 

·	Ðåôðåéìèíã è ïñåâäî-ýíäîìåòðèîç 

·	Âíóòðåííèå ÷àñòè 

·	Êàê ïðåîäîëåòü íåðåøèòåëüíîñòü 

·	Êîãäà âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ øåñòèøàãîâûì ðåôðåéìèíãîì 

o	1. Ïîñòóïêè â ïðèâû÷êè. 

o	2. ×óâñòâà è ýìîöèè. 

o	3. Ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû. 

·	Êàê èçâëå÷ü ïîëüçó èç øåñòèøàãîâîãî ðåôðåéìèíãà 

o	Ýòàï ïåðâûé. Âûáåðèòå ïîñòóïîê èëè îùóùåíèå, êîòîðûå âàì ñâîéñòâåííû, íî êîòîðûå âàì íå íðàâÿòñÿ. 

o	Ýòàï âòîðîé. Óñòàíîâèòå ñâÿçü ñ ýòîé ÷àñòüþ. 

o	Ýòàï òðåòèé. Îòäåëèòå ïîñòóïîê îò ïîçèòèâíîãî íàìåðåíèÿ. 

o	Ýòàï ÷åòâåðòûé. Íàéäèòå íîâûå ïîñòóïêè èëè ðåàêöèè. 

o	Ýòàï ïÿòûé. Äîñòèæåíèå îáÿçàòåëüñòâ è ïðîâåðêà äåéñòâåííîñòè ïðîöåññà. 

o	Ýòàï øåñòîé. Ïðîâåðêà íà ýêîëîãè÷íîñòü. 

·	Êàê íàó÷èòüñÿ ëþáèòü è óâàæàòü ñåáÿ â öåëîì 

·	Êàê óëó÷øèòü îòíîøåíèÿ â ñåìüå 

·	Êàê íàó÷èòüñÿ îòñòàèâàòü ñâîè ïðàâà 

·	Êàê ïîëó÷èòü ïîâûøåíèå 

·	Ðåçóëüòàòû 

·	×åìó ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ íà ýòîì ïðèìåðå 

·	Áûâøèé ìóæ è åãî æåíà 

·	Ðåçóëüòàòû 

Êàê ïåðåæèòü ãîðå 

·	Ðåçóëüòàòû äëÿ Ýëà 

·	Ïîòåðè ìîãóò áûòü ðàçíûå 

·	Ïîòåðÿ çàâåòíîé ìå÷òû 

·	Èñïîëüçîâàíèå ìåòîäà ïðè ðàáîòå ñ ëþäüìè, èìåâøèìè òðóäíîå äåòñòâî 

·	Ñêîëüêî âðåìåíè äëèòñÿ ïåðåæèâàíèå 

·	Êàê ëþäè äóìàþò î ïîòåðÿõ 

·	Êîãäà ìû èìååì äåëî îäíîâðåìåííî è ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé òðàâìîé, è ñ ïîòåðåé 

·	Ïåðèîä, ïðåäøåñòâóþùèé ãîðþ: âîññòàíîâëåíèå ñèëû 

Åñòåñòâåííàÿ ñòðàòåãèÿ ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ 

·	Ôàêòîðû, èãðàþùèå ðîëü ïðè ïîòåðå âåñà 

·	Êàê ÿ îòêðûë äëÿ ñåáÿ ñòðàòåãèþ, ïîìîãàþùóþ ñòàòü ñòðîéíûì 

·	Åñòåñòâåííàÿ Ñòðàòåãèÿ Ðàöèîíàëüíîãî Ïèòàíèÿ 

·	Êàê âû ïîñòóïàåòå â ñëó÷àå ïåðååäàíèÿ 

·	Â ÷åì ñåêðåò ýôôåêòèâíîñòè íàøåé ñòðàòåãèè 

·	Ðàçëè÷èå ìåæäó ÷óâñòâîì ãîëîäà è äðóãèìè îùóùåíèÿìè 

·	×òî òàêîå åñòåñòâåííûé âåñ? 

·	Ïðèñïîñîáëåíèå ê àëëåðãèè íà îïðåäåëåííóþ ïèùó 

·	Êàê âîññòàíîâèòü îùóùåíèå ñîáñòâåííîãî îðãàíèçìà 

·	Ýòàïû Ñòðàòåãèè Ðàöèîíàëüíîãî Ïèòàíèÿ 

·	Äîïîëíèòåëüíîå ïîâòîðåíèå 

·	Êàê óçíàòü, êîãäà ñëåäóåò ïðåêðàùàòü åñòü 

·	Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ðåçóëüòàòû 

Ðàçðåøåíèå âíóòðåííèõ êîíôëèêòîâ 

·	Êîãäà ñëåäóåò ïîëüçîâàòüñÿ äàííûì ìåòîäîì 

·	Òâåðäîñòü è ìÿãêîñòü 

·	Â òåíè èëè â öåíòðå âíèìàíèÿ 

·	Íàïðÿæåííàÿ ðàáîòà è óïàäîê ñèë 

Êàê îïðàâèòüñÿ îò ñòûäà è èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà âèíû 

·	Êàê ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò ÷óâñòâî ñòûäà 

·	Êàê èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà ñòûäà 

·	Ïîâåäåíèå â ïðîòèâîïîñòàâëåíèè ê ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè 

·	Êàê ñòûä âîçäåéñòâóåò íà ÷åëîâåêà 

·	Ïðîöåññ èçáàâëåíèÿ îò íàâÿç÷èâîãî ñòûäà 

o	1. Îïðåäåëèòå, î ÷åì âû äóìàåòå, êîãäà èñïûòûâàåòå ÷óâñòâî ñòûäà. 

o	2. Âñïîìíèòå î ñëó÷àå, êîãäà âû íàðóøèëè êàêîå-òî ïðàâèëî, íî íå èñïûòàëè ÷óâñòâî ñòûäà. 

o	3. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ðàçíèöó â êîäèðîâàíèè ñëó÷àåâ, êîãäà âû èñïûòàëè ñòûä è êîãäà âû ïðîðåàãèðîâàëè êàê-òî èíà÷å. 

o	4. Òðàíñôîðìèðóéòå "ñòûä" â "ðåñóðñíîå" îùóùåíèå. 

o	5. Ïðîâåðêà. 

o	6. Îöåíèòå æèçíåííûå ïðèíöèïû è íîðìû ïîâåäåíèÿ. 

o	7. Ïðîãðàììèðîâàíèå ñâîåãî áóäóùåãî. 

o	8. Îáîáùèòå ïðèîáðåòåííûå âàìè çíàíèÿ. 

·	×óâñòâî âèíû 

·	Êàê ðàññîðòèðîâàòü æèçíåííûå ïðèíöèïû 

·	Æèçíåííûå ïðèíöèïû è íîðìû 

·	Ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ îäíèì æèçíåííûì ïðèíöèïîì 

o	1. Íîðìà ìîæåò áûòü ñëèøêîì îáùåé è óíèâåðñàëüíîé. 

o	2. Íîðìà ìîæåò áûòü óñòàðåâøåé. 

o	3. Íîðìà ñëèøêîì êàòåãîðè÷íà - "ëèáî âñå, ëèáî íè÷åãî". 

o	4. Íîðìà æèçíè, êîòîðîé ñëåäóåò ÷åëîâåê, ñîâåðøåííî óìåñòíà, íî ÷åëîâåê íå óìååò ïðàâèëüíî âåñòè ñåáÿ, èëè ó íåãî íåäîñòàòî÷íî ìîòèâàöèè äëÿ åå äîñòèæåíèÿ. 

o	5. Íîðìà óìåñòíà, íî ÷åëîâåê íå â ñîñòîÿíèè ïðåäâèäåòü, ÷òî îïðåäåëåííîå ïîâåäåíèå ñïîñîáíî íàðóøèòü ýòó íîðìó. 

o	6. Õîòÿ ýòî âñòðå÷àåòñÿ è íå î÷åíü ÷àñòî, ó íåêîòîðûõ ëþäåé âûçûâàåò áåñïîêîéñòâî ñàìà ìûñëü î âîçìîæíîñòè íàðóøåíèÿ îïðåäåëåííîé íîðìû: "Ìûñëü íàñòîëüêî æå âðåäíà, ÷òî è ïîñòóïîê". 

·	Äâå (èëè áîëåå) íîðìû 

·	Ìåòà-íîðìû 

Ïîçèòèâíàÿ ìîòèâàöèÿ 

·	Îáó÷åíèå íîâîé ñòðàòåãèè 

·	Íîâàÿ ìîòèâàöèîííàÿ ñòðàòåãèÿ Áðàéàíà 

·	Äæåííèôåð 

·	×åòûðå íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèõñÿ ñòèëÿ ìîòèâàöèè 

o	1. Íåãàòèâíûé ìîòèâàòîð. 

o	2. "Äèêòàòîðñêèé" ñòèëü ìîòèâàöèè 

o	3. Ñòèëü ìîòèâàöèè, ïðåäïîëàãàþùèé ïðåäñòàâëåíèå î âûïîëíåíèè äåëà. 

o	4. Âñåîõâàòûâàþùèé ñòèëü ìîòèâàöèè. 

·	Êàê îâëàäåòü íîâûì ñòèëåì ìîòèâàöèè 

·	Êàê ñäåëàòü òàê, ÷òîáû íîâûé ñòèëü ìîòèâàöèè çàðàáîòàë 

Êàê ïåðåæèòü êàòàñòðîôó èëè íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé 

·	Ñîçäàíèå ïàíè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ 

·	Íîâûé îáðàç ñîáñòâåííîãî ÿ 

·	Èçìåíåíèå åå àâòîìàòè÷åñêîé ðåàêöèè 

·	Ðåçóëüòàòû 

·	Ìåòîä 

·	Êîãäà ñëåäóåò ïîëüçîâàòüñÿ ñâèñòÿùåé ìîäåëüþ 

·	Ñóïðóæåñêèå ïàðû è ñåìüè 

·	Áëèçîñòü, áåçîïàñíîñòü è íàñèëèå 

·	Êëþ÷ ê ïðîáëåìå: òðåõìåðíîñòü 

·	Ñîçäàíèå íîâîãî, ãèáêîãî "ÿ" 

·	Êàê ñâÿçàòü íîâûé îáðàç ñî ñòàðîé ïðîáëåìîé 

·	×òî ïðîèçîøëî ñ Ìàêîì â äàëüíåéøåì 

·	Êàê ñêëîíèòü ÷åëîâåêà ê íàñèëèþ è êàê îò ýòîé ñêëîííîñòè èçáàâèòüñÿ 

Âðåìåííûå ëèíèè ÷åëîâåêà 

·	Îáíàðóæåíèå âðåìåííûõ ëèíèé 

·	Êàê îáíàðóæèòü âàøó ìàíåðó êîäèðîâàíèÿ âðåìåíè 

·	Èñïîëüçîâàíèå îòêðûòèÿ: ïîñòðîåíèå âðåìåííîé ëèíèè áóäóùåãî 

·	Ïîìåùåíèå ïðîøëîãî â ïðîøëîå è ðàçâèòèå áóäóùåãî 

·	Ðåçóëüòàòû ïðèîáðåòåíèÿ íîâîé âðåìåííîé ëèíèè äëÿ Êåéòè 

·	Ïåðåñòàíîâêè âî âðåìåííîé ëèíèè 

·	Ïðèíåñåò ëè ìíå ïîëüçó èçìåíåíèå ìîåé âðåìåííîé ëèíèè? 

·	Èçìåíåíèÿ â áóäóùåì 

·	Êàê èçìåíèòü ñâîå áóäóùåå 

·	Èçìåíåíèå ïðîøëîãî 

·	Èçìåíåíèå ïðîøëîãî 

·	Òðóäíî ëè âàì âñïîìèíàòü î ïðîøëîì? 

·	Ïîñòðîåíèå áîëåå ìàñøòàáíîãî íàñòîÿùåãî 

·	Ñìåøèâàíèå ïðîøëîãî è áóäóùåãî 

·	Íåñïîñîáíîñòü ê óñâîåíèþ çíàíèé 

·	Êëþ÷ ê ñîáñòâåííîé óíèêàëüíîñòè 

·	Â ÷åì ñîñòîèò öåííîñòü íåòðàäèöèîííûõ âðåìåííûõ ëèíèé 

Êàê ïîäêëþ÷èòü åñòåñòâåííóþ ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà ê ñàìîèñöåëåíèþ 

·	Íîâàÿ ñòðàòåãèÿ 

·	Ïðîâåðêà ñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà. ê ñàìîèñöåëåíèþ 

·	Ìåòîä âûçäîðîâëåíèÿ 

·	Ýðèê è àðòðèò 

·	Ýéïðèë è õðîíè÷åñêàÿ áîëü â ñïèíå 

·	Ïèòåð è ðàê êîæè 

·	Òåä è ÑÏÈÄ 

·	Ïîìîãè ñåáå ñàì 

·	Èñïîëüçîâàíèå ìåäèöèíñêèõ ñðåäñòâ 

·	Ñõåìà ñàìîèñöåëåíèÿ 

o	Ýòàï 1. Îïðåäåëèòå, ÷òî âû õîòèòå àâòîìàòè÷åñêè èçëå÷èòü. 

o	Ýòàï 2. Ðåøèòå äëÿ ñåáÿ, êàê âû ïîéìåòå, ÷òî ïðîöåññ èñöåëåíèÿ èäåò èëè óæå ïðîèçîøåë. 

o	Ýòàï 3. Ïîäáåðèòå òîëüêî âàì ïðèñóùåå îùóùåíèå àâòîìàòè÷åñêîãî èñöåëåíèÿ. 

o	Ýòàï 4. Âñïîìíèòå î ñëó÷àå, êîãäà âñå ïðîøëî ñàìî ñîáîé, è ïðåäñòàâüòå, ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò â ÍÀÑÒÎßÙÈÉ ìîìåíò. 

o	Ýòàï 5. Óñòàíîâèòå ðàçíèöó â êîäèðîâàíèè îïûòà àâòîìàòè÷åñêîãî ñàìîèñöåëåíèÿ (ýòàï 4) è âàøåé áîëåçíè èëè òðàâìû (ýòàï 1). 

o	Ýòàï 6. À ñåé÷àñ ïðåâðàòèòå ñâîå îùóùåíèå "íåèçëå÷èìîñòè" â îùóùåíèå ñàìîèñöåëåíèÿ. 

o	Ýòàï 7. Ïðîâåðüòå, ÷òî âàøà òðàâìà èëè áîëåçíü äåéñòâèòåëüíî çàêîäèðîâàíà íà ñàìîèñöåëåíèå. 

o	Ýòàï 8. Ëîêàëèçóéòå ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ ïðîøëîãî. 

o	Ýòàï 9. Ñîçäàéòå âíóòðåííþþ ýêîëîãèþ: ïðîâåðüòå, íå ñîïðîòèâëÿåòåñü ëè âû âíóòðåííå âûçäîðîâëåíèþ. 

o	Ýòàï 10. Âîéäèòå â êîíòàêò ñî ñâîåé âíóòðåííåé ìóäðîñòüþ, ñ òåì, ÷òîáû ïîääåðæàòü ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ. 

·	Áîëåçíü ñïîñîáíà îòðàæàòü âàøè æåëàíèÿ è ïîòðåáíîñòè 

·	"Æåëàíèå óìåðåòü" 

·	Áîëåçíü ñ öåëüþ ñîõðàíåíèÿ õîðîøèõ îòíîøåíèé 

·	Âîçðàæåíèÿ, ïðîÿâëÿþùèåñÿ ëèøü ïîçäíåå 

·	Äîïîëíèòåëüíûå óêàçàòåëè 

·	Êàê ïîëüçîâàòüñÿ òîé èíôîðìàöèåé, êîòîðóþ âû ïîëó÷àåòå îò ñâîåãî âðà÷à 

·	Ïîäòâåðæäåíèÿ 

·	Ñàìîèñöåëåíèå è õèðóðãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ 

·	×òî óêàæåò âàì ïóòü ê èñöåëåíèþ 

·	Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èññëåäîâàíèÿ äîêàçàëè, ÷òî ìîçã âëèÿåò íà òåëî 

·	Èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò ìûñëü î ñóùåñòâîâàíèè âíóòðåííåãî ðàçóìà 

Êàê ïîíÿòü, ÷åãî òû õî÷åøü 

·	Ýòàï 1. Âûáåðèòå öåëü 

·	Ýòàï 2. Êðèòåðèè äîñòèæåíèÿ öåëè 

·	Ýòàï 3. Óñòàíîâèòå, ãäå, êîãäà è ñ êåì âû õîòèòå äîñòè÷ü ñâîåé öåëè 

·	Ýòàï 4. Ïðîâåðüòå íàëè÷èå ïðåïÿòñòâèé 

·	Ýòàï 5. Îïðåäåëèòå ñóùåñòâóþùèå âîçìîæíîñòè 

·	Ýòàï 6. Äîïîëíèòåëüíûå âîçìîæíîñòè 

·	Ýòàï 7. Ñîñòàâüòå ïëàí 

·	×åãî âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå? 

Èíäèâèäóàëüíûå çàíÿòèÿ è ìàñòåðñêèå 

·	Ðàáîòà êëèåíòà 

·	Ñåìèíàðû 

Ïîñëåñëîâèå 

Êàê ïðåîäîëåòü ñòðàõ ïåðåä àóäèòîðèåé 

·	Êàê ðàçìûøëåíèÿ Äæîàí ïîðîæäàëè ñòðàõ ïåðåä àóäèòîðèåé 

·	Ñîçäàíèå êîìôîðòà 

·	Äðóãèå ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ ñòðàõà 

·	Ñòðàõ ïåðåä àóäèòîðèåé ó Áåòòè 

Äæîàí çàíèìàëàñü îðãàíèçàöèåé êàìïàíèé äëÿ ìåñòíûõ êîíãðåññìåíîâ. Ïî ðîäó ñâîåé äåÿòåëüíîñòè åé ÷àñòî ïðèõîäèëîñü óñòðàèâàòü ïóáëè÷íûå ïðåçåíòàöèè â ïðèñóòñòâèè ðàçëè÷íîãî êîëè÷åñòâà ëþäåé. È íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ýòî åé âñåãäà óäàâàëîñü, îíà èñïûòûâàëà ïðè ýòîì çíà÷èòåëüíûé äèñêîìôîðò. Ñòîèëî åé òîëüêî âñòàòü äëÿ ïðîèçíåñåíèÿ ðå÷è, êàê âñå â íåé íàïðÿãàëîñü, ãîðëî ñæèìàëîñü, à ãîëîñ ñòàíîâèëñÿ âûñîêèì è ïðîíçèòåëüíûì. Ïî åå ñëîâàì, ó íåå íå áûëî êîíòàêòà ñ ëþäüìè, ê êîòîðûì îíà îáðàùàëàñü ñ ðå÷üþ. Îäíàêî îíà ïîëó÷àëà óäîâîëüñòâèå îò îáðàùåíèÿ ñ íåáîëüøèìè ãðóïïàìè ëþäåé ïîñëå ïðåçåíòàöèè. Â ýòî âðåìÿ îíà ÷óâñòâîâàëà, ÷òî áûëà ñâÿçàíà ñ íèìè, êàê ñ ëè÷íîñòÿìè, è íå îùóùàëà ñëîæíîñòè â îáùåíèè. Äæîàí íðàâèëàñü èìåííî ýòà ñòîðîíà åå ðàáîòû. 

  

Êàê ðàçìûøëåíèÿ Äæîàí ïîðîæäàëè ñòðàõ ïåðåä àóäèòîðèåé 

Êîãäà ÿ ïîèíòåðåñîâàëñÿ ó Äæîàí, èìååò ëè îíà ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêèì îáðàçîì îíà ñîçäàåò ó ñåáÿ ñîñòîÿíèå íàïðÿæåííîñòè è äèñêîìôîðòà, Äæîàí îòâåòèëà, ÷òî íåò. Ïîñêîëüêó íåîáõîäèìàÿ ìíå èíôîðìàöèÿ áûëà "ïîäñîçíàòåëüíîé", ÿ ïîïðîñèë Äæîàí ìûñëåííî âåðíóòüñÿ â ïðîáëåìíóþ ñèòóàöèþ ñ òåì, ÷òîáû óçíàòü, ÷òî îíà ñìîæåò ïðè ýòîì îáíàðóæèòü. �- Ïðåäñòàâüòå îäíó èç òåõ ñèòóàöèé, êîãäà ýòî ñ âàìè ïðîèñõîäèò, è âîéäèòå â íåå äî ìîìåíòà, ïîêà âû ïîëíîñòüþ íå ïîãðóçèòåñü â òó àòìîñôåðó... (Òðè òî÷êè (...) áóäóò èñïîëüçîâàòüñÿ â êíèãå äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ïàóçû.) 

Êîãäà îíà êèâíóëà, ÿ ïðîäîëæàë: �- Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî Âû âñòàåòå è íàïðàâëÿåòåñü ê òîìó ìåñòó, ãäå âàì ïðåäñòîèò âûñòóïàòü. Ïî ìåðå òîãî êàê Âû ýòî äåëàåòå, îòìåòüòå, ÷òî èç òîãî, ÷òî Âû îùóùàåòå, âûçûâàåò íàïðÿæåíèå... 

Äæîàí âûïîëíèëà òî, ÷òî ÿ åå ïðîñèë, è ÿ óâèäåë, êàê ïîäíèìàþòñÿ åå ïëå÷è, êàê íàïðÿãàåòñÿ ãðóäíàÿ êëåòêà. À êîãäà îíà çàãîâîðèëà, åå ãîëîñ äåéñòâèòåëüíî ñòàë áîëåå âûñîêèì è ïðîíçèòåëüíûì. Òàêèì îáðàçîì ÿ ïîíÿë, ÷òî â òîò ìîìåíò îíà âíîâü ïåðåæèâàåò ïðîáëåìíóþ ñèòóàöèþ. Êîãäà Äæîàí äåëèëàñü ñî ìíîé ñâîèìè îùóùåíèÿìè, îíà äåòàëüíî îïèñàëà ÷óâñòâî íàïðÿæåííîñòè è äèñêîìôîðòà, íî îíà ïî-ïðåæíåìó íå èìåëà ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî èõ ïîðîæäàëî. ß äîëæåí áûë åùå íåìíîãî ïîìî÷ü åé. �- Çàêðîéòå ãëàçà è âíîâü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñòîèòå ïåðåä àóäèòîðèåé. Îáðàòèòå âíèìàíèå: ìîæåò áûòü, âû ÷òî-òî ñåáå ìûñëåííî ãîâîðèòå, ìîæåò áûòü, ó âàñ âîçíèêàþò êàêèå-ëèáî âíóòðåííèå îáðàçû... Ïîñòàðàéòåñü ïðèñìîòðåòüñÿ ê àóäèòîðèè, çàìå÷àåòå ëè âû ÷òî-íèáóäü íåîáû÷íîå â ãëàçàõ ëþäåé? 

Ïîñêîëüêó äî ýòîãî ÿ óæå èìåë äåëî ñ ëþäüìè, áîÿùèìèñÿ àóäèòîðèè, ÿ çíàë, ÷òî ïîäîáíûé ñòðàõ âîçíèêàåò èç-çà òîãî, ÷òî ÷åëîâåê ïðåäñòàâëÿåò, êàê íà íåãî ñìîòðÿò, êàê î íåì ñóäÿò, êàêèìè êàæóòñÿ ãëàçà è ëèöà ëþäåé. 

×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ Äæîàí ñëåãêà âçäðîãíóëà è. ñêàçàëà: "Î! Êàêèå æå ó íèõ êàðòîííûå ãëàçà! È âñå ýòè ïóñòûå ãëàçà, ãëàçà, ëèøåííûå âñÿêîãî âûðàæåíèÿ, ïðèñòàëüíî ñìîòðÿò íà ìåíÿ!" 

Åñëè âû ïðåäñòàâèòå ñåáÿ íà ìåñòå Äæîàí è óâèäèòå ïåðåä ñîáîé çàë, ïîëíûé ïóñòûõ ãëàç, âàì ëåãêî áóäåò ïîíÿòü, ïî÷åìó îíà èñïûòûâàëà òàêîå íàïðÿæåíèå è íå îùóùàëà êîíòàêòà ñ àóäèòîðèåé! Òåïåðü, êîãäà ÿ çíàë, êàêèì îáðàçîì Äæîàí ñîçäàåò ïðîáëåìó, ñëåäóþùèì ìîèì øàãîì áûëî ïðåâðàòèòü äàííóþ ïðîáëåìó â ÷òî-ëèáî áîëåå ïîëåçíîå. 

Íàâåðõ 

Ñîçäàíèå êîìôîðòà 

- Íàõîäÿñü ïåðåä àóäèòîðèåé, ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü çà ïóñòûìè ãëàçàìè èñòèííûå ãëàçà ëþäåé. Íà÷íèòå ñ îäíîãî ÷åëîâåêà è, êîãäà âû óâèäèòå åãî íàñòîÿùèå ãëàçà, ïåðåéäèòå ê ñëåäóþùåìó. Ïðîäîëæàéòå âõîäèòü â êîíòàêò ñ ãëàçàìè ëþäåé, íàõîäÿùèõñÿ â çàëå, äåëàéòå ýòî ñ íåîáõîäèìîé äëÿ âàñ ñêîðîñòüþ, à çàòåì ñêàæèòå ìíå, êàê ýòî âëèÿåò íà âàøè îùóùåíèÿ... 

Â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ ìîèõ óêàçàíèé, ãðóäíàÿ êëåòêà è ïëå÷è Äæîàí ðàññëàáèëèñü, à íà ãóáàõ ïîÿâèëàñü ëåãêàÿ óëûáêà. ×åðåç ïîëìèíóòû ãîëîñ åå ñòàë òàêèì æå íèçêèì, êàêèì îí áûë ïðè íîðìàëüíîì îáùåíèè. �- Ñåé÷àñ ìíå ãîðàçäî ëåã÷å. ß ìîãó âèäåòü ëþäåé, è ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ áîëåå ðàññëàáëåííîé. Íî ÿ ïî-ïðåæíåìó íå îùóùàþ êîíòàêòà ñ íèìè. 

Êîãäà ÿ ñïðîñèë ó Äæîàí, â ÷åì ïðè÷èíà ýòîãî ñîõðàíÿþùåãîñÿ ÷óâñòâà ðàçîáùåííîñòè, îíà çàäóì÷èâî îòâåòèëà: �- Ìíå êàæåòñÿ, ýòî âûçâàíî òåì, ÷òî ÿ íàõîæóñü íàä íèìè. Äàæå òîãäà, êîãäà ÿ ñòîþ íå íà ñöåíå, ó ìåíÿ òàêîå ÷óâñòâî, ÷òî ÿ ñòîþ ãäå-òî âûñîêî, à îíè ñèäÿò âíèçó, òî åñòü ÿ ïî-ïðåæíåìó âûøå, ÷åì îíè. ß íå ëþáëþ ñìîòðåòü íà ëþäåé ñâûñîêà. Òàê ìû íå ìîæåì âñòðåòèòüñÿ ñ ãëàçó íà ãëàç. 

Ïîñêîëüêó â áóäóùåì åé ïðåäñòîÿëî íàõîäèòüñÿ äåéñòâèòåëüíî íàä ëþäüìè, ê êîòîðûì îíà îáðàùàëàñü, ìîåé çàäà÷åé áûëî äàòü åé ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî, íåñìîòðÿ íà ôèçè÷åñêóþ ðàçíèöó â âûñîòå, îíà îáùàåòñÿ ñ ëþäüìè ñ ãëàçó íà ãëàç. È ïåðâûì øàãîì ê ýòîé öåëè áûëî óáåäèòü åå, ÷òî ýòî âîçìîæíî. �- Äæîàí, èñïûòûâàëè ëè âû êîãäà-íèáóäü ÷óâñòâî, ÷òî âûñòóïàþùèé äàæå ñ âûñîêîé òðèáóíû îáðàùàåòñÿ íåïîñðåäñòâåííî ê âàì? 

Äæîàí ïîäóìàëà è îòâåòèëà: "Äà, òàêîå ñëó÷àëîñü". �- Õîðîøî. Òàêèì îáðàçîì, âû çíàåòå, ÷òî ýòî âîçìîæíî. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû çàêðûëè ãëàçà è âíîâü âåðíóëèñü íà òó ïðåçåíòàöèþ. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàêèì îáðàçîì âûñòóïàþùåìó óäàåòñÿ óñòàíîâèòü òàêîé ëè÷íîñòíûé êîíòàêò, áóäó÷è ÷èñòî ôèçè÷åñêè íà äðóãîì óðîâíå. 

×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ Äæîàí îòêðûëà ãëàçà, óëûáíóëàñü è ñêàçàëà: �- Îí ñìîòðåë íà àóäèòîðèþ è óëûáàëñÿ, è íåêîòîðûå ëþäè óëûáàëèñü â îòâåò... À ÿ, êîãäà áû íè âûñòóïàëà, ÿ âñåãäà èñïóãàíà, è ìîå ëèöî íàñòîëüêî íàïðÿæåíî, ÷òî ÿ íå â ñîñòîÿíèè óëûáàòüñÿ. �- Õîðîøî. Òåïåðü, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîëåå óþòíî, íàõîäÿñü ïåðåä àóäèòîðèåé, âàì íå ñîñòàâèò òðóäà óëûáíóòüñÿ, íå òàê ëè? Äàâàéòå ïîïðîáóåì! Çàêðîéòå ãëàçà è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû âñòàåòå, ÷òîáû íà÷àòü ïðåçåíòàöèþ. Ïðåæäå ÷åì íà÷àòü, ïîñòàðàéòåñü óëûáíóòüñÿ ëþäÿì è îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êòî óëûáíåòñÿ â îòâåò. Íåêîòîðûå ëþäè óëûáíóòñÿ, à íåêîòîðûå - íåò, íî â ëþáîì ñëó÷àå ýòî ïîñëóæèò íà÷àëîì âàøèõ ëè÷íîñòíûõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ ãðóïïîé. 

×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ Äæîàí øèðîêî óëûáíóëàñü è ñêàçàëà: "Ýòî äåéñòâèòåëüíî ïîìîãàåò. Íåêîòîðûå èç íèõ óëûáíóëèñü ìíå, è ó ìåíÿ òàêîå ÷óâñòâî, ÷òî ÿ ñâÿçàíà ñ íèìè. Êàê æå ýòî îêàçàëîñü ïðîñòî!" 

Âàæíî áûëî íå çàñòàâèòü Äæîàí óëûáíóòüñÿ, à íàéòè ÷òî-òî, ÷òî äàëî áû åé ïî÷óâñòâîâàòü òó ñâÿçü ñ àóäèòîðèåé, ê êîòîðîé îíà ñòðåìèëàñü. 

Çàíÿòèå ñ Äæîàí çàíÿëî îêîëî ïÿòíàäöàòè ìèíóò. Ñïóñòÿ íåñêîëüêî íåäåëü Äæîàí ñîîáùèëà ìíå, ÷òî âî âðåìÿ ïîñëåäíèõ ïðåçåíòàöèåé îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ðàñêðåïîùåííîé, îíà èñïûòûâàëà ÷óâñòâî êîìôîðòà è îùóùàëà êîíòàêò ñ àóäèòîðèåé. 

Íàâåðõ 

Äðóãèå ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ ñòðàõà 

Äàëåêî íå ó âñåõ ëþäåé ñòðàõ ïåðåä àóäèòîðèåé áóäåò âîçíèêàòü ïî òåì æå ïðè÷èíàì, ÷òî è ó Äæîàí. Íî äèñêîìôîðò áóäåò âñåãäà, ðåçóëüòàòîì êàêîãî-òî âíóòðåííåãî ïðîöåññà. Íåêîòîðûì ëþäÿì êàæåòñÿ, ÷òî îíè âîîáùå ïîòåðÿëè äàð ðå÷è, äðóãèõ âîëíóåò, ÷òî âñêîðå âñÿ àóäèòîðèÿ íà÷íåò ñìåÿòüñÿ è âñòàíåò, ÷òîáû ïîêèíóòü çàë. Êòî-íèáóäü âñïîìíèò ñâîé ïðîøëûé îïûò, îêàçàâøèéñÿ íåóäà÷íûì èç-çà ïëîõîé ïîäãîòîâêè, è òî óíèæåíèå, êîòîðîå îí ïðè ýòîì èñïûòàë. 

Êàê òîëüêî âû ïîéìåòå, êàê äàííûé ÷åëîâåê ñîçäàåò ñåáå ïðîáëåìó, âàì ñðàçó ñòàíåò ïîíÿòíà åãî ðåàêöèÿ. Íàøè ðåàêöèè íå ÿâëÿþòñÿ ÷åì-òî ñëó÷àéíûì; ýòî âñåãî ëèøü ñëåäñòâèå ðàáîòû íàøåãî ìîçãà. Ñòîèò âàì ïîíÿòü, ÷òî ñ âàìè ïðîèñõîäèò, âû ìîæåòå ïðèñòóïàòü ê ýêñïåðèìåíòó - ñäåëàòü èç ýòîãî ÷òî-òî áîëåå ïîëåçíîå. 

Â ñëó÷àå ñ Äæîàí ìû íåïîñðåäñòâåííî èçìåíèëè ýëåìåíòû åå âíóòðåííèõ ïåðåæèâàíèé. Âû ñìîæåòå äîñòè÷ü òîãî æå ðåçóëüòàòà, åñëè îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ÷åëîâåê, èñïîëüçóÿ ÷èñòî âåðáàëüíîå âìåøàòåëüñòâî, ìîæåò èçìåíèòü ñòèëü ìûøëåíèÿ, ÷òî è áóäåò ïðîäåìîíñòðèðîâàíî â ñëåäóþùåì ïðèìåðå. 

Íàâåðõ 

Ñòðàõ ïåðåä àóäèòîðèåé ó Áåòòè 

Áåòòè òàêæå õîòåëà ïðåîäîëåòü ñòðàõ ïåðåä àóäèòîðèåé. "ß õî÷ó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíî âî âðåìÿ âåäåíèÿ ñåìèíàðà èëè âî âðåìÿ ëåêöèè". Òàêîâà áûëà åå ïðîñüáà. �- Íî ÷òî ìåøàåò âàì áûòü ñïîêîéíîé âî âðåìÿ ëåêöèè? - ñïðîñèë ÿ. �- Äåëî â òîì, ÷òî îíè çíàþò áîëüøå ìåíÿ. �- Îíè çíàþò áîëüøå âàñ? - ïåðåñïðîñèë ÿ. - Êàê ìíîãî âû äîëæíû çíàòü, ÷òîáû äóìàòü òàê, - óëûáíóëñÿ ÿ. 

Â äàííîì ñëó÷àå ÿ ïîïûòàëñÿ èñïîëüçîâàòü åå ñîáñòâåííóþ öåïü ðàçìûøëåíèé. ß ïîïðîáîâàë çàñòàâèòü åå ïðèçíàòü òîò ôàêò, ÷òî åå æàëîáà - ýòî, â äåéñòâèòåëüíîñòè, ðåçóëüòàò åå ñîáñòâåííûõ çíàíèé, à íå çíàíèé äðóãèõ. Íî íà Áåòòè ýòî íå ïîäåéñòâîâàëî. �- ß íå çíàþ, - îòâåòèëà îíà. �- Çíà÷èò, âàì êàæåòñÿ, ÷òî îíè çíàþò áîëüøå âàñ, - ñêàçàë ÿ. Èòàê Áåòòè îêàçàëàñü ïåðåä èíòåðåñíîé äèëåììîé. Ëèáî îíà äîëæíà ïðèçíàòü, ÷òî çíàåò äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ñóäèòü î çíàíèÿõ äðóãèõ, ëèáî ñîãëàñèòüñÿ ñ òåì, ÷òî îíà íåäîñòàòî÷íî îñâåäîìëåíà î çíàíèÿõ äðóãèõ ëþäåé. Ïðè ýòîì â îáîèõ ñëó÷àÿõ åå óòâåðæäåíèå î òîì, ÷òî äðóãèå çíàþò áîëüøå, ÷åì îíà, ñòàíîâèòñÿ íåðåàëüíûì. �- Äà, èìåííî òàê. Âñå ýòî áûëî ñêàçàíî åùå äî ìåíÿ, - äîáàâèëà Áåòòè. �- Î! Çíà÷èò âû èç òåõ ëþäåé, êîòîðûå ñ÷èòàþò, ÷òî åñëè áû îíè áûëè ïèñàòåëÿìè, òî íå íàïèñàëè áû íè îäíîé êíèãè, òàê êàê âñå ñëîâà â ÿçûêå áûëè óæå èñïîëüçîâàíû? - Ýòîò ìåòàôîðè÷åñêèé âîïðîñ, ïðåóâåëè÷èâ óòâåðæäåíèå Áåòòè, ïîêàçàë âñþ åãî àáñóðäíîñòü, �- Äà. - Áåòòè óëûáíóëàñü, âîïðîñ ïîêàçàëñÿ åé äîñòàòî÷íî çàáàâíûì, è îíà íå ïðèíÿëà åãî âñåðüåç. �- Åñëè ýòî òàê, òî ÷òî äâèæåò âàìè, êîãäà âû âñå-òàêè õîòèòå ïðåäñòàâèòü ïðåäìåò íà ðàññìîòðåíèå? Âåäü åñëè ýòî óæå äàâíî áûëî ñêàçàíî è âñå çíàþò áîëüøå âàñ, çà÷åì òîãäà âîîáùå óòðóæäàòü ñåáÿ? 

Çäåñü ÿ èñïîëüçóþ î÷åâèäíîå ïðîòèâîðå÷èå ìåæäó åå ñòðåìëåíèåì ïðî÷åñòü ëåêöèþ è åå óòâåðæäåíèåì, ÷òî âñå ýòî óæå áûëî ñäåëàíî äî íåå è ïîâòîðÿòüñÿ íå èìååò ñìûñëà. �- Ýòî èíòåðåñíûé âîïðîñ, - ñêàçàëà çàäóì÷èâî Áåòòè. - Òåïåðü ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ ìîãëà áû ïðåäñòàâèòü ìàòåðèàë ïî-ñâîåìó. È íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âñå ýòî óæå áûëî ñêàçàíî ðàíüøå, ëþäè ñìîãëè áû óâèäåòü ýòî â äðóãîì ñâåòå. �- Èòàê, âû óæå îñîçíàëè, ÷òî èíîãäà ñîáñòâåííûé âçãëÿä íà âåùè ìîæåò âûçâàòü ïîëîæèòåëüíóþ ðåàêöèþ ñëóøàòåëåé. Òåïåðü âû ýòî çíàåòå. Íî, ìîæåò áûòü, ñóùåñòâóåò åùå ÷òî-òî, ÷òî âûçûâàåò ó âàñ æåëàíèå ïðåäñòàâëÿòü ìàòåðèàë ñëóøàòåëÿì? �- Åñëè ÿ ñóìåþ ïîëþáèòü òî, î ÷åì ÿ ãîâîðþ, òî îñòàëüíîå óæå íå áóäåò èìåòü çíà÷åíèÿ. Èìåÿ âíóòðåííåå óáåæäåíèå è ëþáîâü ê ïðåäìåòó... �- Ïðîñòèòå, à ÷òî îñòàëüíîå? �- Òî, ÷òî îíè çíàþò áîëüøå, ÷åì ÿ. Âåäü òåïåðü ýòî äîñòàâëÿëî áû ìíå óäîâîëüñòâèå, è ÿ ÷óâñòâîâàëà áû ñåáÿ ñïîêîéíî. 

Íà ìèíóòó Áåòòè ïðåäñòàâèëà, êàê áû âñå âûãëÿäåëî, ïðåîäîëåé îíà ñòðàõ ïåðåä àóäèòîðèåé. Íî îíà åùå íå îñîçíàëà ýòîãî. Îíà ãîâîðèëà ìíå î òîì, êàê áû âñå ýòî ìîãëî áûòü, à íå î òîì, êàê ýòî åñòü â äåéñòâèòåëüíîñòè. ß ïîíÿë, ÷òî äîëæåí ïðîäîëæàòü. �- Ýòî ïðèÿòíî ñëûøàòü. À òåïåðü ïîïðîáóéòå ïðåäñòàâèòü ëþáóþ àóäèòîðèþ. Î ÷åì ñëóøàòåëè çíàþò ìåíüøå, ÷åì âû? 

Îáû÷íî ðàññóæäåíèÿ Áåòòè ñâîäèëèñü ê òîìó, ÷òî äðóãèå çíàþò íå÷òî, åé íåâåäîìîå. Íà ýòîò ðàç åé ïðåäñòîèò ïîäóìàòü, ÷òî âîçìîæíî è îáðàòíîå - îíà çíàåò áîëüøå, ÷åì âñå ñëóøàòåëè. 

Áåòòè çàäóìàëàñü íà ìãíîâåíèå. �- Îíè âî âñåì ðàçáèðàþòñÿ ëó÷øå ìåíÿ. 

Îíà çàñìåÿëàñü, ñàìà, î÷åâèäíî, íå âåðÿ ïîëíîñòüþ òîìó, ÷òî òîëüêî ÷òî ñêàçàëà. �- ÂÎ ÂÑÅÌ? - ïåðåäðàçíèë ÿ åå. �- Ïîñëóøàéòå, åñëè âàì óäàåòñÿ ïðåäñòàâèòü, ÷òî çíàíèÿ äðóãèõ ëþäåé íàñòîëüêî îáøèðíû, âû ìîæåòå ñ òàêèì æå óñïåõîì ïðåäñòàâèòü ñôåðû, â êîòîðûõ âû âñå-òàêè áîëåå îñâåäîìëåíû, íåæåëè îíè. �- Õîðîøî, - Áåòòè ñðàçó ñòàëà ñåðüåçíîé, - ÿ ïîñòàðàþñü îòâåòèòü íà âàø âîïðîñ... ß îáíàðóæèëà, ÷òî ìíîãèå ëþäè çíàþò ãîðàçäî ìåíüøå î ñîáñòâåííîì ñóùåñòâîâàíèè ñ òî÷êè çðåíèÿ èõ öåííîñòè, èõ ñàìîóâàæåíèÿ è ïðåäñòàâëåíèÿ îá èõ ñîáñòâåííîì "ÿ", - â ãîëîñå Áåòòè çâó÷àëî ñîìíåíèå, îíà íå áûëà ïîëíîñòüþ óáåæäåíà â òîì, ÷òî ãîâîðèëà. �- Èòàê, ýòî êàê ðàç òà îáëàñòü, ãäå âû îñâåäîìëåíû áîëüøå, ÷åì äðóãèå. Íî ìíå ïîêàçàëîñü, ÷òî âû íå ñîâñåì óâåðåíû â òîì, ÷òî òîëüêî ÷òî ñêàçàëè... ß íå çíàþ, îñîçíàëè ëè âû óæå, ÷òî ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü òàêàÿ îáëàñòü, â êîòîðîé îí îñâåäîìëåí ìåíüøå, ÷åì âû, êàê, âïðî÷åì, è íàîáîðîò... 

ß ìåäëåííî äâèãàëñÿ ïî ïóòè îñëàáëåíèÿ åå óáåæäåíèÿ â òîì, ÷òî ëèáî âñå, ëèáî íè÷åãî. Ìíå ïðèøëî â ãîëîâó ïîïðîáîâàòü äðóãîé ïîäõîä. �- Òåïåðü ðàçðåøèòå ìíå çàäàòü íåñêîëüêî èíîé âîïðîñ. Íåóæåëè âû äóìàåòå, ÷òî ëþäè, ïðèõîäÿùèå ê âàì â ãðóïïó, áóäóò íàñòîëüêî ãëóïû, ÷òîáû âûáðàòü âàøå çàíÿòèå, çàâåäîìî çíàÿ, ÷òî îíè ïðè ýòîì íè÷åìó íå íàó÷àòñÿ? 

Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðîäîëæàòü ïîïûòêè èçáàâèòü Áåòòè îò åå ïðåäñòàâëåíèÿ î çíàíèÿõ äðóãèõ ëþäåé, ÿ èñïîëüçîâàë åãî â áîðüáå ñî ñòðàõîì ïåðåä àóäèòîðèåé. 

Áåòòè çàñìåÿëàñü, è ÿ óâèäåë ñèëüíóþ ôèçèîëîãè÷åñêóþ ðåàêöèþ. Ëèöî åå ïîðîçîâåëî, ìûøöû ñòàëè ÷óòü ìåíåå íàïðÿæåííûìè. Ôèçè÷åñêèå èçìåíåíèÿ ïîäîáíîãî ðîäà ÿâëÿþòñÿ õîðîøèì ñâèäåòåëüñòâîì òîãî, ÷òî ÷åëîâåê íå ïðîñòî îñîçíàë óìîì, íî â íåì ïðîèçîøëî ãëóáîêîå èçìåíåíèå îòíîøåíèÿ ê ïðîáëåìå. �- Õîðîøèé âîïðîñ! Ñïàñèáî! Áîëüøîå ñïàñèáî! Âñå ñòàëî íà ñâîè ìåñòà. - Áåòòè áûëà óäîâëåòâîðåíà. 

Ýòî êîðîòêîå îáùåíèå ñ Áåòòè, çàíÿâøåå ó ìåíÿ äåñÿòü ìèíóò, íàó÷èëî åå ïî-íîâîìó ñìîòðåòü íà òî, ÷òî îíà äåëàåò. Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî â õîäå íàøåãî îáùåíèÿ ÿ íå óáåæäàë åå â òîì, ÷òî îíà íå ïðàâà, è íå ñîâåòîâàë åé äóìàòü èíà÷å. ß ñóìåë âîéòè âî âíóòðåííèé ìèð Áåòòè, ÷òîáû óêàçàòü åé ïóòü, ïî êîòîðîìó åå ñîáñòâåííàÿ ëîãèêà è åå ñîáñòâåííûå óáåæäåíèÿ ïðèâåëè åå ê ðåøåíèþ ïðîáëåìû. 

Òâåðäîå óáåæäåíèå Áåòòè â òîì, ÷òî äðóãèå ÷ðåçâû÷àéíî óìíû, ïîñëóæèëî äëÿ ìåíÿ îñíîâîé èçìåíåíèÿ åå ïðåäñòàâëåíèÿ î ïðåçåíòàöèè ìàòåðèàëà. Ïîñêîëüêó äðóãèå ëþäè ñòîëü óìíû, îíè äîëæíû áûòü â ñîñòîÿíèè ðåøèòü, ìîãóò ëè îíè íàó÷èòüñÿ ÷åìó-íèáóäü ó Áåòòè. Ñëåäîâàòåëüíî, Áåòòè ìîæåò áûòü áîëåå óâåðåííîé âî âðåìÿ âûñòóïëåíèÿ. Äëÿ Áåòòè ñóùåñòâóåò ëèøü îäèí âûõîä: èçìåíèòü ñâîå ïðåäñòàâëåíèå î ëþäÿõ, îá èõ óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòÿõ, è ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîìîæåò åé ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíî âî âðåìÿ çàíÿòèé! 

Ñëó÷àé ñ Áåòòè - ýòî ïðèìåð èñïîëüçîâàíèÿ àëüòåðíàòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òî ÷åëîâåê ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü âçãëÿíóòü íà ñâîþ æèçíü èíà÷å, ýòî ïîçâîëÿåò åìó àâòîìàòè÷åñêè ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïîëíûì ñèë è ýíåðãèè. Ïîñëå íåäîëãîé ðàáîòû ñ Áåòòè îíà èçìåíèëà îòíîøåíèå ê çàíÿòèÿì, ïðèîáðåëà óâåðåííîñòü â ñåáå è ñòðåìëåíèå ðàáîòàòü. Íåóäîáñòâî è ïðîòèâîðå÷èâûå ÷óâñòâà èñ÷åçëè. Åå ïîçèòèâíûå îùóùåíèÿ - ýòî íå ðåçóëüòàò êàêèõ-ëèáî óñèëèé, îíè âîçíèêëè òàê æå íåïðîèçâîëüíî, êàê è ïðåäøåñòâîâàâøåå èì ÷óâñòâî íåóâåðåííîñòè. 

ß òàêæå õîòåë áû îòìåòèòü, ÷òî ïåðñïåêòèâà, êîòîðóþ ÿ îòêðûë ïåðåä Áåòòè, íå ÿâëÿåòñÿ "ëîæíîé óâåðåííîñòüþ", êîòîðàÿ çàêðûëà áû åé ãëàçà íà åå íåàäåêâàòíîñòü. Åñëè áû ÿ íàó÷èë Áåòòè ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííîé íåçàâèñèìî îò òîãî, êàêèå ëþäè íàõîäÿòñÿ â ãðóïïå, åé íóæíî áûëî áû íàó÷èòüñÿ èãíîðèðîâàòü ïîäãîòîâêó àóäèòîðèè è åå ðåàêöèþ. 

Íàïðîòèâ, ïåðñïåêòèâà, êîòîðóþ ÿ åé ïðåäëîæèë, âñåãäà ïðèñóòñòâóåò âî âðåìÿ ìîèõ çàíÿòèé. ß äîïóñêàþ, ÷òî êàæäûé â çàëå çíàåò î ÷åì-òî áîëüøå, ÷åì ÿ. Íåêîòîðûå ëþäè ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âîçìîæíî óçíàþò áîëüøå î ïðåïîäàâàåìîì ïðåäìåòå, ÷åì ÿ î íåì çíàþ ñåé÷àñ. Ýòî íåèçáåæíî, íî ýòî òàêæå ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòüþ óçíàòü îò íèõ ÷òî-òî, ÷åìó ÿ ïîòîì íàó÷ó äðóãèõ. Îäíîâðåìåííî ÿ òàêæå äîñòàòî÷íî äîâåðÿþ ÷åëîâå÷åñêîìó ðàçóìó, ñïîñîáíîìó âûáèðàòü õî÷åò ëè ÷åëîâåê ó÷èòüñÿ ó ìåíÿ èëè íåò. ß ìîãó äîâåðÿòü ìíåíèþ ëþäåé, ðåøèâøèõ, ÷òî îíè õîòÿò íàó÷èòüñÿ ó ìåíÿ ÷åìó-íèáóäü è ïîýòîìó õîäÿò íà ìîè ñåìèíàðû. 

Êîãäà ìû â ñâîå âðåìÿ ïîãðóçèëèñü â èçó÷åíèå, èñïîëüçîâàíèå è äàëüíåéøåå ðàçâèòèå ÍËÏ, òî îäíîé èç íåîæèäàííîñòåé áûëà òà áûñòðîòà, ñ êîòîðîé ìû äîñòèãàëè èçìåíåíèÿ ëè÷íîñòè. Ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî ìû âñå ìîæåì ïåðåäåëàòü ñåáÿ çà äåñÿòü ìèíóò. Èíîãäà ó íàñ çàíèìàåò ãîðàçäî áîëüøå âðåìåíè ñáîð èíôîðìàöèè, íåîáõîäèìîé äëÿ òîãî, ÷òîáû çíàòü, ÷òî äåëàòü. Â ñëó÷àå ñ Áåòòè íóæíî áûëî èçìåíèòü ÷òî-òî îäíî, íî áûâàþò è äðóãèå ñëó÷àè, êîãäà ÷åëîâåê íóæäàåòñÿ â äâóõ, ïÿòè, äâàäöàòè èçìåíåíèÿõ ñâîèõ óáåæäåíèé è, ÷òîáû äîáèòüñÿ æåëàåìîãî, âñåîõâàòûâàþùåãî ïðåîáðàçîâàíèÿ. 

ÍËÏ îáúÿñíÿåò íàì, êàêèì îáðàçîì íàøå ìûøëåíèå ñîçäàåò íàì îãðàíè÷åíèÿ, à òàêæå óêàçûâàåò ïóòü ê ðàçðåøåíèþ ïðîáëåìû. Åñëè ïåðâàÿ ïîïûòêà ðàçðåøèòü ïðîáëåìó íå óäàëàñü, ìû íàõîäèì äðóãîé âûõîä èç ïîëîæåíèÿ è äîáèâàåìñÿ æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ. 

Êàê ñòàòü íåçàâèñèìûì (÷àñòü 1)



Ýíí è Áîá áûëè æåíàòû óæå ñåìü ëåò. Õîòÿ â îñíîâíîì âñå ó íèõ øëî õîðîøî, îíè îáðàòèëèñü ñ ïðîáëåìîé, çàêëþ÷àþùåéñÿ â ñëåäóþùåì: ñ òåõ ïîð êàê îíè âñòðåòèëèñü âïåðâûå, îíè èñïûòûâàëè ÷óâñòâî ðàçäðàæåíèÿ. Ñî ñëîâ Áîáà, Ýíí áûëà íå óâåðåíà â èõ îòíîøåíèÿõ è âñå âðåìÿ òðåáîâàëà çàâåðåíèé. Â ðåçóëüòàòå Áîá áûë âûíóæäåí ïîâòîðÿòü ïî âîñåìü ðàç â äåíü, ÷òî ëþáèò åå. Â ñëó÷àå, åñëè Áîá ýòîãî íå äåëàë, Ýíí íà÷èíàëà ñàìà èíòåðåñîâàòüñÿ, ëþáèò ëè îí åå, è íå óñïîêàèâàëàñü äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñëûøàëà îòâåò. Ïðè ýòîì Áîá äîëæåí áûë ïðîèçíåñòè åãî ìÿãêèì è íåæíûì ãîëîñîì. 

Ó Áîáà âñå ýòî âûçûâàëî ðàçäðàæåíèå, à èíîãäà îí äàæå îùóùàë ñåáÿ íåìíîãî îñêîðáëåííûì. Îí âûðàæàë ñâîþ ëþáîâü ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè, íåæíî äîòðàãèâàëñÿ äî íåå â òå÷åíèå äíÿ. Åñëè ó íèõ ñëó÷àëèñü ðàçìîëâêè ïî êàêîìó-ëèáî ïîâîäó, Ýíí íåìåäëåííî äåëàëà âûâîä, ÷òî Áîá åå íå ëþáèò, è íåñêîëüêî äíåé ïîñëå ññîðû åé áûëà íåîáõîäèìà äîïîëíèòåëüíàÿ äîçà çàâåðåíèé. 

Íà ïåðâûé âçãëÿä âñå ýòî íàïîìèíàëî òèïè÷íûé ñëó÷àé èñïîëüçîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ äîêàçàòåëüñòâ òîãî, ÷òî òû ëþáèì. Ýíí íåîáõîäèìî áûëî ñëûøàòü íåæíûå ñëîâà, ÷òîáû áûòü óâåðåííîé â òîì, ÷òî Áîá åå ëþáèò. ×òî êàñàåòñÿ Áîáà, åìó äîñòàòî÷íî áûëî âèäåòü óëûáêó íà ëèöå æåíû. Ðàçíûå ñóïðóæåñêèå ïàðû ïî-ðàçíîìó óáåæäàþòñÿ â òîì, ÷òî ëþáèìû. Ïî ñëîâàì Áîáà, åìó äîñòàòî÷íî áûëî âèäåòü, êàê Ýíí íà íåãî ñìîòðèò, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî îíà åãî ëþáèò. "ß íå ïîíèìàþ, çà÷åì åé íóæíî ñëûøàòü äåñÿòü ðàç íà äíþ, ÷òî îíà ëþáèìà. Ãîðàçäî âàæíåå ïîñòóïêè, âåäü ñëîâà äîñòóïíû êàæäîìó". 

Îäíàêî äëÿ Ýíí ñëîâà Áîáà çíà÷èëè ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì åãî ïðèêîñíîâåíèÿ. 

È õîòÿ åìó ýòî áûëî íåñâîéñòâåííî, Áîá ïðèâûê ïîâòîðèòü Ýíí â òå÷åíèå âñåãî äíÿ, ÷òî ëþáèò åå, è ýòî äåéñòâîâàëî. Îäíàêî, êîãäà îíè ññîðèëèñü, à ýòî ñëó÷àåòñÿ ñî âñåìè, Áîáó áûëî íåëåãêî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âëþáëåííûì. È åñëè â ýòîò ìîìåíò îí âñå-òàêè ãîâîðèë åé, ÷òî ëþáèò åå, åãî ãîëîñ çâó÷àë íåóáåäèòåëüíî. Èìåííî ýòî è äåëàëî èõ ññîðû òàêèìè íåâûíîñèìûìè äëÿ Ýíí. Ýíí íðàâèëîñü, ÷òî Áîá ÷àñòî íåæíî äîòðàãèâàëñÿ äî íåå è áûë ê íåé î÷åíü âíèìàòåëåí. Îäíàêî îíà â ïîëíîé ìåðå îùóùàëà ñåáÿ ëþáèìîé ëèøü òîãäà, êîãäà îí ãîâîðèë åé, ÷òî ëþáèò åå. "ß äåéñòâèòåëüíî ÷óâñòâóþ ñåáÿ âåëèêîëåïíî, êîãäà îí ãîâîðèò ìíå îá ýòîì ñâîèì òåïëûì, íèçêèì ãîëîñîì. Ó ìåíÿ ïîÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâî óâåðåííîñòè è íàäåæíîñòè". Ïðè ýòèõ ñëîâàõ "Ýíí óëûáíóëàñü, åå ëèöî ñìÿã÷èëîñü, ïëå÷è ñëåãêà îïóñòèëèñü. "Ýòî ïðèÿòíîå ÷óâñòâî äëèòñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, íî çàòåì îíî íà÷èíàåò óãàñàòü, è ìåíÿ âíîâü îõâàòûâàåò æåëàíèå óçíàòü, ëþáèò ëè îí ìåíÿ". 

Ñëîâà Ýíí ñíàáäèëè ìåíÿ èíôîðìàöèåé. Ïðîáëåìà çàêëþ÷àëàñü íå â ðàçíèöå äîêàçàòåëüñòâ, òðåáóþùèõñÿ äëÿ Áîáà è Ýíí. Òðóäíîñòü ñîñòîÿëà â òîì, ÷òî Ýíí íå ìîãëà äîëãî èñïûòûâàòü ÷óâñòâî, ÷òî ëþáèìà, è, êîãäà ýòî ÷óâñòâî ïîêèäàëî åå, îíà îêàçûâàëàñü â âåñüìà óÿçâëåííîì ïîëîæåíèè. Êîãäà Áîá áûë ïîëîí ëþáâè è ãîâîðèë åé îá ýòîì, Ýíí ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðåêðàñíî. Íî êàê áûòü, åñëè â êàêîé-òî ìîìåíò Áîá íå ÷óâñòâîâàë ñåáÿ âëþáëåííûì èëè ïðîñòî íå ãîâîðèë îá ýòîì? 

Íàâåðõ 

Ñàìîñîçíàíèå: ïîíÿòü ñåáÿ 

Ìíîãèå èç íàñ èùóò â äðóãèõ ëþäÿõ çàâåðåíèÿ â òîì, ÷òî ìû ñàìè ðåäêî èñïûòûâàåì èëè íå èñïûòûâàåì íèêîãäà. Åñëè ìû íå ñ÷èòàåì ñåáÿ ñïîñîáíûìè, ñåêñóàëüíûìè, ïðèâëåêàòåëüíûìè è ò.ä., ìû ÷àñòî ïûòàåìñÿ íàéòè òàêèõ ëþäåé, êîòîðûå ñêàçàëè áû íàì îá ýòîì. Î÷åíü âàæíî ðàçâèâàòü ó ñåáÿ âíóòðåííåå ÷óâñòâî îáëàäàíèÿ ýòèìè êà÷åñòâàìè, è òîãäà íå ïðèäåòñÿ îò÷àÿííî èñêàòü òîìó âíåøíèõ ïîäêðåïëåíèé. ß ðåøèë ïðîâåðèòü, èìååò ëè ýòî êàêîå-òî çíà÷åíèå äëÿ Ýíí. 

ß ñïðîñèë Ýíí, ñ÷èòàåò ëè îíà ñåáÿ ïðèâëåêàòåëüíîé. Ýíí áûëà íåñêîëüêî îçàäà÷åíà è ñêîíôóæåíà. "Ïðèâëåêàòåëüíûìè íàñ äåëàåò ëþáîâü îêðóæàþùèõ, îíà íå ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî äàííûì", - ñêàçàëà îíà. 

Î÷åâèäíî, ïðèâëåêàòåëüíîñòü íå âõîäèëà â ñàìîîöåíêó Ýíí, ñëåäîâàòåëüíî, ÿ áûë íà âåðíîì ïóòè. Åñëè áû Ýíí ñ÷èòàëà ïðèâëåêàòåëüíîñòü îäíîé èç ñâîèõ ñîáñòâåííûõ õàðàêòåðèñòèê, òî ïðèÿòíîå ÷óâñòâî ëþáâè, â êîòîðîì îíà íóæäàëàñü, âåðîÿòíî, ñîïóòñòâîâàëî áû åé ïîñòîÿííî. 

Òîãäà ÿ ñïðîñèë Ýíí: "À ÷òî áû ïðîèçîøëî, åñëè áû âû âäðóã ñî÷ëè ñåáÿ ïðèâëåêàòåëüíîé?" Æåíùèíà îòâåòèëà: "Ýòî áûëî áû ïî ìåíüøåé ìåðå ñòðàííî". 

Îòâåò Ýíí ïîñëóæèë åùå îäíèì äîêàçàòåëüñòâîì òîãî, ÷òî åé áûëî áû ïîëåçíî ñ÷èòàòü ñåáÿ ïðèâëåêàòåëüíîé. 

Íàâåðõ 

Êàê ïîääåðæèâàòü ðàâíîâåñèå â ðàáîòå ñ ñóïðóæåñêèìè ïàðàìè 

Â ýòîì ìåñòå ìíîãèå ÷èòàòåëè âîçìîæíî çàäàäóò ñåáå âîïðîñ: "Íå ïîòîìó ëè ÿ ñîñðåäîòî÷èë ñâîå âíèìàíèå íà Ýíí, ÷òî ñ÷èòàþ åå "ïðîïàùåé" èëè "âèíîâàòîé"? - Äåéñòâèòåëüíî, ðàáîòàÿ ñ ñóïðóæåñêèìè ïàðàìè, íåîáõîäèìî âñåãäà ïîìíèòü î âîçìîæíîñòè ïîäîáíîé ðåàêöèè. Åñëè ïðîöåññ èçìåíåíèÿ âåäåòñÿ íåîñòîðîæíî, òî îí èëè îíà ìîãóò ðåøèòü, ÷òî îíè "âèíîâàòû". ×òîáû ïðåäîòâðàòèòü òàêóþ âîçìîæíîñòü, ÿ ïîäåëèëñÿ ñ Ýíí è Áîáîì êîå-÷åì èç ñâîåãî ïðîøëîãî îïûòà ðàáîòû ñ ñóïðóæåñêèìè ïàðàìè. �- ß ãëóáîêî óáåæäåí â òîì, ÷òî, êîãäà ñêëàäûâàåòñÿ ñóïðóæåñêàÿ ïàðà è ëþäè íà÷èíàþò ñîâìåñòíóþ æèçíü, êàæäûé èç íèõ èìååò ñâîé ñîáñòâåííûé èíäèâèäóàëüíûé íàáîð âîçìîæíîñòåé, è ýòî êàê ðàç òî, ÷òî âëå÷åò èõ äðóã ê äðóãó. È êàæäûé ïðè ýòîì èìååò ïî÷òè îäèíàêîâûé îáúåì íàõîä÷èâîñòè è ãèáêîñòè. Îäíîâðåìåííî, êàæäûé èç íàñ èìååò òàêèå îáëàñòè, ãäå îí ìîæåò ïðîÿâèòü åùå áîëüøóþ ãèáêîñòü. È ÷åì áîëüøèìè âîçìîæíîñòÿìè ìû âîñïîëüçóåìñÿ, ÷òîáû äîáèòüñÿ ýòîãî, òåì áîëüøå ìû âîçüìåì îò æèçíè. ß õî÷ó, ÷òîáû âû óáåäèëèñü, ÷òî ÿ ìîãó ïîìî÷ü âàì ïðèîáðåñòè íîâûå æåëàåìûå àëüòåðíàòèâû è ïðè ýòîì íèêòî èç âàñ íå áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ "çàáûòûì". Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî êàê ðàç Ýíí íóæäàåòñÿ â áîëåå äåéñòâåííûõ àëüòåðíàòèâàõ, íå òàê ëè? (Ýíí óòâåðäèòåëüíî êèâàåò.) �- Íó, à ïîêà ÿ ïðîäîëæó ñâîå îáùåíèå ñ Ýíí, ìíå áû õîòåëîñü, ÷òîáû âû, Áîá, äåðæàëè â óìå ïîäñïóäíî âîïðîñ: "Ãäå â äàííûõ îòíîøåíèÿõ ÿ õîòåë áû èìåòü áîëüøå àëüòåðíàòèâ?" Ýòî íóæíî äëÿ òîãî, ÷òîáû âû óáåäèëèñü â òîì, ÷òî òîæå ïîëó÷àåòå òî, ÷òî õîòèòå. 

Íàâåðõ 

Êàê ñîçäàòü óñòîé÷èâîå îùóùåíèå ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè 

Ñàìûì ïðîñòûì ñïîñîáîì ïîìî÷ü Ýíí ñîçäàòü ïîñòîÿííîå îùóùåíèå ñîáñòâåííîé ïðèâëåêàòåëüíîñòè áûëî îáíàðóæèòü, êàêèì îáðàçîì â íåé çàêðåïëÿåòñÿ ïîäîáíîå îùóùåíèå, âçÿâ äëÿ ïðèìåðà êàêîå-òî êà÷åñòâî. Çàäàâ âîïðîñ î òîì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ íà åå âçãëÿä åå íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ, ÿ ìîã áû ïîíÿòü, êàê îíà îá ýòîì äóìàåò. �- Ýíí, ìîãëè áû âû ìíå ñêàçàòü, ÷òî äëÿ âàñ õàðàêòåðíî? Â êàêèõ èç ñâîèõ êà÷åñòâ âû àáñîëþòíî óâåðåíû, íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî äóìàþò îá ýòîì äðóãèå? �- Õîðîøî. ß äóìàþ, ÷òî ÿ íàñòîé÷èâàÿ... ß ñîîáðàçèòåëüíàÿ... ß çíàþ, ÷òî äîáðà. 

Êîãäà Ýíí ñêàçàëà î ñâîåé íàñòîé÷èâîñòè, îíà äîáàâèëà "ÿ äóìàþ", â òî âðåìÿ êàê, ãîâîðÿ î ñâîåé äîáðîòå, îíà âûðàçèëà ñâîþ óâåðåííîñòü ñëîâàìè "ÿ çíàþ". �- À îòêóäà âû çíàåòå, ÷òî âû äîáðû? Êàêèå âíóòðåííèå îùóùåíèÿ ïîìîãàþò âàì ïîíÿòü, ÷òî âû äîáðû? �- Êîãäà ÿ äóìàþ îá ýòîì, ÿ èñïûòûâàþ òåïëîòó è íåæíîñòü. �- Ýòî ÷óâñòâà, êîòîðûå àññîöèèðóþòñÿ ó âàñ ñ ïîíÿòèåì äîáðîòà, íî ÿ ñïðàøèâàþ âàñ î äðóãîì. Îòêóäà âû çíàåòå, ÷òî âû äîáðûé ÷åëîâåê? 

Ýíí íà íåêîòîðîå âðåìÿ çàìîë÷àëà. �- ß âñïîìèíàþ ñëó÷àé, êîãäà ÿ áûëà äîáðîé, - ïðè ýòèõ ñëîâàõ âçãëÿä åå ñêîëüçíóë âëåâî, è îíà ñäåëàëà êîðîòêîå äâèæåíèå ëåâîé ðóêîé. Äëÿ ìåíÿ ýòî ïîñëóæèëî óêàçàíèåì òîãî, ãäå â åå âíóòðåííåì ïðîñòðàíñòâå âîçíèêàëè îáðàçû òîãî ñëó÷àÿ, êîãäà îíà áûëà äîáðà. �- Õîðîøî. Òîãäà ñêàæèòå ìíå, êàê âû âèäèòå òå ñëó÷àè, êîãäà âû áûëè äîáðû? Ìîæåò áûòü, âû âåäåòå âíóòðåííþþ áåñåäó, èëè ïåðåä âàìè âñòàþò öåëûå êàðòèíû? À ìîæåò áûòü, âû îùóùàåòå òå äâèæåíèÿ, êîòîðûå âàì áûëè ñâîéñòâåííû â òîò ìîìåíò? �- ß âèæó êàðòèíû, êîãäà ÿ 'áûëà äîáðà ê êîìó-ëèáî, - Ýíí ñíîâà ñäåëàë äâèæåíèå ëåâîé ðóêîé. - ß âèæó ñðàçó íåñêîëüêî êàðòèí,, âûñòðîåííûõ â ðÿä. Îíè äîâîëüíî ìàëåíüêèå è ðàñïîëîæåíû äîñòàòî÷íî äàëåêî îò ìåíÿ. �- Õîðîøî. Ýòî òà èíôîðìàöèÿ, êîòîðîé âû ïîëüçóåòåñü, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî âû äîáðû. À ÷òî èçìåíèòñÿ â âàøåì îùóùåíèè ñåáÿ êàê äîáðîãî ÷åëîâåêà, åñëè âû îáíàðóæèòå, ÷òî íåëþáåçíû ñ ÷åëîâåêîì? Ìîæåò áûòü, ýòî ïðîèçîøëî ñëó÷àéíî, ìîæåò áûòü, âû áûëè ðàçäðàæåíû, èëè ýòî áûëî îáóñëîâëåíî êàêèìè-ëèáî äðóãèìè ïðè÷èíàìè? Çàäàâàÿ ýòîò âîïðîñ, ÿ ïûòàþñü ïîíÿòü, ñîõðàíÿåòñÿ ëè ó íåå îùóùåíèå ñåáÿ êàê äîáðîãî ÷åëîâåêà, íåñìîòðÿ íà ñëó÷àéíûå ïðåãðåøåíèÿ. �- ß îçàáî÷åíà è äåëàþ âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû óëàäèòü ñèòóàöèþ, íî ÿ ïî-ïðåæíåìó äîáðûé ÷åëîâåê. �- Èòàê, ñàì ôàêò òîãî, ÷òî âû ïûòàåòåñü çàãëàäèòü ñâîþ âèíó, ÿâëÿåòñÿ ëèøü ëèøíèì äîêàçàòåëüñòâîì òîãî, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî äîáðû, íå òàê ëè? 

Ýíí çàäóìàëàñü. �- Âû çíàåòå, ÿ íèêîãäà òàê íå äóìàëà. ß äóìàþ, ÷òî ýòî ïðàâäà. ß âñïîìèíàþ, ÿ îáû÷íî âñïîìèíàþ òå ñëó÷àè, êîãäà ÿ äåéñòâèòåëüíî áûëà äîáðà. �- ß äóìàþ, ÷òî âû íå áóäåòå ìíå âîçðàæàòü, åñëè ÿ ïîïðîøó âàñ ïîäóìàòü î òîì, ÷òî âû ïðèâëåêàòåëüíû, òî÷íî òàê æå, êàê âû òîëüêî ÷òî ïîäóìàëè î òîì, ÷òî âû äîáðûé ÷åëîâåê? �- Ìíå ïî-ïðåæíåìó ýòî êàæåòñÿ ñòðàííûì... ß ïðîñòî íèêîãäà äî ýòîãî íå äóìàëà, ÷òî ìîãó áûòü ëþáèìîé çà ýòî. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî, åñëè áû ÿ èñïûòûâàëà ÷óâñòâî ïðèâëåêàòåëüíîñòè è áûëà áû óâåðåíà, ÷òî äîñòîéíà ëþáâè, ÿ áû íå ïðèäàâàëà òàêîãî çíà÷åíèÿ ñëîâàì Áîáà î ëþáâè, íå ïðàâäà ëè?.. Íåò, ÿ ñîâñåì íå ïðîòèâ. Ïîæàëóé, ýòî õîðîøàÿ ìûñëü. 

Â òî âðåìÿ êàê Ýíí òùàòåëüíî îáäóìûâàëà ìîé âîïðîñ, ÿ âíèìàòåëüíî ñëåäèë çà íåé è íå çàìåòèë íè îäíîãî íåâåðáàëüíîãî ïðèçíàêà âîçðàæåíèÿ. Îíà ïðîñòî âñå òùàòåëüíî âçâåøèâàëà. �- Õîðîøî. À òåïåðü çàêðîéòå ãëàçà è âñïîìíèòå õîòÿ áû îá îäíîì ñëó÷àå, êîãäà âû áûëè ïðèâëåêàòåëüíû, êîãäà âàñ ëþáèëè, âñïîìíèòå òîò ìîìåíò, êîãäà âû îïðåäåëèëè äëÿ ñåáÿ, ÷òî çíà÷èò ëþáèòü è áûòü ëþáèìîé... (Ýíí êèâàåò ãîëîâîé.) Òåïåðü ïîìåñòèòå ýòó êàðòèíó íà òî æå ñàìîå ìåñòî, ÷òî è îäíó èç ïðåäûäóùèõ êàðòèí, êîãäà âû óâèäåëè ñåáÿ äîáðîé. Îíè äîëæíû áûòü ñîâåðøåííî îäèíàêîâûìè; òîò æå ðàçìåð, òî æå ðàññòîÿíèå ìåæäó âàìè è êàðòèíîé è ò.ä... (Ýíí äåëàåò äâèæåíèå ãîëîâîé âëåâî, ÷òî îçíà÷àåò, ÷òî îíà ïîìåùàåò êàðòèíó â íóæíîå ìåñòî, çàòåì îíà ñíîâà êèâàåò ãîëîâîé.) Òåïåðü ïîäóìàéòå î äðóãîì ñëó÷àå, êîãäà âû ëþáèëè è áûëè ëþáèìû. Ìîæåò áûòü, òîãäà âû áûëè ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì èëè â äðóãîé îáñòàíîâêå... (Ýíí êèâàåò.) Òåïåðü ïîìåñòèòå ýòó êàðòèíó ðÿäîì ñ ïðåäûäóùåé. Ïðîäîëæàéòå äåëàòü ýòî äî òåõ ïîð, ïîêà ó âàñ íå áóäåò öåëîãî ðÿäà êàðòèí. Âñå îíè ïðè ýòîì áóäóò äîâîëüíî ìàëåíüêèìè è áóäóò ðàñïîëîæåíû äîñòàòî÷íî äàëåêî îò âàñ. 

ß ïðåäíàìåðåííî èñïîëüçîâàë òå æå ñëîâà è ôðàçû, êîòîðûìè Ýíí ïåðâîíà÷àëüíî îïèñûâàëà êàðòèíû, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î åå äîáðîòå. Òåì ñàìûì ÿ ïîìîãàë åé ñîçäàòü òî æå âíóòðåííåå ïîíèìàíèå, êîòîðîå ïîçâîëèëî åé ñêàçàòü, ÷òî îíà äîáðûé ÷åëîâåê. �- Äàéòå ìíå çíàòü, åñëè âàì íóæíà ìîÿ ïîìîùü, è äàéòå ìíå çíàòü, êîãäà âñå áóäåò âûïîëíåíî... 

Ýíí ïîòðåáîâàëàñü ìèíóòà èëè äâå íà òî, ÷òîáû ñîáðàòü âñå êàðòèíû, èçîáðàæàþùèå åå ïðèâëåêàòåëüíîé è âëþáëåííîé. Çàòåì îíà ñêàçàëà: "Âñå â ïîðÿäêå. ß âñå ñäåëàëà". �- Îòëè÷íî! À òåïåðü îòêðîéòå ãëàçà. Êàæåòñÿ, âñå ïðîøëî ãëàäêî. Ó âàñ åñòü êàêèå-íèáóäü âîïðîñû? �- Íåò. Âñå áûëî î÷åíü èíòåðåñíî. Ñíà÷àëà âñå êàçàëîñü î÷åíü ñòðàííûì, íî ýòî ïîìîãëî. Ñ êàæäîé êàðòèíîé, êîòîðóþ ÿ ñîçäàâàëà, ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ âñå áîëåå è áîëåå óâåðåííîé. ß íå çíàþ ïî÷åìó, íî ìíå áûëî ïðèÿòíåå äóìàòü, ÷òî ÿ ëþáëþ, íåæåëè, ÷òî ÿ âûçûâàþ ëþáîâü. ß ïðåäàííà, êîãäà ÿ ëþáëþ, è ÿ íå ìîãó ëþáèòü, åñëè ÿ â êàêîé-òî ìåðå íå ëþáèìà. �- Èòàê, âû ÷åëîâåê, êîòîðûé ëþáèò ñàì è âûçûâàåò îòâåòíîå ÷óâñòâî? 

Çàäàâàÿ ýòîò âîïðîñ, ÿ ïðîâîæó ïåðâîå èñïûòàíèå, ÷òîáû ïðîâåðèòü, ïðîèçîøëî ëè èçìåíåíèå. Ýíí áðîñàåò âçãëÿä âëåâî. �- Äà. Òåïåðü ÿ ýòî çíàþ. 

È âíîâü åå íåâåðáàëüíîå ïîâåäåíèå, âçãëÿä, áðîøåííûé âëåâî, ïðîçàè÷íûé òîí ãîëîñà ñëóæàò äëÿ ìåíÿ ãîðàçäî áîëåå âàæíûì ñèãíàëîì, íåæåëè åå âåðáàëüíûé îòâåò. �- À òåïåðü, Áîá, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû çàìåòèëè, èçìåíèëîñü ëè ÷òî-íèáóäü ïðè ýòîì. Èòàê, ïðîøó âàñ, Áîá. �- (Íåæíî) Ýíí, ÿ ëþáëþ òåáÿ. 

Ýíí óëûáíóëàñü, ñëåãêà íàêëîíèâ ãîëîâó: "Ìíå ïî-ïðåæíåìó ïðèÿòíî ñëûøàòü îò íåãî ýòè ñëîâà, íî íà ýòîò ðàç ÿ âîñïðèíèìàþ èõ òàê, êàê åñëè áû ÿ äàâíî îá ýòîì çíàëà. Ýòî ïîõîæå íà òî, êîãäà êòî-òî õâàëèò ìåíÿ çà õîðîøî âûïîëíåííóþ ðàáîòó, íî ÿ ñàìà çíàþ ïðè ýòîì, ÷òî äîñòîéíà ïîõâàëû. Ïðèÿòíî, ÷òî êòî-òî åùå ýòî çàìåòèë, íî ìíå áûëî èçâåñòíî îá ýòîì è ðàíåå". �- À òåïåðü, Ýíí, ñíîâà çàêðîéòå ãëàçà è ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïðîøëî òðè íåäåëè. Â òå÷åíèå âñåãî ýòîãî âðåìåíè Áîá îòíîñèëñÿ ê âàì êàê îáû÷íî, çà èñêëþ÷åíèåì îäíîãî: îí íè ðàçó íå ïðîèçíåñ, ÷òî ëþáèò âàñ. Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå? 

Ýíí øèðîêî óëûáíóëàñü. �- Âñå ýòî î÷åíü çàáàâíî. ß óñëûøàëà âíóòðåííèé ãîëîñ, ñêàçàâøèé ðàçäðàæåííî: "Ïîðà áû åìó óæå ñêàçàòü îá ýòîì". Íî âñå ýòî áûëî ïîõîæå íà øóòêó. Ýòî íå èìååò áîëüøå çíà÷åíèÿ. 

Ïðîøëî óæå äâà ãîäà ñ òîé âñòðå÷è ñ Ýíí è Áîáîì. Îíà çàíÿëà ó ìåíÿ ïîë÷àñà. È Ýíí è Áîá ñîãëàñíû ñ òåì, ÷òî ïðîáëåìà ïåðåñòàëà ñóùåñòâîâàòü. Îí ãîâîðèò åé î ñâîåé ëþáâè íåñêîëüêî ðàç â íåäåëþ, à îíà ïðè ýòîì ïî÷òè íèêîãäà îá ýòîì íå ïðîñèò ñàìà, èìåÿ âíóòðåííåå óáåæäåíèå â òîì, ÷òî îíà ëþáèìà. Èõ ññîðû ïî-ïðåæíåìó îñòàþòñÿ íåïðèÿòíûì ôàêòîì, íî íà ýòîò ðàç ó Ýíí íåò ÷óâñòâà îïóñòîøåííîñòè, è îíà ðåàãèðóåò íà íèõ áîëåå èçîáðåòàòåëüíî. 

Íàâåðõ 

Êàê ðàçâèòü ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè 

Â äàëüíåéøåé ðàáîòå ñ Áîáîì è Ýíí ìû ïîìîãëè èì îáîèì âíåñòè íåêîòîðûå äðóãèå èçìåíåíèÿ, ÷òî òàêæå ñïîñîáñòâîâàëî óëó÷øåíèþ èõ îòíîøåíèé. Â äàííîì ïðèìåðå äîïîëíèòåëüíóþ àëüòåðíàòèâó ïðèîáðåëà Ýíí. Â ðàáîòå ñ ñóïðóæåñêèìè ïàðàìè âàæíî ïîääåðæèâàòü ðàâíîâåñèå, è ïî ðàçíûì ïðè÷èíàì íåîáõîäèìî äàòü êàæäîìó ñâîþ àëüòåðíàòèâó. Åñëè áû ìû äàëè íîâûå àëüòåðíàòèâû òîëüêî Ýíí, òî îíè îáà ìîãëè áû ñäåëàòü âûâîä, ÷òî èìåííî Ýíí áûëà ïðè÷èíîé âñåõ ïðîáëåì â èõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. À ýòà òî÷êà çðåíèÿ ìîãëà áû ïîìåøàòü ðàçâèòèþ äîáðûõ îòíîøåíèé ìåæäó íèìè. Äðóãèì âîçìîæíûì ñëåäñòâèåì ìîãëî áûòü òî, ÷òî Ýíí ñòàëà áû áîëåå ñïîñîáíîé è áîëåå èçîáðåòàòåëüíîé, íåæåëè Áîá, êîòîðûé, â ñâîþ î÷åðåäü, íå ïðèîáðåë íèêàêèõ íîâûõ àëüòåðíàòèâ. Â ðåçóëüòàòå îí ìîã ïåðåñòàòü óäîâëåòâîðÿòü Ýíí êàê ïàðòíåð. Áîëüøèíñòâî ñóïðóãîâ áûñòðî ïîíèìàþò, êàêèå ïðåèìóùåñòâà äàåò èì ïðèîáðåòåíèå äîïîëíèòåëüíûõ àëüòåðíàòèâ è òî, íàñêîëüêî ýòî ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ èõ îòíîøåíèé. 

Íå êàæäûé ÷åëîâåê áóäåò ñîçäàâàòü ðÿä êàðòèí ñ ñîáñòâåííûì èçîáðàæåíèåì è ïîìåùàòü èõ ñëåâà îò ñåáÿ, êàê ýòî äåëàåò Ýíí, íî êàæäûé ÷åëîâåê òåì èëè èíûì ñïîñîáîì èìååò ïðåäñòàâëåíèå î ñâîèõ ñïîñîáíîñòÿõ è õàðàêòåðíûõ ÷åðòàõ. Êàê ðàç ýòà âíóòðåííÿÿ ñòðóêòóðà è äàåò ÷åëîâåêó ïîñòîÿííîå îùóùåíèå ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè. Â ñëó÷àå ñ Ýíí ìû ïðîñòî ñîçäàëè ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî îíà ëþáèò è ëþáèìà, ïðåäñòàâëåíèå, êîòîðîãî îíà äî ýòîãî íå èìåëà. 

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî íå âñåãäà áûâàåò ëåãêî èçìåíèòü ñîáñòâåííîå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå, êàê ýòî áûëî ñ Ýíí, ïðèíöèï âñåãäà îñòàåòñÿ îáùèì. Íåîáõîäèìî ïîíÿòü, êàêèì ñåáÿ âèäèò ÷åëîâåê, è èçìåíèòü åãî â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó. Ìû ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàëè äàííûé ïðèíöèï â ðàáîòå ñ ëþäüìè, æåëàâøèìè ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïðèâëåêàòåëüíûìè, ñåêñóàëüíûìè è ò.ä. 

Ó Ýíí ïðîñòî íå áûëî ñïîñîáà äóìàòü î ñåáå, êàê î ÷åëîâåêå ïðèâëåêàòåëüíîì è âûçûâàþùåì ëþáîâü. Íåêîòîðûå ëþäè èäóò åùå äàëüøå è ñîçäàþò ïîëíîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî îíè íå ïðèâëåêàòåëüíû è ò.ä. Îíè ñîçäàþò ñîáñòâåííûé îáðàç, ñîòêàííûé èç êàðòèí îøèáîê, íåóäà÷ è óíèæåíèÿ. Áóäü òî ðåáåíîê, óáåæäåííûé â òîì, ÷òî åãî âûãîíÿò èç øêîëû, èëè æåíùèíà, óâåðåííàÿ â òîì, ÷òî åé íå ñóæäåíî èìåòü îòíîøåíèé, ïðèíîñÿùèõ ðàäîñòü è óäîâëåòâîðåíèå, òèïè÷íûì ðåçóëüòàòîì òàêîãî "óáîãîãî ñàìîèçîáðàæåíèÿ" áóäåò õîðîøî çíàêîìàÿ ñàìîîáîðîíèòåëüíàÿ ïîçèöèÿ. Â äàííîì ñëó÷àå ìàëî òîëüêî ñîçäàòü ïîçèòèâíîå îùóùåíèå ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè. Ïðåæäå, ÷åì äàòü ÷åëîâåêó áîëåå ïîçèòèâíûé è ïîëåçíûé îáðàç ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè, íàì íåîáõîäèìî èçìåíèòü íåãàòèâíûé îáðàç. 

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ñóùåñòâóþò ëþäè, àáñîëþòíî óáåæäåííûå â òîì, ÷òî îíè ïðåêðàñíû, â òî âðåìÿ êàê äðóãèå ñ ýòèì íå ñîãëàñíû. Îíè èìåþò óñòîé÷èâîå ïðåäñòàâëåíèå î ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè, íî îíî íåòî÷íî, îøèáî÷íî, è òàêèå ëþäè, êàê ïðàâèëî, íå ðåàãèðóþò íà îáðàòíóþ ñâÿçü. ×åëîâåê ìîæåò ñ÷èòàòü ñåáÿ äîáðûì, ïðîÿâëÿÿ ïðè ýòîì æåñòîêîñòü è ñàì ýòîãî íå çàìå÷àÿ. ×åëîâåê ìîæåò ñ÷èòàòü ñåáÿ âåëèêîëåïíûì ðàññêàç÷èêîì çàáàâíûõ èñòîðèé, íå çàìå÷àÿ òîãî, ÷òî íèêòî åùå íè ðàçó íå óëûáíóëñÿ, ñëóøàÿ åãî. Ñ ïîìîùüþ òîãî æå ñàìîãî ïðîöåññà ìû ìîæåì ïîìî÷ü è ýòèì ëþäÿì, íî ýòî áóäåò ãîðàçäî òðóäíåå. Ê òîìó æå ëþäè, íóæäàþùèåñÿ â òàêîé ïîìîùè, âðÿä ëè î íåé ïîïðîñÿò. 

Åñëè ìû ïðèçíàåì, ÷òî îòíîñèìñÿ ê ïîäîáíûì ëþäÿì, íàì áóäåò ïîëåçíî èñïîëüçîâàòü òîò æå ïðîöåññ, íî íàîáîðîò, ñ öåëüþ îñëàáëåíèÿ íàøåãî ñàìîïðåäñòàâëåíèÿ îòíîñèòåëüíî äàííîé ÷åðòû. Ìû ìîæåì íàéòè ÷òî-ëèáî, â ÷åì ìû óáåæäåíû íå íàñòîëüêî, è ñîñòàâèòü îáðàçû òîãî, êàê ìû ðàññêàçûâàåì çàáàâíóþ èñòîðèþ èìåííî â äàííîì êëþ÷å. Ìû òàêæå ìîæåì ïîñòðîèòü ïðîöåññ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû çàìåòèòü, êàê èçìåíÿåòñÿ ðåàêöèÿ ëþäåé, êîãäà ìû äåéñòâèòåëüíî "çàáàâíû" è íàîáîðîò. 

Íàøå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå î÷åíü ñèëüíî âëèÿåò íà íàøå ïîâåäåíèå. Ñàìîå ãëàâíîå - ýòî çàìåòèòü, êàêèì îáðàçîì ðåãóëèðîâàíèå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå âëèÿåò íà íàøå ïîâåäåíèå, è ïðîèçâåñòè òîëüêî òå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå óëó÷øèëè áû íàøó æèçíü. Ìîæåò áûòü, ñîçíàíèå òîãî, ÷òî âû ïðèâëåêàòåëüíû è ëþáèìû, äåëàåò âàñ áîëåå âëþáëåííûì, ÷óòêèì è èçîáðåòàòåëüíûì? À ìîæåò áûòü, âû íàîáîðîò ïðåâðàùàåòåñü â "ïðèíöåññó", ãëóõóþ ê ãîðåñòÿì äðóçåé è ñåìüè? À çíàíèå î òîì, ÷òî âû ñåêñóàëüíû, íå âåäåò ëè îíî ê åùå áîëüøåìó íàñëàæäåíèþ ñîáñòâåííîé ñåêñóàëüíîñòüþ è äîñòàâëåíèþ åùå áîëüøåé ðàäîñòè ïàðòíåðó? À ìîæåò áûòü, âû íà÷èíàåòå èãíîðèðîâàòü æåëàíèÿ ïàðòíåðà, è ýòî ïðèâîäèò 

âàñ ê ññîðàì? Êîãäà âíóòðåííåå çíàíèå ïðèáëèæàåò íàñ âñå áîëüøå ê òîìó, êåì áû ìû õîòåëè áûòü, è äåëàåò íàøó æèçíü ëó÷øå, îíî ïîëåçíî. Âî âðåìÿ ðàáîòû ñ Ýíí ÿ âíèìàòåëüíî ñëåäèë çà òåì, ÷òîáû ïðîèñõîäÿùèå â íåé èçìåíåíèÿ ñäåëàëè åå áîëåå íàõîä÷èâîé è èìåëè ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà èõ îòíîøåíèÿ ñ Áîáîì. 

Íàâåðõ 

Ñîáñòâåííîå ÿ: èñòî÷íèê, íà êîòîðûé âû âñåãäà ìîæåòå ðàññ÷èòûâàòü 

Êîãäà ìû èçó÷àëè öåëè Ãåéë, îíà âäðóã ïîíÿëà, ÷òî çàñòàâëÿëî åå áûòü âñå âðåìÿ òàêîé íàïðÿæåííîé è íåðâíîé. Îêàçàëîñü, ÷òî îíà ñòðàøíî áîÿëàñü áûòü áðîøåííîé. Ýòîò ñòðàõ ìåøàë åé íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè è ïîñòóïàòü ñâîáîäíî âî ìíîãèõ ñèòóàöèÿõ. Ïîñêîëüêó Ãåéë áîëüøå âñåãî áîÿëàñü ïîòåðÿòü ñâîåãî ìóæà, ìû çàíÿëèñü èìåííî ýòîé ïðîáëåìîé. �- ×òî áû âû ïîòåðÿëè, ïîòåðÿâ ìóæà? - ñïðîñèë ÿ. Ñ ïîìîùüþ åùå íåñêîëüêèõ âîïðîñîâ, ìíå óäàëîñü ïîíÿòü, ÷òî áîëüøå âñåãî Ãåéë áîÿëàñü ïîòåðÿòü âìåñòå ñ ìóæåì è åãî ëþáîâü ê íåé. Ãîâîðÿ î ñâîåì ìóæå è î ïåðåæèâàåìûõ åþ ÷óâñòâàõ, Ãåéë âñå âðåìÿ ñìîòðåëà â îäíó òî÷êó, íàõîäÿùóþñÿ íåìíîãî âëåâî îò íåå. �- Íåñîìíåííî î÷åíü âàæíî áûòü ëþáèìîé, - ñîãëàñèëñÿ ÿ ñ Ãåéë. - Ýòî íàñòîëüêî âàæíî, ÷òî, íà ìîé âçãëÿä, íàì ñòîèò óáåäèòüñÿ, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî èñïûòûâàåòå íà ñåáå åãî ëþáîâü. ×òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî âû ïîëó÷àåòå ëþáîâü, íóæíî ïîëó÷èòü åå îò òîãî, íà êîòîðîãî ìîæíî âñåãäà ðàññ÷èòûâàòü, à èìåííî îò âàñ ñàìîé. 

Ãåéë çàóëûáàëàñü. Î÷åâèäíî åé ïîíðàâèëàñü ìîÿ ìûñëü. �- Èòàê, âû óæå çíàåòå, â êàêîé òî÷êå âû òîëüêî ÷òî âèäåëè ñâîåãî ìóæà?.. - ß ðóêîé ïîêàçàë â òîì íàïðàâëåíèè, êóäà îíà òîëüêî ÷òî ñìîòðåëà. Ãåéë óòâåðäèòåëüíî êèâíóëà ãîëîâîé. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî âû ïî÷óâñòâóåòå, åñëè âìåñòî ìóæà âû óâèäèòå òàì ñåáÿ ðàñòî÷àþùåé òó ëþáîâü, â êîòîðîé âû òàê íóæäàåòåñü. ×òî ïðîèçîéäåò, êîãäà âû óâèäèòå ñåáÿ äàþùåé ýòó ëþáîâü è ïîëó÷àþùåé îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå. Ãåéë ïîðîçîâåëà, ïëå÷è è ñïèíà åå ðàññëàáèëèñü. �- Ìíå ýòî íðàâèòñÿ, - ñêàçàëà îíà. �- Âû ìîæåòå ïðèäâèíóòü ñîáñòâåííîå èçîáðàæåíèå åùå áëèæå... À òåïåðü âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü âîéòè â ýòîò îáðàç, ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî çíà÷èò ñòàòü Ãåéë, ëþáÿùåé ñåáÿ... Âîçìîæíî âàì ýòî ïîíðàâèòñÿ. 

Òåïåðü Ãåéë âûãëÿäåëà åùå áîëåå îäóõîòâîðåííîé. �- ß õî÷ó ïîäîéòè åùå áëèæå è îáíÿòü ñâîåãî äâîéíèêà, - îòâåòèëà Ãåéë. �- Âåëèêîëåïíî. Êîãäà âû äîñòàòî÷íî íàñëàäèòåñü ýòèì, âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ â ñåáÿ, ñîõðàíèâ ïðè ýòîì ýòè ïðèÿòíûå ÷óâñòâà. 

Ïîñëå ýòîãî çàíÿòèÿ Ãåéë ñêàçàëà, ÷òî ÷óâñòâóåò ñåáÿ áîëåå íàäåæíî, îíà ñòàëà ñïîñîáíîé äàâàòü ëþáîâü ìóæó, à íå ôîêóñèðîâàòüñÿ íà îæèäàíèè ëþáâè îò íåãî. 

Íàâåðõ 

Àëüòåðíàòèâà çàáðîøåííîñòè 

Â ëèòåðàòóðå, ïîñâÿùåííîé âçàèìîçàâèñèìîñòè óæå ïèñàëîñü îá èçëèøíåé ïðèâÿçàííîñòè, ñâîéñòâåííîé ìíîãèì ëþäÿì. Ðåçóëüòàòîì ýòîãî ÿâëÿåòñÿ ñòðàõ áûòü ïîêèíóòûì. Åñëè ìû ïîéìåì, ÷òî çàâèñèì îò äðóãèõ â ÷åì-òî î÷åíü âàæíîì, êàê ýòî áûëî ñ Ãåéë, ìû ñ óæàñîì îòíåñåìñÿ ê âîçìîæíîñòè ïîòåðÿòü èõ. Òàêèå ëþäè íóæäàþòñÿ â ïîçèòèâíîé çàìåíå, ñïîñîáíîé óñèëèòü èõ ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè, ÷òî ìû è ïðåäëîæèëè Ãåéë. 

Îäèí èç íàøèõ êîëëåã, Ðîáåðò ÌàêÄîíàëüä, îòìåòèë â îäíîé èç ñâîèõ ðàáîò, ïîñâÿùåííîé âçàèìîçàâèñèìîñòè, ÷òî ìíîãèå ëþäè, æàëóþùèåñÿ íà ýòó ïðîáëåìó, ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿþò, ÷òî ôèçè÷åñêè ñâÿçàíû ñ ðîäèòåëÿìè, ñóïðóãîì èëè ñ êàêèì-ëèáî äðóãèì âàæíûì ÷åëîâåêîì. Îäèí ìóæ÷èíà ñêàçàë, ÷òî ó íåãî áûëî òàêîå ÷óâñòâî, ÷òî åãî îòåö ïðèêðåïëåí ê åãî ãðóäè. Æåíùèíà ïðåäñòàâëÿëà ñâîþ ìàòü ìàëåíüêîé è ñêðó÷åííîé, ïðèëèïøåé ê íåé, êàê êàêàÿ-òî óëèòêà. Åñòü ëþäè, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþò, ÷òî ñâÿçàíû ñ äðóãèìè ëþäüìè íåâèäèìûìè íèòÿìè. 

Íà ïåðâûé âçãëÿä ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ äîâîëüíî ñòðàííûì, íî âî âñåì ýòîì åñòü îïðåäåëåííûé ñìûñë. ×óâñòâî çàâèñèìîñòè, êàê è ëþáîå äðóãîå ÷óâñòâî, äîëæíî èìåòü âíóòðåííþþ ìåíòàëüíóþ ñòðóêòóðó. Åñëè ÷åëîâåê çàâèñèò îò äðóãîãî ÷åëîâåêà, åìó íåîáõîäèìî îùóùàòü òåñíóþ ñâÿçü. Êîðîòêàÿ íèòü èëè áëèçîñòü òåë - ýòî òèïè÷íûé ñïîñîá îùóùåíèÿ âçàèìîçàâèñèìîñòè. 

Åñëè òàêèå ëþäè ïðåäñòàâëÿþò, ÷òî îòñîåäèíÿþòñÿ îò äðóãîãî ÷åëîâåêà, èõ îáû÷íî îõâàòûâàåò ñòðàõ áûòü ïîêèíóòûì. ×òîáû ïîìî÷ü ýòèì ëþäÿì íàéòè èìåííî òî, ê ÷åìó îíè ñòðåìÿòñÿ, Ðîáåðò è ÿ ðàçðàáîòàëè ñëåäóþùèé ïðîöåññ, îêàçàâøèéñÿ î÷åíü ýôôåêòèâíûì. 

Íàâåðõ 

Èçáàâëåíèå îò âçàèìîçàâèñèìîñòè: âîññòàíîâëåíèå ñâÿçè ñ ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòüþ 

Íàéäèòå ñïîêîéíîå óåäèíåííîå ìåñòî, ãäå âû ñìîæåòå ïîãðóçèòüñÿ â ñåáÿ íà 15 - 20 ìèíóò, ÷òîáû ïðîéòè ÷åðåç äàííûé ïðîöåññ. 

1. Îïðåäåëèòå äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ïðåäñòàâüòå òîãî, îò êîãî âû, ïî âàøåìó ìíåíèþ, çàâèñèìû èëè êåì ïåðåïîëíåíû âñå âàøè ÷óâñòâà. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðåäñòàâÿò ðîäñòâåííèêà èëè âîçëþáëåííîãî. 

2. Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âû ñâÿçàíû ñ ýòèì ÷åëîâåêîì. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê ñòîèò ðÿäîì ñ âàìè. Åñëè âû íå âèäèòå âíóòðåííèå îáðàçû, ïðîñòî "ïî÷óâñòâóéòå" èëè ñäåëàéòå âèä, ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò. Îáîéäèòå âîêðóã ýòîãî ÷åëîâåêà. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê îí âûãëÿäèò. Ïðèòðîíüòåñü ê íåìó, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü, êàêîé îí, ïðîàíàëèçèðóéòå, ÷òî âû îùóùàåòå, íàõîäÿñü ðÿäîì ñ íèì. Îñîáåííî îáðàòèòå âíèìàíèå íà ÷óâñòâî ïîëíîé ñâÿçè ñ ýòèì ÷åëîâåêîì. Òåïåðü îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî äàåò âàì ÷óâñòâî ñâÿçàííîñòè ñ íèì. Ìîæåò áûòü, ó âàñ âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî âû ñâÿçàíû ñ íèì ôèçè÷åñêè? Ìîæåò áûòü, ýòî íåïîñðåäñòâåííàÿ ñâÿçü ìåæäó âàøèìè òåëàìè, à ìîæåò áûòü, âû ñîåäèíåíû ñ ïîìîùüþ íèòåé èëè åùå êàê-íèáóäü? Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ãäå ïðîèñõîäèò ñîåäèíåíèå. Ìíîãèå ëþäè îùóùàþò ýòó ñâÿçü â îáëàñòè æåëóäêà, ãðóäè èëè ïàõà. Ïîëíîñòüþ îùóòèòå ýòó ñâÿçü, ïðîàíàëèçèðóéòå, êàê îíà âûãëÿäèò è ÷òî âû ïðè ýòîì îùóùàåòå. 

3. Âðåìåííàÿ íåçàâèñèìîñòü. À òåïåðü ïîñòàðàéòåñü ïîðâàòü ýòó ñâÿçü õîòÿ áû íà ìãíîâåíèå. ×òî âû ïðè ýòîì ïî÷óâñòâóåòå? Âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî, åñëè ïðåäñòàâèòå, ÷òî âàøà ðóêà ñòàëà îñòðîé, êàê áðèòâà, è âû ïåðåðåçàåòå èëè ðâåòå ñâÿçûâàþùóþ âàñ íèòü... Áîëüøèíñòâî ëþäåé ÷óâñòâóþò ñåáÿ ïðè ýòîì î÷åíü íåóþòíî. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî äàííàÿ ñâÿçü èãðàëà â èõ æèçíè êàêóþ-òî âàæíóþ ðîëü. Íà äàííîì ýòàïå âàì åùå íå ñëåäóåò äåéñòâèòåëüíî ðâàòü ýòó ñâÿçü, òàê êàê âû åùå íå íàøëè åé ñåðüåçíóþ çàìåíó. 

4. Íàéäèòå ïîçèòèâíóþ öåëü. Ñïðîñèòå ñåáÿ, "÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî õî÷ó îò ýòîãî ÷åëîâåêà, ýòî ñïîñîáíî ïðèíåñòè ìíå óäîâëåòâîðåíèå?"... Çàòåì ñïðîñèòå: "À êàêóþ ïîëüçó ýòî ñïîñîáíî ïðèíåñòè ìíå?" Ïðîäîëæàéòå çàäàâàòü ñåáå ýòîò âîïðîñ äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå äîéäåòå äî ñàìîé ñóòè îòâåòà. Ýòî ìîãóò áûòü óâåðåííîñòü, áåçîïàñíîñòü, çàùèòà, ëþáîâü èëè ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà... 

5. Ðàçâèâàéòå âàøå ýâîëþöèîíèðóþùåå "ÿ". À ñåé÷àñ ïîâåðíèòåñü âïðàâî (íåêîòîðûå ëþäè ïðåäïî÷òóò ïîâåðíóòüñÿ âëåâî) è ñîçäàéòå ïîëíûé òðåõìåðíûé 

îáðàç ñåáÿ, ïðåâçîøåäøåãî âàø ñóùåñòâóþùèé óðîâåíü. Ýòî òîò æå âû, íî îáîãíàâøèé âàñ â ðàçâèòèè. Îí ñïîñîáåí ðàçðåøàòü ïðîáëåìû, ñ êîòîðûìè âû ñòîëêíóëèñü â äàííûé ìîìåíò. Îí ëþáèò è öåíèò âàñ, îí ñòðåìèòñÿ âîñïèòàòü è çàùèòèòü âàñ. Îí ìîæåò äàòü âàì òî, ê ÷åìó, êàê ìû âûÿñíèëè íà ÷åòâåðòîì ýòàïå, âû äåéñòâèòåëüíî ñòðåìèòåñü. Âû ìîæåòå îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, êàê îí äâèæåòñÿ, êàêîå ó íåãî âûðàæåíèå ëèöà, êàê çâó÷èò åãî ãîëîñ, âû ìîæåòå ïðèêîñíóòüñÿ ê íåìó, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü, êàêîé îí, ýòîò âàø áîëåå îïûòíûé äâîéíèê. Åñëè âû íå ìîæåòå óâèäåòü ñåáÿ, ïîñòàðàéòåñü ïî÷óâñòâîâàòü ýòî. Íåêîòîðûå ëþäè îùóùàþò òåïëî èëè âèäÿò ñâåò, îêðóæàþùèé ýòîãî áîëåå íàõîä÷èâîãî äâîéíèêà. 

6. Òðàíñôîðìèðóéòå ñâÿçü ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì â ñâÿçü ñ ñîáñòâåííûì "ÿ". Âíîâü îáðàòèòåñü ê òîìó ÷åëîâåêó, ñ êîòîðûì âû ñâÿçàíû. Óâèäüòå è ïî÷óâñòâóéòå ñóùåñòâóþùóþ ìåæäó âàìè ñâÿçü. Ïîñëå ýòîãî áûñòðî ïîðâèòå òî, ÷òî âàñ ñâÿçûâàåò è íåìåäëåííî ñîåäèíèòåñü ñî ñâîèì ýâîëþöèîíèðóþùèì "ÿ". Ïðè ýòîì íîâàÿ ñâÿçü äîëæíà âûãëÿäåòü òî÷íî òàê æå, êàê è ïðåäûäóùàÿ. Íàñëàäèòåñü âîçíèêøèì ó âàñ ÷óâñòâîì çàâèñèìîñòè îò òîãî, íà êîãî âû âñåãäà ìîæåòå ïîëîæèòüñÿ: ñàìîãî ñåáÿ. Ïîáëàãîäàðèòå ýòî âàøå "ÿ" çà òî, ÷òî îíî çäåñü, ðÿäîì ñ âàìè. Îòíûíå ó âàñ åñòü êîìïàíüîí, êîòîðûé ïîâåäåò âàñ çà ñîáîé â áóäóùåå, ïðîêëàäûâàÿ âàì äîðîãó è îõðàíÿÿ âàñ. 

7. Óâàæåíèå ê äðóãîìó ÷åëîâåêó. Îãëÿíèòåñü íà ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû áûëè ñâÿçàíû. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà îáîðâàííûå íèòè, ñîåäèíÿâøèå âàñ. Óáåäèòåñü, ÷òî ó ýòîãî ÷åëîâåêà åñòü âîçìîæíîñòü âîññòàíîâèòü îáîðâàííóþ ñâÿçü, ïðèñîåäèíèâ åå ê ñåáå ñàìîìó. Åñëè íèòü, ñîåäèíÿâøàÿ âàñ, èñõîäèëà ó íåãî èç ïóïêà, ïîñìîòðèòå, êàê îíà âîçâðàùàåòñÿ ê íåìó â ñåðäöå. Åñëè ìåæäó âàìè íå ñóùåñòâîâàëî òàêèõ ñâÿçóþùèõ íèòåé, òî ïðåäñòàâüòå, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê ñîåäèíÿåòñÿ ñî ñâîèì ñîáñòâåííûì ýâîëþöèîíèðóþùèì "ÿ" òî÷íî òàê æå, êàê ýòî òîëüêî ÷òî ïðîèçîøëî ñ âàìè. Óâèäåííîå ïîçâîëèò âàì ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê òàêæå âûèãðàë îò ïðîèñøåäøåãî, òàê êàê îí ïðèîáðåë áîëüøåå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê âûèãðàëè îò ñëó÷èâøåãîñÿ âàøè ñ íèì îòíîøåíèÿ. 

8. Óñèëåíèå âàøåé ñâÿçè ñ ñîáñòâåííûì "ÿ". À òåïåðü âíîâü âåðíèòåñü ê ñâîåìó ýâîëþöèîíèðóþùåìó "ÿ", ñ êîòîðûì âû îòíûíå ñâÿçàíû. Âîéäèòå â íåãî è îòòóäà ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ. Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî çíà÷èò ñòàòü èçîáðåòàòåëüíûì, ïðèíàäëåæàùèì ñàìîìó ñåáå. Ïîñëå òîãî êàê âû ïîëíîñòüþ íàñëàäèòåñü íîâûì îùóùåíèåì, âåðíèòåñü íà ñâîå ïðåæíåå ìåñòî, ñîõðàíèâ â ñåáå ýòî ÷óâñòâî. 

9. Ïåðåíåñåíèå â áóäóùåå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî èçìåíèòñÿ, åñëè âû ïðåäñòàâèòå, ÷òî îòíûíå âû ñâÿçàíû ñ ëþäüìè íà áîëåå ñîëèäíîì îñíîâàíèè. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû îòïðàâëÿåòåñü â áóäóùåå, èìåÿ â êà÷åñòâå êîìïàíüîíà ñâîå íîâîå ýâîëþöèîíèðóþùåå "ÿ". Âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü êàê ýòî ýâîëþöèîíèðóþùåå "ÿ" ñïðàâëÿåòñÿ ñ òåìè òðóäíîñòÿìè, êîòîðûå âîçíèêàþò ó âàñ íà ïóòè. 

Â ýòîì íåò íèêàêîé ìàãèè, íî â ýòîì åñòü áîëüøàÿ ñèëà. Ïîñëå ñåìèíàðîâ Ðîáåðò ïîëó÷èë ìíîæåñòâî ïîëîæèòåëüíûõ îòçûâîâ îò ëþäåé, ó÷àñòâîâàâøèõ â åãî ðàáîòå. Æåíùèíà, êîòîðàÿ îùóùàëà, ÷òî ñâÿçàíà ñî ñâîèì ìóæåì íèòüþ, èäóùåé îò ñåðäöà ê ñåðäöó, ðàññêàçàëà: "Æèçíü ìîÿ ñèëüíî èçìåíèëàñü. ß áîëüøå óæå íå íóæäàþñü â ñâîåì ìóæå. Äî ýòîãî, ñòîèëî åìó èñ÷åçíóòü íà íåêîòîðîå âðåìÿ, êàê ÿ èñïûòûâàëà ÷óâñòâî ïîêèíóòîñòè. Òåïåðü ìîå ñåðäöå ïåðåïîëíåíî ëþáîâüþ, à ðàíüøå îíî áîëåëî îò òîãî, ÷òî ìóæ âûíóæäåí áûë êóäà-ëèáî óéòè. ß àâòîìàòè÷åñêè âèæó ñâîå ñèÿþùåå 

"ÿ". Îíî ïðèõîäèò êî ìíå ñàìî ñîáîé, ñòîèò ìíå òîëüêî âíîâü ïî÷óâñòâîâàòü çàâèñèìîñòü îò ìóæà". 

Áåêêè áûëà ñâÿçàíà ñî ñâîåé ìàòåðüþ. Åé êàçàëîñü, ÷òî ñîåäèíÿþùàÿ èõ íèòü øëà ÷åðåç ëåâóþ ïîëîâèíó, ñêâîçü ñïèíó, âäîëü ïîçâîíî÷íèêà. Íèòü áûëà ñâÿçàíà ñ òåëîì ìàòåðè òî÷íî òàê æå. Çàòåì Áåêêè çàìåòèëà, ÷òî ïîäîáíàÿ ñâÿçü øëà è îò åå ìàòåðè ê áàáóøêå, îò áàáóøêè ê ïðàáàáóøêå è ò.ä. Áåêêè íàçûâàëà ýòî "ìóêîé áûòü æåíùèíîé". �- Äàííûé ïðîöåññ î÷åíü ïîìîã ìíå, - ñîîáùèëà Áåêè. - Ïðîáëåìû íå èñ÷åçëè, íî îòíûíå ó ìåíÿ åñòü âûáîð. Ýòà ìîäåëü íå ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî ìàãè÷åñêèì, îíà íå ñâàëèëàñü ñ íåáà. ß äîëæíà îòâå÷àòü çà ñåáÿ åæåäíåâíî. Âñå æåíùèíû â íàøåì ðîäó ñòðàäàëè îò áîëåçíè ñïèíû, ýòà áîëåçíü íå îáîøëà è ìåíÿ. Êîãäà ÿ çàìåòèëà ýòî, ÿ ñêàçàëà ñåáå: "Íà ìíå ýòî äîëæíî çàêîí÷èòüñÿ". 

Ïðîöåññ, îïèñàííûé â ýòîé ãëàâå, ïîìîãàåò íàì ïðèîáðåñòè öåííóþ ñïîñîáíîñòü ñòîÿòü íà ñâîèõ ñîáñòâåííûõ íîãàõ è äàåò íàì îùóùåíèå ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè. Ýòî âîâñå íå îçíà÷àåò, ÷òî ìû òåì ñàìûì ó÷èìñÿ áûòü â îäèíî÷åñòâå. Áëàãîäàðÿ äàííîìó ïðîöåññó ìû ïðèîáðåòàåì ñïîñîáíîñòü æèòü ñðåäè äðóãèõ ëþäåé, óâàæàÿ ïðè ýòîì è èõ è ñåáÿ. 

Íàâåðõ 

Êàê èñöåëèòü ïñèõîëîãè÷åñêèå òðàâìû 

Ñòîèëî Ñýëëè ïîêèíóòü ñâîåãî âîñüìèëåòíåãî ñûíà õîòÿ áû íà äåíü, êàê åå òóò æå ïåðåïîëíÿëî áåñïîêîéñòâî ïðè îäíîé ìûñëè î íåì. Îñîáåííî ýòî áûëî çàìåòíî, êîãäà îíà ðàçãîâàðèâàëà ñ íèì ïî òåëåôîíó. Ñýëëè õîòåëà áû ñäåëàòü ñâîþ ðåàêöèþ áîëåå ãèáêîé. Ïîñêîëüêó ÿ âñòðåòèë åå íà îäíîé èç êîíôåðåíöèé, ïðîõîäèâøèõ äàëåêî îò äîìà, ìíå áûëî äîâîëüíî ëåãêî ïðîâåðèòü åå òðàäèöèîííóþ ðåàêöèþ. Êîãäà ÿ ïîïðîñèë åå ïîäóìàòü î ñûíå, îíà âñÿ íàïðÿãëàñü, à åå äûõàíèå ñòàëî ïðåðûâèñòûì. 

Íà ìîé âîïðîñ î òîì, êàê îíà ïðåäñòàâëÿåò ñâîåãî ñûíà, îíà îòâåòèëà, ÷òî ïåðåä íåé âñòàåò òóìàííàÿ, çàñòûâøàÿ êàðòèíà, íàïîëíåííàÿ âîçäóõîì, îòäåëÿþùèì åå îò ñûíà. Ïðè âèäå ýòîãî îáðàçà ó íåå âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî îíà òåðÿåò ñâîåãî ðåáåíêà, è ýòî ïåðåïîëíÿåò åå áåñïîêîéñòâîì. Êîãäà ÿ ïîïðîñèë Ñýëëè ïðèáëèçèòü ýòó êàðòèíó, åé ñòàëî ãîðàçäî ëåã÷å. 

ß ñìîã áû èçáàâèòü, åå îò áåñïîêîéñòâà, íåïîñðåäñòâåííî èçìåíèâ îáðàç åå ñûíà. Îäíàêî Ñýëëè äî ýòîãî ðàññêàçàëà ìíå î ïðîèñõîæäåíèè ýòîãî áåñïîêîéñòâà. Îêàçàëîñü, ÷òî åãî êîðíè óõîäÿò â åå äåòñòâî, êîãäà â ñåìèëåòíåì âîçðàñòå îíà ïåðåæèëà íå÷òî, ÷òî ïðîäîëæàëî âîëíîâàòü åå ïî ñåé äåíü. Â òî âðåìÿ åå îòåö íåîæèäàííî èñ÷åç èç äîìà íà ïÿòü äíåé. Íèêòî â ñåìüå íå èìåë íè ìàëåéøåãî ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ãäå îí íàõîäèòñÿ, âåðíåòñÿ ëè îí êîãäà-íèáóäü îáðàòíî, æèâ îí èëè ìåðòâ. Âñå ýòî âðåìÿ Ñýëëè ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ áðîøåííîé, ðàñòåðÿííîé è èñïóãàííîé. Ýòîò ñëó÷àé íàëîæèë ãëóáîêèé îòïå÷àòîê íà ýìîöèîíàëüíóþ æèçíü Ñýëëè, è òåïåðü, êîãäà îíà íàõîäèëàñü âäàëåêå îò ñûíà, îíà èñïûòûâàëà òî æå ñàìîå ÷óâñòâî. 

Åñëè áû ÿ îãðàíè÷èëñÿ ëèøü èçìåíåíèåì åå ìûñëåé î ñûíå, òî òåì ñàìûì ÿ áû èçìåíèë òîëüêî îäíî åäèíñòâåííîå èçîëèðîâàííîå ïåðåæèâàíèå. Îíà áû ïî-ïðåæíåìó õðàíèëà â .ñåáå ýòî íåïðèÿòíîå äåòñêîå âîñïîìèíàíèå, è, âåðîÿòíåå âñåãî, îíî ñíîâà ñîçäàëî áû ñëîæíîñòè â åå æèçíè. Åñëè ÿ ñìîãó ïîâëèÿòü íà åå äåòñêèå âîñïîìèíàíèÿ, òî ÿ ñìîãó èçìåíèòü è âñå ïåðåæèâàíèÿ, âûçâàííûå èìè. Òåì ñàìûì ÿ ïîâëèÿþ íå òîëüêî íà åå ñóùåñòâóþùóþ ðåàêöèþ, íî è íà ìíîãîå äðóãîå. 

Íàâåðõ 

Êàêèìè Ñýëëè âèäÿòñÿ ïîëîæèòåëüíûå ïåðåæèâàíèÿ, îñòàâèâøèå ñâîé ñëåä 

Ïðåæäå âñåãî íóæíî áûëî ïîíÿòü, êàêèìè Ñýëëè âèäÿòñÿ ÿðêèå ïîëîæèòåëüíûå âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå òàê æå çíà÷èòåëüíî âëèÿþò íà åå ïîâåäåíèå: Òàêèå âëèÿþùèå íà ïîâåäåíèå ïåðåæèâàíèÿ ÷àñòî íàçûâàþò "âðåçàâøèìèñÿ" ïåðåæèâàíèÿìè. �- Ñýëëè, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè î êàêîì-òî âîñïîìèíàíèè, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ ñåé÷àñ äåéñòâèòåëüíî ïîçèòèâíûì èñòî÷íèêîì. Îíî ìîãëî áûòü ïðèÿòíûì èëè íåïðèÿòíûì â òîò ìîìåíò, êîãäà âñå ñëó÷èëîñü, íî îíî íàó÷èëî âàñ ÷åìó-òî, è ïîýòîìó â íàñòîÿùåå âðåìÿ ýòî âîñïîìèíàíèå èìååò ìîùíîå ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà âàøè ïîñòóïêè. Íå âàæíî, ÷òî ýòî çà âîñïîìèíàíèå, ãëàâíîå, ÷òî â äàííûé ìîìåíò îíî ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ ïîçèòèâíûì è ñèëüíûì... Êîãäà âû îñòàíîâèòåñü íà îäíîì èç âîñïîìèíàíèé, ïîäóìàéòå î òîì ñëó÷àå èëè ñëó÷àÿõ, êîãäà îíî èìåëî íà Âàñ ìîùíîå âîçäåéñòâèå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âû ýòî îùóùàåòå. 

Êîãäà Ñýëëè ïîãðóçèëàñü â âûáðàííîå âîñïîìèíàíèå, îíà óëûáíóëàñü, äûõàíèå ñòàëî áîëåå ãëóáîêèì, ñïèíà ñëåãêà âûïðÿìèëàñü. Áûëî ÿñíî, ÷òî îíà íàøëà èìåííî òî ñèëüíîå âîñïîìèíàíèå, î êîòîðîì ÿ ïðîñèë. �- À òåïåðü, Ñýëëè, âñïîìíèòå î ÷åì-òî îáû÷íîì, íå ïîâëåêøèì çà ñîáîé íèêàêèõ ïîñëåäñòâèé. Ýòî ìîæåò áûòü òî, êàê âû ÷èñòèòå çóáû, îäåâàåòåñü èëè åùå ÷òî-íèáóäü. �- Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ñðàâíèëè ýòè äâà âîñïîìèíàíèÿ. Ñðàâíèâàÿ èõ, âû ìîæåòå çàìåòèòü ðàçíèöó, êîòîðàÿ äåëàåò îäíî èç íèõ ñèëüíûì, à äðóãîå - îáû÷íûì. Íàïðèìåð, îäíî èç íèõ ìîæåò íàïîìèíàòü ôèëüì, à äðóãîå - çàñòûâøóþ êàðòèíó, îäíî ìîæåò áûòü öâåòíûì, à äðóãîå - ÷åðíî-áåëûì, îäíî êàæåòñÿ îçâó÷åííûì, à äðóãîå - íåìûì. �- Îáû÷íîå âîñïîìèíàíèå - ýòî ÷òî-òî ìàëåíüêîå è çàñòûâøåå, íàïîìèíàþùåå ÷åðíî-áåëûé ìîìåíòàëüíûé 

ñíèìîê. ×òî êàñàåòñÿ ñèëüíîãî âîñïîìèíàíèÿ, îíî îêðóæàåò ìåíÿ, è ÿ êàê áû âíîâü îêàçûâàþñü â ïðîøëîì. Îíî äâèæåòñÿ, à öâåòà, îêðóæàþùèå ìåíÿ, òàêèå íåæíûå, ÷òî íàïîìèíàþò êàðòèíû Ìîíå. Îíè ìíå î÷åíü íðàâÿòñÿ. Äà, ÿ åùå ñëûøó ïðèÿòíûå çâóêè, èõ íå áûëî â îáû÷íîì âîñïîìèíàíèè. 

Íàâåðõ 

Êàê ñîçäàòü ñâîé ïîëîæèòåëüíûé îáðàç 

- Ñåé÷àñ ÿ ïîïðîøó âàñ íà âðåìÿ îòñòàâèòü â ñòîðîíó âàøè îùóùåíèÿ, òàê êàê ÿ õî÷ó çàäàòü âàì î÷åíü âàæíûé âîïðîñ. Êàêèå ïåðåæèâàíèÿ, ïðåäøåñòâîâàâøèå èñ÷åçíîâåíèþ âàøåãî îòöà, ìîãëè áû îáëåã÷èòü âàøå ñîñòîÿíèå âî âðåìÿ åãî îòñóòñòâèÿ? Êàêèå îñîáûå ïåðåæèâàíèÿ ìîãëè áû ïîäãîòîâèòü âàñ ê ýòîìó è îñâîáîäèëè áû îò ýòîãî óæàñíîãî îùóùåíèÿ ðàñòåðÿííîñòè è ïîêèíóòîñòè? �- Â òî âðåìÿ îòåö áûë äëÿ ìåíÿ âñåì. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî, åñëè áû òîãäà êòî-íèáóäü, êîìó ÿ äîâåðÿþ, ñêàçàë áû ìíå, ÷òî áóäåò âñåãäà ñî ìíîé è çàùèòèò ìåíÿ, ÷òî áû íè ñëó÷èëîñü, ìíå áûëî áû ãîðàçäî ëåã÷å. Ïóñòü äàæå ýòî áûë áû ìîé áðàò. �- Õîðîøî. Äåéñòâèòåëüíî, ýòî òî, ÷òî ìîãëî áû ìíîãîå èçìåíèòü. Äàâàéòå ïîïðîáóåì ýòî. Çàêðîéòå ãëàçà è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàì øåñòü èëè ñåìü ëåò, è âñå ïðîèñõîäèò çàäîëãî äî òîãî, êàê âàø îòåö óøåë. Ïîñòðîéòå äåòàëüíóþ êàðòèíó òîãî, êàê áðàò ðàçãîâàðèâàåò ñ âàìè è óñïîêàèâàåò âàñ. Êîãäà âû áóäåòå ýòî äåëàòü, ïîñòàðàéòåñü, ÷òîáû âàøè ïåðåæèâàíèÿ áûëè áû òî÷íî òàêèìè æå, êàê âàøå ñèëüíîå ïîçèòèâíîå âîñïîìèíàíèå, â êîòîðîå âû òîëüêî ÷òî ïîãðóçèëèñü. Ïîñòðîéòå ýòî íîâîå âîñïîìèíàíèå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû âû ïî÷óâñòâîâàëè ñåáÿ âíóòðè íåãî, óñëûøüòå îêðóæàþùèå çâóêè, óâèäüòå òå æå ïàñòåëüíûå öâåòà, êîòîðûå âàì òàê íðàâÿòñÿ. Íå îãðàíè÷èâàéòå ñåáÿ âî âðåìåíè. Ïåðåñìàòðèâàéòå è èñïðàâëÿéòå ýòî îùóùåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà îíî íå ñòàíåò äëÿ âàñ ïîäîáèåì âîñïîìèíàíèÿ, ñ òåì, ÷òîáû ïîçäíåå âû îòðåàãèðîâàëè íà íåîæèäàííîå 

îòñóòñòâèå îòöà áîëåå ãèáêî. Íå òîðîïèòåñü. Êîãäà âû áóäåòå ïîëíîñòüþ óäîâëåòâîðåíû ïîëó÷åííûì îùóùåíèåì, êèâíèòå ìíå. 

Êàê òîëüêî Ñýëëè íà÷àëà ñîçäàâàòü ýòî íîâîå âîñïîìèíàíèå, åå äûõàíèå ñòàëî áîëåå ãëóáîêèì, îíà óëûáíóëàñü, ñïèíà âûïðÿìèëàñü, òî åñòü âñå ïðîèñõîäèëî òî÷íî òàê æå, êàê è â òîò ìîìåíò, êîãäà îíà âñïîìèíàëà î äåéñòâèòåëüíî èìåâøåì ìåñòî ïîçèòèâíîì ñëó÷àå. Ýòî îçíà÷àëî äëÿ ìåíÿ, ÷òî íîâîå ñîçäàííîå âîñïîìèíàíèå Ñýëëè áóäåò äëÿ íåå òàêèì æå ñèëüíîäåéñòâóþùèì èñòî÷íèêîì. ×åðåç ìèíóòó Ñýëëè êèâíóëà. 

Íàâåðõ 

Èñïîëüçîâàíèå íîâîãî ñîçäàííîãî âîñïîìèíàíèÿ ñ öåëüþ âíåñåíèÿ êîðåííûõ èçìåíåíèé 

- Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû áûñòðî ïåðåíåñëèñü âî âðåìåíè, ñîõðàíÿÿ ïðè ýòîì òî âîçäåéñòâèå, êîòîðîå îêàçàë íà âàñ ýòîò ïîçèòèâíûé îïûò ñ áðàòîì. Ïðîäâèãàÿñü âïåðåä âî âðåìåíè, âû çàìåòèòå, êàê èçìåíÿþòñÿ è ïåðåîöåíèâàþòñÿ âàøè ïðîøëûå ïåðåæèâàíèÿ â ñâåòå íîâîãî ïåðåæèâàíèÿ, ïðèîáðåòåííîãî â îáùåíèè ñ áðàòîì. Îñîçíàâàÿ, ÷òî âñå ýòî áóäåò ïðîèñõîäèòü â îñíîâíîì íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå, áûñòðî ïåðåíåñèòåñü âî âðåìåíè. Êîãäà âû îêàæåòåñü â íàñòîÿùåì, îñòàíîâèòåñü è óâèäüòå ñåáÿ â áóäóùåì. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïðîèçîéäóò â âàñ áëàãîäàðÿ îáùåíèþ ñ áðàòîì. Íå òîðîïèòåñü. Îòêðîéòå ãëàçà ëèøü òîãäà, êîãäà âñå áóäåò ïðîäåëàíî. 

Ïðèáëèçèòåëüíî ÷åðåç ìèíóòó Ñýëëè îòêðûëà ãëàçà. �- Ýòî áûëî òàê èíòåðåñíî. Ïðîäâèæåíèå âî âðåìåíè íàïîìèíàëî ìíå êîíåö ôèëüìà 2001, êîãäà âñÿêàÿ ÷åïóõà âíåçàïíî ïðîíîñèòñÿ ìèìî âàñ. Êîãäà ÿ äîøëà äî ìîìåíòà èñ÷åçíîâåíèÿ îòöà, ÿ êàê áû ïðîïëûëà ñêâîçü íåãî. È êîãäà ÿ ñåé÷àñ äóìàþ îá ýòîì, âñå âûãëÿäèò ñîâñåì èíà÷å. ß áûëà ïî-ïðåæíåìó îáåñïîêîåíà, íî ÿ çíàëà, ÷òî ìîé áðàò ðÿäîì. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê áû áîëüøå, ñèëüíåå. �- Âñå ýòî î÷åíü õîðîøî. Òåïåðü ïîäóìàéòå î ñâîåì ñûíå, ÷òî âû ïðè ýòîì ÷óâñòâóåòå?.. �- Âñå ïðåêðàñíî. Ìíå óæå íå êàæåòñÿ, ÷òî îí äàëåêî îò ìåíÿ. ß äàæå ïîïûòàëàñü âíîâü ïðåäñòàâèòü ýòó ìàëåíüêóþ, òóìàííóþ, äàëåêóþ êàðòèíó, íî îíà íà ìåíÿ íå ïîäåéñòâîâàëà. 

Âåñü ýòîò ïðîöåññ çàíÿë ïðèáëèçèòåëüíî ïÿòíàäöàòü ìèíóò. Íà ñëåäóþùèé äåíü Ñýëëè ñêàçàëà ìíå, ÷òî çâîíèëà ñûíó â òîò æå âå÷åð è ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðè ýòîì ïðåêðàñíî - áåñïîêîéñòâî áîëüøå íå âîçâðàùàëîñü. 

Õîòÿ ìíå è íå óäàëîñü âñòðåòèòüñÿ ñ Ñýëëè, ÷òîáû äîâåñòè âñå äî êîíöà, íî ÿ çíàþ èç îïûòà èñïîëüçîâàíèÿ äàííîãî ìåòîäà, ÷òî ðåçóëüòàòû ðàáîòû áûâàþò ñòàáèëüíûìè, à ñî âðåìåíåì îíè èíîãäà ñòàíîâÿòñÿ äàæå áîëåå äåéñòâåííûìè. 

Íàâåðõ 

Ñåêñóàëüíàÿ ðåàêöèÿ 

Áåâåðëè î÷åíü ñòðàäàëà îò òîãî, ÷òî ñàìà îíà íàçûâàëà "ñåêñîôîáèåé" è îòâðàùåíèåì ê ìóæ÷èíå. Îíà áîðîëàñü ñ íåïðèÿçíüþ ê ñåêñó ñ òîãî ñàìîãî ìîìåíòà, êîãäà îíà ïåðåíåñëà òÿæåëîå ìîðàëüíîå ïîòðÿñåíèå â ðåçóëüòàòå ñâîåé ðàííåé ñâÿçè. Â òî âðåìÿ êîãäà îíà âíåçàïíî çàáåðåìåíåëà, Áåâåðëè æèëà ñ ìóæ÷èíîé, êîòîðûé, óçíàâ î ñëó÷èâøåìñÿ, íåìåäëåííî ðåòèðîâàëñÿ, ïðåäîñòàâèâ åå ñàìîé ñåáå. Õîòÿ Áåâåðëè áûëà ïðîòèâ àáîðòîâ è äóìàëà, ÷òî íèêîãäà ýòîãî íå äîïóñòèò, îíà áûëà âûíóæäåíà ïîéòè íà ýòîò øàã. 

Ïîñêîëüêó êîðíè æàëîáû Áåâåðëè óõîäèëè â ïðîøëóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ òðàâìó, ÿ ïîøåë òåì æå ïóòåì, êàê è â ñëó÷àå ñ Ñýëëè. Â êà÷åñòâå ïåðåæèâàíèÿ èñòî÷íèêà Áåâåðëè âûáðàëà ïåðåæèâàíèå, âûçâàííîå ñìåðòüþ ïîäðóãè, ïðîèñøåäøåé èç-çà îøèáêè Áåâåðëè. Êîãäà îíà ñêàçàëà ìíå îá ýòîì, ÿ áûë íåñêîëüêî îçàäà÷åí, 

ïîñêîëüêó áîëüøèíñòâî ëþäåé âûáèðàþò "ïîçèòèâíûå" ïåðåæèâàíèÿ. Ïîðàçìûñëèâ, ÿ ðåøèë, ÷òî îíà îêàçàëàñü óìíåå, ÷åì ÿ: îíà âûáðàëà êàê ðàç òàêîå ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå áû ïîäãîòîâèëî åå ê âîñïðèÿòèþ àáîðòà. 

Êîãäà ñïóñòÿ äâà ìåñÿöà ÿ áåñåäîâàë ñ íåé ïî òåëåôîíó, îíà ñîîáùèëà ìíå, êòî îùóùàåò ñîâåðøåííî íîâîå äëÿ íåå æåëàíèå ïîñòðîèòü îòíîøåíèÿ ñ ìóæ÷èíîé, íî íà äàííûé ìîìåíò íå íàøëà åùå ïîäõîäÿùåé êàíäèäàòóðû. Åùå ÷åðåç äâà ìåñÿöà îíà ïîçâîíèëà ìíå è îñòàâèëà ïîñëàíèå: "Ïðèøëî ñåðüåçíîå èñïûòàíèå, è ÿ åãî áëåñòÿùå âûäåðæàëà". Îíà íàøëà ñâîþ ëþáîâü è íàñëàæäàëàñü èíòèìíîñòüþ è ñåêñîì, ïðè ýòîì îò ïðåæíåãî ñòðàõà è îòâðàùåíèÿ íå îñòàëîñü è ñëåäà. 

Íàâåðõ 

Ìåòîä 

Äàííûé ìåòîä, íàçâàííûé "ðàçðóøåíèåì ðåøåíèÿ", áûë íå òàê äàâíî ðàçðàáîòàí Ðè÷àðäîì Áýíäëåðîì, îäíèì èç àâòîðîâ ÍËÏ. Ìåòîä îïèðàåòñÿ íà óòâåðæäåíèå, êîòîðîãî ìíîãèå èç íàñ ïðèäåðæèâàþòñÿ: íàøå ïðîøëîå âëèÿåò íà íàøå íàñòîÿùåå è áóäóùåå. Åñëè ïðîøëûé òðàâìèðóþùèé îïûò ìîæåò ïîçäíåå ïîðîæäàòü ïðîáëåìû, òî ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ïîëîæèòåëüíûé æèçíåííûé îïûò ìîæåò âïîñëåäñòâèè ñëóæèòü ÷åì-òî âðîäå èìåþùèõñÿ ó âàñ â çàïàñå âîçìîæíîñòåé. 

Êàæäûé èç íàñ äåëàåò "âûâîäû" èëè ïðèíèìàåò "ðåøåíèÿ", îñíîâûâàÿñü íà ñâîåì æèçíåííîì îïûòå. Ýòè âûâîäû ìîãóò ñèëüíî ïîâëèÿòü íà òî, êàê ìû ïðîðåàãèðóåì íà äàëüíåéøèå ïåðåæèâàíèÿ. Ìíîãèå èç íàøèõ óáåæäåíèé áûëè ñôîðìèðîâàíû ïîä âîçäåéñòâèåì îäíîãî ÷ðåçâû÷àéíî âàæíîãî ïåðåæèâàíèÿ, äðóãèå óáåæäåíèÿ âîçíèêëè â ðåçóëüòàòå ñåðèè ìåíåå ñèëüíûõ ïåðåæèâàíèé. 

Íàïðèìåð, îäèí ñëó÷àé, ïðîèçîøåäøèé ñ Ñýë, ïîçâîëèë åìó ñäåëàòü âûâîä, ÷òî îí íå ñìîæåò ó÷èòüñÿ. Êîãäà åìó áûëî òðè ãîäà, îí ñòàùèë ñ ïîëêè ãîëîâîëîìêó è ïîïûòàëñÿ åå ðàçðåøèòü. Ãîëîâîëîìêà ïðåäíàçíà÷àëàñü äëÿ øåñòèëåòíåãî ðåáåíêà, íî Ñýë íå çíàë ýòîãî. Îí äàæå íå ìîã ïîëíîñòüþ îñîçíàòü, ÷òî øåñòèëåòíåìó ðåáåíêó äîñòóïíî íå÷òî, ÷òî íåäîñòóïíî òðåõëåòíåìó. Åìó áûëî ÿñíî ëèøü îäíî: îí ïûòàëñÿ ðåøèòü ãîëîâîëîìêó, íî ó íåãî íè÷åãî íå âûøëî. 

Ðîäèòåëè Ñýëà, íàõîäèâøèåñÿ â êîìíàòå, íàáëþäàëè çà ðàñòóùèì ðàçî÷àðîâàíèåì è ðàññòðîéñòâîì ðåáåíêà. Îíè áûëè â çàìåøàòåëüñòâå, ïî÷åìó èõ ðåáåíîê ðûäàåò íàä ãîëîâîëîìêîé, è íå çíàëè, ÷òî äåëàòü. Íàêîíåö îòåö, âûøåäøèé èç ñîñòîÿíèÿ ôðóñòðàöèè, ñêàçàë: "Îñòàâü ãîëîâîëîìêó â ïîêîå. Òû âñå ðàâíî íè÷åìó íå íàó÷èøüñÿ". Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà Ñýë âíîâü ïðèíÿëñÿ çà ãîëîâîëîìêó, è ó íåãî âíîâü íè÷åãî íå âûøëî, îí âñïîìíèë ïðåäûäóùèé ñëó÷àé, ñâîþ íåóäà÷ó è ñëîâà îòöà. "Îí ïðàâ. ß íå ìîãó íàó÷èòüñÿ", - ïîäóìàë ìàëü÷èê. Îí îòëîæèë ãîëîâîëîìêó â ñòîðîíó, íå ïðèëîæèâ íà ýòîò ðàç áîëüøèõ óñèëèé, è îòïðàâèëñÿ íà ïîèñêè áîëåå "ëåãêîãî" çàíÿòèÿ. 

Ïîçäíåå ïîäðîñøèé Ñýë ïûòàëñÿ ðàçîáðàòü ñòàðûå ÷àñû ñ ïîìîùüþ îòâåðòêè. Åìó íðàâèëîñü ðàçáèðàòü âåùè. Èíîãäà òàêîå çàíÿòèå òðåáóåò îò ÷åëîâåêà äîñòàòî÷íî âîîáðàæåíèÿ. Íåîáõîäèìî ïðåäñòàâèòü, ÷òî îòêðó÷èâàòü è â êàêîì ïîðÿäêå. Âñêîðå îäíà äåòàëü âûçâàëà ó Ñýëà çàòðóäíåíèå, îí íå çíàë, êàê ê íåé ïîäñòóïèòüñÿ. Âñïîìíèâ î ñâîåé ïðîøëîé íåóäà÷å, îí íå ñòàë äîëãî ðàçäóìûâàòü. Îí îòñòàâèë ÷àñû â ñòîðîíó, ðåøèâ, ÷òî ýòî åùå îäíî äîêàçàòåëüñòâî åãî íåñïîñîáíîñòè ÷òî-ëèáî ñäåëàòü. 

Â äàëüíåéøåì áûëî åùå ìíîãî ñëó÷àåâ, óêðåïèâøèõ Ñýëà â ìûñëè, ÷òî îí íè ê ÷åìó íå ñïîñîáåí. Îñíîâûâàÿñü íà ïðîøëîì îïûòå, Ñýë óæå áûë ãîòîâ äóìàòü òî÷íî òàê æå î ïîñëåäóþùèõ ñîáûòèÿõ. Òåì ñàìûì îí óêðåïëÿë ñâîè ðàííèå óáåæäåíèÿ î ñîáñòâåííîé îãðàíè÷åííîñòè. 

Â îòëè÷èå îò Ñýëà, ïåðâûå ïåðåæèâàíèÿ Ãëåíà îêðàñèëè åãî áóäóùåå â áîëåå ÿðêèå êðàñêè. Êîãäà Ãëåíó èñïîëíèëîñü ÷åòûðå, åãî ðîäèòåëè ïåðååõàëè èç ïóñòûíè â øòàò Îãàéî, ãäå áûëî ìíîãî äåðåâüåâ. Ãëåí åùå íå ïðèâûê ê äåðåâüÿì, è åìó ñòðàøíî õîòåëîñü âçîáðàòüñÿ íà îäíî èç íèõ. Âûáðàâ ñåáå ïîäõîäÿùåå äåðåâî, Ãëåí ïðèíÿëñÿ ïåðåáèðàòüñÿ ñ îäíîé âåòêè íà äðóãóþ, âçâîëíîâàííûé ýòèì íîâûì äëÿ íåãî çàíÿòèåì. Êîãäà îí áûë óæå äîâîëüíî âûñîêî, Ãëåí îñìîòðåëñÿ, îñòàëñÿ äîâîëåí óâèäåííûì è ðåøèë, ÷òî ïîðà ñïóñêàòüñÿ. Òóò îí âïåðâûå ïîñìîòðåë âíèç è çàñòûë â óæàñå. Îí âöåïèëñÿ â âåòêó è ñòàë çâàòü íà ïîìîùü ìàìó, êîòîðàÿ íàõîäèëàñü íåïîäàëåêó. Ïîäáåæàâøàÿ íà çîâ ñûíà ìàòü, ñàìà áûëà íàïóãàíà óâèäåííûì. Îäíàêî îíà âçÿëà ñåáÿ â ðóêè è ñïîêîéíî ñêàçàëà: "Ãëåí, ýòî õîðîøî, ÷òî òû êðåïêî äåðæèøüñÿ çà âåòêó. Òû ñóìåë çàáðàòüñÿ íà äåðåâî, çíà÷èò òû ñìîæåøü è ñïóñòèòüñÿ ñ íåãî. Îïóñòè íîãó è ïîñòàðàéñÿ ïîèñêàòü âåòêó, ñïîñîáíóþ âûäåðæàòü ñâîé âåñ". Óñëûøàâ ãîëîñ ìàìû, Ãëåí íåìíîãî óñïîêîèëñÿ. Îí ïî÷óâñòâîâàë áîëüøå óâåðåííîñòè â ñåáå, êîãäà ïîíÿë, ÷òî îí ñàì ñóìåë ïðåîäîëåòü ýòó âûñîòó. Ìàëü÷èê ïðèíÿëñÿ ìåäëåííî è îñòîðîæíî ñïóñêàòüñÿ âíèç. Õîòÿ â áóäóùåì Ãëåí ñòàë îñìîòðèòåëüíûì, âçáèðàÿñü íà äåðåâüÿ, íî â ýòîò ðàç, ñïóñòèâøèñü íà çåìëþ, îí ïðèîáðåë ÷óâñòâî óâåðåííîñòè - óâåðåííîñòè â òîì, ÷òî îí ìîæåò ïîëàãàòüñÿ íà ñåáÿ ñàìîãî. 

Ýòîò ñëó÷àé çàïîìíèëñÿ Ãëåíó. Â øêîëå, ñòàëêèâàÿñü ñ òðóäíûìè çàäà÷àìè, Ãëåí âñïîìèíàÿ êàê îí êàðàáêàëñÿ íà äåðåâî, îñîçíàâàë, ÷òî ýòî äëÿ íåãî ïîñòèæèìî, è ïðîäîëæàë íàñòîé÷èâî èñêàòü ðåøåíèå. Ïðè ýòîì îí íåïðåìåííî äîáèâàëñÿ óñïåõà, â òî âðåìÿ êàê âñå åãî äðóçüÿ îòñòóïàëè. Êàæäûé íîâûé óñïåõ ñëóæèë äëÿ .íåãî äàëüíåéøèì ïîäòâåðæäåíèåì òîãî, ÷òî îí ñïîñîáåí íàó÷èòüñÿ è ïðåóñïåòü â äåëàõ. 

Îáû÷íî ïðè÷èíîé íàøèõ íåãàòèâíûõ âûâîäîâ, êàê â ñëó÷àå ñ Ñýëîì, ÿâëÿåòñÿ íàøå íåïîíèìàíèå â îïðåäåëåííûé ìîìåíò òîãî, ÷òî îêðóæàþùèå íàñ ëþäè â íåêîòîðîé ñòåïåíè îãðàíè÷åíû. Ðàçóìååòñÿ, ó îòöà Ñýëà äàæå â ìûñëÿõ íå áûëî âíóøèòü ñûíó, ÷òî îí íåóäà÷íèê. Îí ïðîñòî áûë î÷åíü ðàññòðîåí è íå çíàë, êàê ïîñòóïèòü. Â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ äåòè ÷àñòî äóìàþò î 

ñåáå äóðíî, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî âñå äåëî ëèøü â îãðàíè÷åííîñòè äðóãèõ ëþäåé. Åñëè ìû ïîéìåì, êàê äåéñòâóþò íà íàñ ñèëüíûå ïåðåæèâàíèÿ, ìû ïîëó÷èì êëþ÷ ê òîìó, êàêèì îáðàçîì ìîæíî äîáèòüñÿ çíà÷èòåëüíûõ èçìåíåíèé â òðàâìèðóþùèõ ïåðåæèâàíèÿõ, èäóùèõ èç íàøåãî ïðîøëîãî. 

Íåïîñðåäñòâåííî èçìåíèòü òðàâìèðóþùåå ïåðåæèâàíèå áóäåò, âîçìîæíî, î÷åíü ñëîæíî, òàê êàê ðåàêöèÿ ÷åëîâåêà íà ýòó ïñèõîëîãè÷åñêóþ òðàâìó äîñòàòî÷íî ñèëüíà. Ýòî ìîæíî ñðàâíèòü ñî ñòðîèòåëüñòâîì äîìà âî âðåìÿ çåìëåòðÿñåíèÿ. Îäíàêî ó íàñ åñòü âîçìîæíîñòü ñîçäàòü ïîçèòèâíûå, èñöåëÿþùèå ïåðåæèâàíèÿ, èìåþùèå ìåñòî äî òîãî, êàê ïðîèçîøëà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ òðàâìà. Åñëè âû ïîñòðîèòå õîðîøèé äîì, îí íàâåðíÿêà âûäåðæèò äàëüíåéøèå çåìëåòðÿñåíèÿ. Ïðèäàâ íîâîìó âîñïîìèíàíèþ õàðàêòåðèñòèêè ñèëüíîãî ïîçèòèâíîãî ïåðåæèâàíèÿ, âû ìîæåòå áûòü óâåðåíû â òîì, ÷òî â äàëüíåéøåì îíî ñìîæåò ïîëîæèòåëüíî âëèÿòü íà âñå ñîáûòèÿ. Õîòÿ ÷åëîâåê è îñîçíàåò, ÷òî îí ñàì ñîçäàë ýòî âîñïîìèíàíèå, íî, òåì íå ìåíåå, îíî, áëàãîäàðÿ ñâîèì ñâîéñòâàì, èìååò íåîñîçíàííóþ ñèëó ðåàëüíîãî âîñïîìèíàíèÿ. 

Íàâåðõ 

Êàê èçìåíèòü òðàâìèðóþùåå ïðîøëîå 

Ñýëëè è Áåâåðëè â ïðèâåäåííûõ âûøå ïðèìåðàõ èìåëè ëèøü îäíî òðàâìèðóþùåå ïåðåæèâàíèå. Äàííûé ìåòîä îñîáåííî ïîëåçåí ëþäÿì, èìåâøèì â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè öåëóþ ñåðèþ ïîäîáíûõ ïåðåæèâàíèé. Ñîçäàíèå îäíîãî ìîùíîãî íîâîãî âîñïîìèíàíèÿ ñïîñîáíî èçìåíèòü äëèííóþ èñòîðèþ, ïîëíóþ íåïðèÿòíîñòåé, êàê, íàïðèìåð, ó ëþäåé, ÷üå äåòñòâî ïðîøëî â óíèæåíèÿõ. Ñîçäàíèå òàêîãî âîñïîìèíàíèÿ ìîæåò ïîñëóæèòü øàãîì íà ïóòè ñîçäàíèÿ áîëåå ãèáêîé ëè÷íîñòè. 

Â äåòñòâå Êðèñòèí ïîñòîÿííî èñïûòûâàëà îñêîðáëåíèÿ, è òåïåðü åé õîòåëîñü ñòàòü áîëåå ðåøèòåëüíûì ÷åëîâåêîì. Êîãäà îíà ïûòàëàñü ïðåäñòàâèòü íîâîå ÿðêîå 

ïåðåæèâàíèå, ñ òåì, ÷òîáû ïîìåñòèòü åãî â ïðîøëîå, åé íå óäàëîñü ñäåëàòü åãî äîñòàòî÷íî ñèëüíûì, ñïîñîáíûì ïðåîäîëåòü òî âîçäåéñòâèå, êîòîðîå îêàçàëè íà íåå ïåðåíåñåííûå îñêîðáëåíèÿ. Âìåñòî ýòîãî îíà ïðåäñòàâèëà ñåáÿ áîëåå ðàçâèòîé è óìíîé, êàê ðàç òàêîé, êàêîé îíà ìå÷òàëà ñòàòü â áóäóùåì. Êîãäà îíà âçÿëà ýòî íîâîå îùóùåíèå â ïðîøëîå, à çàòåì ïåðåíåñëà åãî ñêâîçü âðåìÿ, îíî ïîñëóæèëî äëÿ íåå ÿðêèì ïåðåæèâàíèåì. Ïîçäíåå îíà çàìåòèëà, ÷òî îáùåíèå ñ ëþäüìè ñòðàííî èçìåíèëîñü. Äî ýòîãî, ðàçãîâàðèâàÿ ñ ëþäüìè, îíà èñïûòûâàëà òàêîå ÷óâñòâî, ÷òî åå ñîáåñåäíèê âèäèò íå òîëüêî åå, íî è âñå åå ïðîøëîå óíèæåíèå. Êðèñòèí âñåãäà ñ÷èòàëà, ÷òî ëþäè âèäÿò åå "÷åëîâåêîì âòîðîãî ñîðòà", è ýòî îãðàíè÷èâàëî åå ñïîñîáíîñòè. Îäíàêî ïîñëå ïðîäåëàííîé åþ ðàáîòû Êðèñòèí ñêàçàëà: "Ñåé÷àñ ìíå êàæåòñÿ, ÷òî îíè âèäÿò ëèøü ìåíÿ è òî, ÷òî ÿ äåëàþ â äàííûé ìîìåíò". Êðèñòèí ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñâîáîäíåå, ñíÿâ ñ ñåáÿ ÿðëûê "÷åëîâåê âòîðîãî ñîðòà". 

Íàâåðõ 

Âîññòàíîâëåíèå ñëóõà 

Â îäíîì óõå ó Äèêà áûë ñëóõîâîé àïïàðàò, à â äðóãîå óõî åìó õèðóðãè÷åñêèì ïóòåì âñòàâèëè èñêóññòâåííûé êàìåðòîí. Íî, íåñìîòðÿ íà ýòî, Äèê ÷àñòî íå áûë ñïîñîáåí óëàâëèâàòü ãîëîñà è çâóêè, äîñòóïíûå ñëóõó çäîðîâîãî ÷åëîâåêà. Ïðîáëåìû ñî ñëóõîì íà÷àëèñü ó Äèêà ïîñëå ñëó÷àÿ, ïðîèçîøåäøåãî íåñêîëüêî ëåò íàçàä. Êîãäà ñàìîëåò ïðîëåòàë íàä Ïåðñèäñêèì çàëèâîì íà âûñîòå 40 000 ôóòîâ, èëëþìèíàòîð âíåçàïíî ðàçáèëñÿ, âûçâàâ ïðè ýòîì ìîìåíòàëüíóþ è ïîëíóþ ðàçãåðìåòèçàöèþ. Ñàìîëåò íå áûë ñíàáæåí óäîáíûìè êèñëîðîäíûìè ìàñêàìè, êîòîðûå ñóùåñòâóþò òåïåðü â ñàìîëåòàõ, è ïèëîò âûíóæäåí áûë áûñòðî îïóñòèòüñÿ íà âûñîòó 10000 ôóòîâ, ãäå åñòü êèñëîðîä äëÿ äûõàíèÿ. Áûñòðîå ïàäåíèå äàâëåíèÿ è ïåðåïàä â 30 000 ôóòîâ îêàçàëèñü ãóáèòåëüíûìè äëÿ óøåé Äèêà. Ïðè ðåçêîì ïàäåíèè â åâñòàõèåâîé òðóáå îêàçàëàñü âîçäóøíàÿ ÿìà. Ïîçäíåå 

Äèê ïåðåíåñ îïåðàöèþ íà óõå, êîãäà â ýòî óõî áûëà âñòàâëåíà òðóáêà, ïðåäíàçíà÷åííàÿ äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ äàâëåíèÿ âîçäóõà. Ïî ñëîâàì Äèêà, ïîçäíåå äîêòîðà ñêàçàëè åìó, ÷òî ýòà îïåðàöèÿ åùå áîëüøå òðàâìèðîâàëà óõî, âûçâàâ îòîñêëåðîç, èëè, èíà÷å ãîâîðÿ, ðàííåå ñòàðåíèå óõà. 

Ñëåäóÿ ðåêîìåíäàöèÿì âðà÷à, Äèê ïåðåíåñ çàòåì îïåðàöèþ íà ïðàâîì óõå. Âðà÷è óñòàíîâèëè â íåì ìåòàëëè÷åñêèé êàìåðòîí, çàìåùàâøèé çàòâåðäåâøóþ íàêîâàëüíþ. Ýòà îïåðàöèÿ ïîìîãëà âîññòàíîâèòü ñëóõ Äèêà äî ïåðâîíà÷àëüíîãî óðîâíÿ. Îäíàêî Äèê ÷àñòî ñòðàäàë îò áîëè è çâîíà â óøàõ. 

Ñ êàæäûì ãîäîì ñïîñîáíîñòü Äèêà ñëûøàòü ëåâûì óõîì ñòàíîâèëàñü âñå õóæå è õóæå. Ñíà÷àëà îí çàìåòèë, ÷òî, ñëóøàÿ â ñòåðåîíàóøíèêàõ ïëååð, îí ñëûøèò õóæå ëåâûì óõîì. Åìó ïðèõîäèëîñü óâåëè÷èâàòü ãðîìêîñòü â ëåâîì íàóøíèêå äî 9, â òî âðåìÿ êàê â ïðàâîì îíà îñòàâàëàñü íà 1. Êîãäà Äèê ïðîâåðèë ñëóõ, òî îêàçàëîñü, ÷òî åãî ëåâîå óõî ñëûøàëî â äèàïàçîíå 60 - 70 äåöèáåë. Äî ñëó÷àÿ â ñàìîëåòå Äèê ìíîãî ðàç ïðîâåðÿë ñëóõ è êàæäûé ðàç îêàçûâàëîñü, ÷òî îáà óõà ó íåãî ñëûøàò â äèàïàçîíå 10 äåöèáåë. Ýòî áûëî íåñêîëüêî íèæå ñðåäíåãî óðîâíÿ, íî òåì íå ìåíåå ñ÷èòàëîñü íîðìàëüíûì. Äëÿ ñðàâíåíèÿ: óðîâåíü çâóêà ïåðåä óñèëèòåëåì âî âðåìÿ âûñòóïëåíèÿ ðîê-ãðóïïû êîëåáëåòñÿ â ðàéîíå 90 - 100 äåöèáåë. 

Â òîò äåíü, êîãäà ÿ îáó÷àë ãðóïïó ñïîñîáó ðàçðóøåíèÿ ðåøåíèé, Äèê çàáûë äîìà ñëóõîâîé àïïàðàò. Â îáó÷åíèè ýòîìó ìåòîäó êàæäûé ÷ëåí ãðóïïû ïîïåðåìåííî ñòàíîâèëñÿ êëèåíòîì, âåäóùèì è íàáëþäàòåëåì. Êîãäà íàñòàëà î÷åðåäü Äèêà áûòü êëèåíòîì, ó íåãî äàæå â ìûñëÿõ íå áûëî âîññòàíîâèòü ñëóõ. Âñå î ÷åì îí ìå÷òàë - ýòî ïðèîáðåñòè îáùåå îùóùåíèå çäîðîâüÿ, áëàãîïîëó÷èÿ è ðàâíîâåñèÿ â æèçíè. 

Ñíà÷àëà îí âûáðàë òîò ìîìåíò, êîãäà åãî çäîðîâüå áûëî áîëåå êðåïêèì. Îí âåðíóëñÿ â òî âðåìÿ, êîãäà, áóäó÷è ïîäðîñòêîì, îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ â ïðåêðàñíîé 

ôîðìå êàê ôèçè÷åñêè, òàê è ýìîöèîíàëüíî. Îí âûáðàë òàêîé ìîìåíò â æèçíè, êîãäà îí áûë ïîëîí ýíåðãèè, ñõâàòûâàë âñå íà ëåòó è áûë îäèíàêîâî ñèëåí è ôèçè÷åñêè, è ýìîöèîíàëüíî. Â ýòî âðåìÿ îí òàêæå îáëàäàë ñïîñîáíîñòüþ ïðèíèìàòü õîðîøèå ðåøåíèÿ. Êîãäà Äèê ïîãðóçèëñÿ â ýòî âðåìÿ, ÷òîáû âíîâü âñå îùóòèòü, îí äàë ñåáå óñòàíîâêó íå ïðèîáðåòàòü êàêèõ-ëèáî îñîáûõ èçìåíåíèé, "...ñ òåì, ÷òîáû ðàçëè÷íûå ìîìåíòû ñèíòåçèðîâàëèñü íåïðîèçâîëüíî, òàê, êàê èì ýòîãî çàõî÷åòñÿ". Äèê ñîîáùèë íàì, ÷òî îùóùåíèå çäîðîâüÿ âèäèòñÿ åìó â âèäå âîëíû. Ïåðåä íèì âñòàë îáðàç "ñêóëüïòóðû" èç ïåñêà, êîòîðóþ ìîæíî ïåðåâåðíóòü è óâèäåòü, êàê ïåñîê ñîçäàåò íîâûå ðèñóíêè. Çäîðîâüå íàïîìíèëî åìó "ïëàâíîå äâèæåíèå âîëíû" ïåñêà. Êîãäà Äèê ïîëíîñòüþ ïîãðóçèëñÿ â ýòî îùóùåíèå, îí ïîçâîëèë ñåáå áûñòðî ïåðåíåñòèñü âî âðåìåíè, ïåðåíåñÿ îùóùåíèå àáñîëþòíîãî çäîðîâüÿ â íàñòîÿùåå. Îïèðàÿñü íà îùóùåíèå çäîðîâüÿ â äàííûé ìîìåíò, Äèê óâèäåë ñåáÿ èäóùèì â áóäóùåå âñå ñ òåì æå îùóùåíèåì çäîðîâüÿ. 

Êîãäà Äèê çàêîí÷èë, îí áûë îçàäà÷åí, óñëûøàâ øóì ïàäàþùåé âîäû. Îãëÿíóâøèñü, îí ïîíÿë, ÷òî çâóê èñõîäèë îò ôîíòàíà, íàõîäÿùåãîñÿ íåäàëåêî îò íàñ, íà êîòîðûé ðàíüøå îí ïðîñòî íå îáðàùàë âíèìàíèÿ. Çàòåì îí çàìåòèë, ÷òî ñëûøèò çâóê ëåâûì óõîì! Áîëüøèíñòâî èç íàñ ñ òðóäîì ïîâåðèëî, ÷òî Äèê òàê âíåçàïíî âíîâü ïðèîáðåë ñëóõ. Ìíîãèå ëþäè âî âðåìÿ ñåìèíàðà ïðîâåðÿëè Äèêà è, ñòîÿ ïîçàäè íåãî, ïðîèçíîñèëè ñëîâà øåïîòîì. Âåäü âñåãî ïîë÷àñà íàçàä îí íè÷åãî ýòîãî íå ñëûøàë. Ïîçäíåå ìåäèöèíñêèå èññëåäîâàòåëè ïîäòâåðäèëè ñóáúåêòèâíîå îùóùåíèå Äèêà: åãî ëåâîå óõî, ñëûøàâøåå â äèàïàçîíå 60 - 70 äåöèáåë, ñëûøèò òåïåðü â äèàïàçîíå 10 äåöèáåë, êàê ýòî áûëî äî ñëó÷àÿ â ñàìîëåòå. 

Ãîä ñïóñòÿ ÿ ñïðîñèë Äèêà, ÷òî èçìåíèëîñü â åãî æèçíè ñ òîãî ìîìåíòà. Äèê ñêàçàë, ÷òî îí áîëüøå íå íóæäàåòñÿ â ñëóõîâîì àïïàðàòå è ÷òî, ïî ïðàâäå ãîâîðÿ, 

îí âîîáùå ïîòåðÿë åãî. Îí áîëüøå íå ñòðàäàåò îò çâîíà â óøàõ è íå èñïûòûâàåò áîëè. �- À íåäàâíî ÿ ïðèñóòñòâîâàë íà êîíôåðåíöèè è ïîëó÷èë èñòèííîå íàñëàæäåíèå îò òîãî, ÷òî ñèäåë íà ïîñëåäíåì ðÿäó, - ñêàçàë Äèê, - ðàíüøå ìíå ïðèõîäèëîñü ñèäåòü ñî ñëóõîâûì àïïàðàòîì íà ïåðâîì ðÿäó. ß ñïåë îäíó èç âåäóùèõ ïàðòèé â ñïåêòàêëå ïðîôåññèîíàëüíîãî òåàòðà. ß íèêîãäà áû íå ñìîã ýòîãî ñäåëàòü ðàíüøå, òàê êàê ÿ íå çàìå÷àë, ïåë ëè ÿ ïðàâèëüíî èëè ôàëüøèâèë. Ê òîìó æå ñåé÷àñ ÿ ïîëüçóþñü ñâîèì ãîëîñîì òàê, êàê íèêîãäà ýòîãî íå äåëàë. ß èñïîëüçóþ ðàçëè÷íûé òåìáð è ðèòì, ÿ ðåãóëèðóþ àáñîëþòíóþ âûñîòó òîíà è ñèëó ãîëîñà. Ýòî ïîìîãàåò ìíå äîáèòüñÿ ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ ïðè ðàáîòå ñ êëèåíòàìè. ß íèêîãäà äî ýòîãî íå äóìàë, ÷òî çâóê èìååò òàêîå çíà÷åíèå. 

Ìåòîä "ðàçðóøåíèÿ ðåøåíèÿ" ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íàèáîëåå øèðîêî èñïîëüçóåìûõ ìåòîäîâ è ïðèíîñèò ïîòðÿñàþùèå ðåçóëüòàòû. 

Îñîáåííî ýòî îòíîñèòñÿ ê ëþäÿì, êîòîðûõ äîëãîå âðåìÿ óíèæàëè. Ïî ìåðå òîãî êàê ÷åëîâåê ïðîäâèãàåòñÿ âî âðåìåíè, èìåÿ ñèëüíûé ïîëîæèòåëüíûé èñòî÷íèê, âñå åãî ïðîáëåìíûå ïåðåæèâàíèÿ ñðàçó æå òðàíñôîðìèðóþòñÿ. Ýòî èçáàâëÿåò åãî îò äëèòåëüíîãî è êðîïîòëèâîãî èçìåíåíèÿ êàæäîãî èç ïåðåæèâàíèé ñ ïîìîùüþ òðàäèöèîííîé òåðàïèè. Ê òîìó æå â ðåçóëüòàòå ÷åëîâåê ïðèîáðåòàåò áîëåå ñèëüíîå ÷óâñòâî ïîëíîöåííîé ëè÷íîñòè, ÷òî î÷åíü ïîìîãàåò åìó â äàëüíåéøèõ ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ. 

Êàê ñòàòü íåçàâèñèìûì (÷àñòü 2) 

Êàê íàó÷èòüñÿ èçâëåêàòü ïîëüçó èç êðèòèêè 

Êàæäûé èç íàñ âðåìÿ îò âðåìåíè ïîäâåðãàåòñÿ êðèòèêå ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ, è òî, êàê ìû íà íåå ðåàãèðóåì, çíà÷èòåëüíî âëèÿåò íà íàøó æèçíü, îáîãàùàÿ íàñ èëè ïîâåðãàÿ â äåïðåññèþ. Î÷åíü ëåãêî "îòíåñòè âñå íà ëè÷íûé ñ÷åò", êîãäà êòî-òî êðèòèêóåò íàøè äåéñòâèÿ, èëè ïðåóâåëè÷èòü çíà÷åíèå êðèòèêè. Â ýòîé ãëàâå âû ïîçíàêîìèòåñü ñ ïðîöåññîì, êîòîðûé ïîìîã ìíîãèì ëþäÿì íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî ðåàãèðîâàòü íà êðèòèêó. 

Ðåíäè, ïðåïîäàâàòåëü êîëëåäæà, çàìåòèë, ÷òî ëþáàÿ êðèòèêà âûçûâàåò â íåì ðàçäðàæåíèå. Îí ðàññêàçàë, ÷òî îáû÷íî åìó óäàåòñÿ íàéòè ñïîñîá, ïîçâîëÿþùèé èçáåæàòü êðèòèêè. �- Íà ðàáîòå ÿ äîáèëñÿ òàêîãî ïðîôåññèîíàëüíîãî ïîëîæåíèÿ, ÷òî ëèøü íåìíîãèå ìîãóò ìåíÿ êðèòèêîâàòü. Íî ìîÿ æåíà íå îáðàùàåò âíèìàíèÿ íà ìîè çàñëóãè, îíà ÷ðåçìåðíî êðèòè÷íà. Âñÿ êðèòèêà, êîòîðîé ÿ ïîäâåðãàþñü äîìà, îãîð÷àåò ìåíÿ. Îíà ïðèâîäèò íàñ ê ññîðàì. Ó ìåíÿ òàêîå ÷óâñòâî, ÷òî æåíà íàïàäàåò íà ìåíÿ, à îíà ãîâîðèò, ÷òî ÿ íå ñëóøàþ åå, â òî âðåìÿ êàê îíà õî÷åò ñêàçàòü ìíå ÷òî-òî âàæíîå. ß íàäåÿëñÿ, ÷òî îíà ïðèäåò ê âàì, è âû ïîìîæåòå åé ñòàòü áîëåå òàêòè÷íîé, íî îíà íå çàõîòåëà. ß ïðèøåë ê âàì ñ íàäåæäîé íà ïîìîùü. 

Ïðåæäå âñåãî ÿ äîëæåí áûë ïåðåêëþ÷èòü âíèìàíèå Ðåíäè íà ÷òî-òî ïðèÿòíîå. Âîçìîæíî, îí ïðàâ, îñóæäàÿ ñâîþ æåíó çà ÷ðåçìåðíóþ êðèòè÷íîñòü, âîçìîæíî, åé áûëî áû ïîëåçíî ñòàòü áîëåå òàêòè÷íîé. Îäíàêî, íåñìîòðÿ íà îòêàç åãî æåíû èñïðîáîâàòü äðóãèå àëüòåðíàòèâû ïîâåäåíèÿ, ñóùåñòâóåò Ðåíäè, ñïîñîáíûé âûèãðàòü î÷åíü ìíîãîå, îáðåòÿ èíóþ ðåàêöèþ íà æåíó. Åñëè áû Ðåíäè ìîã âûñëóøèâàòü ñâîþ æåíó, íå ïðèíèìàÿ åå ñëîâà íà ñâîé ñ÷åò, îí áû íå òîëüêî ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ëó÷øå, íî è îòíîñèëñÿ áû áëàãîñêëîííåå ê åå íåäîñòàòêàì. 

Ñàìîå ïåðâîå, ÷òî ìû ñìîäåëèðîâàëè íåñêîëüêî ëåò íàçàä, ýòî òî, êàê îòäåëüíûå ëþäè ñïîñîáíû ïðàâèëüíî ðåàãèðîâàòü íà êðèòèêó, â òî âðåìÿ êàê äðóãèå íàñòîëüêî îãîð÷åíû åþ, ÷òî íàõîäÿòñÿ íà ãðàíè ññîðû. Êîãäà ìû èçó÷àëè ëþäåé, ïðàâèëüíî ðåàãèðóþùèõ íà êðèòèêó, ìû áûëè î÷åíü âíèìàòåëüíû ïðè èõ îòáîðå. 

Ìû èñêàëè ëþäåé, êîòîðûå ñ÷èòàþò, ÷òî êðèòèêà íåñåò â ñåáå îïðåäåëåííóþ äîëþ ïîëåçíîé èíôîðìàöèè. Íàì íå ïîäõîäèëè è òå ëþäè, êîòîðûå ñîõðàíÿëè õîðîøåå 

íàñòðîåíèå áëàãîäàðÿ èãíîðèðîâàíèþ êðèòèêè. Ìû õîòåëè ïîìî÷ü ëþäÿì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî, èñïîëüçóÿ òî öåííîå, ÷òî íåñåò â ñåáå êðèòèêà. Äëÿ íàáëþäåíèÿ ìû âûáèðàëè ëþäåé, êîòîðûå áëàãîæåëàòåëüíî è ñ ñèìïàòèåé îòíîñÿòñÿ ê òåì, êòî èõ êðèòèêóåò. 

Åñòü ëþäè, ñïîñîáíûå ñîõðàíèòü ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà, òîëüêî ïåðåõîäÿ â "êîíòðàòàêó". Îíè õîðîøî ïåðåíîñÿò êðèòèêó, ïðè ýòîì îíè îñêîðáëÿþò ê óíèæàþò äðóãîãî ÷åëîâåêà. ×åëîâåê, ïåðåõîäÿùèé â êîíòðàòàêó, îáû÷íî íå èçâëåêàåò ïîëüçû èç êðèòèêè, îí ïðîñòî îòêëîíÿåòñÿ îò íåå. Îäíàêî äàæå îñòðàÿ êðèòèêà ìîæåò ïîéòè íà ïîëüçó, åñëè ìû ïîñòóïàåì ãèáêî è èùåì îòâåò íà âîïðîñ; "×åìó ÿ ìîãó íàó÷èòüñÿ áëàãîäàðÿ ýòîìó?" 

Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî êëþ÷åâûì ðàçëè÷èåì ìåæäó ëþäüìè, õîðîøî ïåðåíîñÿùèìè êðèòèêó, è òåìè, êòî ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïîñëå íåå îïóñòîøåííûì, ÿâëÿåòñÿ òî, êàêèì îíè âèäÿò çíà÷åíèå êðèòèêè. Ëþäè, îñòàâàâøèåñÿ ñïîêîéíûìè, âèäåëè ñåáÿ ñî ñòîðîíû âûïîëíÿþùèìè òî, ÷òî âûçâàëî êðèòèêó. Êðèòèêà áûëà äëÿ íèõ ãäå-òî "âíå íàñòîÿùåãî", ãäå-òî "âäàëåêå". È îòòóäà, èçäàëåêà, èì áûëî ëåã÷å ñïîêîéíî îöåíèòü êðèòèêó, ðåøèòü, ÷òî íà èõ âçãëÿä ÿâëÿåòñÿ áîëåå ïîëåçíûì è êàê ñëåäóåò ïîñòóïèòü â îòâåò íà êðèòèêó. 

Òå, êîãî êðèòèêà ïðèâîäèëà â îò÷àÿíèå, "ïðèíèìàëè åå áëèçêî ê ñåðäöó". Ìíîãèå ëþäè îáðàçíî ïðåäñòàâëÿëè, ÷òî îòðèöàòåëüíûé ñìûñë êðèòèêè âîíçàåòñÿ èì ïðÿìî â ãðóäü, êàê ñòðåëà èëè òåìíûé ëó÷. 

Âñÿ ýòà èíôîðìàöèÿ ïîçâîëèëà íàì ñîçäàòü ëåãêóþ â îâëàäåíèè "Ñòðàòåãèþ ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó". Ñòðàòåãèÿ îêàçàëàñü ïîëåçíîé ìíîãèì, è ìû ðåøèëè, ÷òî îíà ïîìîæåò è â ñëó÷àå ñ Ðåíäè. �- ß äîãàäûâàþñü, Ðåíäè, ÷òî èíîãäà êðèòèêà ñî ñòîðîíû âàøåé æåíû çâó÷èò íå î÷åíü ïðèÿòíî. ß çíàþ, ÷òî ÷åëîâåêó, âûíóæäåííîìó âûñëóøèâàòü ìíîãî êðèòèêè â ñâîé àäðåñ, ïðèõîäèòñÿ íåëåãêî, îíà åãî ðàçäðàæàåò. Õîòåëè áû âû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííî íåçàâèñèìî îò òîãî, êàêèì ãîëîñîì ðàçãîâàðèâàåò ñ âàìè âàøà æåíà, ïîêàçûâàåò ëè îíà íà âàñ ïðè ýòîì ïàëüöåì è ò.ä.? �- Êîíå÷íî, åñëè ýòî âîçìîæíî. Ïîñëå ýòîãî ìû ïðîâåëè Ðåíäè ÷åðåç "Ñòðàòåãèþ ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó", êîòîðóþ ìû îïèøåì ïîçäíåå. Â êîíöå çàíÿòèÿ, êîãäà ìû ïîïðîñèëè Ðåíäè ïðåäñòàâèòü êðèòèêó æåíû, îí âåë ñåáÿ ñîâåðøåííî èíà÷å. 

Êîãäà ìû âñòðåòèëèñü ñ Ðåíäè ñïóñòÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, îí áûë î÷åíü äîâîëåí ðåçóëüòàòàìè. "ß ñðàçó æå ïî÷óâñòâîâàë ðàçíèöó, - ñêàçàë Ðåíäè. - Êîãäà ÿ âåðíóëñÿ äîìîé ïîñëå íàøåé âñòðå÷è, ìîÿ æåíà ñðàçó æå ñòàëà æàëîâàòüñÿ, ÷òî ÿ çàäåðæàëñÿ, ÷òî ÿ íå ïîñòàâèë åå â èçâåñòíîñòü î ñâîåì ðàñïèñàíèè è ýòî ïîìåøàëî åé ðàñïëàíèðîâàòü ñâîé äåíü. Ðàíåå ÿ áû ïðîñòî ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïëîõî. Íî íà ýòîò ðàç ÿ ïîäóìàë è ðåøèë, ÷òî êðèòèêà ñîäåðæèò äîëþ èñòèíû è ÿ äîëæåí áóäó ó÷åñòü ýòî â ñëåäóþùèé ðàç. Æåíà áûëà óäèâëåíà, êîãäà ÿ ñïðîñèë åå, ÷òî â ìîåì ðàñïèñàíèè åå èíòåðåñóåò. Âàøà ñòðàòåãèÿ îêàçàëàñü íàñòîëüêî äåéñòâåííîé, ÷òî ÿ íàó÷èë åé íåñêîëüêèõ ñâîèõ ó÷åíèêîâ. ß äóìàþ, ÷òî îíà ïðèãîäèòñÿ ìíîãèì ëþäÿì. ß òàê æå çàìåòèë, ÷òî òåïåðü æåíà êðèòèêóåò ìåíÿ êàê-òî äîáðåå. ß íå çíàþ, òî ëè ÿ åå ñëûøó êàê-òî èíà÷å, òî ëè äåéñòâèòåëüíî âñå èçìåíèëîñü, íî âñå ýòî òåïåðü âûãëÿäèò î÷åíü ìèëî". Ðåíäè çàìåòèë òî, ÷òî çàìå÷àþò ìíîãèå ëþäè, ïðèîáðåòøèå íîâûå ëè÷íûå àëüòåðíàòèâû: âíåçàïíî íàøè îêðóæàþùèå íà÷èíàþò êàçàòüñÿ íàì áîëåå ðàçóìíûìè è ãèáêèìè. Ìíîãèå ëþäè îòìå÷àþò ïîñëå ýòîãî, ÷òî èì ñòàëî ëåã÷å îáùàòüñÿ ñ ðîäèòåëÿìè, äðóçüÿìè è êîëëåãàìè. Ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî, ÷òîáû òàê ïðîèñõîäèëî âñåãäà, íî äîâîëüíî ÷àñòî ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ëþäè, îêðóæàþùèå ÷åëîâåêà, òîæå íà÷èíàþò ðåàãèðîâàòü íà âñå áîëåå ïîçèòèâíî. 

Íàâåðõ 

Îñíîâíûå ïðèíöèïû ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó 

Íàó÷èòüñÿ äàííîìó ïðîöåññó äîâîëüíî ëåãêî, íî, ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê äåëó, óáåäèòåñü, ÷òî â òå÷åíèå ïîëó÷àñà âàì íèêòî íå ïîìåøàåò. Ìû ñîâåòóåì âàì íàéòè óäîáíîå, ñïîêîéíîå ìåñòî, ýòî ïîìîæåò áûñòðåå îâëàäåòü äàííûì ìåòîäîì. 

Ñàìîå ãëàâíîå - óäåðæèâàòü äèñòàíöèþ ìåæäó âàìè è êðèòèêîé. Âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî î÷åíü ïðîñòî, åñëè áóäåòå äåðæàòü êðèòè÷åñêèå çàìå÷àíèÿ íà äîñòàòî÷íîì ðàññòîÿíèè îò ñåáÿ, íàïðèìåð, çà áàðüåðîì èç ïëåêñèãëàñà. Òàêèì îáðàçîì, âû ñìîæåòå îáúåêòèâíî íàáëþäàòü çà íèìè, êàê åñëè áû âû ñìîòðåëè ôèëüì. Áëàãîäàðÿ ýòîìó âû íå ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ àâòîìàòè÷åñêè ïëîõî è ñìîæåòå îáúåêòèâíî îöåíèòü çíà÷åíèå êðèòèêè äî òîãî, êàê íà íåå îòðåàãèðóåòå. 

Â ýòîì ïðîöåññå î÷åíü âàæíî ñîõðàíèòü îùóùåíèå ãèáêîñòè. Ïðåæäå ÷åì íà÷àòü, ïðåäñòàâüòå òî âðåìÿ, êîãäà âû áûëè îñîáåííî îäàðåííûì, êîãäà âàñ ëþáèëè è âû çíàëè îá ýòîì, êîãäà âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ñïîêîéíî. Òî åñòü âàì íóæíî ïîäóìàòü î ÷åì-òî, ÷òî ïîñëóæèëî áû âàì ìîùíûì èñòî÷íèêîì. Âåðíèòåñü â ýòî ñîñòîÿíèå è ïðîæèâèòå â íåì íåñêîëüêî ìãíîâåíèé. Âíîâü ïî÷óâñòâóéòå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ è ñîõðàíèòå èõ â òå÷åíèå âñåãî ïðîöåññà... Åñëè â êàêîé-ëèáî ìîìåíò âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïëîõî, ïðîñòî îñòàíîâèòåñü, ÷òî áû âû íè äåëàëè, è âåðíèòåñü ê áàçîâîìó îùóùåíèþ. Ïðåæäå ÷åì îòïðàâèòüñÿ äàëüøå, âû äîëæíû âíîâü îáðåñòè ýòî ïîçèòèâíîå ÷óâñòâî. 

Ýòàï ïåðâûé: óâèäüòå ñåáÿ íà ðàññòîÿíèè. 

Ãäå-òî ïåðåä ñîáîé âû âèäèòå ñâîåãî äâîéíèêà. Íå îáÿçàòåëüíî óâèäåòü ñåáÿ íà ñàìîì äåëå, âû ìîæåòå ñäåëàòü âèä, ÷òî "âèäèòå", èëè ïî÷óâñòâîâàòü, "êàê áóäòî" âèäèòå åãî ïåðåä ñîáîé. Òîìó, êòî íàõîäèòñÿ â äàííûé ìîìåíò ïåðåä âàìè, ïðåäñòîèò íàó÷èòüñÿ ïî-íîâîìó ðåàãèðîâàòü íà êðèòèêó. Ïîñêîëüêó âû îòíûíå ïðåäñòàâëåíû ñâîèì äâîéíèêîì, òî âñå ÷óâñòâà, âûçâàííûå êðèòèêîé, òîæå áóäóò íå ó âàñ, à ó òîãî, êòî ñòîèò ïåðåä âàìè. Åñëè õîòèòå, òî ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî ìåæäó âàìè, óþòíî ðàñïîëîæèâøèìñÿ â êðåñëå, è âàøèì äâîéíèêîì, ñòîÿùèì íàïðîòèâ, íàõîäèòñÿ ùèò èç ïëåêñèãëàñà. Âû ñëûøèòå è âèäèòå âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò çà ùèòîì, íî âû óâåðåíû, ÷òî âû ïðè ýòèì íàõîäèòåñü â ïîëíîé áåçîïàñíîñòè. 

Ïî ìåðå òîãî êàê âû áóäåòå äâèãàòüñÿ äàëüøå, âû áóäåòå èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå îò òîãî, ÷òî âû ïîñòèãàåòå òî, ÷òî ìîæåò ïðèãîäèòüñÿ âàì â áóäóùåì. 

Â òå÷åíèå âñåãî ïðîöåññà âû ìîæåòå ïðîäîëæàòü íàáëþäåíèå çà ñâîèì äâîéíèêîì, ñòîÿùèì ïåðåä âàìè. Óáåäèòåñü, ÷òî íà êàæäîì ýòàïå âàø àíàëîã ÷óâñòâóåò ñåáÿ óþòíî è îäóõîòâîðåííî. 

Ýòàï âòîðîé: óâèäüòå, êàê âàñ êðèòèêóþò. 

Âû âèäèòå, êàê òîò, êòî ñòîèò ïåðåä âàìè, ïîäâåðãàåòñÿ êðèòèêå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî îí âèäèò ñåáÿ ïîäâåðãàþùèìñÿ êðèòèêå. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàì ñòðàííûì, òàê êàê áîëüøèíñòâî ëþäåé îáû÷íî òàê íå ïîñòóïàþò. Âû íàáëþäàåòå çà òåì, êòî ñòîèò ïåðåä âàìè, à îí, â ñâîþ î÷åðåäü, âèäèò, êàê åãî êðèòèêóþò. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû âèäèòå âñå òå îáðàçû, êîòîðûå âîçíèêàþò â åãî ìîçãó. Åñëè ñ ïåðâîãî ðàçà ó âàñ ýòî íå ïîëó÷èòñÿ - íå îò÷àèâàéòåñü. Îáû÷íî òî, ÷òî äåëàåòñÿ ëåãêî, ïðèíîñèò íàì ìåíüøå âñåãî ïîëüçû. Åñëè âû äåëàåòå ýòî âïåðâûå, òî çíàéòå, ÷òî âû ïðèîáðåòàåòå òåì ñàìûì ìîùíóþ àëüòåðíàòèâó. 

Óáåäèòåñü, ÷òî ñòîÿùèé ïåðåä âàìè äâîéíèê ïðîäîëæàåò îñòàâàòüñÿ îäóõîòâîðåííûì, âèäÿ ñåáÿ êðèòèêóåìûì. Åñëè îí íå ñðàçó ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ äîñòàòî÷íî ãèáêî, ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû åãî îáðàç â ìîìåíò, êîãäà åãî êðèòèêóþò, íà÷èíàë óìåíüøàòüñÿ è óäàëÿòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà âàø äâîéíèê íå ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ îäóõîòâîðåííûì. 

Âû óâèäèòå ñåáÿ íàáëþäàþùèì çà òåì, êàê âàñ êðèòèêóþò. È âíîâü, åñëè âû íå óâåðåíû â òîì, ÷òî ñìîæåòå âñå ýòî óâèäåòü, ïðîñòî ñäåëàéòå âèä, ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò. 

Êîãäà ìû ïîïðîñèëè Ðåíäè ïðîäåëàòü ýòî, îí óâèäåë "Ðåíäè", ñòîÿùåãî ïåðåä íèì, è ýòîò Ðåíäè íàáëþäàë çà òåì, êàê åãî æåíà êðèòèêóåò äðóãîãî Ðåíäè, êîòîðûé òàê æå, â ñâîþ î÷åðåäü, íàõîäèòñÿ ïåðåä íèì. 

Ýòàï òðåòèé: óâèäüòå ñåáÿ, ïðåäñòàâëÿþùèì çíà÷åíèå êðèòèêè. 

Òåïåðü ïîíàáëþäàéòå çà òåì, êàê âàø äâîéíèê, ñòîÿùèé ïåðåä âàìè, âîïëîùàåò â îáðàçàõ çíà÷åíèå êðèòèêè. Íàïðèìåð, æåíà Ðåíäè èíîãäà êðèòèêîâàëà åãî çà òî, ÷òî îí áûë ñëèøêîì ñíèñõîäèòåëåí ê øàëîñòÿì äåòåé. È âîò Ðåíäè âèäèò, êàê åãî àíàëîã ïðîêðó÷èâàåò ïåðåä ñîáîé ôèëüì, îòðàæàþùèé òî, î ÷åì ãîâîðèò æåíà. Îí âèäèò ñåáÿ ïðèçûâàþùèì äåòåé ê ïîðÿäêó. 

Ïîñòàðàéòåñü ñäåëàòü èçîáðàæåíèå äîñòàòî÷íî ìàëåíüêèì è äîñòàòî÷íî óäàëåííûì, ñ òåì, ÷òîáû âû ñïîêîéíî ìîãëè íàáëþäàòü çà íèì ñ ÷óâñòâîì îäóõîòâîðåííîñòè è íå áåç ëþáîïûòñòâà. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, óäàåòñÿ ëè âàì âîññîçäàòü ïîëíóþ êàðòèíó òîãî, ÷òî ïîäðàçóìåâàåò âàø îïïîíåíò, èëè êàðòèíà âûãëÿäèò íåïîëíîé è òóìàííîé. Åñëè âàø îïïîíåíò ãîâîðèò, ÷òî âû ãðóáû è âûñîêîìåðíû, âû íå ìîæåòå òî÷íî çíàòü, ÷òî îí ïîíèìàåò ïîä ýòèì. Âû íå ìîæåòå ñîçäàòü äîñòàòî÷íî ïîëíûé îáðàç òîãî, ÷òî ýòî îçíà÷àåò, ïîêà íå çàäàäèòå îïðåäåëåííûå âîïðîñû. Êàæäûé ðàç íà÷èíàéòå ñî ñëîâ ïðèçíàòåëüíîñòè ñâîåìó îïïîíåíòó: "ß î÷åíü ýòèì îãîð÷åí", "ß ðàä, ÷òî âû çàâåëè ýòîò ðàçãîâîð". È òîëüêî ïîñëå ýòîãî âû ìîæåòå çàäàòü âîïðîñ: "×òî èìåííî â ìîèõ äåéñòâèÿõ ïîêàçàëîñü âàì ãðóáûì?" 

Óâèäüòå, êàê âàø äâîéíèê çàäàåò ñâîåìó îïïîíåíòó âîïðîñû äî òåõ ïîð, ïîêà åìó íå ñòàíåò ÿñíî, ÷òî ïîäðàçóìåâàåò åãî îïïîíåíò. Óáåäèòåñü, ÷òî íà äàííîì ýòàïå âàø äâîéíèê ÷óâñòâóåò ñåáÿ ñïîêîéíî è îäóõîòâîðåííî. 

Áóäüòå âíèìàòåëüíû, ïîñòàðàéòåñü ïîíÿòü, ÷òî ïîäðàçóìåâàåò âàø îïïîíåíò, íå ñêëàäûâàéòå êàðòèíó èç âàøèõ ñîáñòâåííûõ ìûñëåé. Íàïðèìåð, Ðåíäè ìîã áû áåç òðóäà ñîçäàòü êàðòèíó òîãî, ÷òî íà åãî âçãëÿä ñîîòâåòñòâóåò ïîíÿòèþ "áûòü ñíèñõîäèòåëüíûì", íî åãî çàäà÷à - ïîíÿòü, ÷òî ïîäðàçóìåâàåò ïîä ýòèìè ñëîâàìè åãî æåíà. Ïîñêîëüêó ðàíåå îò êðèòèêè Ðåíäè ñðàçó æå ñòàíîâèëîñü ïëîõî, îí óæå áûë â ñîñòîÿíèè çàäàâàòü êàêèå-ëèáî âîïðîñû. Êîãäà æå Ðåíäè óâèäåë ïåðåä ñîáîé ñâîåãî äâîéíèêà, ðàññìàòðèâàþùåãî íåÿñíóþ êàðòèíó, íà êîòîðîé îí áûë "ñëèøêîì ñíèñõîäèòåëüíûì", îí ïîíÿë, ÷òî åìó ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ ê æåíå çà ðàçúÿñíåíèåì çíà÷åíèÿ åå ñëîâ, è ìûñëåííî ïðîðåïåòèðîâàë òî, êàê ýòî áóäåò âûãëÿäåòü: "ß õî÷ó áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî ÿ çíàþ, êàêèå èìåííî ìîè äåéñòâèÿ òû íàõîäèøü ñëèøêîì ñíèñõîäèòåëüíûìè. Ìîæåò áûòü, ÿ ÷òî-òî ñäåëàë èëè ñêàçàë?" Çàòåì îí ïðåäñòàâèë, ÷òî æåíà ìîãëà áû ñêàçàòü åìó â îòâåò. 

Êîãäà Ðåíäè ìûñëåííî ðåïåòèðóåò äàííûé ïðîöåññ, ñîâñåì íå âàæíî, äîãàäàåòñÿ ëè îí î òîì, ÷òî áû ñêàçàëà â äàííîì ñëó÷àå åãî æåíà. Êàê òîëüêî îí îâëàäååò äàííûì ïðîöåññîì, îí íà ñàìîì äåëå çàäàñò æåíå âîïðîñ, à îíà íà ñàìîì äåëå íà íåãî îòâåòèò. 

Ýòàï ÷åòâåðòûé: ðåøèòå, ÷òî âû äóìàåòå. 

Òåïåðü, êîãäà âû îáëàäàåòå âñåé èíôîðìàöèåé è ÷óâñòâóåòå ñåáÿ îäóõîòâîðåííûì, ñàìîå âðåìÿ ðåøèòü, ñ ÷åì â êðèòèêå âû ñîãëàñíû, à íà ÷òî ó âàñ ñóùåñòâóåò ñîáñòâåííîå ìíåíèå. Ïðîùå âñåãî ýòî ñäåëàòü, ñðàâíèâ òîëüêî ÷òî ñîçäàííóþ êàðòèíó êðèòèêè ñ âîñïîìèíàíèåì î êðèòèêóåìîì ñîáûòèè. È ñíîâà âû ìîæåòå íàáëþäàòü ñî ñòîðîíû çà òåì, êàê ýòî ñäåëàåò âàø äâîéíèê. 

À òåïåðü óâèäüòå, êàê âàø äâîéíèê ïðîâåðÿåò, ñîîòâåòñòâóþò ëè äðóã äðóãó ýòè äâå êàðòèíû. Ýòî ïîìîæåò åìó ðåøèòü, ñîãëàñåí ëè îí ñ êðèòèêîé èëè ïîëíîñòüþ åå îòâåðãàåò. Îáû÷íî ÷åëîâåê ñîãëàøàåòñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, ñ ÷àñòüþ êðèòèêè. Åñëè âàøå âîñïîìèíàíèå î ñëó÷èâøåìñÿ çíà÷èòåëüíî îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, ÷òî ïîäâåðãàåòñÿ êðèòèêå, ïîðà çàäàâàòü äîïîëíèòåëüíûå âîïðîñû. Óâèäüòå, êàê âàø äâîéíèê îáðàùàåòñÿ ê îïïîíåíòó ñ íîâûìè âîïðîñàìè. 

Íàïðèìåð, îïïîíåíò ìîã ïîæàëîâàòüñÿ: "Òåáÿ íå èíòåðåñóåò ìîå ìíåíèå". Çàäàâ âîïðîñ, âû ïîéìåòå, ÷òî ÷åëîâåê ñäåëàë òàêîé âûâîä ïîòîìó, ÷òî â òîò ìîìåíò, êîãäà îí ñ âàìè áåñåäîâàë, âû ñìîòðåëè â ñòîðîíó. Âû ìîæåòå ñîãëàñèòüñÿ, ÷òî ñìîòðåëè â ñòîðîíó, íî íå ïîòîìó, ÷òî âàì áûëî íåèíòåðåñíî, à ïîòîìó, ÷òî ýòî ïîçâîëèëî âàì âíèìàòåëüíî îáäóìàòü òî, î ÷åì øëà ðå÷ü. Èòàê, âàø âçãëÿä â ñòîðîíó - ýòî ïðèçíàê çàèíòåðåñîâàííîñòè, à íå ðàâíîäóøèÿ. 

Ýòàï ïÿòûé: ïðèìèòå ðåøåíèå î ðåàêöèè. 

Äî ýòîãî ìîìåíòà âû, îñòàâàÿñü âñå âðåìÿ îäóõîòâîðåííûì, ëèøü ïðèçíàâàëè ñëîâà âàøåãî îïïîíåíòà è ñîáèðàëè íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ. Òåïåðü ó âàñ äîñòàòî÷íî èíôîðìàöèè, ÷òîáû ðåøèòü, êàê ïîñòóïèòü. Âû çíàåòå, ñ ÷åì âû ñîãëàñíû, à ñ ÷åì - íåò. Ðåàêöèÿ, êîòîðóþ âûáèðàåò âàø äâîéíèê, ïîëíîñòüþ çàâèñèò îò âàøèõ ëè÷íûõ öåëåé, âàøèõ öåííîñòåé, âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ îïïîíåíòîì è ò.ä. Âû ìîæåòå çàìåòèòü, íàñêîëüêî ëåã÷å âûáðàòü ðåàêöèþ, êîãäà âû îäóõîòâîðåíû, íåæåëè êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ àòàêîâàííûì. Ìû ïðåäëàãàåì íà âàøå óñìîòðåíèå íåñêîëüêî âîçìîæíûõ ðåàêöèé: 

à) Äëÿ íà÷àëà äàéòå ïîíÿòü âàøåìó îïïîíåíòó, ñ ÷åì âû ñîãëàñíû. "ß ðàä, ÷òî òû îáðàòèëà íà ýòî ìîå âíèìàíèå. ß íå çíàë, ÷òî òî, ÷òî ÿ äåëàþ, èìååò òàêîå âîçäåéñòâèå. Â ñëåäóþùèé ðàç ÿ ïîñòàðàþñü ïîñòóïèòü èíà÷å". 

á) Âàøà ðåàêöèÿ ìîæåò âêëþ÷àòü èçâèíåíèå: "ß ïðîøó ïðîùåíèÿ. Íåñîìíåííî, ìîé ïîñòóïîê áûë áåñòàêòåí è íåäàëüíîâèäåí". Èñêðåííåå èçâèíåíèå ïîìîæåò âàì âîññòàíîâèòü âçàèìîîòíîøåíèÿ, îñîáåííî, åñëè âû â äåéñòâèòåëüíîñòè ïëàíèðóåòå â äàëüíåéøåì ïîñòóïèòü èíà÷å. 

â) Ïîñëå òîãî êàê âû ñîãëàñèëèñü ñ âàøèì îïïîíåíòîì èëè èçâèíèëèñü ïåðåä íèì, âîçìîæíî âàì çàõî÷åòñÿ äîáàâèòü ÷òî-ëèáî, ÷òî ïîìîãëî áû âàøåìó îïïîíåíòó ïîíÿòü, ÷òî âû ïðèäåðæèâàåòåñü äðóãîãî ìíåíèÿ. "ß áëàãîäàðåí òåáå çà òî, ÷òî òû ìíå ïðÿìî ñêàçàëà, ÷òî òåáÿ âîëíóåò. ß çíàþ, ÷òî ÿ ÷àñòî ñìîòðþ â ñòîðîíó, êîãäà ñî ìíîé ðàçãîâàðèâàþò. Íî ýòî ïîìîãàåò ìíå ëó÷øå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. ×àùå âñåãî ýòî ñëó÷àåòñÿ òîãäà, êîãäà òû ñîîáùàåøü ìíå ÷òî-òî âàæíîå, è ìíå íóæíî íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû ïîíÿòü ñêàçàííîå". 

"ß ñîãëàñåí, ÿ áûë ñëèøêîì ñíèñõîäèòåëåí ê äåòÿì. Íî ÿ íå çíàë î òîì, êàêîå âîçäåéñòâèå ýòî ìîæåò íà íèõ èìåòü. Âåäü ÿ áûâàþ äîìà â îñíîâíîì òîëüêî âå÷åðîì, à òû ïðîâîäèøü ñ íèìè âåñü äåíü. È ìíå êàæåòñÿ, ÷òî âñÿ çàáîòà î äåòÿõ ëåæèò íà òåáå. ß äóìàþ, ÷òî íàì ñòîèò ðåøèòü, êòî îòâå÷àåò çà äåòåé êàæäûé âå÷åð. Åñëè ìû ðåøèì, ÷òî îòâåòñòâåííîñòü ëåæèò íà ìíå, ÿ áóäó çíàòü, ÷òî â ìîè ôóíêöèè áóäåò âõîäèòü íàâåäåíèå äèñöèïëèíû â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè". 

ã) Ñïðîñèòå îïïîíåíòà, ÷òî áû îí ïðåäïî÷åë: "×òî ìíå ñäåëàòü, ÷òîáû èñïðàâèòü ñèòóàöèþ?" Ýòî âîâñå íå îçíà÷àåò, ÷òî âàì íåïðåìåííî íóæíî ñäåëàòü ýòî, ïîäîáíûé âîïðîñ ïðîñòî ïîìîæåò ïîëó÷èòü öåííóþ 

èíôîðìàöèþ. Èíîãäà îïïîíåíò ïðîñèò î ÷åì-òî òðóäíîì èëè áåññìûñëåííîì. Íî ÷àùå âñåãî îí äàåò âàì ïîíÿòü, ÷òî ìîãëî áû åãî óäîâëåòâîðèòü, è ýòî îêàçûâàåòñÿ íàñòîëüêî ïðîñòûì, ÷òî âû ñ óäîâîëüñòâèåì âûïîëíÿåòå ïðîñüáó. 

ä) Äàéòå îïïîíåíòó ïîíÿòü, ÷òî â áóäóùåì âû ïëàíèðóåòå âåñòè ñåáÿ èíà÷å: "Òû ïðàâà. ß äåéñòâèòåëüíî ñïëàíèðîâàë ñåìåéíûé Îòïóñê, íå ïîñîâåòîâàâøèñü ñ òîáîé. Äàâàé çàáóäåì îá ýòîì ïëàíå è íà÷íåì âñå ñíà÷àëà. À â ñëåäóþùèé ðàç, ïëàíèðóÿ ÷òî-òî âàæíîå, ÿ îáÿçàòåëüíî óçíàþ òâîå ìíåíèå". 

å) Åñëè âû àáñîëþòíî íå ñîãëàñíû ñî ñâîèì îïïîíåíòîì, äàæå ïîñëå òîãî, êàê ñîáðàëè äîñòàòî÷íî èíôîðìàöèè, âû ìîæåòå ñêàçàòü åìó îá ýòîì: "Ñïàñèáî, ÷òî òû ïîäåëèëñÿ ñî ìíîé ñâîåé òî÷êîé çðåíèÿ. À âîò òî, ÷òî ÿ äóìàþ ïî ýòîìó ïîâîäó", " Ó íàñ ñîâåðøåííî ðàçëè÷íîå ìíåíèå ïî ýòîìó âîïðîñó, è êàæäûé èç íàñ èìååò ïðàâî äóìàòü òàê, êàê åìó õî÷åòñÿ. 

æ) Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ, ÷òî âçãëÿäû âàøåãî îïïîíåíòà ïîêàæóòñÿ âàì íàñòîëüêî îòëè÷íûìè îò âàøèõ, ÷òî âû íå çàõîòèòå òåðÿòü âðåìÿ íà èõ îáñóæäåíèå: "Ïîñêîëüêó íàøè âçãëÿäû àáñîëþòíî ðàñõîäÿòñÿ, ÿ íå äóìàþ, ÷òî äàëüíåéøàÿ äèñêóññèÿ ìîæåò íàì ÷åì-òî ïîìî÷ü". 

Ýòàï øåñòîé: ïîâòîðèòå òî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü, ñ òåì, ÷òîáû â ñëåäóþùèé ðàç âû ñìîãëè ïîñòóïèòü óæå èíà÷å. 

Íàâåðíîå, âû óæå ðåøèëè äëÿ ñåáÿ ñ ïîìîùüþ ïÿòîãî ýòàïà, êàê âû ïîñòóïèòå â áóäóùåì. Åñëè ýòîãî íå ïðîèçîøëî, óâèäüòå, êàê âàø äâîéíèê çàäàåò ñåáå âîïðîñ: "Õî÷ó ëè ÿ èñïîëüçîâàòü òó èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ äàëà ìíå êðèòèêà, â ñâîèõ áóäóùèõ ïîñòóïêàõ?" Åñëè îòâåò áóäåò óòâåðäèòåëüíûì, óâèäüòå, êàêîå ðåøåíèå î áóäóùèõ äåéñòâèÿõ ïðèìåò âàø äâîéíèê. Çàòåì ïîíàáëþäàéòå, êàê îí ïðåäñòàâëÿåò ñåáÿ äåéñòâóþùèì èíà÷å. Ïðè ýòîì îí ìîæåò âûáðàòü ëþáóþ îáñòàíîâêó è ëþáîé ìîìåíò. 

Ïîâòîðèòå âñå ýòè øåñòü ýòàïîâ íåñêîëüêî ðàç è ñ ðàçíûìè ïðèìåðàìè. Ïîëåçíî áóäåò ïðîéòè âåñü ïðîöåññ, ìåíÿÿ ëèö, êðèòèêóþùèõ âàñ. Íàïðèìåð, â îäíîì ñëó÷àå êðèòèêà ìîæåò áûòü î÷åíü òóìàííîé, è âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ çàäàâàòü âîïðîñû ñ òåì, ÷òîáû âûÿñíèòü, ÷òî ÷åëîâåê èìååò â âèäó. Â äðóãîì ñëó÷àå âû ïîëíîñòüþ ñîãëàñíû ñ êðèòèêîé, à â òðåòüåì íå ñîãëàñíû ÷àñòè÷íî èëè ïîëíîñòüþ. Ïîñòàðàéòåñü âûáðàòü òå ñëó÷àè, êîòîðûå â ïðîøëîì âûçâàëè ó âàñ çàòðóäíåíèå. Îäíè ëþäè òðóäíåå âñåãî ïåðåíîñÿò êðèòèêó ñî ñòîðîíû áëèçêèõ è äðóçåé, äðóãèå ïëîõî âîñïðèíèìàþò êðèòèêó ñîñëóæèâöåâ è íà÷àëüíèêà. 

Îáû÷íî äîñòàòî÷íî òðåõ-÷åòûðåõ ïîâòîðåíèé, ÷òîáû äàííûé ïðîöåññ áûë äîâåäåí äî àâòîìàòèçìà. 

Ýòàï ñåäüìîé: ñîåäèíèòåñü ñ âàøèì äâîéíèêîì, îâëàäåâøèì ýòèì ïðîöåññîì. 

Íåêîòîðûì ëþäÿì ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñòðàøíûì, íî ýòî î÷åíü âàæíûé ýòàï. Âû òîëüêî ÷òî íàáëþäàëè çà òåì, êàê îïðåäåëåííàÿ âàøà ÷àñòü ó÷èëàñü ïî-íîâîìó ðåàãèðîâàòü íà êðèòèêó. Òåïåðü âàì ïðåäñòîèò ïîìåñòèòü ýòó ÷àñòü â ñåáÿ, ñ òåì, ÷òîáû ýòî óìåíèå àâòîìàòè÷åñêè ñòàëî âàøèì. Äëÿ íà÷àëà ïóñòü ðàñòâîðèòñÿ ïëåêñèãëàñîâûé ùèò, ðàçäåëÿþùèé âàñ. Çàòåì ïîáëàãîäàðèòå âàøó ÷àñòü çà òî, ÷òî îíà ïîñëóæèëà äëÿ âàñ òàêèì öåííûì ñðåäñòâîì ïðèîáðåñòè çíàíèÿ... Çàòåì ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðîòÿãèâàåòå ðóêè ê ñâîåìó äâîéíèêó è îáíèìàåòå åãî. Âû ïîìåùàåòå åãî âíóòðü ñåáÿ. Íå òîðîïèòåñü. Âñå çíàíèÿ, ïðèîáðåòåííûå âàøèì äâîéíèêîì, òóò æå ñòàíîâÿòñÿ äîñòóïíû âàì, è â áóäóùåì âû ñìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ èìè â ëþáîé ìîìåíò. 

Ìíîãèå ëþäè, îâëàäåâøèå äàííûì ïðîöåññîì íà íàøèõ ñåìèíàðàõ èëè ïîñëå ïðî÷òåíèÿ íàøåé ïåðâîé êíèãè, à òàê æå ïîñëå ïðîñìîòðà âèäåîêàññåòû, ñîîáùèëè íàì, ÷òî ìíîãîå â èõ æèçíè èçìåíèëîñü. Ïîìèìî òîãî, ÷òî èì ñòàëî ëåã÷å âîñïðèíèìàòü êðèòèêó äîìà è íà ðàáîòå, ìíîãèå èç íèõ îòìåòèëè, ÷òî ýòî ïîìîãëî èì â îáùåíèè ñî ñâîèì âíóòðåííèì ñàìîêðèòè÷íûì ãîëîñîì. Îíè èñïîëüçîâàëè òîò æå ñàìûé ïðîöåññ è â îòíîøåíèè òîãî, ÷òî îíè ãîâîðèëè ñàìèì ñåáå. 

Òîò æå ñàìûé ïðîöåññ ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí â îòíîøåíèè êîìïëèìåíòîâ. Îí ïîìîæåò âàì ñòàòü ìåíåå ÷óâñòâèòåëüíûì ê ëåñòè îêðóæàþùèõ. Îöåíèâ êîìïëèìåíò, âû ñìîæåòå âåæëèâî åãî ïðèíÿòü. Åñëè ÷åëîâåê ñâîèì êîìïëèìåíòîì îòìåòèë íå÷òî î÷åíü âàæíîå äëÿ âàñ, âû ìîæåòå îòâåòèòü åìó ñ áîëüøåé ó÷òèâîñòüþ. 

Íàâåðõ 

Èñïîëüçîâàíèå ìåòîäà â ðàáîòå ñ âåòåðàíàìè 

Íå òàê äàâíî íàì ïîçâîíèë Ïèòåð Ãðåãîðè, ïñèõîëîã èç Ìåäèöèíñêîãî öåíòðà óïðàâëåíèÿ äåëàìè âåòåðàíîâ èç Ìîíòàíû. Îí ïîáëàãîäàðèë íàñ çà ìåòîäû ÍËÏ, êîòîðûì åãî îáó÷àëè, òàê êàê îíè îêàçàëèñü î÷åíü ïîëåçíûìè â åãî ðàáîòå ñ âåòåðàíàìè. 

"Ïîìèìî ìåòîäèêè èçáàâëåíèÿ îò ôîáèè, ÿ î÷åíü ÷àñòî ïîëüçóþñü âàøåé ñòðàòåãèåé ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó. Îíà íå òîëüêî ïîìîãàåò ëþäÿì ñòàòü ìåíåå ÷óâñòâèòåëüíûì ïî îòíîøåíèþ ê àâòîðèòåòíûì ëèöàì, îíà òàêæå ïîëåçíà â ðàáîòå ñ ëþäüìè, ñêëîííûìè ê ãðóáîñòè è íàñèëèþ. Íåêîòîðûå èç ìîèõ ïàöèåíòîâ ìîãóò òåïåðü âûñëóøèâàòü êðèòèêó æåíû áåç áðàíè. Îíè òåïåðü íå òàê áûñòðî îáèæàþòñÿ. Ìíîãèå âåòåðàíû ãîâîðèëè ìíå: "ß äàæå íå îñîçíàâàë, ÷òî äåéñòâîâàë àãðåññèâíî". 

Óìåíèå ïðàâèëüíî ðåàãèðîâàòü íà êðèòèêó - ýòî ëèøü îäèí èç íàâûêîâ, îáëåã÷àþùèõ íàøó æèçíü. Êàæäûé èç òàêèõ íàâûêîâ íå òîëüêî ðàñøèðÿåò âîçìîæíîñòü âûáîðà, íî è ïðèáàâëÿåò íàì ñàìîóâàæåíèÿ. Ê òîìó æå íàøå îáùåíèå ñ îêðóæàþùèìè ñòàíîâèòñÿ îò ýòîãî òîëüêî áîãà÷å. 

"ß íå îáèæàþñü íà êðèòèêó äàæå òîãäà, êîãäà ðàäè áîëüøåé âûðàçèòåëüíîñòè îíà ðàñõîäèòñÿ ñ ðåàëüíîñòüþ". 

Óèíñòîí ×åð÷èëëü. 

Íàâåðõ 

Ôîáèè, ïñèõîëîãè÷åñêèå òðàâìû è æåñòîêîå îáðàùåíèå 

Êîãäà Ëîðè áûëî îäèííàäöàòü ëåò, îíà óïàëà â îñèíîå ãíåçäî. Äåâî÷êà áûëà òàê èñêóñàíà è åå òåëî ðàçäóëîñü íàñòîëüêî, ÷òî ïðèøëîñü ðàçðåçàòü êîëå÷êè, îäåòûå åé íà ïàëüöû. Íè îäíà îäåæäà åé áîëüøå íå ïîäõîäèëà, è íåñêîëüêî äíåé îíà áûëà âûíóæäåíà õîäèòü â áàííîì õàëàòå ñâîåãî îòöà. Ñ òåõ ïîð îíà ñòðàøíî áîÿëàñü ï÷åë. Ëîðè ãîâîðèëà: "Åñëè â äîìå ï÷åëà, òî ìåíÿ òàì íåò!" Åñëè ê íåé â ìàøèíó çàëåòàëà ï÷åëà, îíà òóò æå îñòàíàâëèâàëàñü, íàäåâàëà íà ñåáÿ ÷òî-íèáóäü çàêðûòîå, îòêðûâàëà âñå îêíà è æäàëà, ïîêà ï÷åëà âûëåòèò. Îíà òàêæå èçáåãàëà êëóìá, òàê êàê òàì ìîãëè áûòü ï÷åëû. Îäèí èç ó÷àñòíèêîâ íàøåé ìàñòåðñêîé çíàë î ôîáèè Ëîðè è ïðåäëîæèë åé ïðèäòè ê íàì è ïîñëóæèòü â êà÷åñòâå íàãëÿäíîãî ïðèìåðà. 

Ïîñêîëüêó â öåëÿõ óäîáñòâà ïðèìåðû â íàøåé êíèãå ÷àñòè÷íî ñóììèðîâàíû, â äàííîì ñëó÷àå ìû ïðåäëàãàåì âàì ïîëíóþ çàïèñü çàíÿòèÿ. Íåêîòîðûå ÷èòàòåëè, âîçìîæíî, ïðîñòî áåãëî ïðîñìîòðÿò åå, íî òîò, êòî çàèíòåðåñîâàí â äåòàëüíîì îïèñàíèè çàíÿòèÿ, ìîæåò âîñïîëüçîâàòüñÿ ïðåäñòàâëåííîé âîçìîæíîñòüþ. 

Ëîðè, êîòîðóþ ÿ íèêîãäà äî ýòîãî íå âñòðå÷àë, âîøëà â êîìíàòó íåçàäîëãî äî òîãî, êàê ÿ ïðèãëàñèë åå ïðèñîåäèíèòüñÿ êî ìíå è âñòàòü ïåðåä àóäèòîðèåé. ß íàìåðåííî íå ñêàçàë ãðóïïå, â ÷åì çàêëþ÷àëàñü ôîáèÿ Ëîðè, òàê êàê õîòåë ïîä÷åðêíóòü äåéñòâåííîñòü ìåòîäà. Äàííûé ìåòîä ïðèìåíèì â îòíîøåíèè íàèáîëåå õàðàêòåðíûõ ôîáèé íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷åãî áîèòñÿ ÷åëîâåê. Ñ öåëüþ óñòàíîâëåíèÿ êîíòàêòà ÿ íà÷àë ñ "ìàëåíüêîé áåñåäû". �- Ëîðè, ìû âåäü ñîâñåì íå ðàçãîâàðèâàëè ñ âàìè äî ýòîãî. �- Ñîâñåì. �- Íî ìíå êàæåòñÿ, ÷òî âû áåñåäîâàëè ñ Ìàéêëîì. �- Ãì. �- ß íå çíàþ, ÷òî îí âàì íàîáåùàë (óëûáàÿñü). �- ß íå ñêàæó âàì. ß íå ñêàæó âàì, ÷òî îí ïîîáåùàë (ñìåÿñü). �- Â ëþáîì ñëó÷àå, âû ñòðàäàåòå îò ôîáèè, íî ìû íå ñêàæåì èì (ãðóïïå) îò êàêîé. Õîðîøî? �- Õîðîøî. �- Ýòî ÷òî-òî î÷åíü õàðàêòåðíîå, íå òàê ëè? �- Óãó. �- Ýòî ÷òî-òî îäíî, èëè öåëûé êîìïëåêñ? �- ×òî-òî îäíî. �- Âñåãî îäíî. Õîðîøî. À òåïåðü, äëÿ íà÷àëà, ÿ õîòåë áû, ÷òîáû âû ïðåäñòàâèëè ýòî ïðÿìî ñåé÷àñ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïðè÷èíà âàøèõ ñòðàõîâ íàõîäèòñÿ çäåñü ïðÿìî ñåé÷àñ... �- Î! (Îíà âðàùàåò ãîëîâîé ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè è íåðâíî ñìååòñÿ.) Òåïåðü, êîãäà ÿ çíàþ, êàê âûãëÿäèò ôîáè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ Ëîðè, ÿ ñìîãó ïîçäíåå óçíàòü, êàê îíà èçìåíèòñÿ. Îäíàêî ñåé÷àñ, ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê òåõíè÷åñêèì ïðèåìàì, ÿ äîëæåí âûâåñòè åå èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ. ß äåëàþ ýòî ñ ïîìîùüþ îñîáûõ óêàçàíèé, îòâëåêàÿ è óñïîêàèâàÿ åå, ðàññïðàøèâàÿ åå î åå äðóãå Ìàéêëå. �- Ýòî òî, ÷òî ìû íàçûâàåì ïðåäïðîâåðêîé. Âñå ïðåêðàñíî, âîçâðàùàéòåñü îáðàòíî. (Ëîðè ïðîäîëæàåò íåðâíî ñìåÿòüñÿ.)... Ïîñìîòðèòå íà ëþäåé, êîòîðûå âàñ îêðóæàþò. Ïîñìîòðèòå íà ìåíÿ... Âîçüìèòå ìåíÿ çà ðóêó. �- Âñå õîðîøî. Ñïàñèáî. �- Ìû áîëüøå íå áóäåì çàíèìàòüñÿ ÷åïóõîé, õîðîøî? �- Õîðîøî. Óô! �- À òåïåðü ïîñìîòðèòå íà âñåõ ýòèõ ëþäåé. Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå, íàõîäÿñü ïåðåä íèìè? (Ëîðè ñìîòðèò íà ãðóïïó.) Âû òàêæå íåìíîãî íåðâíè÷àåòå? (Ëîðè ñ ñèëîé âûäûõàåò è ãîâîðèò: "ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ íåïëîõî.") Âñå íîðìàëüíî? �- Äà, âñå ïðåêðàñíî. �- Ó âàñ âåäü åñòü äðóã ñðåäè ýòèõ ëþäåé? �- Äà. �- Ó íåãî õîðîøàÿ óëûáêà. �- Î÷åíü. Îí îòëè÷íûé äðóã. 

Èòàê, Ëîðè âíîâü ïðèøëà â íîðìàëüíîå, ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå, è ÿ ìîãó ïåðåéòè ê íàæèìó. 

Ïðåæäå ÷åì ìû íà÷íåì (êñòàòè ñàì ìåòîä î÷åíü ïðîñò, è ó âàñ íå áóäåò íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé, êàê ýòî òîëüêî ÷òî áûëî), íàì íóæíî íåìíîãî ïðèãîòîâèòüñÿ. Äëÿ íà÷àëà ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû íàõîäèòåñü â êèíîòåàòðå. �- Õîðîøî. �- Âàì áóäåò ëåã÷å ýòî ñäåëàòü, åñëè âû çàêðîåòå 

ãëàçà... �- Õîðîøî. (Ëîðè çàêðûâàåò ãëàçà.) �- Ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü íà ýêðàíå ñâîå èçîáðàæåíèå - ÷åðíî-áåëûé ñíèìîê. Ìîæåò áûòü, âû óâèäèòå ñåáÿ ñèäÿùåé â ýòîé êîìíàòå, Ìîæåò áûòü, çà ðàáîòîé äîìà èëè â îôèñå... Âû âèäèòå ñâîå èçîáðàæåíèå? (Ëîðè êèâàåò óòâåðäèòåëüíî.) Ýòî âàì íå ñëîæíî? (Ëîðè: - "Íåò".) Õîðîøî. Òåïåðü íà íåêîòîðîå âðåìÿ îñòàâüòå ýòî ÷åðíî-áåëîå èçîáðàæåíèå. Ïîêèíüòå ñâîå òåëî, ñèäÿùåå çäåñü íà ñòóëå, è îòïðàâüòåñü â êèíîáóäêó. Âû ñìîæåòå ýòî ñäåëàòü? Íå òîðîïèòåñü. �- Õîðîøî. �- Èòàê, ñ ýòîãî ìîìåíòà ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îñòàâàëèñü â êèíîáóäêå. Âû ìîæåòå îòòóäà âèäåòü ñåáÿ ñðåäè çðèòåëåé? (Ëîðè ñëåãêà óëûáàåòñÿ è êèâàåò ãîëîâîé.) Âû âèäèòå ÷åðíî-áåëîå èçîáðàæåíèå íà ýêðàíå? �- Äà. �- Õîðîøî. À ýòî äåéñòâèòåëüíî âàøå èçîáðàæåíèå? �- Äà. �- Î÷åíü èíòåðåñíî. (Ëîðè ñìååòñÿ è ãîâîðèò: "Ýòî ìèëî".) À âû çíàåòå î òîì, ÷òî, çàïëàòèâ 250 äîëëàðîâ, 

âû ìîãëè áû ïðèéòè â ìàñòåðñêóþ "çâåçäíûõ ïóòåøåñòâèé" è íàó÷èòüñÿ òîìó, êàê ýòî äåëàòü? (Ëîðè ñìååòñÿ.) Õîðîøî. Òåïåðü õî÷ó, ÷òîáû âû îñòàâàëèñü â ýòîé êèíîáóäêå è ïðè ýòîì âèäåëè ñåáÿ â çðèòåëüíîì çàëå è ñâîå ÷åðíî-áåëîå èçîáðàæåíèå íà ýêðàíå. �- Õîðîøî. �- Âñå ïîëó÷èëîñü? �- Äà. �- Èòàê, âû áóäåòå îñòàâàòüñÿ â êèíîáóäêå äî ìîèõ ñëåäóþùèõ óêàçàíèé. �- Õîðîøî. �- Èòàê, âû íå òîëüêî âèäèòå ÷åðåç ñòåêëî, îòäåëÿþùåå âàñ îò çàëà, íî è ñëûøèòå çâóêè, òàê êàê â ñòåêëå åñòü îòâåðñòèÿ. ß õî÷ó; ÷òîáû âû ïðîêðóòèëè ôèëüì, êîòîðûé çàïå÷àòëååò âàñ â îäèí èç òåõ óæàñíûõ ìîìåíòîâ, êîãäà âû ðåàãèðóåòå íà òî, ÷òî âûçûâàåò ó âàñ ñòðàõ. Ïðîêðóòèòå ýòîò ôèëüì îò íà÷àëà äî êîíöà, âñå âðåìÿ îñòàâàÿñü â êèíîáóäêå. Âû äàæå ìîæåòå ïðèêîñíóòüñÿ ïàëüöàìè ê ñòåêëó, êîòîðîå âàñ îòäåëÿåò, è ïî÷óâñòâîâàòü åãî. Ïðîñòî ïðîêðóòèòå ôèëüì äî ñàìîãî êîíöà. Óâèäüòå, â êàêîì ñèëüíîì ýìîöèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè âû ïðåáûâàåòå â îòâåò íà îäíó èç òàêèõ ñèòóàöèé. Íå òîðîïèòåñü è äàéòå ìíå çíàê, êîãäà äîñìîòðèòå ôèëüì äî êîíöà... 

ß âíèìàòåëüíî ñëåæó çà Ëîðè, íî íå çàìå÷àþ íè îäíîãî íåâåðáàëüíîãî çíàêà, êîòîðûé ñâèäåòåëüñòâîâàë áû î òîì, ÷òî îíà âíîâü âïàäàåò â ôîáèþ. Ëîðè ñîõðàíÿåò ïðèñóòñòâèå äóõà. �- Î÷åíü òðóäíî äîáðàòüñÿ äî êîíöà, - ãîâîðèò Ëîðè.. �- À ÷òî âûçûâàåò òðóäíîñòü? �- Ýòî òîëüêî êàæåòñÿ, ÷òî âñå çàêàí÷èâàåòñÿ, à íà ñàìîì äåëå âñå ïðîäîëæàåòñÿ è ïðîäîëæàåòñÿ. (Ëîðè äåëàåò ïðàâîé ðóêîé êðóãè.) Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýòîìó ñëó÷àþ íå áóäåò êîíöà, õîòÿ ÿ è ïîíèìàþ, ÷òî âñå óæå çàêîí÷èëîñü. �- Èòàê, ñêëàäûâàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ýòî äëèòñÿ áåñêîíå÷íî. �- Äà. �- Õîðîøî. Òîãäà äàâàéòå óñêîðèì ôèëüì. Ñêîëüêî ðàç åìó íóæíî ïîâòîðèòüñÿ, ïðåæäå ÷åì âû ñìîæåòå äîáðàòüñÿ äî êîíöà?.. �- Ðàç øåñòü. �- Òîãäà äàâàéòå ïðîêðóòèì åãî ðàç øåñòü,, è òîãäà ìû ñìîæåì äîáðàòüñÿ äî êîíöà... È êîãäà ÿ ñêàæó "êîíåö", òî åñòü êîãäà âñå ïðîèçîéäåò, âû âíîâü áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íîðìàëüíî. �- Õîðîøî. �- Èòàê, ôèëüì çàêîí÷èëñÿ? �- Äà. 

Õîòÿ ÿ è íå çàìåòèë íèêàêèõ ôîáè÷åñêèõ ðåàêöèé, ÿ ðåøèë óäîñòîâåðèòüñÿ â ýòîì ñ ïîìîùüþ âîïðîñà: �- Âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ óþòíî âî âðåìÿ ôèëüìà? �- Íåìíîãî íåóþòíî, íî íå ïëîõî. �- Íåìíîãî íåóþòíî, íî íå ïëîõî. Íå òàê, êàê â äåéñòâèòåëüíîñòè. �- Íåò. Íå òàê. �- Õîðîøî. ×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò âû ñäåëàåòå òî, ÷òî ÿ âàñ ïîïðîøó. Íî íå ðàíüøå, ÷åì äàì êîìàíäó íà÷àòü. ß õî÷ó, ÷òîáû âû âûøëè èç êèíîáóäêè, ïîêèíóëè êèíîçàë è âîøëè ïðÿìî â ôèëüì, íî â ñàìîì êîíöå, êîãäà âñå çàêàí÷èâàåòñÿ õîðîøî è âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñïîêîéíî. Çàòåì ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðîêðóòèëè ôèëüì íàçàä, âêëþ÷àÿ òå øåñòü ïîâòîðîâ. Âû êîãäà-íèáóäü âèäåëè, êàê ïðîêðó÷èâàþò íàçàä ôèëüì? �- Äà. �- Õîðîøî. Íî ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ñäåëàëè ýòîò ôèëüì öâåòíûì è ÷òîáû âû íàõîäèëèñü íåïîñðåäñòâåííî â íåì, êàê åñëè áû âû èñïûòûâàëè ðåàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ, íî â ïðîøëîì. ß õî÷ó, ÷òîáû ýòî çàíÿëî ó âàñ ïðèáëèçèòåëüíî ïîëòîðû ñåêóíäû. �- Õîðîøî. 

Ëîðè äåëàåò ãëóáîêèé âäîõ, âçäðàãèâàåò è ãîâîðèò: "Óô!" �- Èòàê, íà÷àëè. �- Îòëè÷íî. Âû íîðìàëüíî äîáðàëèñü äî äðóãîãî êîíöà? �- Äà, - ñìååòñÿ Ëîðè. �- Íåïðàâäà ëè íåìíîãî ñòðàííîå îùóùåíèå? Ëîðè êà÷àåò ãîëîâîé è ïðîäîëæàåò ñìåÿòüñÿ. �- Íî ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîâòîðèëè ýòî åùå ïàðó ðàç, âñå âðåìÿ óñêîðÿÿ òåìï. Ñíîâà âåðíèòåñü â êîíåö, â ñàìûé êîíåö, è âíîâü ïðîì÷èòåñü ÷åðåç âåñü ôèëüì,.. 

Ìíîãèì ëþäÿì áûâàåò äîñòàòî÷íî îäíîãî ðàçà, íî, ïîñêîëüêó Ëîðè èñïûòàëà âíåçàïíûé äèñêîìôîðò, ÿ ðåøèë, ÷òî ïîâòîðåíèå áóäåò ïîëåçíûì. Íà ýòîò ðàç Ëîðè ðåàãèðóåò ìåíüøå è ëèøü ñëåãêà âçäûõàåò â êîíöå. �- À òåïåðü ñäåëàéòå òî æå ñàìîå â òðåòèé ðàç, äåéñòâèòåëüíî áûñòðî... �- Õîðîøî. �- Â òðåòèé ðàç áûëî ëåã÷å?.. Òîãäà íà ýòîì âñå. Ëîðè îòêðûâàåò ãëàçà, âèä ó íåå î÷åíü ñêåïòè÷åñêèé. 

Îíà êà÷àåò ãîëîâîé, à çàòåì íà÷èíàåò ãðîìêî ñìåÿòüñÿ. Ïðèáëèçèòåëüíî ÷åðåç âîñåìü ñåêóíä, íåìíîãî óñïîêîèâøèñü, îíà ãîâîðèò: "ß ðàäà, ÷òî âñå ýòî áûëî áåñïëàòíî!" - çàòåì îíà ñìååòñÿ åùå ñåêóíä äâåíàäöàòü. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âî âðåìÿ âñåãî ïðîöåññà Ëîðè âûïîëíÿëà âñå ñ áîëüøèì ýíòóçèàçìîì, îíà íå. âåðèò â òî, ÷òî ìû ñäåëàëè. Ïîäîáíûé ñêåïòèöèçì íàì õîðîøî çíàêîì. Õîòÿ ìû è ïðîâåëè ñîòíè ëþäåé ÷åðåç ýòîò ïðîöåññ, ìû äî ñèõ ïîð óäèâëåíû òåì, ÷òî òàêîé ïðîñòîé ïðîöåññ íàêëàäûâàåò òàêîé áîëüøîé îòïå÷àòîê. Ìîè ñëåäóþùèå êîììåíòàðèè íàöåëåíû íà òî, ÷òîáû ïðèçíàòü åå íåâåðèå è íåìíîãî ïîòÿíóòü âðåìÿ, ïðåæäå ÷åì âíîâü ïðîâåðèòü åå ðåàêöèþ íà ï÷åë. �- Ïðåêðàñíî. Âñå î÷åíü õîðîøî. Ìû ëþáèì øóòèòü. Øóòêà - ýòî ëó÷øèé ñïîñîá ðàçúåäèíåíèÿ. Òîëüêî ïîäóìàéòå. Êîãäà âû øóòèòå, êîãäà âû ñ þìîðîì ðåàãèðóåòå íà ÷òî-òî, âû âíåçàïíî îòäåëÿåòåñü îò ñåáÿ, ñìîòðèòå íà ñåáÿ ñî ñòîðîíû è êàê áû ïîìåùàåòå âñå îêðóæàþùåå â äðóãóþ ðàìêó, äåëàþùóþ âñå áîëåå çàáàâíûì. Ýòî äåéñòâèòåëüíî î÷åíü öåííûé ñïîñîá ðàçúåäèíåíèÿ. Ìû óâåðåíû, ÷òî ðàçúåäèíåíèå ÿâëÿåòñÿ ñóùíîñòüþ þìîðà, íå âñåãî, êîíå÷íî, âåäü ñóùåñòâóåò ðàçëè÷íûé þìîð. Íî ìû âàì î÷åíü ðåêîìåíäóåì ýòî. �- À òåïåðü ïðåäñòàâüòå, Ëîðè, ÷òî çäåñü âîêðóã ïîÿâèëîñü îäíî èç òåõ ñîçäàíèé. 

ß ïàëüöåì èçîáðàæàþ ï÷åëó, íàïðàâëÿþùóþñÿ ê Ëîðè. Ëîðè íàõîäèòñÿ â íåðåøèòåëüíîñòè, íà êàêîå-òî ìãíîâåíèå îíà âûãëÿäèò îçàáî÷åííîé, çàòåì çàäóìûâàåòñÿ, íî íå ïðîÿâëÿåò òîé ðåàêöèè ñòðàõà, êîòîðóþ îíà ïðîäåìîíñòðèðîâàëà â íà÷àëå çàíÿòèÿ. �- Âñå â ïîðÿäêå? �- À êàê ýòî âûãëÿäèò? 

Ëîðè íå õâàòàåò ñëîâ, è îíà íà÷èíàåò ñìåÿòüñÿ. �- Âû ïî-ïðåæíåìó èñïûòûâàåòå ýòî (ôîáèþ)? Ëîðè óäèâëåíà è ñìîòðèò íà ïîë: �- Íåò! Îíà ñìååòñÿ, ïîäíîñèò ðóêè ê ãðóäè. �- Ýòî õîðîøàÿ ðåàêöèÿ, òàê êàê îíà îáîçíà÷àåò: "Êàê?" Îíà ñîâåðøåííî ñîçíàòåëüíî îæèäàåò ïîëó÷èòü òó æå (ñòàðóþ) ðåàêöèþ. Âåäü îíà èìåëà åå â òå÷åíèå... Â òå÷åíèå ñêîëüêèõ ëåò îíà ó âàñ áûëà? �- Â òå÷åíèå 20 ëåò. �- Äâàäöàòü ëåò îíà ïîñòîÿííî äàâàëà ýòó ðåàêöèþ. Ýòî áûëà î÷åíü íåïðèÿòíàÿ, ïîäàâëÿþùàÿ ðåàêöèÿ. Ñóùåñòâóåò î÷åíü ñèëüíîå ñîçíàòåëüíîå îæèäàíèå, è âû åãî òîëüêî ÷òî âèäåëè: "Î! Ýòî áóäåò óæàñíî..." Òàê? �- Äà, ïðàâäà. (Ëîðè ñìååòñÿ.) �- À òåïåðü ñäåëàåì åùå õóæå. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî îäíî ñîçäàíèå çàëåòåëî â êîìíàòó è ñåëî âàì íà ðóêó èëè åùå êóäà-íèáóäü. (Ëîðè ñìîòðèò íà ðóêó.) �- Âû ìîæåòå ýòî ïðåäñòàâèòü? �- Äà. (Îíà íåäîâåð÷èâî êà÷àåò ãîëîâîé.) Âîò òàê! �- Êàê ýòî âûãëÿäèò? �- Ãì... (Íåéòðàëüíîå ïîæèìàíèå ïëå÷àìè.) Êàê áóäòî îíî ñèäèò ó ìåíÿ íà ðóêå. Ñî ìíîé ýòî ñëó÷èëîñü îäíàæäû, ñïóñòÿ ðîâíî ãîä ïîñëå òîãî ñëó÷àÿ. Òîãäà îíà òî÷íî òàê æå ñåëà ìíå íà ðóêó. �- Íî âåäü òîãäà âñå áûëî èíà÷å? �- Äà! (Ñíîâà ñìîòðèò íà ðóêó.) Âñå ýòî ïðîèçîøëî â ÿíâàðå 1984 ãîäà è çàíÿëî ìåíåå ñåìè ìèíóò. Íåâåðáàëüíàÿ ðåàêöèÿ Ëîðè íà âîîáðàæàåìûõ ï÷åë â ñàìîì íà÷àëå. Ñëåäóþùèì ëåòîì ìû íåñêîëüêî ðàç ñïðàøèâàëè åå, âèäåëà ëè îíà ï÷åë, òàê êàê íàì õîòåëîñü óçíàòü, êàêîé áóäåò åå ðåàêöèÿ íà "ðåàëüíûé ìèð". Êàæäûé ðàç îíà îòâå÷àëà, ÷òî íè ðàçó íå âèäåëà ï÷åë. Íàêîíåö, â äåêàáðå 1984 ãîäà ìû âçÿëè ñîñóä ñ äþæèíîé ï÷åë è íàïðàâèëèñü ê íåé äîìîé. Ëîðè ñïîêîéíî âçÿëà â ðóêè ñîñóä è ñòàëà íàáëþäàòü çà ï÷åëàìè. Çàòåì ìû âûïóñòèëè íåñêîëüêî ï÷åë, íî è íà ýòîò ðàç Ëîðè ñïîêîéíî íàáëþäàëà, êàê ï÷åëû ïîëçàþò ïî îêíó åå ãîñòèíîé. Â åå äîìå áûëà ï÷åëà, íî Ëîðè íå ïîêèíóëà êîìíàòó. Ñ òåõ ïîð ïðîøëî óæå ïÿòü ëåò, íî Ëîðè ïî-ïðåæíåìó íå çàìå÷àåò ïðèñóòñòâèÿ ï÷åë, õîòÿ è ïðèçíàåò, ÷òî îíè ìîãóò áûòü ãäå-òî ïîáëèçîñòè. 

Ýòîò ñëó÷àé íå åäèíñòâåííûé. Î÷åíü ÷àñòî ëþäè ïîëíîñòüþ çàáûâàþò, ÷òî ÿâëÿëîñü ïðè÷èíîé èõ ôîáèé. Òî, ÷òî ðàíåå èõ òåððîðèçèðîâàëî, ñòàíîâèòñÿ íàñòîëüêî îáû÷íûì è åñòåñòâåííûì, ÷òî îíè ïåðåñòàþò ýòî çàìå÷àòü. Êîãäà ñïóñòÿ íåñêîëüêî íåäåëü ïîñëå çàíÿòèÿ ìû ïîçâîíèëè æåíùèíå, êîòîðàÿ äî ýòîãî èñïûòûâàëà ñòðàõ ïåðåä ëèôòîì, îíà ñêàçàëà, ÷òî òåïåðü îíà äàæå íå çàìå÷àåò, êîãäà ïîäíèìàåòñÿ íà ëèôòå. 

Íàâåðõ 

Êîãäà ñëåäóåò ïîëüçîâàòüñÿ äàííûì ìåòîäîì 

Äàííûé ìåòîä áûë ðàçðàáîòàí Ðè÷àðäîì Áýíäëåðîì è ÿâëÿåòñÿ óñîâåðøåíñòâîâàíèåì ìåòîäà, ñîçäàííîãî èì ðàíåå ñîâìåñòíî ñ Äæîíîì Ãðèíäåðîì. Ìåòîä ýôôåêòèâåí â îòíîøåíèè ëþáûõ ôîáèé, êîãäà ÷åëîâåê ìãíîâåííî ðåàãèðóåò íà îïðåäåëåííûé ðàçäðàæèòåëü; íàñåêîìîå, âûñîòó, ïòèö, çìåé, âîäó, çàìêíóòîå ïðîñòðàíñòâî, ëèôò è ò.ä. Õîòÿ â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ ýòîò ìåòîä ïîìîãàåò â ëå÷åíèè àãîðàôîáèè (áîÿçíü ïðîñòðàíñòâà), îí, òåì íå ìåíåå, íå ÿâëÿåòñÿ â äàííîì ñëó÷àå íàèëó÷øèì ñðåäñòâîì. 

Ðåàêöèÿ ñòðàõà - ýòî òèïè÷íàÿ ìãíîâåííàÿ ðåàêöèÿ íà îïðåäåëåííóþ ñèòóàöèþ èëè íà îïðåäåëåííûé âîçáóäèòåëü. Äðóãèå ðåàêöèè ñòðàõà, ÷àñòî íàçûâàåìûå "âîëíåíèåì", ðàçâèâàþòñÿ áîëåå ìåäëåííî, â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò èëè ÷àñîâ. Äàííûé ìåòîä îáû÷íî íå äàåò ýôôåêòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â ñëó÷àå ñ ðåàêöèåé âîëíåíèÿ. 

Ïîìèìî êîíêðåòíûõ ôîáèé, äàííûé ìåòîä ïðèìåíèì è â îòíîøåíèè äðóãèõ ïðîáëåì, íå îáÿçàòåëüíî ðàññìàòðèâàåìûõ êàê ôîáèè, íî ïðåäñòàâëÿþùèõ ñîáîþ áûñòðóþ ðåàêöèþ íà íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ. Ñþäà îòíîñèòñÿ øèðîêèé êðóã òðàâìèðóþùèõ ðåàêöèé íà ïðîøëûå íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè, ïëîõîå îáðàùåíèå, ñåðüåçíóþ áîëåçíü, âîñïîìèíàíèÿ î âîéíå, âêëþ÷àÿ áîëüøèíñòâî "ïîñòòðàâìàòè÷åñêèõ ñòðåññîâûõ ðàññòðîéñòâ". 

Õîòÿ áîëüøèíñòâó ëþäåé, ïåðåíåñøèõ ñåðüåçíûå ïñèõè÷åñêèå òðàâìû, íåîáõîäèì îïûòíûé ïîìîùíèê, õîðîøî âëàäåþùèé äàííûì ìåòîäîì, èçâåñòíû ñëó÷àè, êîãäà ëþäÿì ñ ïîìîùüþ äàííîãî ìåòîäà óäàâàëàñü ñàìèì íåéòðàëèçîâàòü ñòðàõ. Äëÿ óäîáñòâà ìû ïðèâîäèì íèæå èëëþñòðàöèþ ýòîãî ïðîöåññà. 

Ìû ñîâåòóåì âàì íà÷àòü ñ îäíîãî èëè íåñêîëüêèõ íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé, ñ òåì, ÷òîáû îâëàäåòü âñåìè ýòàïàìè ìåòîäà è ïðîâåðèòü åãî äåéñòâåííîñòü. Ñ ïðèîáðåòåííûìè çíàíèÿìè è ïðàêòèêîé âàì áóäåò ëåã÷å èìåòü äåëî ñ áîëåå òÿæåëûìè ïåðåæèâàíèÿìè. 

Íàâåðõ 

Ïîñòòðàâìàòè÷åñêèå ñòðåññîâûå ðàññòðîéñòâà 

Îäèí èç ìîèõ êîëëåã, Äæîí, â òå÷åíèå äâåíàäöàòè ëåò áîðîëñÿ ñ ïîñòòðàâìàòè÷åñêèì ñòðåññîâûì ðàññòðîéñòâîì. Îí ïåðåïðîáîâàë âñå âîçìîæíûå ëå÷åíèÿ, âêëþ÷àÿ îáðàçíóþ òåðàïèþ, òåðàïèþ ðåàëüíîñòè è ðàöèîíàëüíî-ýìîöèîíàëüíóþ òåðàïèþ. Äæîí ñëóæèë â ìîðñêîé âîåííîé ïîëèöèè âî Âüåòíàìå. Êîãäà îí âåðíóëñÿ äîìîé, òî îêàçàëîñü, ÷òî, êàê è áîëüøèíñòâî âåòåðàíîâ âüåòíàìñêîé âîéíû, îí íå ìîã îòäåëàòüñÿ îò ñâîèõ âîåííûõ ïåðåæèâàíèé. Ïî íî÷àì Äæîí ïðîñûïàëñÿ îò êîøìàðîâ, îí ìåòàëñÿ è êðè÷àë, âíîâü âèäÿ ñåáÿ âî Âüåòíàìå. Åãî æåíà ÷àñòî áûëà âûíóæäåíà ñïàòü â äðóãîì ìåñòå, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îíà ðèñêîâàëà îêàçàòüñÿ ïîáèòîé. Ïîñëå òàêîé íî÷è Äæîí ïðîñûïàëñÿ â äåñÿòü ðàç áîëåå óñòàâøèì, ÷åì îí áûë íàêàíóíå âå÷åðîì. Åñëè êòî-òî ïîäõîäèë ê íåìó ñçàäè, äîòðàãèâàëñÿ äî íåãî èëè çàãîâàðèâàë ñ íèì, Äæîí âñêàêèâàë, ñ òðóäîì ñäåðæèâàÿ ÿðîñòü. 

Äæîí èçáåãàë âñåõ àçèàòñêèõ âåùåé, òàê êàê îíè âî ìíîãîì îáóñëàâëèâàëè åãî íî÷íûå êîøìàðû. Îäíàæäû ïîäîáíûé íî÷íîé êîøìàð ñëó÷èëñÿ ñ íèì íàÿâó. Áóäó÷è íà áîëüøîì ðûíêå, íàõîäèâøåìñÿ ó íåãî ïîä îêíàìè, Äæîí óñëûøàë ãîëîñà âüåòíàìöåâ. Êîãäà îí ïîäíÿë ãëàçà, òî óâèäåë ñåìüþ èç äåñÿòè âüåòíàìöåâ, íàïðàâëÿþùóþñÿ ê íåìó. Ýòî âíåçàïíî íàïîìíèëî åìó î æåñòîêîì èíöèäåíòå, ñëó÷èâøåìñÿ ñ íèì âî Âüåòíàìå. È êîãäà îí âíîâü îãëÿäåëñÿ - âñå îêðóæàþùèå ëþäè ïîêàçàëèñü åìó âüåòíàìöàìè. Äæîí â ïàíèêå ïîêèíóë ðûíîê. 

ß çàíèìàëñÿ ñ Äæîíîì îêîëî 40 ìèíóò. Áîëüøóþ ÷àñòü ýòîãî âðåìåíè ÿ ïîòðàòèë íà òî, ÷òîáû óáåäèòü åãî ïîïðîáîâàòü äàííûé ìåòîä. Ïîñêîëüêó äî ýòîãî îí óæå èñïîëüçîâàë ðàçëè÷íóþ òåðàïèþ, íå ïðèíåñøóþ íèêàêèõ ðåçóëüòàòîâ, îí ñ áîëüøîé íåîõîòîé ïîøåë íà íîâóþ ïîïûòêó. 

Ñïóñòÿ ìåñÿö ïîñëå çàíÿòèÿ Äæîí ñîîáùèë íàì, ÷òî îí íàêîíåö ïîëó÷èë æåëàåìûå ðåçóëüòàòû. Îòíûíå îí õîðîøî ñïàë è ïðîñûïàëñÿ ïîëíîñòüþ îòäîõíóâøèì. Îí äàæå ïîäðóæèëñÿ ñ äâóìÿ àçèàòàìè, ñõîäèë â ÿïîíñêèé ðåñòîðàí, ãäå çàêàçàë áëþäà íà ÿïîíñêîì ÿçûêå, íà êîòîðîì îí íå ãîâîðèë óæå äâåíàäöàòü ëåò. Äæîí áûë î÷åíü òðîíóò è áëàãîäàðèë ìåíÿ çà òî, ÷òî ÿ âåðíóë åìó ñïîñîáíîñòü îáùàòüñÿ ñ àçèàòàìè, êîòîðûå ïåðåñòàëè áûòü äëÿ íåãî íàïîìèíàíèåì î ïðîøëûõ óæàñàõ. 

Äæîí òàêæå ñêàçàë, ÷òî íà ñëåäóþùèé äåíü ïîñëå çàíÿòèÿ îí ïðîâåë äâóõäíåâíûé ñåìèíàð ñ æåíîé. Â êîíöå ïåðâîãî äíÿ æåíà ñêàçàëà åìó: "×òî ñ òîáîé ïðîèçîøëî? Òû ñòàë ñîâñåì äðóãèì. Ðàíüøå, êîãäà êòî-òî ïîäõîäèë ê òåáå ñçàäè, òû âñêàêèâàë, à òåïåðü òû ñîâåðøåííî ñïîêîåí". Îãëÿíóâøèñü íàçàä â ïðîøëîå, îí ïî äóìàë, ÷òî îíà áûëà ïðàâà, íî ñàì îí ýòîãî íå çàìåòèë. Îí òàêæå áåç ïðîáëåì åùå ðàç ïîñìîòðåë âüåòíàìñêèé ôèëüì "Ïàðíè èç êîìïàíèè Ñè". Óâèäåâ åãî âïåðâûå, îí äâå íåäåëè áûë êàê â àäó. 

Âñå âûøåóïîìÿíóòîå óêàçûâàåò íà òî, ÷òî èçìåíåíèÿ ïðîèçîøëè íà óðîâíå ïîäñîçíàíèÿ è íå ÿâëÿþòñÿ ïîâåðõíîñòíûìè. Íåäàâíî ÿ ïîçâîíèë Äæîíó, è îí ïîäòâåðäèë, ÷òî â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ ïÿòè ëåò ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïðåêðàñíî. Â êà÷åñòâå äîïîëíèòåëüíîé ïðîâåðêè ÿ ïîïðîñèë åãî ïîäåëèòüñÿ ñî ìíîé ñàìûì íåïðèÿòíûì èíöèäåíòîì, ïðîèñøåäøèì ñ íèì âî Âüåòíàìå. Îáû÷íûì ãîëîñîì îí ðàññêàçàë ìíå, êàê îäíàæäû íà ðûíî÷íîé ïëîùàäè â Ïëåéêó, îí æäàë ñâîè âîéñêà, ÷òîáû ïðèñîåäèíèòüñÿ ê íèì. Â êàêîé-òî ìîìåíò ïîäðîñòîê ñõâàòèë åãî áóìàæíèê. Äæîíó óäàëîñü ïîéìàòü åãî çà ðóêó, íî òóò îí óñëûøàë, êàê êòî-òî ñçàäè çàêðè÷àë "Ãðàíàòà!", è ïî÷óâñòâîâàë, êàê ÷òî-òî ñèëüíî òîëêíóëî åãî â ñïèíó. Êîãäà îí ïðèøåë â ñåáÿ, îí îêàçàëñÿ ïðèæàòûì ê äåðåâó, ïî-ïðåæíåìó ñæèìàÿ ðóêó ðåáåíêà. "ß äåðæàë òîëüêî ðóêó. Âñåãî îñòàëüíîãî áîëüøå íå áûëî". Çàêîí÷èâ ñâîé ðàññêàç, îí äîáàâèë: "Ñòðàííî. Ìåíÿ äî ñèõ ïîð îõâàòûâàåò íåðâíàÿ äðîæü. Ýòî íàïîìèíàåò ìíå î òîì, ÷òî è ÿ ñìåðòåí. ß õî÷ó ñîõðàíèòü ýòî ÷óâñòâî". 

Äæîí ïðîøåë ÷åðåç ñòðàøíûå èñïûòàíèÿ, èñïûòàíèÿ, êîòîðûå ìû áû íèêîìó íå ïîæåëàëè. Êîãäà ëþäè ñòàëêèâàþòñÿ ñ ïîäîáíûìè âåùàìè, ìû âñåãäà ãîòîâû ïîìî÷ü èì ïåðåøàãíóòü ÷åðåç óæàñ ýòèõ ñîáûòèé. Íèêòî íå çàñëóæèâàåò ïîäîáíûõ èñïûòàíèé, è íèêòî íå äîëæåí æèòü ñ íèìè âñþ ñâîþ îñòàâøóþñÿ æèçíü. 

Ñåêñóàëüíîå èëè ôèçè÷åñêîå îñêîðáëåíèå



Áûñòðûé ìåòîä èçáàâëåíèÿ îò ôîáèè ñëóæèò îñíîâîé äðóãîãî ðàçðàáîòàííîãî íàìè ìåòîäà, ñòàâøåãî âàæíîé ÷àñòüþ íàøåé ðàáîòû ñ ëþäüìè, ïåðåíåñøèìè ñåêñóàëüíîå èëè ôèçè÷åñêîå îñêîðáëåíèå. Íå òàê äàâíî íàøå îáùåñòâî íà÷àëî ïðèçíàâàòü, êàê ìíîãî ëþäåé èñïûòûâàþò òó èëè èíóþ ôîðìó îñêîðáëåíèÿ è êàêèå ïðîáëåìû âîçíèêàþò ó íèõ â ñâÿçè ñ ýòèì â èõ äàëüíåéøåé æèçíè. Â òî âðåìÿ êàê îäíè ëþäè ìîãóò ñàìîñòîÿòåëüíî ñïðàâèòüñÿ ñ ýìîöèîíàëüíûì ïîòðÿñåíèåì, äðóãèå íóæäàþòñÿ â íàøåé ïîìîùè. 

Ïðîøëîå Ëåðóà áûëî íàñòîëüêî ïåðåïîëíåíî òðàâìèðóþùèìè ïåðåæèâàíèÿìè, ÷òî ìíîãèå èç íèõ áûëè äàæå ñòåðòû èç åãî ïàìÿòè. Åñëè êòî-íèáóäü çàãîâàðèâàë ñ íèì î ÷åì-òî, ÷òî íàïîìèíàëî åìó î åãî ïðîøëûõ ïåðåæèâàíèÿõ, ìîçã åãî íåìåäëåííî îáðàùàëñÿ ê ÷åìó-íèáóäü äðóãîìó èëè Ëåðóà âäðóã îõâàòûâàë ñòðàõ, è îí âûáåãàë èç êîìíàòû. Ëåðóà ñòðåìèëñÿ èçáåæàòü áîëè, ïðè÷èíÿåìîé ïðîøëûì, íî îíà ïîñòîÿííî âíåäðÿëàñü â åãî ïîâñåäíåâíûå ïåðåæèâàíèÿ. Îí õîòåë ðàçðåøèòü ýòó ïðîáëåìó òàê èëè èíà÷å. 

ß êîðîòêî ïîçíàêîìèë Ëåðóà ñ ìåòîäîì, êîòîðûé ïîìîãàåò äðóãèì ëþäÿì èçáàâèòüñÿ îò ïðîøëûõ ïåðåæèâàíèé, è ñïðîñèë åãî, íå õî÷åò ëè îí èì âîñïîëüçîâàòüñÿ. Ëåðóà äàííûé ìåòîä î÷åíü çàèíòåðåñîâàë, è îí ñîãëàñèëñÿ èñïûòàòü åãî íà ñåáå. 

Ñíà÷àëà ÿ ïðîâåë Ëåðóà ÷åðåç òðè ñîáûòèÿ èç åãî ïðîøëîãî, êîòîðûå áûëè äëÿ íåãî äîñòàòî÷íî íåïðèÿòíûìè, íî íå íàñòîëüêî òðàâìèðóþùèìè, ÷òîáû õðàíèòü èõ â íåîñîçíàâàåìîé ïàìÿòè. Ïîñëå ýòîãî îí ñìîã ñïîêîéíî âñïîìèíàòü îá ýòèõ íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèÿõ. 

Çàòåì ÿ îáúÿñíèë: "Ëåðóà, â âàøåì ïðîøëîì áûëî î÷åíü ìíîãî êðàéíå íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé. Íåêîòîðûå èç íèõ áûëè íàñòîëüêî íåïðèÿòíû, ÷òî îíè áûëè çàáëîêèðîâàíû â âàøåì ñîçíàíèè, ñ òåì, ÷òîáû îãðàäèòü âàñ îò äóðíûõ îùóùåíèé. È î÷åíü õîðîøî, ÷òî âàøå ïîäñîçíàíèå õî÷åò çàùèòèòü âàñ. Äàííûé ïðîöåññ íàó÷èò âàøå ïîäñîçíàíèå îõðàíÿòü âàñ åùå ëó÷øå. Ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî, ÷òîáû âû âñïîìíèëè ïðîøëûå ïåðåæèâàíèÿ ñîçíàòåëüíî. Ìû ìîæåì íàïðàâëÿòü âàøå ïîäñîçíàíèå òàêèì îáðàçîì, ÷òî îíî ïåðåñìîòðèò è óâåêîâå÷èò ýòè ïåðåæèâàíèÿ òàê, ÷òî íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå îíè âàñ áîëüøå íå áóäóò áåñïîêîèòü. Êîãäà ñëó÷àåòñÿ òî, ÷åìó íå ñëåäîâàëî áûòü, ëó÷øå îñòàâèòü ýòî â ïðîøëîì. Âàøå ïîäñîçíàíèå áóäåò çíàòü, ÷òî ýòî áûëî çà ïåðåæèâàíèå, è áóäåò ñïîñîáíî ïðåäîõðàíèòü âàñ îò ïîâòîðåíèÿ ïîäîáíûõ îøèáîê, è âìåñòå ñ òåì âû ñìîæåòå ñïîêîéíî âñïîìèíàòü î íèõ äàæå íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. È âàøå ïîäñîçíàíèå ñàìî ïîäñêàæåò âàì, êîãäà âàì ñëåäóåò çíàòü ýòî íà óðîâíå ñîçíàíèÿ. 

Íàâåðõ 

Ïîâòîðíîå êîäèðîâàíèå ïðîøëûõ íåïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé 

- ß õî÷ó, ÷òîáû âàøå ïîäñîçíàíèå ïåðåñìîòðåëî ïðîøëûå âîñïîìèíàíèÿ íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå è îòäåëèëî íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ îò ïðèÿòíûõ èëè íåéòðàëüíûõ. Ïîçäíåå íàì ïðåäñòîèò ïðîäåëàòü íå÷òî îñîáåííîå ñ íåïðèÿòíûìè âîñïîìèíàíèÿìè. Âàøå ïîäñîçíàíèå ìîæåò äàòü âàì êàêîãî-ëèáî ðîäà ñèãíàë, ÷òîáû âû ïîíÿëè, ÷òî âîñïîìèíàíèÿ ðàññîðòèðîâàíû. Âû ìîæåòå óñëûøàòü ÷òî-òî âíóòðè ñåáÿ, óâèäåòü ÷òî-ëèáî èëè ïðîñòî ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ðàáîòà çàêîí÷åíà. 

Ëåðóà çàêðûë ãëàçà è ïîãðóçèëñÿ â ñîñòîÿíèå, ïîìîãàþùåå åìó âûïîëíèòü ìîþ ïðîñüáó. Ïîñêîëüêó â òàêîì ñîñòîÿíèè åìó ñòàëî òðóäíî îòâå÷àòü ìíå, ÿ ïîïðîñèë åãî îáùàòüñÿ ñî ìíîé êèâêîì ãîëîâû "äà" è "íåò". 

Êîãäà Ëåðóà êèâíóë óòâåðäèòåëüíî, ÿ ïåðåøåë ê ñëåäóþùåìó ýòàïó. �- Ïîáëàãîäàðèòå âàøå ïîäñîçíàíèå çà òî, ÷òî îíî ïîìîãëî âàì ðàññîðòèðîâàòü âîñïîìèíàíèÿ. À òåïåðü ïðèøëî âðåìÿ ïåðåêîäèðîâàòü ýòè âîñïîìèíàíèÿ: âû ìîæåòå ñîõðàíèòü âåñü îïûò, êîòîðûé âû èçâëåêëè èç ïðîøëîãî, íî âû òåïåðü äîëæíû ñâÿçàòü ñ ýòèìè âîñïîìèíàíèÿìè äðóãèå ÷óâñòâà. Âû çíàåòå óæå, ÷òî ïðîèçîøëî, êîãäà âû ïåðåêîäèðîâàëè òðè íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèÿ, íàä êîòîðûìè ìû ðàáîòàëè íåñêîëüêî ìèíóò íàçàä ñ ïîìîùüþ ìåòîäà îñâîáîæäåíèÿ îò ôîáèè. Êîãäà âû óâèäåëè ñåáÿ íà ðàññòîÿíèè ñî ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè, âû áûëè ñïîêîéíû, íàáëþäàÿ çà íèìè, êàê åñëè áû îíè îòíîñèëèñü ê êîìó-íèáóäü äðóãîìó èëè êàê åñëè áû âû ñìîòðåëè ôèëüì. Ê òîìó æå îíè ïðîèñõîäèëè òàê äàâíî. Ñîçíàòåëüíî è ïîäñîçíàòåëüíî âû îùóòèëè íà ñåáå äåéñòâèå ìåòîäà îñâîáîæäåíèÿ îò ôîáèè. Òåïåðü âàøå ïîäñîçíàíèå ìîæåò èñïîëüçîâàòü òîò æå ñàìûé ìåòîä â îòíîøåíèè âñåõ íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå âû èìåëè â ïðîøëîì. Î÷åíü õîðîøî, ÷òî âàøå ïîäñîçíàíèå çíàåò, êàê ïîëüçîâàòüñÿ äàííûì ìåòîäîì, òàê êàê íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå âñå ïðîèñõîäèò ãîðàçäî áûñòðåå. �- ß íå çíàþ, ñêîëüêî âðåìåíè ïîòðåáóåòñÿ âàøåìó ïîäñîçíàíèþ, ÷òîáû ïîëíîñòüþ ïåðåêîäèðîâàòü âñå íåïðèÿòíûå ïðîøëûå âîñïîìèíàíèÿ, ïðåâðàòèâ èõ â ìàëåíüêèå êàðòèíêè, íà êîòîðûõ âû ñìîæåòå âèäåòü ñåáÿ ãäå-òî âäàëåêå. Âû ìîæåòå òàêæå îáíàðóæèòü, ÷òî òàêèå âîñïîìèíàíèÿ òåðÿþò öâåò ïî ìåðå òîãî, êàê îíè óäàëÿþòñÿ. Íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå âû, âîçìîæíî, çàìåòèòå, ÷òî, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âñå ýòè âîñïîìèíàíèÿ ðàñïîëîæåíû âî âðåìåíè â îïðåäåëåííîì ïîðÿäêå, âû ìîæåòå âèäåòü èõ âñå îäíîâðåìåííî, îíè äëÿ âàñ áîëüøå óæå íå èìåþò áîëüøîãî çíà÷åíèÿ, òàê êàê âàøå ïîäñîçíàíèå îòíûíå çíàåò, êàê ïîñòóïèòü ñ íåïðèÿòíûìè ñèòóàöèÿìè. 

Ïî ìåðå òîãî êàê ÿ ãîâîðèë, Ëåðóà ïîñòîÿííî äàâàë ìíå çíàê, ÷òî ñëåäóåò çà ìîåé ìûñëüþ. ß ìîã âèäåòü íåáîëüøèå äâèæåíèÿ ìóñêóëîâ íà åãî òåëå, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò áîëüøóþ âíóòðåííþþ ðåîðãàíèçàöèþ. Êîãäà äâèæåíèÿ ïðåêðàòèëèñü, ÿ ïðîäîëæàë: �- Âàøå ïîäñîçíàíèå äîëæíî ïðîäåëàòü åùå êîå-÷òî, ÷òîáû âû ñìîãëè ïîëíîñòüþ îòäåëèòüñÿ îò òåõ ÷óâñòâ, êîòîðûå âûçûâàëè ó âàñ ýòè âîñïîìèíàíèÿ. Ïîñêîëüêó ëþáûå íåïðèÿòíîñòè ïðèíàäëåæàò ïàìÿòè, à íå âàì, îíè äîëæíû óéòè â ïàìÿòü. �- Äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòî ñäåëàòü, âàøå ïîäñîçíàíèå äîëæíî âûñòðîèòü âñå âèøè ïðîøëûå âîñïîìèíàíèÿ ïî ïîðÿäêó, íà÷èíàÿ îò ðîæäåíèÿ è âïëîòü äî ñåãîäíÿøíåãî äíÿ. Âñå íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå âû òîëüêî ÷òî ïåðåêîäèðîâàëè, æåëàòåëüíî ðàññòàâèòü â ñòîðîíå îò äðóãèõ... 

Èòàê, âû ìîæåòå çàìåòèòü, êàê öåëàÿ ëåíòà ïðîøëûõ ñîáûòèé ðàçâèâàåòñÿ ïîçàäè âàñ. Âû çäåñü, â íàñòîÿùåì, íî, êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû, âû ñìîæåòå ïîçâîëèòü ñåáå áûñòðî âåðíóòüñÿ íàçàä è ïðîéòè ÷åðåç âñå íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå âû êîãäà-ëèáî èñïûòàëè, îêîí÷àòåëüíî ïîðûâàÿ ñ êàæäûì èç íèõ. 

Ïîñêîëüêó äàííûé ïðîöåññ - ýòî ïðîöåññ áåññîçíàòåëüíûé èëè ïîëóîñîçíàííûé, îí ñïîñîáåí î÷åíü áûñòðî ðåîðãàíèçîâàòü ïåðåæèâàíèÿ. Ôàêòè÷åñêè, åñëè ÷åëîâåê ìåäëåííî ïðîõîäèò äàííûé ýòàï, îí íå ïðèíîñèò ðåçóëüòàòîâ. Ó Ëåðóà äàííûé ýòàï çàíÿë îêîëî ïÿòè ñåêóíä. 

Íàâåðõ 

Âîññòàíîâëåíèå ñâÿçè ñ ïðîøëûìè âîçìîæíîñòÿìè 

Íà ñëåäóþùåì ýòàïå íåîáõîäèìî áûëî óáåäèòüñÿ, ÷òî Ëåðóà ñïîñîáåí èçâëåêàòü ïîëüçó èç ïðèÿòíûõ ïðîøëûõ âîñïîìèíàíèé. Ìíîãèå ëþäè, ïåðåíåñøèå îñêîðáëåíèÿ, ñòàðàþòñÿ çàáûòü âñå, ÷òî áûëî, ïîðûâàÿ êàê ñ íåïðèÿòíûìè, òàê è ñ ïðèÿòíûìè âîñïîìèíàíèÿìè. �- Âàæíî òàêæå óáåäèòüñÿ, ÷òî âû ñïîñîáíû îùóùàòü è íàñëàæäàòüñÿ ïðîøëûìè âîñïîìèíàíèÿìè. Ñîçíàòåëüíî èëè ïîäñîçíàòåëüíî âû ìîæåòå îòìåòèòü ñåé÷àñ, êàêèå ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ ñâÿçàíû ó âàñ ñ ïðîøëûì. Ñîâñåì íå âàæíî, êàê äîëãî äëèëîñü ïåðåæèâàíèå: äåíü, ìèíóòó èëè äîëþ ñåêóíäû. Âñå ýòè ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ ïðèíàäëåæàò âàì, è âû çàñëóæèâàåòå òîãî, ÷òîáû õðàíèòü èõ â ñåáå, îùóùàÿ ñâÿçü ñ íèìè íà óðîâíå ïîäñîçíàíèÿ, õîòÿ ñîçíàòåëüíî âû ìîæåòå èõ è íå ïîìíèòü. �- Êîãäà âû îòáåðåòå âñå ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ, âû ñìîæåòå óáåäèòüñÿ, ÷òî îíè ïðåäñòàâëÿþò êðóïíûå öâåòíûå èçîáðàæåíèÿ, è îùóòèòü íà ñåáå èõ âîçäåéñòâèå. Âû ìîæåòå âîéòè â íèõ, íàñëàæäàÿñü îùóùåíèåì, êîòîðîå âû ïðè ýòîì èñïûòûâàåòå. Äàæå êîãäà âû äóìàåòå îäíîâðåìåííî î âñåõ ïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèÿõ, âû ìîæåòå îùóòèòü, ÷òî ñâÿçàíû ñ êàæäûì èç íèõ, ïîãðóæåíû â íèõ. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ýòè ïåðåæèâàíèÿ ïðèíàäëåæàò âàì è âû ìîæåòå ïîëüçîâàòüñÿ ìîùíûì îùóùåíèåì îäóõîòâîðåííîñòè, êîòîðîå îíè âàì äàþò. 

Ëåðóà ïðîñâåòëåë, âûïîëíÿÿ ìîþ ïðîñüáó. Ëèöî åãî ñèÿëî îò âîñòîðãà, êîãäà îí âíîâü îáðàùàëñÿ ê ïðèÿòíûì ñòðàíèöàì ñâîåãî ïðîøëîãî, íàñëàæäàÿñü èìè è öåíÿ èõ åùå áîëüøå. Òàêàÿ ñïîñîáíîñòü íå òîëüêî ïðèíîñèò óäîâîëüñòâèå, íî è ñîçäàåò îñíîâó äëÿ îñîçíàíèÿ íàìè ñîáñòâåííîé öåííîñòè. �- Ëåðóà, ñ òåì, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì åùå ïîëíåå îùóòèòü ñâîþ ñâÿçü ñ ïðîøëûìè ïðèÿòíûìè ïåðåæèâàíèÿìè, âàøå ïîäñîçíàíèå ìîæåò âíîâü âûñòðîèòü â ðÿä âñå âàøè ïðîøëûå ïåðåæèâàíèÿ, îò ðîæäåíèÿ è äî ñåãîäíÿøíåãî äíÿ... Íà ýòîò ðàç âû áóäåòå âûñòðàèâàòü ñâîè ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ äëÿ îñîáîãî ðàññìîòðåíèÿ, òàê êàê âàì ïðåäñòîèò ïðîäåëàòü ñ íèìè åùå îäíó âåùü... �- Êîãäà âñå âàøè ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ áóäóò âûñòðîåíû â îäèí ðÿä, âû ìîæåòå âñïëûòü è íàïðàâèòüñÿ â òîò ìîìåíò, êîãäà âû áûëè çà÷àòû è ïîìåùåíû â âàøå òåëî. Êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû, âû ñìîæåòå ïîëó÷èòü îùóùåíèå äâèæåíèÿ âïåðåä, ñêâîçü âñå ýòè ïåðåæèâàíèÿ, âñåì òåëîì îùóùàÿ ñâÿçü ñ âîçìîæíîñòÿìè, èìåþùèìèñÿ â êàæäîì ïåðåæèâàíèè, ïðè ýòîì ÷óâñòâî îäóõîòâîðåííîñòè áóäåò ïðîíèêàòü â êàæäóþ âàøó êëåòêó. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû âáèðàåòå â ñåáÿ âîçìîæíîñòè, è, ïî ìåðå òîãî êàê âû ïðîäâèãàåòåñü âïåðåä, îò îäíîãî ïåðåæèâàíèÿ ê äðóãîìó, îíè îñòàþòñÿ â âàñ, ïðèóìíîæàÿñü äðóãèìè âîçìîæíîñòÿìè... 

Íàâåðõ 

Ïåðåêîäèðîâàíèå íàñòîÿùåãî 

- Èòàê, âû â îñíîâíîì ðåîðãàíèçîâàëè ñâîå ïðîøëîå. Òåïåðü âû ìîæåòå ïåðåíåñòè ïåðåêîäèðîâàíèå, êîòîðîå âû ñäåëàëè ñî ñâîèì ïðîøëûì íà íàñòîÿùåå. Òîãäà âñå íåïðèÿòíîñòè, êîòîðûå ìîãóò èìåòü ìåñòî, áóäóò ïðîèñõîäèòü ãäå-òî òàì, ñ íèì, è ýòî ïîçâîëèò âàì ñîõðàíÿòü îäóõîòâîðåííîñòü, èìåÿ äåëî ñ òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò... À êîãäà ïðîèçîéäåò ÷òî-òî ïðèÿòíîå, âû, áåç ñîìíåíèÿ, ñìîæåòå ïîëíîñòüþ íàñëàäèòüñÿ ïðîèñõîäÿùèì. 

Ïî ìåðå òîãî êàê Ëåðóà ñëåäèë çà õîäîì ìîèõ ìûñëåé, ïîëîæåíèå ãîëîâû ó íåãî èçìåíèëîñü. Îí ñòàë ñìîòðåòü íå âëåâî, à ïðÿìî, ÷òî ñâèäåòåëüñòâîâàëî î òîì, ÷òî îí ïåðåøåë ê îùóùåíèþ íàñòîÿùåãî. 

Íàâåðõ 

Êàê ïåðåíåñòè çíàíèÿ â áóäóùåå 

- Óæå ñåé÷àñ ìû ìîæåì ïðåäïîëîæèòü, ÷òî íàì ïðåäñòîèò, è, òàêèì îáðàçîì, ìîæåì òî÷íî òàêæå çàêîäèðîâàòü è íàøå áóäóùåå. Õîòÿ ìû è íå çíàåì áîëüøóþ ÷àñòü òîãî, ÷òî ïðîèçîéäåò ñ íàìè â áóäóùåì, è, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû äåëàåì âñå, ÷òîáû íàøà æèçíü ñòàíîâèëàñü âñå ëó÷øå è ëó÷øå, ó âñåõ íàñ áóäóò êàê ïðèÿòíûå, òàê è íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ. Äàæå íå èìåÿ òî÷íîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî ýòî áóäåò, ëþáûå íåïðèÿòíîñòè, êîòîðûå æäóò âàñ âïåðåäè, ìîãóò ïîêàçàòüñÿ ãîðàçäî Ìåíüøå è ãîðàçäî íåâçðà÷íåå ïî ñðàâíåíèþ ñ ÿðêèì è 

Íàâåðõ 

Óâàæåíèå ê ñîáñòâåííîé ýêîëîãèè 

Çàâåðøèâ ïðîöåññ, ÿ ñïðîñèë ó Ëåðóà, íå âîçðàæàëà ëè êàêàÿ-ëèáî åãî ÷àñòü ïðîòèâ òîãî, ÷òî ìû ñäåëàëè. Îêàçàëîñü, ÷òî íåò. Ïîñêîëüêó äàííîå ïåðåêîäèðîâàíèå ïåðåæèâàíèé ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî âàæíûì, íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ëþáóþ ëè÷íîñòíóþ íåîáõîäèìîñòü â êîððåêòèðîâêå. Íàïðèìåð, íåêîòîðûå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî íåäîñòîéíû òàêèõ èçìåíåíèé. �- Ëåðóà, íå òîðîïèòåñü, îùóòèòå ïîëíóþ èíòåãðàöèþ ñ äàííûì ïåðåêîäèðîâàíèåì. Óáåäèòåñü, ÷òî íîâîå êîäèðîâàíèå àáñîëþòíî ýêîëîãè÷íî äëÿ âàñ êàê ëè÷íîñòè, è äëÿ âàøèõ îòíîøåíèé ñ îêðóæàþùèìè. Ïîìíèòå, ÷òî âàøå ïîäñîçíàíèå âñåãäà ìîæåò âíåñòè ïîïðàâêè è ñäåëàòü òàê, ÷òîáû íîâîå êîäèðîâàíèå äåéñòâîâàëî åùå ëó÷øå è ïîäõîäèëî åùå áîëüøå âàøåé èíäèâèäóàëüíîñòè. Âàøå ïîäñîçíàíèå ìîæåò ñ÷åñòü íåîáõîäèìûì äàëüíåéøåå âíåäðåíèå òàêîãî ñïîñîáà êîäèðîâàíèÿ âàøèõ ïåðåæèâàíèé â âàøè ñíû. Ýòî ïîçâîëèò âàì ïðîñûïàòüñÿ óòðîì îòäîõíóâøèì è íàáðàâøèìñÿ ñèë. À åñëè âàøåìó ïîäñîçíàíèþ ïîíàäîáèòñÿ êàêîãî-ëèáî ðîäà ïîìîùü, îíî äàñò âàì îá ýòîì çíàòü, è âû ïî÷óâñòâóåòå ïîêàëûâàíèå â ïîçâîíî÷íèêå èëè óâèäèòå êàêîé-ëèáî îáðàç. 

[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]

Íà ñëåäóþùåå óòðî Ëåðóà ïðîñíóëñÿ ñ ÷óâñòâîì óìèðîòâîðåííîñòè è íå íóæäàëñÿ áîëüøå íè â êàêîé ïîìîùè. Ñïóñòÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ îí ñîîáùèë íàì, ÷òî ìîæåò ñïîêîéíî âñïîìèíàòü î ñâîåì ïðîøëîì. Ëåðóà äîáàâèë, ÷òî îí ñ ëåãêîñòüþ ñïðàâèëñÿ ñ íîâûìè íåïðèÿòíîñòÿìè, êîòîðûå ïîäæèäàëè åãî ïîñëå íàøåãî çàíÿòèÿ. 

Íàâåðõ 

Âîçäåéñòâèå 

Äàííûé ìåòîä íåéòðàëèçóåò ñèëüíûå íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, êîòîðûìè ÷àñòî ñîïðîâîæäàþòñÿ âîñïîìèíàíèÿ îá îñêîðáëåíèè, è äàåò âîçìîæíîñòü ïðåäïðèíÿòü äàëüíåéøèå íåîáõîäèìûå øàãè. Åñëè ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ÷ðåçâû÷àéíûé ñòðàõ ïåðåä îñêîðáëåíèÿìè, êàê ýòî áûëî ñ Ëåðóà, äàííûé ìåòîä ïîìîæåò ïîëíîñòüþ èçáàâèòüñÿ îò íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé. Ê òîìó æå ìåòîä ïîìîãàåò âîññòàíîâèòü ñâÿçü ñ ïðîøëûìè âîçìîæíîñòÿìè, ÷òî ñàìî ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûì. 

Ìíîãèå ëþäè, èñïîëüçîâàâ äàííûé ìåòîä, ñîîáùàëè íàì òî æå ñàìîå, ÷òî è Ëåðóà: �- ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ áîëåå ãèáêèì, áîëåå ñîñðåäîòî÷åííûì. ß ìîãó äóìàòü î ïðîøëîì, è ýòî íå âûçûâàåò ó ìåíÿ âîëíåíèÿ. 

Èíîãäà ëþäè âñïîìèíàþò î ïðîøëûõ èíöèäåíòàõ, êîòîðûå áûëè íàñòîëüêî òðàâìèðóþùèìè, ÷òî ÷åëîâåê ïðîñòî âûáðîñèë èõ èç ïàìÿòè. Äàæå áóäó÷è â ïîäñîçíàíèè, äàííûå èíöèäåíòû ñëóæàò îñíîâîé îãðàíè÷åíèÿ âåðû â ñîáñòâåííûå âîçìîæíîñòè è ñèëû. Ïîýòîìó ìû ñ÷èòàåì î÷åíü âàæíûì, ÷òî áëàãîäàðÿ äàííîìó ìåòîäó îíè ñòàíîâÿòñÿ äîñòóïíûìè äëÿ ðàáîòû. 

Íàâåðõ 

Äåéñòâèå äàííîãî ìåòîäà 

×òîáû ïîíÿòü, êàê äåéñòâóåò äàííûé ìåòîä, íåîáõîäèìî çíàòü íåñêîëüêî âàæíûõ ñâîéñòâ îáðàçîâ, ñîçäàâàåìûõ íàøèì âîîáðàæåíèåì. Êîãäà ìû ïðåäñòàâëÿåì ÷òî-òî áîëüøîå, ÿðêîå, êðàñî÷íîå, ðàñïîëîæåííîå ïîáëèçîñòè îò íàñ, òî ìû èñïûòûâàåì ñèëüíûå ÷óâñòâà. Èìåííî òàê ÿ ïîïðîñèë Ëåðóà ïåðåêîäèðîâàòü âñå åãî ïðîøëûå ïåðåæèâàíèÿ. Ýòî ïîçâîëèëî åìó èñïûòûâàòü ñèëüíûå è öåëüíûå ÷óâñòâà â îòíîøåíèè êàæäîãî èç íèõ. 

Îäíàêî, êîãäà ìû ïðåäñòàâëÿåì ÷òî-òî ìàëåíüêîå, óäàëåííîå, ÷åðíî-áåëîå, êîãäà ìû âèäèì ñåáÿ ñî ñòîðîíû, êàê åñëè áû ìû ñìîòðåëè òåëåâèçîð, ìû íå ïåðåæèâàåì, íàïðîòèâ, ìû èñïûòûâàåì áîëåå "îáúåêòèâíûå" îùóùåíèÿ. Èìåííî òàê ÿ ïîïðîñèë Ëåðóà ïåðåêîäèðîâàòü âñå íåïðèÿòíûå è òðàâìèðóþùèå ïåðåæèâàíèÿ. 

Áûñòðîå ïðîõîæäåíèå ñêâîçü âñå ïðîøëûå íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ òàêæå èìååò âïîëíå ïðåäñêàçóåìîå âîçäåéñòâèå. Ìíîãèå ëþäè ñîîáùàþò, ÷òî â ðåçóëüòàòå ýòîãî èç íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé ñòèðàåòñÿ áîëüøèíñòâî öâåòîâ. Èíîãäà ëþäè ãîâîðÿò, ÷òî èõ ïåðåæèâàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ ïðîçðà÷íûìè, ïîòóõøèìè èëè âîîáùå âûïàäàþò èç èõ ëè÷íîé âðåìåííîé ëèíèè. Áûñòðîå ïðîõîæäåíèå âïåðåä ñêâîçü ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ îáû÷íî ïîìîãàåò óêðåïèòü ïîçèòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ è ÷àñòè, ñïîñîáñòâóåò ïðèâíåñåíèþ êðàñîê è ñèëû â íàøè âîñïîìèíàíèÿ. 

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî äàííûé ïðîöåññ áóäåò âûãëÿäåòü ãîðàçäî ïðîùå, åñëè ðÿäîì ñ âàìè îïûòíûé ïîìîùíèê, âû ìîæåòå ñ óñïåõîì âûïîëíÿòü òî æå ñàìîå ñàìîñòîÿòåëüíî. Ñ ýòîé öåëüþ ìû ïðåäñòàâëÿåì âàì íèæåñëåäóþùóþ ñõåìó. Ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæàòü, óáåäèòåñü, ÷òî âû ïðèîáðåëè äîñòàòî÷íî îïûòà â îñâîáîæäåíèè îò ñòðàõà íà ýòàïå 1. Åñëè âû ñòîëêíåòåñü ñ êàêèìè-ëèáî âíóòðåííèìè âîçðàæåíèÿìè â îòíîøåíèè äàííîãî ïðîöåññà, äàéòå âàøåìó ïîäñîçíàíèþ êîìàíäó âåðíóòü âñå íà ïðåæíåå ìåñòî è ïðî÷òèòå ãëàâó 8, ÷òîáû óçíàòü, êàê ñëåäóåò ïîñòóïàòü â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ. 

Íàâåðõ 

Ñëåäóþùèå øàãè â ðàáîòå ñ îñêîðáëåíèÿìè 

Ëþäè, ïåðåíåñøèå îñêîðáëåíèÿ áóäó÷è äåòüìè, ÷àñòî ñòàëêèâàþòñÿ ñ äðóãîãî ðîäà ïðîáëåìàìè, èõ ïðîäîëæàþò îñêîðáëÿòü, äàæå êîãäà îíè ñòàëè âçðîñëûìè. ×àñòî îíè íóæäàþòñÿ â äîïîëíèòåëüíîé ïîìîùè, ÷òîáû ïîíÿòü, êîìó îíè ìîãóò äîâåðÿòü â áóäóùåì. Òåïåðü, êîãäà îíè ìîãóò ñïîêîéíî îáðàùàòüñÿ ê ñâîèì âîñïîìèíàíèÿì, îíè ìîãóò âåðíóòüñÿ â ïðîøëîå è èçìåíèòü òå "ïðåäóïðåäèòåëüíûå çíàêè", ê êîòîðûì ñëåäóåò áûòü î÷åíü âíèìàòåëüíûìè. Åñëè ðàíüøå îíè áûëè èçáèòû èëè èì áûëî íàíåñåíî ñåêñóàëüíîå îñêîðáëåíèå, èì ñëåäóåò çíàòü, íà êàêèå ïðèçíàêè èì ñëåäóåò îáðàùàòü âíèìàíèå â áóäóùèõ ñèòóàöèÿõ, ñ òåì, ÷òîáû çàùèòèòü ñåáÿ. Óçíàâàíèå ïîäîáíûõ ïðåäóïðåäèòåëüíûõ çíàêîâ ïîìîæåò ÷åëîâåêó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè. 

Äðóãèå ìåòîäû, ïðåäñòàâëåííûå â äàííîé êíèãå, òàêæå ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ îñâîáîæäåíèÿ îò ïîñëåäñòâèé íàíåñåííûõ îñêîðáëåíèé. Ïîìèìî òîãî, ÷òî ÷åëîâåê õðàíèò íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ, îí òàêæå íà÷èíàåò óêðåïëÿòüñÿ â óáåæäåíèè, ÷òî íå ïðåäñòàâëÿåò íèêàêîé öåííîñòè êàê ëè÷íîñòü, èëè ñòðàäàåò îò ñòûäà. Ðàçíîîáðàçèå ìåòîäîâ ÍËÏ ìîæåò ïîìî÷ü ðàçâèòèþ ñèëüíîãî ÷óâñòâà ñîáñòâåííîé öåííîñòè, à ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, âåäåò ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê íå æåëàåò áûòü îñêîðáëåííûì â áóäóùåì. 

Íåêîòîðûå ëþäè, êîòîðûå áûëè êîãäà-òî îñêîðáëåíû, âûðàñòàÿ, ñàìè íà÷èíàþò íàíîñèòü îñêîðáëåíèÿ. Äëÿ íåêîòîðûõ ýòî åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïîâåäåíèÿ â ñåìüå. Âîçìîæíî, èì áû õîòåëîñü íàó÷èòüñÿ áîëåå ãëàäêèì âçàèìîîòíîøåíèÿì, íî ó íèõ íåò àëüòåðíàòèâû. Ãðóáîå îòíîøåíèå ê îêðóæàþùèì ìîæåò òàêæå îáúÿñíÿòüñÿ íåðàçðåøåííûì êîíôëèêòîì èëè "ðàñêîëîì" ìåæäó âíóòðåííèì "íîñèòåëåì îñêîðáëåíèÿ" è "îáúåêòîì îñêîðáëåíèÿ". 

Ìíîãèå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî îíè "ðàáû ïðîøëîãî" è ÷òî "ïñèõîëîãè÷åñêèå ðàíû çàðóáöîâûâàþòñÿ âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü". Ó ìåíÿ äîñòàòî÷íî ìíîãî ïîäîáíûõ ôèçè÷åñêèõ ðóáöîâ, êîòîðûå íèêîãäà íå ïðè÷èíÿþò ìíå áîëü. Êîãäà ÿ ñìîòðþ íà íèõ, îíè ëèøü íàïîìèíàþò ìíå î ïðîøëîì è ïðåäóïðåæäàþò, ÷åãî ìíå ñëåäóåò èçáåãàòü â áóäóùåì. Ê ñ÷àñòüþ ìîçã (ñîçíàíèå) ìîæåò âûëå÷èòü ñåáÿ ãîðàçäî áûñòðåå, ÷åì òåëî. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî ðàññìîòðåííûå ïðèìåðû äàäóò âàì ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê íåïðèÿòíûå ïðîøëûå ñîáûòèÿ ìîãóò áûòü òðàíñôîðìèðîâàíû â èñòî÷íèê íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî áëàãîïîëó÷èÿ. 

Íàâåðõ 

Áûñòðûé ìåòîä îñâîáîæäåíèÿ îò ñòðàõà: îñíîâíûå ïðèíöèïû 

Äëÿ íà÷àëà âûáåðèòå íåïðèÿòíûé ñëó÷àé, ñòðàõ èëè òðàâìèðóþùåå âîñïîìèíàíèå, êîòîðûå âàì õîòåëîñü áû íåéòðàëèçîâàòü. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ áîëåå äåòàëüíîãî îïèñàíèÿ êàæäîãî ýòàïà âû ìîæåòå åùå ðàç ïîñìîòðåòü ñëó÷àé ñ Ëîðè. 

1. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû íàõîäèòåñü â êèíîòåàòðå. Óâèäüòå 

ñåáÿ â ÷åðíî-áåëîì èçîáðàæåíèè íà ýêðàíå, âûïîëíÿþùèì ÷òî-òî íåéòðàëüíîå. 

2. Îòäåëèòåñü îò ñåáÿ è óâèäüòå ñåáÿ ñìîòðÿùèì íà ýêðàí. 

3. Îñòàâàÿñü â òîì æå ïîëîæåíèè, ïîñìîòðèòå íà ýêðàí, ãäå èäåò ÷åðíî-áåëûé ôèëüì, â êîòîðîì âû èñïûòûâàåòå òî ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå âû õîòèòå "íåéòðàëèçîâàòü". 

4. Çàêîí÷èâ íàáëþäåíèå çà ñîáîé êàê ó÷àñòíèêîì ôèëüìà, êîãäà âñå ñíîâà óëàäèòñÿ, îñòàíîâèòå ôèëüì, ñäåëàéòå åãî öâåòíûì è ïðîêðóòèòå î÷åíü áûñòðî ôèëüì íàçàä. Èòàê, ó âàñ áóäåò âïå÷àòëåíèå, ÷òî âû ñìîòðèòå ôèëüì ñ ñîáñòâåííûì èçîáðàæåíèåì, â êîòîðîì âðåìÿ èäåò â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè. 

5. À òåïåðü ïðîâåðüòå ðåçóëüòàò. Âñïîìíèòå î ñëó÷èâøåìñÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ìîæåòå ëè âû òåïåðü äóìàòü îá ýòîì áîëåå ñïîêîéíî. Åñëè äà, òî âû äîáèëèñü ðåçóëüòàòà. Åñëè íåò, òî âàì ñëåäóåò ïðîéòè åùå ðàç ÷åðåç âåñü ïðîöåññ èëè îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê ÷åëîâåêó, âëàäåþùåìó äàííûì ìåòîäîì. 

Íàâåðõ 

Èñöåëåíèå îò íàíåñåííûõ îñêîðáëåíèé è ïñèõîëîãè÷åñêèõ òðàâì: îñíîâíûå ïðèíöèïû 

Äàííûé ïðîöåññ äàåò âàì âîçìîæíîñòü áûñòðî ïðåîäîëåòü ìíîãî÷èñëåííûå ïåðåæèâàíèÿ, âûçâàííûå îñêîðáëåíèÿìè èëè äðóãèìè òðàâìàìè. Ïðèìåð ñ Ëåðóà äàåò âàì áîëåå ïîëíóþ èíôîðìàöèþ îòíîñèòåëüíî êàæäîãî ýòàïà. 

Ýòàï ïåðâûé. Ïîäãîòîâêà. 

Âûáåðèòå òðè íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèÿ èç âàøåãî ïðîøëîãî è ïðèìåíèòå ê íèì ïðîöåññ áûñòðîãî îñâîáîæäåíèÿ îò ñòðàõà. Ýòî ïîìîæåò âàì ñîçäàòü îñíîâó òîãî, ÷òî âàì ïðåäñòîèò ñäåëàòü íà ýòàïå 3 (ñì. Îñíîâíûå ïðèíöèïû áûñòðîãî èçáàâëåíèÿ îò ñòðàõà, ïðåäñòàâëåííûå ðàíåå â äàííîé ãëàâå). 

Áîëüøèíñòâó ëþäåé ëåã÷å âûïîëíÿòü âñå ïîñëåäóþùèå ýòàïû, åñëè îíè çàêðîþò ãëàçà, ðàññëàáÿòñÿ è âîéäóò â ñîñòîÿíèå ìåäèòàöèè. 

Ýòàï âòîðîé. Ñîðòèðîâêà âîñïîìèíàíèé. 

Ïîïðîñèòå ñâîå ïîäñîçíàíèå îòäåëèòü âàøè ïðîøëûå ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ îò íåïðèÿòíûõ. 

Ýòàï òðåòèé. Ïåðåêîäèðîâàíèå âàøèõ ïðîøëûõ íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé. 

à) Ïîïðîñèòå ñâîå ïîäñîçíàíèå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñðåäñòâîì èçáàâëåíèÿ îò ñòðàõà è ñäåëàòü âñå âàøè ïðîøëûå íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ áîëåå ìàëåíüêèìè, ìåíåå ÿðêèìè è áîëåå óäàëåííûìè. Âàøå ïîäñîçíàíèå ìîæåò òàêæå äàòü âàì âèçóàëüíóþ ïåðñïåêòèâó óâèäåòü ñåáÿ äåéñòâóþùèì ëèöîì âñåõ ýòèõ ïåðåæèâàíèé, âìåñòî òîãî, ÷òîáû íàáëþäàòü çà íèìè ñ âàøåé èçíà÷àëüíîé òî÷êè çðåíèÿ. 

á) Âûñòðîéòå âñå ñâîè ïðîøëûå ïåðåæèâàíèÿ ïî ïîðÿäêó è âûáåðèòå ñðåäè íèõ ëèøü íåïðèÿòíûå. Ïîâåðíèòåñü ê ñâîåìó ïðîøëîìó ñïèíîé, à çàòåì áûñòðî ïðîéäèòå ÷åðåç âñå ýòè íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè, ñòàðàÿñü ïîëíîñòüþ îòîðâàòüñÿ îò íèõ. Âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå. 

Ýòàï ÷åòâåðòûé. Âîññîåäèíåíèå ñî ñâîèìè ïðèÿòíûìè ïðîøëûìè ïåðåæèâàíèÿìè. 

à) Ïîïðîñèòå ñâîå ïîäñîçíàíèå ïåðåêîäèðîâàòü âñå ïîäîáíûå ïåðåæèâàíèÿ, ñäåëàâ èõ ÿðêèìè è áîëåå êðóïíûìè. Ïîñòàðàéòåñü íå íàáëþäàòü çà íèìè ñî ñòîðîíû, à âîéäèòå â íèõ, ÷òîáû ïîëíåå îùóòèòü èõ. 

á) Âûñòðîéòå âñå ñâîè ïðîøëûå ïåðåæèâàíèÿ ïî ïîðÿäêó è âûáåðèòå íà ýòîò ðàç òîëüêî ïðèÿòíûå. Ïîäíèìèòåñü íàä ñâîèìè ïðîøëûìè ïåðåæèâàíèÿìè, ïåðåíåñÿ ñåáÿ îáðàòíî ê ìîìåíòó çà÷àòèÿ. Çàòåì áûñòðî ïðîíåñèòåñü ÷åðåç âñå ñâîè ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ âïåðåä, ê íàñòîÿùåìó, îùóùàÿ êðåïêóþ ñâÿçü ñ êàæäûì èç íèõ. 

Ýòàï ïÿòûé. Ïåðåíîñ çíàíèé â íàñòîÿùåå. 

Ïåðåíåñèòå äàííûé ñïîñîá âîñïðèÿòèÿ ïðèÿòíûõ è íåïðèÿòíûõ ñîáûòèé â âàøå íàñòîÿùåå. 

Ýòàï øåñòîé. Ïåðåêîäèðîâàíèå áóäóùåãî. 

Ïåðåíåñèòå äàííûé ñïîñîá âîñïðèÿòèÿ ïðèÿòíûõ è íåïðèÿòíûõ ñîáûòèé â áóäóùåå. 

Èòàê, âû çíàêîìû ñ äàííûì ïðîöåññîì. Òåïåðü âû ìîæåòå âíåäðÿòü äàííûé ñïîñîá ïåðåðàáîòêè ïåðåæèâàíèé â ñâîþ æèçíü. 

Ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ (÷àñòü 1) 

Âî âðåìÿ Âòîðîé ìèðîâîé âîéíû, â ñàìûé ðàçãàð ÿïîíñêîé ýêñïàíñèè â Òèõîì îêåàíå, ìíîãî÷èñëåííûå ãàðíèçîíû ÿïîíñêîé àðìèè áûëè ðàñïîëîæåíû íà òûñÿ÷àõ ìåëêèõ îñòðîâîâ, ðàçáðîñàííûõ ïî âñåìó Òèõîìó îêåàíó. Êîãäà èñõîä ñðàæåíèÿ áûë ðåøåí, ìíîãèå èç ýòèõ ãàðíèçîíîâ áûëè îáíàðóæåíû è ðàçáèòû, à íåêîòîðûå òàê è íå áûëè íàéäåíû. Íà íåêîòîðûõ îñòðîâàõ íåáîëüøèå ãðóïïû ñîëäàò èëè îäèíî÷êè, êîòîðûì óäàëîñü âûæèòü, ñïðÿòàëèñü â ïåùåðàõ â íåäîñòóïíûõ ðàéîíàõ. Ñïóñòÿ íåñêîëüêî ëåò âîéíà áûëà îêîí÷åíà. Íî ëþäè, îñòàâøèåñÿ íà îñòðîâàõ, íå çíàëè îá ýòîì, îíè ïðîäîëæàëè ñðàæàòüñÿ, ñòàðàëèñü êàê ìîæíî ëó÷øå ñîõðàíèòü ñâîå ðæàâåþùåå îðóæèå è èçîðâàííóþ â êëî÷üÿ ôîðìó. Áóäó÷è àáñîëþòíî èçîëèðîâàííûìè, îíè ñòðåìèëèñü âîññîåäèíèòüñÿ ñî ñâîåé àðìèåé. 

Ýòè ñîëäàòû áûëè îáíàðóæåíû â ïåðâûå ïîñëåâîåííûå ãîäû. Ìíîãèå èç íèõ îáñòðåëèâàëè ðûáàêîâ èëè ïàðîõîäû ñ òóðèñòàìè, íåêîòîðûå áûëè íàéäåíû ìåñòíûìè ïëåìåíàìè. Ñ êàæäûì ãîäîì èõ íàõîäèëè âñå ðåæå è ðåæå. Ïîñëåäíèé ñëó÷àé îáíàðóæåíèÿ ÿïîíñêèõ ñîëäàò ïðîèçîøåë ïÿòíàäöàòü ëåò íàçàä, ñïóñòÿ òðèäöàòü ëåò ïîñëå âîéíû. 

Ïîïðîáóéòå ïðåäñòàâèòü ïîëîæåíèå òàêîãî ñîëäàòà. Ïðàâèòåëüñòâî åãî ïðèçâàëî, îáó÷èëî âîåííîìó äåëó, ïîñëàëî åãî â äæóíãëè, íà îñòðîâ, ñ òåì, ÷òîáû îí çàùèùàë è îõðàíÿë ñâîé íàðîä îò âíåøíåé óãðîçû. Áóäó÷è ïîñëóøíûì è ïðåäàííûì ãðàæäàíèíîì ñâîåé ñòðàíû, îí ïåðåíåñ ìíîãèå ëèøåíèÿ è ïðèíÿë ó÷àñòèå âî ìíîãèõ áèòâàõ âî âðåìÿ âîéíû. Íî êîãäà õîä âîéíû îáîøåë åãî, îí áûë îñòàâëåí îäèí íà îäèí ñ ñîáîé èëè â êîìïàíèè ñ íåñêîëüêèìè ñîëäàòàìè, êîòîðûì óäàëîñü âûæèòü. Â òå÷åíèå âñåõ ýòèõ ëåò îí ïðîäîëæàë âåñòè áîé êàê òîëüêî ìîã, âûæèâàÿ, íåñìîòðÿ íà íåâåðîÿòíûå ëèøåíèÿ. Íåâçèðàÿ íà æàðó, íàñåêîìûõ, òðîïè÷åñêèå äîæäè, îí ïðîäîëæàë íåñòè ñëóæáó, îñòàâàÿñü âåðíûì ïðèêàçó, êîòîðûé áûë äàí åìó åãî ïðàâèòåëüñòâîì ñòîëüêî ëåò òîìó íàçàä. 

Êàê ñëåäîâàëî âåñòè ñåáÿ ñ òàêèì ñîëäàòîì, îáíàðóæèâ åãî? Ëåã÷å âñåãî áûëî áû ïîñìåÿòüñÿ íàä íèì, íàä åãî ãëóïîñòüþ, âåäü îí ïðîäîëæàë ó÷àñòâîâàòü â âîéíå, êîòîðàÿ îêîí÷èëàñü òðèäöàòü ëåò íàçàä. 

Îäíàêî êàæäûé ðàç, êîãäà íàõîäèëè òàêîãî ñîëäàòà, îáùåíèå ñ íèì âåëîñü î÷åíü äåëèêàòíî. Îáû÷íî ê ìåñòó, ãäå áûë îáíàðóæåí òàêîé ñîëäàò, îòïðàâëÿëñÿ ó÷àñòíèê ïðîøåäøåé âîéíû, âûñîêîïîñòàâëåííûé ÿïîíñêèé îôèöåð. Îí èçâëåêàë èç øêàôà ñâîþ ñòàðóþ âîåííóþ ôîðìó è ìå÷ ñàìóðàÿ, ñàäèëñÿ íà ñòàðûé âîåííûé êîðàáëü è ïëûë íà îñòðîâ. Îôèöåð õîäèë ïî äæóíãëÿì, çâàë ñîëäàòà äî òåõ ïîð, ïîêà íå îáíàðóæèâàë åãî. Ïðè âñòðå÷å îôèöåð áëàãîäàðèë ñîëäàòà ñî ñëåçàìè íà ãëàçàõ çà åãî âåðíîñòü è ñìåëîñòü, çà çàùèòó ñòðàíû â òå÷åíèå ñòîëüêèõ ëåò. Çàòåì îí èíòåðåñîâàëñÿ, ÷òî ïåðåæèë ýòîò ñîëäàò è ïðèãëàøàë åãî âåðíóòüñÿ îáðàòíî äîìîé. È ëèøü ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ ñîëäàòó â ìÿãêîé ôîðìå ñîîáùàëè, ÷òî âîéíà áûëà çàêîí÷åíà è ÷òî åìó íå ïðèäåòñÿ áîëüøå ñðàæàòüñÿ. Ïî ïðèáûòèè äîìîé åãî âñòðå÷àëè êàê ãåðîÿ ñ ïàðàäîì è ìåäàëÿìè. Òîëïû ëþäåé áëàãîäàðèëè åãî çà îòâàãó, ïðèâåòñòâîâàëè åãî âîçâðàùåíèå è âîññîåäèíåíèå ñî ñâîèì íàðîäîì. (Ýòà èñòîðèÿ áûëà ðàññêàçàíà íàì Ãðåãîì Áðîäñêèì â 1977 ãîäó.) 

Íàâåðõ 

Êòî òàêèå ñîëäàòû? 

Ñ îäíîé ñòîðîíû, ïîâåäåíèå ýòèõ çàòåðÿâøèõñÿ ñîëäàò ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñòðàííûì è áåçóìíûì: âåñòè äàâíî çàêîí÷èâøóþñÿ âîéíó! Îäíàêî îíè ðóêîâîäñòâîâàëèñü ïîçèòèâíûì íàìåðåíèåì - çàùèòèòü ñâîþ ñòðàíó. Íî êàêèì áû ïîëåçíûì íè áûëî èõ ïîâåäåíèå èçíà÷àëüíî, êàê áû õîðîøî îíè íè âûïîëíÿëè ñâîé äîëã, âñå ýòî ñòàëî áåññìûñëåííûì êàê òîëüêî âîéíà áûëà çàêîí÷åíà. 

Âðåìåíàìè âñå ìû ñòàíîâèìñÿ ïîõîæèìè íà ýòèõ ñîëäàò. Ìû ïðîäîëæàåì ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ÷óâñòâàìè è ïîñòóïêàìè, ðàçâèòûìè â íàñ íà áîëåå ðàííåì ýòàïå, êîãäà îíè èãðàëè ïîëîæèòåëüíóþ ðîëü, õîòÿ â äàííûé ìîìåíò îíè íàì óæå íå ïðèíîñÿò ïîëüçû. 

Íåêîòîðûå ëþäè ïðîäîëæàþò âîåâàòü ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿìè, â òî âðåìÿ êàê îíè äàâíî óæå óìåðëè. Èëè ìû ìîæåì çàìåòèòü, ÷òî íà ðàáîòå âåäåì ñåáÿ òàê, êàê ïðèâûêëè âåñòè ñåáÿ ñî ñòàðøèì áðàòîì èëè ñî øêîëüíûì çàäèðîé. Ëþäè, êîòîðûì êîãäà-òî áûëî íàíåñåíî îñêîðáëåíèå, íàñòîëüêî ñèëüíî íàó÷åíû íå äîâåðÿòü îêðóæàþùèì, ÷òî îíè ñ áîëüøèì òðóäîì âíîâü ïðèîáðåòàþò ñïîñîáíîñòü âåðèòü òåì, êòî èõ ïðåäàííî ëþáèò. 

Âñå ìû èíîãäà äåëàåì òî, ÷òî ñàìè ñ÷èòàåì ãëóïûì èëè îãðàíè÷åííûì. Èíîãäà ìû áûâàåì çëûìè, íåñïðàâåäëèâûìè, õîòÿ è çíàåì, ÷òî ýòî ãëóïî. Ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ìû âèäèì, êàê íàøè äðóçüÿ èëè ðîäñòâåííèêè ñîâåðøàþò ãëóïûå èëè ñòðàííûå ïîñòóïêè, è äóìàåì ïðî ñåáÿ: "Àõ, åñëè áû îíè ïîíèìàëè, ÷òî äåëàþò!" 

Îáû÷íî ìû ïûòàåìñÿ èçáàâëÿòüñÿ îò òàêîãî ïîâåäåíèÿ è òàêèõ ÷óâñòâ, ðåçêî êðèòèêóÿ ñåáÿ. �- Òåáå ñëåäîâàëî áû áðîñèòü êóðèòü! �- Íóæíî áûòü áîëåå ñàìîóâåðåííûì, ÿ íå âèæó ïðè÷èí äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòî áûëî èíà÷å! �- ß òàêîé ðàçäðàæèòåëüíûé, ÷òî ïîñòîÿííî ñòðàäàþ îò ìèãðåíè! 

Î÷åíü ÷àñòî ìû íå îñîçíàåì, êàêèå ïîëåçíûå öåëè ñêðûâàþòñÿ çà íàøèìè ïîñòóïêàìè è îùóùåíèÿìè. Ìû íå çíàåì äàæå, ÷òî ýòè ðåàêöèè ñòîÿò ó íàñ íà ïóòè. 

Áëàãîäàðÿ ÍËÏ ñåãîäíÿ ìîæíî íå ïðîñòî "ïîïûòàòüñÿ" èçìåíèòüñÿ, íî ñäåëàòü ýòî ñ ïîìîùüþ ìåòîäà, íàçâàííîãî "Øåñòèøàãîâûé ðåôðåéìèíã". Ãëàâíîå â ýòîì ìåòîäå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âû íà÷èíàåòå ñ óòâåðæäåíèÿ: ëþáîé ìîé ïîñòóïîê è ëþáîå ìîå îùóùåíèå, êàêèìè áû ãëóïûìè è êàêèìè áû ñòðàííûìè îíè íè áûëè, èìåþò êàêóþ-òî ïîçèòèâíóþ èäåþ èëè öåëü. 

Ñíà÷àëà ëþäÿì ýòî êàæåòñÿ çàáàâíûì, íî ýòî óòâåðæäåíèå îáëàäàåò îãðîìíîé ñèëîé è äåëàåò âîçìîæíûì âíóòðåííåå èñöåëåíèå. Îíî ïîìîãàåò íàì ïðîáëåìû è íåäîñòàòêè ñäåëàòü íàøèìè ñîþçíèêàìè, ïðåâðàòèâ èõ â öåííûå êà÷åñòâà. À âñå ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, ñîçäàåò îñíîâó äëÿ áåçáîëåçíåííîãî èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Ýòî óòâåðæäåíèå òàêæå ïîìîãàåò íàì äîáèòüñÿ áîëüøåé ñâÿçè ñî âñåìè íàøèìè ñîñòàâëÿþùèìè - ñî âñåì íàøèì ñóùåñòâîì. 

Íàâåðõ 

Ðåôðåéìèíã è ïñåâäî-ýíäîìåòðèîç 

Êîãäà ìû âïåðâûå îáðàòèëèñü ê èçó÷åíèþ äàííîãî ìåòîäà ìíîãî ëåò íàçàä, ó ìåíÿ áûëà ïàöèåíòêà ïî èìåíè Ìàðòà, ÷üè ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû íå ïîäïàäàëè ïîä ñòàíäàðòíóþ ìåäèöèíñêóþ ïðàêòèêó. Âðà÷è Ìàðòû îïèñàëè åå ñèìïòîìû êàê "ïñåâäî-ýíäîìåòðèîç" óêàçûâàÿ òåì ñàìûì, ÷òî îíè áûëè ïîõîæè íà ñèìïòîìû ýíäîìåòðèîçà, íî â òî æå âðåìÿ îòëè÷àëèñü îò íèõ. Èíûìè ñëîâàìè ïåðèîä ìåíñòðóàöèè ó Ìàðòû íèêîãäà íå çàêàí÷èâàëñÿ ïîëíîñòüþ è íèêîãäà íå íà÷èíàëñÿ. Îíà ïîñòîÿííî ñòðàäàëà îò íåáîëüøèõ, ïðåðûâèñòûõ êðîâîòå÷åíèé, è ó íåå áûëî ïîâûøåííîå äàâëåíèå. Åå âðà÷è ñîâåòîâàëè åé ñäåëàòü ãèñòåðîêòîìèþ, åñëè ñèìïòîìû íå èñ÷åçíóò. 

Óáåäèâøèñü, ÷òî îíà èñ÷åðïàëà âñå ìåäèöèíñêèå ñðåäñòâà, ÿ îòòîëêíóëñÿ îò óòâåðæäåíèÿ, ÷òî êàêàÿ-òî åå ÷àñòü âûðàáàòûâàåò ýòè ñèìïòîìû. Èñïîëüçóÿ ìåòîä, êîòîðûé áóäåò â äàëüíåéøåì îïèñàí, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî îïðåäåëåííàÿ åå ÷àñòü íå õî÷åò, ÷òîáû îíà èìåëà åùå îäíîãî ðåáåíêà. Åé õîòåëîñü, ÷òîáû Ìàðòà íàñëàæäàëàñü ñâîåé æèçíüþ è íå òðàòèëà ìíîãî âðåìåíè íà çàáîòó î äðóãèõ. 

Áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåé æèçíè Ìàðòà áûëà "ñóïåðìàìîé", çàáîòÿñü î ñâîåì ìóæå, ïðåáûâàþùåì â ãëóáîêîé äåïðåññèè è î ñâîåé äåñÿòèëåòíåé äî÷åðè. Ãîä íàçàä îíà ïîäóìàëà î òîì, ÷òîáû ðîäèòü âòîðîãî ðåáåíêà, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ê ýòîìó ìîìåíòó îíà áûëà óæå ðàçâåäåíà è åé ïðåäñòîÿëî îäíîé âîñïèòûâàòü ðåáåíêà. Â òî âðåìÿ îíà áûëà î÷åíü ïîëíîé è ðåøèëà, ÷òî åé ñëåäóåò ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ, ïðåæäå ÷åì çàáåðåìåíåòü. Îíà íà÷àëà õóäåòü è, êîãäà íàêîíåö âíîâü îáðåëà ôîðìó, îíà ñòàëà ñåðüåçíî çàäóìûâàòüñÿ íàä òåì, ÷òîáû ðîäèòü âòîðîãî ðåáåíêà. Èìåííî â ýòî âðåìÿ è ïîÿâèëèñü ñèìïòîìû. Îíè íàäåæíî çàùèùàëè åå îò áåðåìåííîñòè, òàê êàê îíà íå ñòàðàëàñü çàáåðåìåíåòü äî òåõ ïîð, ïîêà âñå íå íîðìàëèçóåòñÿ. Âîçìîæíî äàæå, ÷òî ýòè ñèìïòîìû ñäåëàëè áåðåìåííîñòü ôèçè÷åñêè íåâîçìîæíîé. 

Êîãäà Ìàðòà óñâîèëà ìûñëü î òîì, ÷òî ó íåå è òàê äîñòàòî÷íî îáÿçàííîñòåé, è ÷òî ïîðà íàñëàäèòüñÿ æèçíüþ, îíà ïîíÿëà, ÷òî òà åå ÷àñòü, êîòîðàÿ âûðàæàëà ýòó ìûñëü, áûëà ïðàâà. Õîòÿ âîñïèòàíèå ðåáåíêà ïðèíîñèò ìíîãî ðàäîñòè è óäîâëåòâîðåíèÿ, ñóùåñòâóåò åùå ìíîãîå äðóãîå, ñïîñîáíîå ïðèíåñòè âàì ðàäîñòü" íå òðåáóÿ âçàìåí íèêàêèõ îáÿçàííîñòåé. Òà åå ÷àñòü áûëà óìíåå, ÷åì îíà, è Ìàðòà ñîãëàñèëàñü ñ íåé. 

Íà ñëåäóþùåé íåäåëå, âî âðåìÿ ìåäèöèíñêîãî îáñëåäîâàíèÿ, äàâëåíèå ó Ìàðòû óïàëî äî 50 ìèëëèìåòðîâ, óäèâèâ òåì ñàìûì è Ìàðòó, è âðà÷åé. Ñïóñòÿ äâå íåäåëè ìåíñòðóàöèÿ ó íåå íîðìàëèçîâàëàñü. Ïîñëåäíèé ðàç, êîãäà ÿ åå âèäåë, à ýòî áûëî ñïóñòÿ ïÿòü ëåò ïîñëå íàøåé âñòðå÷è, ó íåå íå îñòàëîñü íèêàêèõ ïðèçíàêîâ ïðåæíèõ ñèìïòîìîâ. 

Õîòÿ ìû ñ áîëüøèì óñïåõîì èñïîëüçîâàëè äàííûé ìåòîä, âîçäåéñòâóÿ íà ìíîãèå äðóãèå ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû, ìû õîòèì åùå ðàç ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ìû íàñòàèâàåì íà òîì, ÷òîáû ïàöèåíò ïîëíîñòüþ âîñïîëüçîâàëñÿ âñåìè ìåäèöèíñêèìè ñðåäñòâàìè. Íà äðóãóþ æåíùèíó, èìåâøóþ î÷åíü ïîõîæèå ñèìïòîìû, äàííûé ìåòîä íå ïîäåéñòâîâàë. Íî òåì íå ìåíåå ìåòîä ïîìîã äîáèòüñÿ î÷åíü öåííûõ èçìåíåíèé â åå îáùåì ñîñòîÿíèè. Ïàöèåíòêà âîøëà â êîíòàêò ñ òîé ñâîåé ÷àñòüþ, êîòîðàÿ ïîïðîñèëà åå áîëüøå çàáîòèòüñÿ î ñåáå. Ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ ïðîöåññà îíà ñ óäîâîëüñòâèåì ðåàãèðîâàëà íà ñâîè ïîòðåáíîñòè, äåëàÿ ýòî áîëåå åñòåñòâåííî è àâòîìàòè÷íî. Â êîíöå êîíöîâ âðà÷è îáíàðóæèëè ó íåå ðåäêèé äåôèöèò â âèòàìèíå Ê, êîòîðûé ñïîñîáñòâóåò ñâåðòûâàíèþ êðîâè è çàæèâëåíèþ ðàí. Â ðåçóëüòàòå èíúåêöèé ñ ýòèì âèòàìèíîì ñèìïòîìû ïîëíîñòüþ èñ÷åçëè. 

Íàâåðõ 

Âíóòðåííèå ÷àñòè 

Êîãäà ìû ãîâîðèì î "âíóòðåííèõ ÷àñòÿõ" èëè "÷àñòÿõ" ÷åëîâåêà, âàæíî ïîíÿòü, ÷òî ðå÷ü èäåò íå î ìàëåíüêèõ ÷åëîâå÷êàõ, áåãàþùèõ âíóòðè íàñ, íå îá îñîáîé ÷àñòè íàøåãî òåëà. "×àñòè" - ýòî óäîáíûé ñïîñîá âåäåíèÿ ðàçãîâîðà î ïåðåæèâàíèÿõ, êîòîðûå êàæäûé èñïûòûâàåò, êîãäà îí ðàñõîäèòñÿ âî âçãëÿäàõ èëè êîíôëèêòóåò ñàì ñ ñîáîé. Ìû íàõîäèìñÿ íà ðàñïóòüå: íàì õî÷åòñÿ ñäåëàòü è òî, è ýòî. Íàïðèìåð, ÿ õî÷ó ñòàòü ìåíåå âñïûëü÷èâûì, íî ÿ ïî-ïðåæíåìó àâòîìàòè÷åñêè ïðèõîæó â áåøåíñòâî â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ. Ïîñêîëüêó ÿ, íåñìîòðÿ íè íà ÷òî, îñòàþñü ðàçäðàæèòåëüíûì, ýòî ìîæíî îáúÿñíèòü òåì, ÷òî íàèìåíåå ñîçíàòåëüíàÿ ÷àñòü ìåíÿ ïðîäîëæàåò îñòàâàòüñÿ çëîé, â òî âðåìÿ êàê äðóãîé ÷àñòè ýòî íå íðàâèòñÿ. Êàæäûé ðàç, êîãäà êòî-íèáóäü ïåðåæèâàåò ïîäîáíûé êîíôëèêò, ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü òåðìèí "÷àñòü", ïîäðàçóìåâàÿ îïðåäåëåííûé íàáîð ïîñòóïêîâ è îùóùåíèé, ïðåäñòàâëÿþùèõ ëèøü êàêóþ-òî ÷àñòü íàñ, íî íå âñå íàøå ñóùåñòâî. 

Íàâåðõ 

Êàê ïðåîäîëåòü íåðåøèòåëüíîñòü 

Äæåððè õîòåë ñòàòü áîëåå óâåðåííûì â îáùåíèè ñ æåíùèíàìè. Îáû÷íî æå, îêàçàâøèñü ðÿäîì ñ æåíùèíîé, îñîáåííî ñ òîé, êîòîðàÿ åìó íðàâèëàñü, îí ñòàíîâèëñÿ ðîáêèì è íà÷èíàë íåðâíè÷àòü. Äæåððè íàäåÿëñÿ âñòðåòèòü îäíàæäû æåíùèíó, êîòîðóþ áû îí ïîëþáèë è ñ êîòîðîé îí ñìîã áû ñîçäàòü ñåìüþ. Îäíàêî âñå ýòî âûãëÿäåëî äîñòàòî÷íî íåðåàëüíûì èç-çà çàñòåí÷èâîñòè Äæåððè, êîòîðûé ñàì áîÿëñÿ ïðåäïðèíÿòü äàæå ïåðâûé øàã - ïîçíàêîìèòüñÿ ñ æåíùèíîé. 

Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò Äæåððè ïûòàëñÿ ïðåîäîëåòü ñâîþ çàñòåí÷èâîñòü. Îí ñ÷èòàë ñåáÿ "íåðâíûì" ÷åëîâåêîì, êîòîðîìó íå õâàòàåò óâåðåííîñòè â ñåáå, â òî âðåìÿ êàê íà ñàìîì äåëå ýòî áûë èíòåëëèãåíòíûé ìóæ÷èíà, îáëàäàþùèé ìíîæåñòâîì äîñòîèíñòâ. 

Â ðàáîòå ñ Äæåððè ÿ äëÿ íà÷àëà ïðåäëîæèë åìó ïîäóìàòü î åãî çàñòåí÷èâîñòè áîëåå ïîçèòèâíî. ß ïðåäïîëîæèë, ÷òî ÷àñòü, äåëàþùàÿ åãî çàñòåí÷èâûì, âîçìîæíî îòòàëêèâàåòñÿ îò êàêîé-òî ïîçèòèâíîé öåëè. Ýòà ÷àñòü æåëàåò åìó ÷åãî-òî î÷åíü öåííîãî è ïîëåçíîãî, õîòÿ ìû åùå íå çíàåì, ÷åãî èìåííî. Äî íàñòîÿùåãî ìîìåíòà Äæåððè òîëüêî è äåëàë, ÷òî áîðîëñÿ ñ ýòîé ÷àñòüþ ñåáÿ ñàìîãî, ãîâîðÿ ñåáå, êàê ãëóïî áûòü òàêèì çàñòåí÷èâûì. Òåïåðü æå ÿ ãîâîðèë åìó î òîì, ÷òî âî âñåì ýòîì åñòü ÷òî-òî öåííîå äëÿ íåãî. ×àñòü Äæåððè, çàñòàâëÿþùàÿ åãî ðîáåòü, ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî åå ïðèçíàëè è îöåíèëè. 

Ïðîâîäÿ Äæåððè ïî øåñòè øàãàì ðåôðåéìèíãà ìû âñêîðå îáíàðóæèëè, ÷òî ÷àñòü, äåëàâøàÿ åãî çàñòåí÷èâûì, õîòåëà òåì ñàìûì îãðàäèòü åãî îò çàìåøàòåëüñòâà ïåðåä ïðèâëåêàòåëüíîé æåíùèíîé. Ýòà åãî ÷àñòü áîÿëàñü, ÷òî îí ñêàæåò èëè ñäåëàåò ÷òî-òî ãëóïîå". Êîãäà ÿ îáðàòèëñÿ ê ýòîé åãî ÷àñòè è ñïðîñèë: "À êàêóþ öåëü òû ïðåñëåäóåøü, îãðàæäàÿ åãî îò ÷óâñòâà çàìåøàòåëüñòâà? ×òî òû õî÷åøü âçàìåí?", ÿ ïîëó÷èë îòâåò: "ß õî÷ó, ÷òîáû îí ñòàë áëèæå ê ëþäÿì". Äæåððè áûë î÷åíü óäèâëåí, óñëûøàâ ýòî. Îêàçàëîñü, ÷òî îí áîðîëñÿ ñ ýòîé ñâîåé ÷àñòüþ, à îíà òåì âðåìåíåì ñòðåìèëàñü ê òîìó æå, ê ÷åìó ñîçíàòåëüíî ñòðåìèëñÿ è ñàì Äæåððè - ê áîëüøåé áëèçîñòè ê ëþäÿì. Òî, êàê Äæåððè ïûòàëñÿ ñòàòü áëèæå ê ëþäÿì, - ðîáåÿ è ñòàðàÿñü ñäåëàòüñÿ íåâèäèìûì - íå î÷åíü-òî åìó ïîìîãàëî. Îäíàêî ìû èìåëè òåïåðü ÷åòêîå ñîçíàòåëüíîå è ïîäñîçíàòåëüíîå ñîãëàñèå îòíîñèòåëüíî ïîñòàâëåííîé öåëè. Íà óðîâíå íàìåðåíèé êîíôëèêò Äæåððè áûë èñ÷åðïàí. 

Îäíîé èç ñàìûõ ñèëüíûõ ñòîðîí äàííîé ìåòîäèêè ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíà ïîçâîëÿåò íàì ïðèéòè ê ñîãëàñèþ ìåæäó ñîçíàíèåì è ïîäñîçíàíèåì. Äàæå êîãäà ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî äåëàåì ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíîå òîìó, ê ÷åìó ñòðåìèìñÿ, ñòîèò íàì îãëÿíóòüñÿ íà ïîçèòèâíóþ öåëü, êîòîðóþ èìååò íàøà ÷àñòü, êàê ýòà öåëü ïðåâðàùàåòñÿ â öåííîãî, ñèëüíîãî ñîþçíèêà. Îáû÷íî ïîäîáíûå ÷àñòè íàñ ñàìèõ ðàçâèëèñü íà ðàííèõ ýòàïàõ, è, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî èõ öåëè ïîçèòèâíû, ìåòîäû èõ äîñòèæåíèÿ âûãëÿäÿò äåòñêèìè, óñòàðåâøèìè è ÷àñòî âëåêóò ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíûé ðåçóëüòàò. Êàê òîëüêî âû äîñòèãëè ñîãëàñèÿ â ïîçèòèâíîì íàìåðåíèè, âû ìîæåòå ïðèñòóïèòü ê ïîèñêó íîâûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ è âçãëÿäîâ, êîòîðûå ïîìîãóò âàì äîñòè÷ü ïîçèòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. Âñÿ ýíåðãèÿ, óõîäèâøàÿ ðàíåå íà êîíôëèêò, íàïðàâëåíà òåïåðü â áîëåå ïîëåçíîå ðóñëî. 

Òàêèì îáðàçîì, ñëåäóþùèé øàã Äæåððè çàêëþ÷àëñÿ èìåííî â ýòîì. Ìû çíàëè, êàêóþ ïîçèòèâíóþ öåëü ïðåñëåäîâàëà òà åãî ÷àñòü, êîòîðàÿ çàñòàâëÿëà åãî ðîáåòü, è Äæåððè áûë àáñîëþòíî ñîãëàñåí ñ ýòîé öåëüþ. Òåïåðü íåîáõîäèìî áûëî ïîäêëþ÷åíèå ïîäñîçíàòåëüíûõ âîçìîæíîñòåé Äæåððè, ñ òåì, ÷òîáû îí âûðàáîòàë áîëåå ïîäõîäÿùèå ðåøåíèÿ. ß ñïðîñèë Äæåððè, çíàåò ëè îí î ñóùåñòâîâàíèè â íåì ÷àñòè, ñïîñîáíîé ê òâîð÷åñòâó. Îí îòâåòèë, ÷òî äà. Ñëåäóþùèé øàã çàêëþ÷àëñÿ â òîì, ÷òîáû ñ ïîìîùüþ ýòîé òâîð÷åñêîé ÷àñòè âûðàáîòàòü àëüòåðíàòèâíîå ïîâåäåíèå, êîòîðîå áû ñïîñîáñòâîâàëî äîñòèæåíèþ ïîçèòèâíîãî íàìåðåíèÿ: �- Äæåððè, ïîãðóçèòåñü â ñåáÿ è ïîïðîñèòå òó ñâîþ ÷àñòü, êîòîðàÿ ñòðåìèòñÿ ê áëèçîñòè, îáðàòèòüñÿ ê òâîð÷åñêîé ÷àñòè ñ ïðîñüáîé âûðàáîòàòü äðóãèå âîçìîæíûå ïóòè äîñòèæåíèÿ ýòîé áëèçîñòè. Ìíîãèå èç ïðåäëîæåííûõ åþ ñïîñîáîâ áóäóò ñîâñåì íå ïîäõîäÿùèìè, íåêîòîðûå áóäóò äîâîëüíî ïîñðåäñòâåííûìè, íî áóäóò è òàêèå ñïîñîáû, êîòîðûå îêàæóòñÿ î÷åíü ýôôåêòèâíûìè. Çàäà÷à âàøåé òâîð÷åñêîé ÷àñòè ëèøü âûðàáàòûâàòü ýòè âîçìîæíîñòè, à íå ñóäèòü îá èõ ýôôåêòèâíîñòè. Òà âàøà ÷àñòü, êîòîðàÿ ñêëîííà ê ðîáîñòè è ñòðåìèòñÿ ê áëèçîñòè, ñàìà âûáåðåò òîëüêî òå ñïîñîáû, êîòîðûå åé íðàâÿòñÿ. Ýòà ÷àñòü äàñò âàì ñèãíàë "äà" êàê òîëüêî îíà âûáåðåò òðè íîâûõ ñïîñîáà. 

Åùå íåìíîãî ïîìîùè è âñêîðå ÷àñòü äàåò ñèãíàë "äà", óêàçûâàÿ íà òî, ÷òî ó íåå åñòü òðè íîâûõ ñïîñîáà ñáëèæåíèÿ ñ ëþäüìè, êîòîðûå áóäóò áîëåå ýôôåêòèâíûìè, íåæåëè ðîáîñòü. �- Çàáàâíî, - ñêàçàë Äæåððè, - Ïåðâîå, ÷òî ïðèøëî ìíå â ãîëîâó, ýòî ïðîñòî íàéòè âîçìîæíîñòü ñäåëàòü ÷òî-ëèáî ïðè âèäå ïðèâëåêàòåëüíîé æåíùèíû. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ âèæó êîðîòêèé ôèëüì: ÿ ïðèáëèæàþñü ê íåé è äåëàþ ÷òî-íèáóäü. Ïðåæäå ÿ ïðåäñòàâëÿë, ÷òî îíà íàõìóðèòñÿ èëè ïðîèçîéäåò åùå ÷òî-íèáóäü. Âòîðàÿ èäåÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âíóòðåííèé ãîëîñ, êîòîðûé òðåáóåò, ÷òîáû ÿ ïðåäñòàâèëñÿ è çàãîâîðèë î ÷åì-íèáóäü. Òðåòüÿ èäåÿ ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íåñêîëüêî äëèííîé, íî îíà ìíå óæàñíî íðàâèòñÿ. Îíà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîñìåÿòüñÿ íàä ñîáîé. Ýòî íå çíà÷èò ñìåÿòüñÿ âñëóõ, ïðîñòî ýòî ïîìîæåò èçìåíèòü îòíîøåíèÿ ê íåáîëüøèì îøèáêàì. �- Âèäèòå ëè, - ïðîäîëæàë Äæåððè, - âñå ýòî íå âûãëÿäèò î÷åíü ìóäðûì, íî ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýòî ïîìîæåò. Ñåé÷àñ ÿ âîñïðèíèìàþ âñå ñîâåðøåííî èíà÷å. 

Ê ñëîâàì Äæåððè ñòîèò ïðèñëóøàòüñÿ. Äàííûé ìåòîä ÿâëÿåòñÿ äåéñòâåííûì íå áëàãîäàðÿ ìóäðûì ðåøåíèÿì, à áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî òà ÷àñòü Äæåððè, êîòîðóþ ðàíüøå îõâàòûâàëà ðîáîñòü, ïåðåíàïðàâëåíà òåïåðü íà ïîèñê ëó÷øèõ ïóòåé îñóùåñòâëåíèÿ ñâîèõ öåëåé. Ýòà ÷àñòü óæå áîëüøå íå îãðàíè÷åíà îäíèì âûáîðîì - ðîáîñòüþ, åé ïðåäëîæèëè áîëåå ñîâðåìåííûå àëüòåðíàòèâû. Âîçìîæíî, ÷òî ñîçíàíèå Äæåððè óæå ïûòàëîñü ðàíåå âîñïîëüçîâàòüñÿ îäíèì èç ýòèõ ñïîñîáîâ, íî åãî ïîäñîçíàíèå ïðîòèâîñòîÿëî ýòîìó, ÷òî íå îñòàâëÿëî íèêàêîãî øàíñà íà èõ äåéñòâåííîñòü. Äî òåõ ïîð ïîêà ýòà ïîäñîçíàòåëüíàÿ ÷àñòü Äæåððè áûëà èíòåãðèðîâàíà â åãî ïîâåäåíèå, äàæå ñàìîå õîðîøåå ðåøåíèå òåðïåëî ïðîâàë. 

Ïîçäíåå Äæåððè ñîîáùàë, ÷òî îí âñòðå÷àåòñÿ ñ æåíùèíàìè âïîëíå óñïåøíî. 

Íàâåðõ 

Êîãäà âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ øåñòèøàãîâûì ðåôðåéìèíãîì 

Äàííûé ìåòîä ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí ïðàêòè÷åñêè â îòíîøåíèè ëþáîãî ïîâåäåíèÿ èëè ðåàêöèè, êîòîðûå áû âû õîòåëè èçìåíÿòü. 

1. Ïîñòóïêè â ïðèâû÷êè. 

Êàæäûé èç íàñ äåëàåò ÷òî-òî, ÷òî íå íðàâèòñÿ íàì ñàìèì. Íåêîòîðûå ëþäè ïðèâûêëè êóðèòü, ïèòü, ïåðååäàòü è âñå ýòî ñòàëî äëÿ íèõ ïðîáëåìîé. 

2. ×óâñòâà è ýìîöèè. 

Èíîãäà ìû çàìå÷àåì çà ñîáîé ÷óâñòâåííóþ ðåàêöèþ, êîòîðàÿ íàì íå íðàâèòñÿ. Íàïðèìåð, ìû ÷àñòî ñåðäèìñÿ, íàõîäèìñÿ â ïîäàâëåííîì ñîñòîÿíèè, ìû íåòåðïåëèâû, òðóñëèâû, îáèä÷èâû è ò.ï. 

3. Ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû. 

Øåñòèøàãîâûé ðåôðåéìèíã ìîæåò òàêæå îêàçàòüñÿ íàì ïîëåçíûì â ñëó÷àå, åñëè ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû, êîòîðûå ìû ó ñåáÿ çàìå÷àåì, õîòÿò ñîîáùèòü íàì ÷òî-òî âàæíîå. Èíîãäà áîëü â ñïèíå äàåò íàì çíàòü, ÷òî ìû äîëæíû çàìåäëèòü øàã. Áîëü â ïëå÷å ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî ìû áåðåì íåïîñèëüíóþ òÿæåñòü. Ìèãðåíü êàê áû ãîâîðèò íàì, ÷òî íå ñòîèò òàê óñåðäñòâîâàòü, íàì íåîáõîäèì îòäûõ. Ìíîãèå ëþäè, îñâîèâøèå øåñòèøàãîâûé ðåôðåéìèíã, ñêàçàëè íàì ïîçäíåå, ÷òî ñòàëè ôèçè÷åñêè áîëåå çäîðîâûìè, òàê êàê íàó÷èëèñü îáðàùàòü âíèìàíèå íà ñèãíàëû, êîòîðûå ïîñûëàåò èì èõ òåëî. Îíè ðåàãèðóþò íà ýòè ñèãíàëû, óìåíüøàÿ ôèçè÷åñêèé ñòðåññ: îíè áîëüøå îòäûõàþò, äåëàþò ïåðåðûâ â ðàáîòå, åñëè ýòî íåîáõîäèìî, âûïîëíÿþò ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è ò.ä. È òåì íå ìåíåå, åñëè âû çàìåòèëè êàêèå-ëèáî ñèìïòîìû, ìû ðåêîìåíäóåì âàì âîñïîëüçîâàòüñÿ ñîîòâåòñòâóþùèìè ìåäèöèíñêèìè ñðåäñòâàìè. 

Íàâåðõ 

Êàê èçâëå÷ü ïîëüçó èç øåñòèøàãîâîãî ðåôðåéìèíãà 

Äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ìîãëè èçâëå÷ü èç äàííîãî ìåòîäà ìàêñèìóì ïîëüçû äëÿ ñåáÿ, âàì íóæíî áóäåò óñòðîèòüñÿ óäîáíî â êðåñëå è ïðîéòè ïî âñåì ýòàïàì, êîòîðûå áóäóò îïèñàíû íèæå. Ïðîéäÿ âåñü ïðîöåññ, âû ñìîæåòå ïîëó÷èòü ïîëíûé ðåçóëüòàò. Äàæå ëþäè, ïðîøåäøèå ëèøü ÷àñòü ýòàïîâ, îáû÷íî ïîëó÷àþò ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû. Îáû÷íî ëåã÷å áûâàåò äîñòè÷ü ðåçóëüòàòîâ, åñëè âàìè ðóêîâîäèò âëàäåþùèé äàííûì ìåòîäîì ÷åëîâåê. 

Íåêîòîðûå ýòàïû äàííîãî ïðîöåññà ìîãóò âàì ïîêàçàòüñÿ ñòðàííûìè. Îíè è íàì êàçàëèñü òàêîâûìè ïîíà÷àëó. Ìû âñåãäà ãîâîðèì ëþäÿì: "Åäèíñòâåííûì îáúÿñíåíèåì òîìó, ÷òî ìû çàíèìàåìñÿ òàêèìè ñòðàííûìè âåùàìè, ÿâëÿåòñÿ èõ ðåçóëüòàòèâíîñòü. Ìû äîñòèãàåì öåëè ëåãêî è áûñòðî". Ñàìîå õóäøåå, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè - ýòî îòñóòñòâèå ðåçóëüòàòîâ, íî ÷àùå âñåãî ëþäè ïðèîáðåòàþò íîâûå àëüòåðíàòèâû â ðåøåíèè ïðîáëåì, ñòîÿâøèõ ïåðåä íèìè â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò. 

Ýòàï ïåðâûé. Âûáåðèòå ïîñòóïîê èëè îùóùåíèå, êîòîðûå âàì ñâîéñòâåííû, íî êîòîðûå âàì íå íðàâÿòñÿ. 

Ìîæåò áûòü, âû êóðèòå, ïåðååäàåòå, îòêëàäûâàåòå ñî äíÿ íà äåíü âûïîëíåíèå ñâîèõ äåë, ñåðäèòåñü èëè èìååòå êàêèå-ëèáî ôèçè÷åñêèå ïðîáëåìû. Âûáåðèòå ÷òî-òî êîíêðåòíîå (X), à çàòåì ïîäóìàéòå "êàêàÿ ÷àñòü ìåíÿ äåëàåò ìåíÿ X". 

Ýòàï âòîðîé. Óñòàíîâèòå ñâÿçü ñ ýòîé ÷àñòüþ. 

Ïðåæäå âñåãî ïîãðóçèòåñü â ñåáÿ è èçâèíèòåñü ïåðåä ýòîé ÷àñòüþ çà òî, ÷òî íå öåíèëè åå ðàíüøå. Ñêàæèòå åé, ÷òî òåïåðü âû çíàåòå, ÷òî, áóäó÷è X, ÷àñòü õî÷åò ñäåëàòü äëÿ âàñ íå÷òî âàæíîå è ïîçèòèâíîå, õîòÿ ñàìè âû åùå íå çíàåòå, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ åå ïîçèòèâíàÿ öåëü. ×åì äîáðåå è ëþáåçíåå âû áóäåòå â îáùåíèè ñ ýòîé ÷àñòüþ, òåì îõîòíåå îíà óñòàíîâèò ñ âàìè ñâÿçü. 

Òåïåðü çàêðîéòå ãëàçà è çàäàéòå âîïðîñ, îáðàùåííûé âíóòðü ñåáÿ. "Áóäåò ëè ÷àñòü, çàñòàâëÿþùàÿ ìåíÿ áûòü X, îáùàòüñÿ ñî ìíîé ÷åðåç ñîçíàíèå?" Çàäàâ âîïðîñ, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî âû âèäèòå, ñëûøèòå, îùóùàåòå. Ëþäÿì ýòî ÷àñòî êàæåòñÿ íåìíîãî ñòðàííûì. Ýòî äåéñòâèòåëüíî çàáàâíî, ñòîèò âàì ëèøü îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò. Ëþäè ïîëó÷àþò îò ñâîåãî ïîäñîçíàíèÿ ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå ñèãíàëû. Âû ìîæåòå óâèäåòü ÷åëîâåêà èëè æèâîòíîå, êàêîé-òî öâåò èëè êàêîå-òî î÷åðòàíèå. Âû ìîæåòå ñëûøàòü çâóêè è ñëîâà. Ìíîãèå ëþäè ïîëó÷àþò ðàçëè÷íûå òåëåñíûå îùóùåíèÿ - ïîùèïûâàíèå â ïîçâîíî÷íèêå, òåïëî â ðóêàõ, ó÷àùåíèå ñåðäöåáèåíèÿ è ò.ä. 

×àñòî áûâàåò, ÷òî ÷åëîâåê èñïûòûâàåò êàêóþ-òî ÷àñòü òîé ðåàêöèè, êîòîðàÿ ñâîéñòâåííà åìó â ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè. Íàïðèìåð, åñëè âû ðàáîòàåòå ñ ÷àñòüþ, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò âàñ èñïûòûâàòü ÷óâñòâî îçëîáëåííîñòè, âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü íàïðÿæåíèå â æåëóäêå èëè çàìåòèòå, ÷òî ñåðäöå ó âàñ ñòàëî áèòüñÿ ÷àùå, è ýòî áóäåò òåì ñàìûì ñèãíàëîì. Íåêîòîðûå ñèãíàëû íàñòîëüêî óíèêàëüíû è íåîáû÷íû, ÷òî âû íåìåäëåííî ïîéìåòå, ÷òî âàøà ÷àñòü âñòóïèëà ñ âàìè â êîíòàêò. Âðåìåííî ñèãíàëû ìîãóò ïîõîäèòü íà âàøè îáû÷íûå ÷óâñòâà è ïðåäñòàâëåíèÿ. Êàê òîëüêî âû ïîëó÷èòå ñèãíàë, îñòàíîâèòåñü è ïîáëàãîäàðèòå âàøó ÷àñòü çà òî, ÷òî îíà ðåøèëà ñ âàìè îáùàòüñÿ. Ðåôðåéìèíã ïðîèñõîäèò áëàãîäàðÿ âàøåìó îáùåíèþ ñ "ïîäñîçíàòåëüíûìè" ÷àñòÿìè, ïîýòîìó î÷åíü âàæíûì ìîìåíòîì ÿâëÿåòñÿ íåâîçìîæíîñòü ïîääåëàòü ïîäîáíûé ñèãíàë ñ ïîìîùüþ ñîçíàòåëüíûõ óñèëèé. Ïðîâåðèòü ïîäëèííîñòü ñèãíàëà î÷åíü ëåãêî: ïîñòàðàéòåñü ñîçíàòåëüíî âîñïðîèçâåñòè ïîëó÷åííûé âàìè ñèãíàë. Åñëè ýòî âàì íå óäàñòñÿ, çíà÷èò âñå èäåò; íîðìàëüíî, è âû ìîæåòå ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó ýòàïó.; Åñëè æå âàì óäàñòñÿ âîñïðîèçâåñòè ïîëó÷åííûé âàìè ñèãíàë, âû ìîæåòå åùå ðàç îáðàòèòüñÿ ê ñâîåé âíóòðåííåé ÷àñòè ñî ñëîâàìè: "ß äîëæåí áûòü óâåðåííûì, ÷òî îáùàþñü èìåííî ñ òîáîé, à äëÿ ýòîãî ìíå íóæíî ïîëó÷èòü ñèãíàë, êîòîðûé ïîëíîñòüþ âûõîäèò èç-ïîä ìîåãî êîíòðîëÿ. Ïîñêîëüêó ìíå óäàëîñü ïðîäóáëèðîâàòü òîëüêî ÷òî ïîëó÷åííûé îò òåáÿ ñèãíàë, ÿ ïðîøó òåáÿ âûáðàòü òàêîé ñèãíàë, êîòîðûé áû ÿ íå ñìîã â òî÷íîñòè ïîâòîðèòü". Çàòåì æäèòå îòâåòà. Êàæäûé ðàç, êîãäà ÷àñòü âñòóïàåò ñ âàìè â îáùåíèå, áëàãîäàðèòå åå, ïóñòü äàæå âû íå âñå åùå ïîíèìàåòå. Â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷òî âû óâèäèòå, óñëûøèòå èëè ïî÷óâñòâóåòå â îòâåò íà ñâîé âîïðîñ, âàì íåîáõîäèìî óçíàòü, êîãäà âàøà ÷àñòü ãîâîðèò "äà", à êîãäà "íåò". Ïîãðóçèòåñü â ñåáÿ è âíîâü îáðàòèòåñü ê ñâîåé ÷àñòè: "Ñ òåì, ÷òîáû ìíå òî÷íî çíàòü, ÷òî òû èìååøü â âèäó, ÿ ïðîøó òåáÿ óñèëèòü ñèãíàë, åñëè òû õî÷åøü ñêàçàòü "äà, ÿ õî÷ó ñ òîáîé îáùàòüñÿ". (Âîçìîæíî, ñèãíàë ñòàíåò áîëåå ñèëüíûì, ÿðêèì, îáúåìíûì). "Åñëè òû èìååøü â âèäó îòâåò "íåò, ÿ íå õî÷ó ñ òîáîé .îáùàòüñÿ", ïîæàëóéñòà, óìåíüøè ïîäàâàåìûé òîáîé ñèãíàë". (Ñèãíàë ñòàíåò ìåíåå ñèëüíûì, ÿðêèì, îáúåìíûì.) 

Îáû÷íî ñèãíàëû ëèáî óñèëèâàþòñÿ, ëèáî îñëàáåâàþò, è äëÿ íàñ â äåéñòâèòåëüíîñòè íå èìååò çíà÷åíèÿ, ÷òî èìåííî ïðîèñõîäèò ñ ñèãíàëîì. Åñëè ÷àñòü äàåò íàì .çíàê: "Íåò, ÿ íå õî÷ó ñ òîáîé îáùàòüñÿ", îíà òåì ñàìûì ïðîäîëæàåò ñ âàìè îáùàòüñÿ. Îáû÷íî òàêàÿ ôðàçà îçíà÷àåò, ÷òî ÷àñòü îáëàäàåò íåêîé èíôîðìàöèåé, êîòîðóþ îíà íå õî÷åò âàì ñîîáùèòü, è â ýòîì íåò íè÷åãî ïëîõîãî. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî â ýòîé èíôîðìàöèè ïðîñòî íåò íåîáõîäèìîñòè. 

Ýòàï òðåòèé. Îòäåëèòå ïîñòóïîê îò ïîçèòèâíîãî íàìåðåíèÿ. 

Èòàê, ïîðà ïðîâåñòè îòëè÷èå ìåæäó ïîâåäåíèåì è ðåàêöèåé ÷àñòè è åå ïîçèòèâíûì íàìåðåíèåì èëè ïîçèòèâíîé öåëüþ. Íå çàáûâàéòå, ÷òî ìû èñõîäèì èç óòâåðæäåíèÿ, ÷òî, äàæå åñëè ýòà ÷àñòü äåëàåò ÷òî-òî íàì íå íðàâÿùååñÿ, îíà äåëàåò ýòî ñ êàêîé-òî âàæíîé ïîçèòèâíîé öåëüþ. 

Ïîãðóçèòåñü âíóòðü ñåáÿ è ñïðîñèòå ÷àñòü. "Õî÷åøü ëè òû ìíå îáúÿñíèòü, êàêóþ ïîëîæèòåëüíóþ öåëü òû ïðåñëåäóåøü, ïîñòóïàÿ X?" ×àñòü ìîæåò èñïîëüçîâàòü òîò æå ñàìûé ñèãíàë äà/íåò, î êîòîðîì âû óñëîâèëèñü íà âòîðîì ýòàïå. 

Åñëè ÷àñòü äàñò ñèãíàë "äàâ", ïîáëàãîäàðèòå åå " ïîïðîñèòå îòâåòèòü íà âîïðîñ. Åñëè æå ÷àñòü äàñò ñèãíàë "íåò", òàêæå ïîáëàãîäàðèòå åå è ñêàæèòå, ÷òî âû äîãàäûâàåòåñü î åå ïîçèòèâíîì íàìåðåíèè ñêðûòü îò âàñ îòâåò, òàê êàê íà äàííîì ýòàïå äëÿ âàñ ýòî áóäåò ëó÷øå. Âû ìîæåòå ïåðåéòè ê ÷åòâåðòîìó ýòàïó äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè âû íå çíàåòå ïîçèòèâíîãî íàìåðåíèÿ. 

Î÷åíü âàæíî íå ïîäêðåïëÿòü âñå ñâîèìè äîãàäêàìè, íå ðåøàòü ñàìîìó, ÷òî ãîâîðèò âàøà ÷àñòü. Ð¸ôðåéìèíã äàåò âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü îòâåò íåïîñðåäñòâåííî îò ÷àñòè. Åñëè âû íå óâåðåíû â òîì, ÷òî ãîâîðèò è ïîêàçûâàåò âàì ÷àñòü, âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñèãíàëîì äà/íåò è óòî÷íèòü ïîëó÷åííóþ èíôîðìàöèþ. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå ñêàçàòü ñåáå: "ß äóìàþ, ÷òî òâîÿ ïîçèòèâíàÿ öåëü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü ìíå äîñòè÷ü óñïåõà. Ïîæàëóéñòà, äàé ìíå ñèãíàë "äà", åñëè ýòî òàê, è "íåò", åñëè ýòî ÿ îøèáàþñü". Êàæäûé èç íàñ ïîëó÷àåò ñîâåðøåííî óíèêàëüíûå ñîîáùåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò ïîëíîñòüþ îòëè÷àòüñÿ îò ïîäîáíûõ ñîîáùåíèé ó äðóãèõ ëþäåé. ×àñòî òî, î ÷åì ñîîáùàåò ìèãðåíü ó îäíîãî ÷åëîâåêà, íå áóäåò ñîâïàäàòü ñ òåì, ÷òî íåñåò îíà äðóãîìó ÷åëîâåêó. (Åùå õóæå äîìûñëèâàòü çà ÷üè-ëèáî ÷àñòè è îáúÿñíÿòü äðóãîìó ÷åëîâåêó, êàêîå ñîîáùåíèå îí ïîëó÷èò îò ñâîåãî ïîäñîçíàíèÿ.) 

Åñëè ñíà÷àëà âû ïîëó÷èëè "ïîçèòèâíóþ öåëü", êîòîðàÿ âàì íå íðàâèòñÿ èëè êàæåòñÿ îòðèöàòåëüíîé, ïîáëàãîäàðèòå ñâîþ ÷àñòü çà ïðåäîñòàâëåííóþ èíôîðìàöèþ. Çàòåì ñïðîñèòå: "Êàêóþ ïîëüçó òû ìíå ïðèíîñèøü, ïîñòóïàÿ òàêèì îáðàçîì?" Ïðîäîëæàéòå çàäàâàòü ýòîò âîïðîñ äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïîëó÷èòå ïîçèòèâíóþ öåëü, ñ êîòîðîé âû áóäåòå ñîãëàñíû. 

Äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè ìû íàçûâàëè âàøó ÷àñòü "÷àñòü, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò âàñ áûòü X". Òåïåðü ýòó æå ñàìóþ ÷àñòü ìû íà÷íåì íàçûâàòü "÷àñòü, êîòîðàÿ õî÷åò Ó". Òàêèì îáðàçîì ìû ïðèçíàåì åå ïîçèòèâíóþ öåëü è ñòàíåì åå ñîþçíèêîì. 

Ýòàï ÷åòâåðòûé. Íàéäèòå íîâûå ïîñòóïêè èëè ðåàêöèè. 

Ïîãðóçèòåñü â ñåáÿ è ïîïðîñèòå ÷àñòü îòâåòèòü ñ ïîìîùüþ ñèãíàëà äà/íåò íà âîïðîñ: "Åñëè áû íàøëèñü ñïîñîáû îñóùåñòâèòü òâîå ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå, êîòîðûå òû ñî÷ëà áû íå õóæå, à ìîæåò, äàæå ëó÷øå, ÷åì Õ, ñîãëàñèëàñü áû òû âîñïîëüçîâàòüñÿ èìè?" Åñëè âàøà ÷àñòü ïîéìåò, ÷òî âû ïîä ýòèì ïîäðàçóìåâàåòå, îíà âñåãäà îòâåòèò âàì ïîëîæèòåëüíî. Âåäü âû, íå îòâåðãàÿ ñòàðîé âîçìîæíîñòè, ïðåäëàãàåòå ñâîåé ÷àñòè ëó÷øèå ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî. Åñëè âû ïîëó÷èòå îòðèöàòåëüíûé îòâåò, ýòî áóäåò îçíà÷àòü, ÷òî ÷àñòü íå ïîíÿëà âàøå ïðåäëîæåíèå. Âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ íàçàä, è ïîñòðîèòü ñâîé âîïðîñ òàê, ÷òîáû ÷àñòü ìîãëà åãî ïîíÿòü è ñîãëàñèòüñÿ ñ âàìè. À òåïåðü ïîñòàðàéòåñü ïî÷óâñòâîâàòü ïðèñóòñòâèå â âàñ òâîð÷åñêîé ÷àñòè. Íåîáõîäèìî ñðàçó îãîâîðèòüñÿ, ÷òî ìû ïîäðàçóìåâàåì ïðè ýòîì íå óíèêàëüíóþ àðòèñòè÷åñêóþ ñïîñîáíîñòü. Ìû îáðàùàåìñÿ ê òîé ÷àñòè, êîòîðàÿ ðåøàåò, êàê ïî-íîâîìó ñîñòàâèòü ñïèñîê ïðåäïîëàãàåìûõ ïîêóïîê èëè ðàññòàâèòü ìåáåëü, ÷òî ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû ïîçàáàâèòüñÿ. Åñëè âû ïðåäïî÷èòàåòå çàìåíèòü ñëîâî "òâîð÷åñêàÿ" íà áîëåå ïîäõîäÿùåå, â ýòîì íåò íè÷åãî ñòðàøíîãî. Êàê áû âû åå íè çâàëè; èìåííî ýòà ÷àñòü áóäåò âûðàáàòûâàòü íîâûå àëüòåðíàòèâíûå ñïîñîáû óäîâëåòâîðåíèÿ ïîçèòèâíûõ íàìåðåíèé. 

Ïîãðóçèòåñü â ñåáÿ è ïîïðîñèòå òó ÷àñòü, êîòîðàÿ õî÷åò Ó: "Îáðàòèñü ê ìîåé òâîð÷åñêîé ÷àñòè è îáúÿñíè åé ñâîè ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ â îòíîøåíèè ìåíÿ". Çàòåì ïðèãëàñèòå ñâîþ òâîð÷åñêóþ ÷àñòü çàíÿòüñÿ òåì, ÷òî îíà îáîæàåò äåëàòü: "Êàê òîëüêî òû ïîéìåøü ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå, ïðîøó òåáÿ, íàéäè äðóãèå ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè è ñîîáùè î íèõ ÷àñòè, êîòîðàÿ ñòðåìèòñÿ ê Ó". Íåêîòîðûå èç ïðåäëîæåííûõ ñïîñîáîâ íå ïðèíåñóò âîîáùå íèêàêèõ ðåçóëüòàòîâ, íåêîòîðûå ìîãóò áûòü äîâîëüíî ïîñðåäñòâåííûìè, íî îñòàëüíûå áóäóò âåëèêîëåïíû. Çàäà÷à òâîð÷åñêîé ÷àñòè ñîñòîèò ëèøü â òîì, ÷òîáû îðãàíèçîâàòü ìîçãîâóþ àòàêó, ÷òî æå êàñàåòñÿ âûáîðà, îí ïðèíàäëåæèò äðóãîé ÷àñòè. "Òà ÷àñòü ìåíÿ, êîòîðàÿ õî÷åò Ó, áóäåò âûáèðàòü òîëüêî òå ñïîñîáû, êîòîðûå, íà åå âçãëÿä, áóäóò íå õóæå èëè ëó÷øå X è áóäóò ñëóæèòü äîñòèæåíèþ ïîçèòèâíîãî íàìåðåíèÿ. Êàæäûé ðàç, êîãäà îíà îòáåðåò íîâûé ñïîñîá, îíà ìîæåò äàâàòü ìíå ñèãíàë "äà", ÷òîáû äåðæàòü ìåíÿ â êóðñå äåëà". Êîãäà âû ïîëó÷èòå òðè ïîëîæèòåëüíûõ ñèãíàëà, âû ìîæåòå ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåìó ýòàïó. Ïîáëàãîäàðèòå è òâîð÷åñêóþ ÷àñòü, è òó ÷àñòü, êîòîðàÿ õî÷åò Ó, çà îêàçàííóþ âàì ïîìîùü. Âû ìîæåòå îñîçíàâàòü ñâîè íîâûå âîçìîæíîñòè, à ìîæåòå íå îñîçíàâàòü. Â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ. 

Ýòàï ïÿòûé. Äîñòèæåíèå îáÿçàòåëüñòâ è ïðîâåðêà äåéñòâåííîñòè ïðîöåññà. 

Îáðàòèòåñü ê ÷àñòè, æåëàþùåé Ó, ñ âîïðîñîì: "Íå õî÷åøü ëè òû èñïîëüçîâàòü ýòè íîâûå âîçìîæíîñòè â ïîäõîäÿùåé ñèòóàöèè, ÷òîáû ïðîâåðèòü èõ äåéñòâåííîñòü?" È âíîâü èñïîëüçóéòå äëÿ îáùåíèÿ ñèãíàë äà/íåò. 

Åñëè âû ïîëó÷èòå ïîëîæèòåëüíûé îòâåò, ìîæåòå ïåðåéòè ê øåñòîìó ýòàïó. Åñëè âû ïîëó÷èòå îòâåò "íåò", ïîñòàðàéòåñü ïîíÿòü ïðè÷èíó âîçðàæåíèÿ. Âîçìîæíî, âàì ïðèäåòñÿ âíîâü âåðíóòüñÿ ê íà÷àëó ïÿòîãî ýòàïà è ïîëó÷èòü äîïîëíèòåëüíûå âîçìîæíîñòè, êîòîðûå âûçâàëè áû ïðîòåñòà. 

Ýòàï øåñòîé. Ïðîâåðêà íà ýêîëîãè÷íîñòü. 

Èòàê, âàøà; ÷àñòü, æåëàþùàÿ Ó, íàêîíåö óäîâëåòâîðåíà. Â åå ðàñïîðÿæåíèè, ïî êðàéíåé ìåðå, òðè àëüòåðíàòèâû, êîòîðûå ïðèõîäÿòñÿ åé ïî äóøå. Ñíîâà ïîãðóçèòåñü â ñåáÿ è îáðàòèòåñü êî âñåì ñâîèì îñòàëüíûì ÷àñòÿì ñ âîïðîñîì: "Íå èìååò ëè êàêàÿ-íèáóäü èç ìîèõ ÷àñòåé âîçðàæåíèé îòíîñèòåëüíî ìîèõ íîâûõ àëüòåðíàòèâ?" 

Åñëè â îòâåò âû íå ïîëó÷èòå íèêàêèõ âíóòðåííèõ ñèãíàëîâ, òî ïðîöåññ çàêîí÷åí. Åñëè æå âû ïîëó÷èòå êàêîé-ëèáî ñèãíàë, áóäü òî îáðàç, çâóê èëè âíóòðåííåå îùóùåíèå, âàì ïðåæäå âñåãî íåîáõîäèìî âûÿñíèòü, ÿâëÿåòñÿ ëè ýòî â äåéñòâèòåëüíîñòè âîçðàæåíèåì, èëè ýòî ïðîñòî ïðèçíàê âîçáóæäåíèÿ îäíîé èç âàøèõ ÷àñòåé, îáðàäîâàííîé íîâûìè âîçìîæíîñòÿìè. Ñêàæèòå: "Åñëè ó òåáÿ åñòü âîçðàæåíèÿ, óñèëü ñèãíàë íàñòîëüêî, ÷òîáû îí ñîîòâåòñòâîâàë îòâåòó "äà". Åñëè òû íå èìååøü íèêàêèõ âîçðàæåíèé, äàé ñèãíàë "íåò". Åñëè âñå-òàêè îêàæåòñÿ, ÷òî êàêàÿ-òî èç ÷àñòåé âîçðàæàåò, âíîâü ïðîéäèòå ÷åðåç øåñòü øàãîâ ðåôðåéìèíãà, ðàáîòàÿ êàê ñ ÷àñòüþ, êîòîðàÿ õî÷åò Ó, òàê è ñ íîâîé ÷àñòüþ, ñ òåì, ÷òîáû íàéòè òðè àëüòåðíàòèâû, êîòîðûå óäîâëåòâîðÿëè áû ïîçèòèâíûì íàìåðåíèÿì êàê òîé, òàê è äðóãîé ÷àñòè. 

Åñëè âû ïîëó÷èòå íåñêîëüêî ñèãíàëîâ ïðîòåñòà, âàì ñëåäóåò âåðíóòüñÿ êî âòîðîìó ýòàïó è ïîïðîñèòü âñå ïðîòåñòóþùèå ÷àñòè ñôîðìèðîâàòü "êîìèòåò", ÷òîáû âûÿñíèòü ïîçèòèâíûå öåëè ýòèõ ÷àñòåé, à çàòåì âûáðàòü íîâûå àëüòåðíàòèâû èç òåõ, êîòîðûå âàì ïðåäëîæèò âàøà òâîð÷åñêàÿ ÷àñòü. Íåïðåìåííî óáåäèòåñü â òîì, ÷òî êàæäàÿ íîâàÿ àëüòåðíàòèâà óäîâëåòâîðÿåò êàæäóþ âîâëå÷åííóþ ÷àñòü. Äëÿ äîñòèæåíèÿ ïåðåìåíû åñòåñòâåííûì ïóòåì âàì íåîáõîäèìî íå áîëüøèíñòâî ãîëîñîâ, à êîíñåíñóñ. Êàê òîëüêî âñå âàøè ÷àñòè ïðèäóò ê ñîãëàñèþ, âû àâòîìàòè÷åñêè íà÷íåòå ïîñòóïàòü ïî-íîâîìó, òî åñòü ëó÷øå, ÷åì ïðåæäå. 

Ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ (÷àñòü 2) 

Êàê íàó÷èòüñÿ ëþáèòü è óâàæàòü ñåáÿ â öåëîì 

Øåñòèøàãîâûé ðåôðåéìèíã - ýòî áûñòðûé è èçÿùíûé ñïîñîá äîñòèæåíèÿ ïîëåçíûõ èçìåíåíèé â ïîâåäåíèè è ÷óâñòâàõ. Ïîìèìî òîãî, ÷òî ðåôðåéìèíã ïðåäëàãàåò ðåøåíèå êîíêðåòíûõ ëè÷íûõ ïðîáëåì, îí, è ýòî ñàìîå ãëàâíîå, ñîçäàåò íîâîå ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå ê ñåáå ñàìîìó è ê îêðóæàþùèì. 

Âåêàìè ñâÿòûå è ìóäðåöû ãîâîðèëè íàì î òîì, ÷òî î÷åíü âàæíî óìåòü ëþáèòü ñåáÿ. Ýòî ïîìîæåò íàì ÷óâñòâîâàòü óäîâëåòâîðåííîñòü æèçíüþ è ëþáèòü îêðóæàþùèõ. Îäíàêî íå ìíîãèå ìîãóò óêàçàòü òî÷íûå è ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû îâëàäåíèÿ ýòèì ìàñòåðñòâîì. ×àñòî ýòî ïîäàåòñÿ êàê íå÷òî, äîñòèæèìîå ïóòåì âëàñòè èëè áëàãîñêëîííîñòè. 

Ïðîâåðèâ Øåñòèøàãîâûé ðåôðåéìèíã íà ñåáå è íà äðóãèõ ëþäÿõ, ìû óáåäèëèñü, ÷òî ýòîò ìåòîä êàê ðàç è ñîäåðæèò ñïîñîá ëþáèòü ñåáÿ. Âåäü åñëè ìû ñêîíöåíòðèðîâàíû íà ïîñòóïêàõ è ÷óâñòâàõ, êîòîðûå íàì íå íðàâÿòñÿ, ìû ñ ëåãêîñòüþ âîçíåíàâèäèì ñåáÿ è îêðóæàþùèõ. 

Ðåôðåéìèíã ó÷èò ïðèíèìàòü ýòè ïîñòóïêè è ÷óâñòâà, âèäÿ â êàæäîì èç íèõ êàêóþ-ëèáî ïîçèòèâíóþ öåëü. Åñëè ìû íåñ÷àñòíû, èñïûòûâàåì ÷óâñòâî âèíû, ðàçäðàæåíû èëè ñìóùåíû, íå ñëåäóåò êðèòèêîâàòü ñåáÿ çà ýòî. Ëó÷øå ïðèìèòå ýòî êàê äîëæíîå è ïîñòàðàéòåñü íàéòè âî âñåì ýòîì ïîçèòèâíûé ñìûñë. Êàê òîëüêî ìû íàéäåì äðóãèå ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ ïîçèòèâíîé öåëè, íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà è ïðè÷èíÿþùèå íåïðèÿòíîñòè ïîñòóïêè îòïàäóò ñàìè ñîáîé. 

Ñ ïîìîùüþ øåñòèøàãîâîãî ðåôðåéìèíãà ìû ïîìîãàåì ëþäÿì äîñòè÷ü ðàçëè÷íîãî ðîäà öåëåé. Êîãäà Àííà ðåøèëà áðîñèòü êóðèòü, Øåñòèøàãîâûé ðåôðåéìèíã îáëåã÷èë åé ýòó çàäà÷ó. Äæåê íóæäàëñÿ â íàøåé ïîìîùè, òàê êàê åãî ïîñòîÿííî ïðåñëåäîâàëà ìûñëü î òîì, ÷òî îí ìîæåò ïîòåðÿòü ñâîþ æåíó. Äæåê áûë ïðîöâåòàþùèì áèçíåñìåíîì, íî åãî ëè÷íàÿ æèçíü ñêëàäûâàëàñü íå î÷åíü óäà÷íî. Æåíà Äæåêà æàëîâàëàñü, ÷òî îí ïîñòîÿííî âñå îñóæäàë è êðèòèêîâàë. Äæåêó è ñàìîìó ýòî íå íðàâèëîñü, íî îí íè÷åãî íå ìîã ñ ñîáîé ïîäåëàòü: ñòîèëî åìó ëèøü îòêðûòü, ðîò, êàê îòòóäà âûðûâàëàñü êðèòèêà. Äàæå êîãäà Äæåê ñåáÿ ñäåðæèâàë, æåíà ïî îäíîìó ëèøü åãî âèäó âñå ðàâíî äîãàäûâàëàñü î òîì, ÷òî îí äóìàåò. Îíà çíàëà, ÷òî, äàæå íå ãîâîðÿ íè ñëîâà, îí âåñü ïîëîí êðèòèêè. Ïîìèìî òîãî, ÷òî Äæåê êðèòèêîâàë äðóãèõ, åãî âíóòðåííèé ãîëîñ äåëàë òî æå ñàìîå ïî îòíîøåíèþ ê íåìó ñàìîìó, ïîýòîìó îí ÷àñòî ÷óâñòâîâàë ñâîþ íåïîëíîöåííîñòü è íåóìåñòíîñòü. 

Øåñòèøàãîâûé ðåôðåéìèíã ïîìîã Äæåêó óñòàíîâèòü ñâÿçü ñî ñâîèì âíóòðåííèì êðèòèêóþùèì ãîëîñîì. Îêàçàëîñü, ÷òî ýòîò ãîëîñ äåéñòâèòåëüíî õîòåë åìó äîáðà è, êàê ýòî ïðîèñõîäèò ñî ìíîãèìè ðîäèòåëÿìè, â êðèòèêå îí âèäåë åäèíñòâåííûé ñïîñîá óëó÷øèòü õîä âåùåé. Ïîñëå ïðîöåññà ðåôðåéìèíãà ãîëîñ ñòàë ñîþçíèêîì Äæåêà, ñìåíèâ êðèòè÷åñêèé òîí, íà ìÿãêèé è ðàñïîëàãàþùèé. Âñêîðå Äæåê çàìåòèë, ÷òî åãî îòíîøåíèÿ ñ æåíîé è îêðóæàþùèìè ñòàëè áîëåå ïîçèòèâíûìè. 

Àííà áûëà âîñïèòàíà â î÷åíü êîíñåðâàòèâíîé ðåëèãèîçíîé ñåìüå. Áóäó÷è óæå çàìóæåì, îíà íå ìîãëà èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà âèíû êàæäûé ðàç, êîãäà îíè ñ ìóæåì çàíèìàëèñü ëþáîâüþ. Êàæäûé ðàç ñåêñ êàçàëñÿ åé ÷åì-òî îøèáî÷íûì. Âñêîðå îíà îáíàðóæèëà, ÷òî ñòàðàåòñÿ óêëîíèòñÿ îò ñåêñà, ñïàñàÿñü òåì ñàìûì îò ÷óâñòâà âèíû è ñìóùåíèÿ. Àííå î÷åíü õîòåëîñü â ïîëíîé ìåðå íàñëàæäàòüñÿ ëþáîâüþ, íî åé íèêàê íå óäàâàëîñü ïðåîäîëåòü ýòî ÷óâñòâî âèíû. Ñ ïîìîùüþ øåñòèøàãîâîãî ðåôðåéìèíãà Àííà óñòàíîâèëà ñâÿçü ñ òîé ÷àñòüþ, êîòîðàÿ çàñòàâëÿëà åå èñïûòûâàòü ÷óâñòâî âèíû. Ýòà ÷àñòü õîòåëà, ÷òîáû Àííà áûëà õîðîøèì ÷åëîâåêîì, ÷òîáû îíà ìîãëà èñïûòûâàòü ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé öåííîñòè. Âñêîðå â ïðîöåññå ðåôðåéìèíãà áûëà âêëþ÷åíà åå äðóãàÿ ÷àñòü, êîòîðàÿ â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå âîññòàëà ïðîòèâ ïðîèñõîæäåíèÿ Àííû è çàñòàâèëà åå ñòàòü íà âðåìÿ íåðàçáîð÷èâîé â ñâîèõ ñâÿçÿõ. Ýòà ÷àñòü õîòåëà, ÷òîáû Àííà áûëà ñàìà ñîáîé, òî åñòü õîòåëà åå íåçàâèñèìîñòè. Ñ ïîìîùüþ íàøåãî ìåòîäà ìû íàøëè íîâûå àëüòåðíàòèâû, ñîîòâåòñòâîâàâøèå ïîçèòèâíûì íàìåðåíèÿì îáåèõ ÷àñòåé. Òåïåðü Àííà ìîãëà ñïîêîéíî çàíèìàòüñÿ ëþáîâüþ ñî ñâîèì ìóæåì, è ýòî äîñòàâëÿëî åé óäîâîëüñòâèå. 

Îäíó èç íàøèõ ñëóæàùèõ âñå ñ÷èòàëè âûñîêîìåðíîé, òàê êàê, âõîäÿ â îôèñ, îíà çäîðîâàëàñü ëèøü âûáîðî÷íî. Îêàçàëîñü, ÷òî åå ïîçèòèâíàÿ öåëü ïîäðàçóìåâàëà ýêîíîìèòü ðàáî÷åå âðåìÿ ÷åëîâåêà, è åé íå õîòåëîñü îòâëåêàòü êîãî áû òî íè áûëî âî âðåìÿ ðàáîòû. 

Íàâåðõ 

Êàê óëó÷øèòü îòíîøåíèÿ â ñåìüå 

Ýòîò æå ñàìûé ìåòîä îêàçàëñÿ ïîëåçåí è äëÿ ñåìåéíûõ îòíîøåíèé. Ôàêòè÷åñêè, îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ äàííîãî ìåòîäà áûëè ðàçðàáîòàíû Âèðäæèíèåé Ñàòèð, ÿâëÿþùåéñÿ ïèîíåðîì â ñåìåéíîé òåðàïèè. Â ñëåäóþùåé ãëàâå ìû ïîêàæåì, êàêèì îáðàçîì ìîæíî ïåðåíåñòè äàííûé ìåòîä íà äåòåé. 

Ïîíèìàíèå ñóùåñòâîâàíèÿ ïîçèòèâíûõ íàìåðåíèé ìîæåò íàì òàêæå ïîìî÷ü â îáùåíèè ñî âçðîñëûìè, ÷üå ïîâåäåíèå íàñ ðàçäðàæàåò. Äëÿ ÷åëîâåêà, êðè÷àùåãî íà âàñ â òðàíñïîðòå, ýòî åäèíñòâåííûé ñïîñîá áîðüáû ñ ôðóñòðàöèåé è åäèíñòâåííàÿ âîçìîæíîñòü ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå. ×åëîâåê, îáìàíûâàþùèé âàñ, óâåðåí, ÷òî :ýòî ñîâåðøåííî íåîáõîäèìî, ÷òîáû âûæèòü â ýòîì ìèðå, êàæóùåìñÿ åìó áåñïîðÿäî÷íûì è îáìàí÷èâûì. 

Ìû ïðèãëàøàåì âàñ íà ýêñïåðèìåíò. Ïîïðîáóéòå â îáùåíèè ñ ëþäüìè èñõîäèòü èç òîãî, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê èìååò êàêèå-òî ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê èçìåíèòñÿ âàøå ïîâåäåíèå è âàøè ÷óâñòâà, êîãäà â îáùåíèè ñ ÷åëîâåêîì, íàäîåäàþùèì âàì, âû áóäåòå èñõîäèòü èç óòâåðæäåíèÿ, ÷òî åãî ïîâåäåíèå îáúÿñíÿåòñÿ êàêîé-òî ïîçèòèâíîé öåëüþ. Äàæå åñëè âû íå çíàåòå, ÷òî ýòî çà öåëü, âû óáåæäåíû, ÷òî îíà ñóùåñòâóåò. Ïîñòóïàéòå òî÷íî òàê æå è ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîìó ñåáå. Êàæäûé âàø ïîñòóïîê òîæå èìååò ïîçèòèâíóþ öåëü, êîòîðóþ âàì ñëåäóåò ïðèíÿòü è ïðåâðàòèòü â ñâîåãî ñîþçíèêà. 

Íàâåðõ 

Êàê íàó÷èòüñÿ îòñòàèâàòü ñâîè ïðàâà 

Åñòü ñòàðûé àíåêäîò, â êîòîðîì ãîâîðèòñÿ î òîì, êàê ïîæèëîé ãîñïîäèí ïðèøåë ê âðà÷ó ñ æàëîáîé íà òî, ÷òî êàæäîå óòðî ðîâíî â 8.30 ó íåãî ïðî÷èùàåòñÿ êèøå÷íèê. Äîêòîð áûë ñëåãêà îçàäà÷åí, à çàòåì îòâåòèë: "Ìíîãèå èç ìîèõ ïîæèëûõ ïàöèåíòîâ áûëè áû ñ÷àñòëèâû èìåòü ðåãóëÿðíûé ñòóë. Â ÷åì âû âèäèòå çäåñü ïðîáëåìó?" Íà ýòî ïîæèëîé ãîñïîäèí îòâåòèë: "Äåëî â òîì, ÷òî ÿ íèêîãäà íå ïðîñûïàþñü ðàíüøå 9.30". 

Õîòÿ ýòî è øóòî÷íàÿ èñòîðèÿ, îíà òåì íå ìåíåå ìîæåò ñëóæèòü ïðèìåðîì òîãî, ÷òî ìû íàçûâàåì êîíòåêñòóàëüíûì îáðàìëåíèåì. Ïîâåäåíèå, ÿâëÿþùååñÿ óìåñòíûì â îäíîì êîíòåêñòå, ñòàíîâèòñÿ ïðîáëåìíûì â äðóãîì (è íàîáîðîò). Ñ ïîìîùüþ ýòîãî àíåêäîòà ìû õîòèì ïîêàçàòü äâå âåùè. Ïåðâàÿ - ýòî òà ñêîðîñòü, ñ êîòîðîé âàø ìîçã ïåðåîöåíèë ñèòóàöèþ ïîæèëîãî ãîñïîäèíà, ïîñëå òîãî êàê âû óçíàëè, ÷òî îí ïðîñûïàåòñÿ íå ðàíüøå, ÷åì â 9.30. Êàê òîëüêî âû ïðî÷ëè ýòè ñëîâà, âàø âíóòðåííèé îáðàç äàííîé ñèòóàöèè ìîìåíòàëüíî èçìåíèëñÿ, è âû óâèäåëè âñå èíà÷å. 

Âòîðîå, ÷òî íàì õîòåëîñü áû îòìåòèòü, ñîñòîèò â òîì, ÷òî ñàìà øóòêà, à òàêæå è èçìåíåíèå â âàøåì âîñïðèÿòèè ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì ïðåäïîëîæåíèÿ. Òî, ÷òî ïàöèåíò ïðîñûïàåòñÿ ëèøü ïîñëå 9.30 ïðåäïîëàãàåò, ÷òî â 8.30 îí íàõîäèòñÿ åùå â ïîñòåëè. Ïîäîáíîå èñïîëüçîâàíèå ïðåäïîëîæåíèé ìîæåò ïîìî÷ü ëþäÿì èíà÷å âîñïðèíèìàòü ïðîáëåìíûå ñèòóàöèè. Âàì ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî â ýòîé ãëàâå ÿ ïðîñòî "ðàçãîâàðèâàþ" ñî ñâîèìè ïàöèåíòàìè, íà ñàìîì æå äåëå âñå ñëîâà ìîè íàöåëåíû íà òî, ÷òîáû .èçìåíèòü ïðåäïîëîæåíèå, ñîçäàâøåå è ïîääåðæèâàþùåå òó ïðîáëåìó, ñ êîòîðîé êî ìíå îáðàòèëèñü ïàöèåíòû. 

Íàâåðõ 

Êàê ïîëó÷èòü ïîâûøåíèå 

Êëåð, äîêòîð ôèëîñîôèè, ïñèõîëîã-êîíñóëüòàíò, ïðåïîäàâàëà â ìåäèöèíñêîì èíñòèòóòå îäíîãî èç ãîðîäîâ è îäíîâðåìåííî èìåëà ÷àñòíóþ ïðàêòèêó. Îíà îñíîâàëà ïðè ìåäèöèíñêîì èíñòèòóòå êëèíèêó è óñïåøíî åþ ðóêîâîäèëà. Êëåð ñ÷èòàëà, ÷òî ðàáîòà åå èäåò óäà÷íî. Íà åå âçãëÿä, îíà ñâîåé ðàáîòîé äåëàëà çíà÷èòåëüíûé âêëàä â äåÿòåëüíîñòü èíñòèòóòà. Îäíàêî åé íèêàê íå óäàâàëîñü óáåäèòü íà÷àëüñòâî äàòü åé êàêîå-íèáóäü ôèíàíñîâîå âîçíàãðàæäåíèå, â òî âðåìÿ êàê âñå îêðóæàþùèå åãî èìåëè. 

Ïðèñóòñòâóÿ íà îäíîì èç íàøèõ ñåìèíàðîâ, îíà îáðàòèëàñü ê íàì ñ ïðîñüáîé ïîìî÷ü åé óëó÷øèòü ñëîæèâøóþñÿ ñèòóàöèþ. "ß õî÷ó íàó÷èòüñÿ îáðàùàòüñÿ ê íà÷àëüñòâó, îñîáåííî, åñëè íà÷àëüíèê - ìóæ÷èíà, ñ ïðîñüáîé î ïîâûøåíèè çàðàáîòíîé ïëàòû". Ñâîþ ïðîñüáó Êëåð ïðîèçíåñëà ñ âîïðîñèòåëüíîé èíòîíàöèåé. Îíà äåéñòâèòåëüíî ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ î÷åíü íåóâåðåííî â äàííîé ñèòóàöèè. 

"ß è ðàíüøå ïðîñèëà î ïîâûøåíèè, - îáúÿñíèëà íàì Êëåð, - íî âñåãäà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðè ýòîì íåëîâêî, è ó ìåíÿ íè÷åãî íå ïîëó÷àëîñü. Ñ ïðèõîäîì êàæäîãî íîâîãî íà÷àëüíèêà ÿ âíîâü âîçâðàùàëàñü ê ýòîìó âîïðîñó, íî áåçðåçóëüòàòíî. Ñ êàæäûì ðàçîì ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ âñå õóæå è õóæå". 

Ñîáðàâ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî èíôîðìàöèè î åå ïðîáëåìå, ÿ ïîíÿë, ÷òî Êëåð ÷óâñòâîâàëà ñâîå ïîðàæåíèå åùå çàäîëãî äî òîãî, êàê åé ïðåäñòîÿëî âîéòè â êàáèíåò ê íà÷àëüíèêó. �- Òðè ãîäà ñïóñòÿ ïîñëå ìîåãî ïðèõîäà íà ýòó ðàáîòó, îíè âçÿëè ÷åëîâåêà ñ òàêèì æå îáðàçîâàíèåì, ÷òî è ó ìåíÿ, è íàçíà÷èë åìó îêëàä íà 20000 òûñÿ÷ äîëëàðîâ áîëüøå, ÷åì ìíå. Ó íåãî íåò òàêîé íàãðóçêè êàê ó ìåíÿ, íî îí ïîëüçóåòñÿ áîëüøèìè ëüãîòàìè: åãî êàíèêóëû äëèííåå, ó íåãî áîëüøàÿ ñêèäêà íà ïðîåçä è ò.ä. Êîãäà ÿ â ïîñëåäíèé ðàç îáðàòèëàñü ê íà÷àëüñòâó ñ ïðîñüáîé ïðèáàâèòü ìíå æàëîâàíèå, ÿ óæå çíàëà ÷åì ýòî êîí÷èòñÿ. Íå óñïåëà ÿ åùå âîéòè, êàê âñå ïðîøëûå âîñïîìèíàíèÿ íàâàëèëèñü íà ìåíÿ. (Êëåð ñäåëàëà íåñêîëüêî äâèæåíèé ðóêîé âïðàâî.) �- Òî åñòü êàæäûé ðàç, êîãäà âû ñîáèðàåòåñü âîéòè â êàáèíåò ê íà÷àëüíèêó, âû ìûñëåííî âèäèòå, êàê âñå ýòî íàïðàâëÿåòñÿ íà âàñ? �- Äà, - ïîäòâåðäèëà Êëåð. 

Ñ ïîìîùüþ åùå íåñêîëüêèõ âîïðîñîâ ÿ îáíàðóæèë, ÷òî â óìå Êëåð âîçíèê öåëûé ðÿä îáðàçîâ, îòðàæàþùèõ òî, êàê âñå íàñòðîåíî ïðîòèâ íåå. ×åì áîëüøå êàðòèí îíà ïðåäñòàâëÿëà, òåì õóæå îíà ñåáÿ ïðè ýòîì ÷óâñòâîâàëà. Ýòî ïîçâîëèëî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî åùå çàäîëãî äî òîãî, êàê âîéòè â êàáèíåò è ïîïðîñèòü î ïîâûøåíèè, Êëåð áûëà óâåðåíà, ÷òî îáðå÷åíà íà ïðîâàë, è, êîãäà îíà îáðàùàëàñü ê íà÷àëüíèêó ñ ïðîñüáîé, îíà ñîìíåâàëàñü è ñëîâà åå çâó÷àëè íåóáåäèòåëüíî. 

×åëîâåê, ñ÷èòàþùèé, ÷òî îí îáðå÷åí íà ïðîâàë, íåâåðáàëüíî âåäåò ñåáÿ èíà÷å, íåæåëè òîò, êòî ñìîòðèò íà âñå áîëåå îïòèìèñòè÷íî. Åñëè ÷åëîâåê âõîäèò ê íà÷àëüíèêó â ïîëíîé óâåðåííîñòè, ÷òî åãî ïðîñüáà áóäåò îòâåðãíóòà, îí òåì ñàìûì îáëåã÷àåò çàäà÷ó ñâîåìó íà÷àëüíèêó. 

Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò è â äðóãèõ ñôåðàõ íàøåé æèçíè. 

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî äâà ÷åëîâåêà ïðèãëàøàþò âàñ ïîéòè ñ íèìè â êèíî. Ïåðâûé îáðàùàåòñÿ ê âàì êàê áû èçâèíÿÿñü, ñëåãêà ñêëîíèâ ãîëîâó, òåì ñàìûì êàê áû îæèäàÿ, ÷òî âû åìó îòêàæåòå, èëè âñåì ñâîèì âèäîì îí ïîêàçûâàåò, ÷òî íåäîñòîèí âàñ. Íó êàê, õî÷åòñÿ âàì ïîéòè â êèíî, èëè, ìîæåò áûòü, âû ïðåäïî÷òåòå çàíÿòüñÿ ÷åì-íèáóäü äðóãèì? À òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âòîðîé ÷åëîâåê ïðèãëàøàåò âàñ íà òîò æå ôèëüì, ïðè ýòîì îí ïîäàåò ýòî òàê, ÷òî èäåÿ êàæåòñÿ âàì çàìàí÷èâîé. Îí âñåì ñâîèì âèäîì êàê áû ïðèãëàøàåò âàñ ñîñòàâèòü åìó êîìïàíèþ. Êòî èç ýòèõ äâóõ ëþäåé èìååò áîëüøå øàíñîâ ñîáëàçíèòü âàñ ïîéòè â êèíî? 

Ïîñòåïåííî ÿ óçíàë åùå êîå-÷òî èç òîãî, ÷òî, ïî ñëîâàì Êëåð, íàâàëèëîñü íà íåå. ×åëîâåê, èìåâøèé òî æå îáðàçîâàíèå, ÷òî è Êëåð, íî áîëüøóþ çàðïëàòó, áûë â õîðîøèõ îòíîøåíèÿõ ñ íà÷àëüíèêîì. Îí ïðèãëàøàë íà÷àëüíèêà â ðåñòîðàí è ê ñåáå äîìîé, ïåðåêèäûâàëñÿ ñ íèì øóòêàìè. Äëÿ Êëåð âñå ýòî áûëî íåïðèåìëåìî. 

Ê òîìó æå Êëåð ñêàçàëà, ÷òî ôèíàíñîâûé óïðàâëÿþùèé äàâàë íà÷àëüíèêó íåâåðíóþ èíôîðìàöèþ. �- Ïîñëåäíèé ðàç, êîãäà ÿ ïîïðîñèëà î ïðèáàâêå, ìîé áîññ ñêàçàë ìíå: "ß áû ñ óäîâîëüñòâèåì ýòî ñäåëàë, òåì áîëåå âû çàñëóæèâàåòå ýòîãî. Íî ôèíàíñîâûé óïðàâëÿþùèé ñêàçàë ìíå, ÷òî â ýòîì ìåñÿöå ó íàñ íåò äàæå äåíåã, ÷òîáû îïëàòèòü òåëåôîííûå ñ÷åòà". Òîãäà ÿ ïîøëà ê íàøåìó áóõãàëòåðó, è îíà ñêàçàëà ìíå, ÷òî ìû èìååì â íàëè÷èè 260 000 äîëëàðîâ! �- Íî ÷òî ïîìåøàëî âàì âåðíóòüñÿ ê íà÷àëüíèêó è ñêàçàòü: "ß òîëüêî ÷òî ñëó÷àéíî óçíàëà, ÷òî ó íàñ åñòü 260 000 äîëëàðîâ. Íà êàêóþ ñóììó ïðåäîñòàâëåí íàì òåëåôîííûé ñ÷åò?" 

Êëåð çàñìåÿëàñü. �- Ýòî ñëó÷èëîñü äî òîãî êàê ÿ ïðèøëà íà ñåìèíàð, ÿ íå áûëà åùå íà ýòî ñïîñîáíà. 

Êëåð ïðîäîëæèëà ñâîé ðàññêàç î òîì, êàê åé óäàâàëîñü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî, êîãäà îíà îáðàùàëàñü ñ ïðîñüáîé î ïîâûøåíèè çàðïëàòû. "Âñå ýòî î÷åíü äëèííàÿ èñòîðèÿ. Ìîè íà÷àëüíèêè óæå äàâíî îáðàùàþòñÿ ñî ìíîé êàê ñ âòîðîñòåïåííûì ÷åëîâåêîì. Êîãäà ÿ åùå òîëüêî íà÷àëà òàì ðàáîòàòü, ÿ ðàáîòàëà íà îñíîâàíèè ÷àñîâ òàáåëÿ. Ê êîíöó ãîäà îíè ìíå çàäîëæàëè òðè ìåñÿöà ïåðåðàáîòêè. Êîãäà ÿ îáðàòèëàñü ê íèì ñ ïðîñüáîé, îíè ìåíÿ ïðåðâàëè è ñêàçàëè: "Ìû íå ñîáèðàåìñÿ îïëà÷èâàòü âàì ýòî. Ìû ïðîñòî ïåðåâåäåì âàñ ñ ýòîé ðàáîòû áåç ôèíàíñîâîé êîìïåíñàöèè". 

Èòàê, òåïåðü ó ìåíÿ áûëî äîñòàòî÷íîå ïðåäñòàâëåíèå î òåõ ïðèìåðàõ, êîòîðûå âîçíèêàëè â ìûñëÿõ Êëåð è ÿ ìîã ïðèñòóïàòü ê òîìó, ÷òîáû ïîìî÷ü åé äóìàòü î íèõ èíà÷å, à ñëåäîâàòåëüíî, ñòàòü áîëåå óâåðåííîé â ñâîèõ ñèëàõ. �- Äà, äåéñòâèòåëüíî, â ïðîøëîì ãîäó ó âàñ áûëî ìíîãî ïîäîáíûõ ñëó÷àåâ. Òîëüêî ïîäóìàéòå, âåäü âû ïðèâîäèòå íå îäèí ïðèìåð, à öåëîå ìíîæåñòâî. 

Âñå ýòî ÿ ïðîèçíåñ ñ áîëüøèì ýíòóçèàçìîì, êàê åñëè áû ÿ ãîâîðèë î ÷åì-òî ïðåêðàñíîì, ïûòàÿñü òåì ñàìûì âûçâàòü â íåé ëþáîïûòñòâî, ÷òî â ýòîì ïðåêðàñíîãî. �- Âîïðîñ ñîñòîèò â òîì, êàê ìîæíî èñïîëüçîâàòü âñå ýòè ïðèìåðû (ïðè ýòîì ÿ ïîêàçàë ðóêîé â òó ñòîðîíó, ãäå îíà èõ ñåáå ïðåäñòàâëÿëà) äëÿ òîãî, ÷òîáû äóìàòü, ÷òî âñå ýòè ïðèìåðû ÿâëÿþòñÿ ïîäòâåðæäåíèåì âàøåãî íåâûãîäíîãî ïîëîæåíèÿ âî âðåìÿ ïåðåãîâîðîâ. À ïî÷åìó íå ïîäóìàòü èíà÷å: "Ñìîòðè-êà, ó ìåíÿ äàæå íå îäèí, à ìíîæåñòâî ïðèìåðîâ, êîòîðûå ìîãóò .îêàçàòü ìíå ïîääåðæêó â ìîåé ïðîñüáå". È êàê ðåçóëüòàò, âû ïî÷óâñòâóåòå â ñåáå ñèëû è ìîãóùåñòâî. Õîòÿ ÿ îôîðìèë ñâîþ ìûñëü â âèäå âîïðîñà, ÿ ñîâñåì íå õîòåë ïîëó÷èòü íà íåãî îòâåò. Ìîåé çàäà÷åé áûëî çàñòàâèòü Êëåð äóìàòü î âñåé ïðîøëîé "íåãàòèâíîé" èñòîðèè â íîâîì ñâåòå. Êàê ðåçóëüòàò, Êëåð äîëæíà áûëà áû äóìàòü î ñâîèõ ïðîøëûõ íåóäà÷àõ, êàê î ïîääåðæêå. Î÷åâèäíî, â ìûñëÿõ îíà ìåíÿëà çíà÷åíèå âñåõ ýòèõ ñîáûòèé. �- Ýòî íåïëîõàÿ ìûñëü, - çàñìåÿëàñü îíà. �- Êîíå÷íî, Åñëè áû îíè îáîøëèñü ñ âàìè ïëîõî òîëüêî ðàç, îíè ìîãëè áû ïðîñòî èçâèíèòüñÿ è îáúÿñíèòü ýòî êàêîé-íèáóäü ïðè÷èíîé. Íî òåïåðü, êîãäà ó âàñ íàêîïëåíî ñòîëüêî àðãóìåíòîâ, ÷òî îíè ìîãóò îòâåòèòü? �- Ãì... - Êëåð åùå áîëåå îñíîâàòåëüíî èçó÷àëà ýòó ïåðñïåêòèâó, ïðè ýòîì îíà ñòàíîâèëàñü âñå áîëåå âîîäóøåâëåííîé. �- Ñïàñèáî âàì! 

Äàëåå ÿ îáðàòèëñÿ ê ãðóïïå: �- Êëåð äóìàëà, ÷òî âñå ïåðå÷èñëåííûå ïðèìåðû áûëè ïîâîäîì äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçíàäåæíîì ïîëîæåíèè, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðèçíàòü, ÷òî íà ñàìîì äåëå îíè ñëóæàò åé ïîääåðæêîé â åå ïðîñüáå è ïîâîäîì èìåòü õîðîøåå íàñòðîåíèå, êîãäà îíà âõîäèò â êàáèíåò íà÷àëüíèêà, - Õîòÿ ÿ è îáðàùàëñÿ ê ãðóïïå, öåëüþ ìîåé ïðè ýòîì áûëî óêðåïèòü ýòî íîâîå çíà÷åíèå îïûòà Êëåð. ß ãîâîðèë î ïðîáëåìå, êàê î ÷åì-òî ïðîøåäøåì, òåì ñàìûì ïîä÷åðêèâàÿ íåâåðáàëüíî åå íîâóþ ìàíåðó ìûøëåíèÿ. 

Êëåð äîâîëüíî ïîñìåèâàëàñü. �- Ñïàñèáî âàì. ß óæå ïðåäñòàâëÿþ, êàêîå çàÿâëåíèå ÿ åìó íàïèøó. 

Èòàê, â äàííûé ìîìåíò Êëåð ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðåêðàñíî, Íî ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè Êëåð, ïîëíàÿ óâåðåííîñòè, ïîïðîñèò î ïîâûøåíèè çàðïëàòû è âíîâü ïîëó÷èò îòêàç? Âäðóã ó íåå îïÿòü îïóñòÿòñÿ ðóêè? Îòêàç áûë âïîëíå âåðîÿòåí, ïîýòîìó ÿ õîòåë óáåäèòüñÿ, ÷òî Êëåð ñìîæåò ïîçèòèâíî âîñïðèíÿòü ëþáûå âîçìîæíîñòè. Äëÿ íà÷àëà ÿ çàãîâîðèë îáèòîì ñ ãðóïïîé, îäíîâðåìåííî íàáëþäàÿ çà íåâåðáàëüíîé ðåàêöèåé Êëåð, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî îíà îñòàåòñÿ ïîçèòèâíîé. �- Ìû õîòèì, ÷òîáû Êëåð áûëà ãîòîâà ê ÷åìó óãîäíî, íå òàê ëè? Êîãäà ÿ âñòóïàþ â ïåðåãîâîðû, ÿ äîëæåí çíàòü è èìåòü ïîçèòèâíûå àëüòåðíàòèâû, Â òàêîì ñëó÷àå ìåíÿ íå çàñòàâÿò ïðèíÿòü ðåøåíèå, êîòîðîå ìåíÿ íå óäîâëåòâîðÿåò. ß äîëæåí çíàòü, ÷òî, êàê áû íè ïîâåðíóëîñü äåëî, ó ìåíÿ åñòü âîçìîæíîñòü âûáîðà è ñî ìíîé âñå áóäåò â ïîðÿäêå. 

Ïðåæäå âñåãî ÿ õîòåë óáåäèòüñÿ, ÷òî Êëåð íàïðàâèò âñå ñâîè íîâîïðèîáðåòåííûå ñèëû íà ïîëüçó. "Êîãäà ÿ âõîæó, ÷òîáû ÷òî-òî ïîïðîñèòü, ÿ õî÷ó ïðåäñòàâèòü èìåþùóþñÿ èíôîðìàöèþ â î÷åíü âûèãðûøíîì âèäå, è òàêèì îáðàçîì, ÿ ñòàíîâëþñü ñîþçíèêîì òîãî, ñ êåì ÿ áåñåäóþ. Â ïîäîáíîé ñèòóàöèè ÿ ìîã áû ñêàçàòü: "ß äåéñòâèòåëüíî ïîääåðæèâàþ îðãàíèçàöèþ, ÿ äåéñòâèòåëüíî õî÷ó ïðîäîëæàòü ðàáîòàòü çäåñü, è ÿ äóìàþ, ÷òî âû ðàíüøå ïðîñòî íå ñòàëêèâàëèñü ñ ïîäîáíûìè âåùàìè. Äëÿ ìåíÿ ýòî äîñòàòî÷íî âàæíî, è ÿ çíàþ, ÷òî âàì òîæå íå áåçðàçëè÷íî èìåòü âîêðóã ñåáÿ ëþäåé, ïîääåðæèâàþùèõ âàøó îðãàíèçàöèþ. ß .íå õî÷ó ïðîäîëæàòü ìèðèòüñÿ ñ ñóùåñòâóþùèì ïîëîæåíèåì òàê, êàê ÿ äåëàëà âñå ýòè ãîäû, è èìåííî ïîýòîìó ÿ ïîäíèìàþ ýòîò âîïðîñ. Äëÿ ìåíÿ î÷åíü âàæíî, ÷òîáû îí áûë ðàçðåøåí òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ýòî áûëî ñïðàâåäëèâî è ïî îòíîøåíèþ êî ìíå è ïî îòíîøåíèþ ê âàì. ß, âåðîÿòíåå âñåãî, ïîëó÷ó ïîëîæèòåëüíûé îòâåò èìåííî ïðè òàêîì ïîäõîäå, à íå â òîì ñëó÷àå, åñëè ÿ íà÷íó îáâèíÿòü âñåõ è æàëîâàòüñÿ: "Âàì ñëåäîâàëî äàâíî óæå ÷òî-íèáóäü ïðåäïðèíÿòü". Åñëè ÿ îáðàùàþñü ê ïîçèòèâíûì íàìåðåíèÿì ìîåãî ñîáåñåäíèêà, îáúÿñíÿÿ åìó, êàêóþ ïîëüçó ïðèíåñåò ìîÿ ïðîñüáà, ó ìåíÿ ãîðàçäî áîëüøå øàíñîâ íà óñïåõ". Êëåð êèâêîì ãîëîâû ñîãëàøàëàñü ñî âñåì, ÷òî ÿ ãîâîðèë. 

ß ãîâîðèë âñå ýòî äëÿ òîãî, ÷òîáû Êëåð ïîíÿëà, êàê åé ñëåäóåò ïîäàòü ñâîþ ïðîñüáó, åñëè îíà õî÷åò ïîëó÷èòü òî, ÷òî åé íóæíî, à òàê æå â ñëó÷àå îòêàçà äàòü åé âîçìîæíîñòü âûáîðà. ß ñïåöèàëüíî âçÿë äëÿ ïðèìåðà ñâîé ñîáñòâåííûé ñëó÷àé, íå íàâÿçûâàÿ òåì ñàìûì íèêàêèõ èíñòðóêöèé. Òàêèì îáðàçîì, Êëåð áûëî ëåã÷å âûáðàòü èç ìîåãî îïûòà òî, ÷òî êàçàëîñü åé ïîëåçíûì, îòáðîñèâ ïðè ýòîì íåíóæíîå. 

Çàòåì ÿ õîòåë óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî äàæå â ñëó÷àå îòêàçà ó Êëåð áóäåò ïëàí äåéñòâèé. Îäíàêî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî, íåñìîòðÿ íà âñå ìîè òðóäû, íà÷àëüíèê îñòàíåòñÿ ïðè ñâîåì ìíåíèè. Îí ìîæåò ïðîñòî-íàïðîñòî ñêàçàòü: "ß òàê íå äóìàþ", - íå ïðèçíàâ òåì ñàìûì ìîé âêëàä â ðàáîòó, à ñëåäîâàòåëüíî, ìîþ ïðàâîòó. Åñëè âñå äåéñòâèòåëüíî áóäåò èìåííî òàê, ß äîëæåí èìåòü äàëüíåéøèé ïëàí äåéñòâèé, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî. 

Îäíà èç âîçìîæíîñòåé - ýòî ñîáðàòü êîíêðåòíóþ èíôîðìàöèþ î òîì, ÷òî áû îíà ñäåëàëà, ÷òîáû ïîëó÷èòü ïîâûøåíèå. Êëåð ìîãëà áû âîéòè ê íà÷àëüíèêó è ñêàçàòü: "Ïîñëóøàéòå, íà ìîé âçãëÿä íàì íåîáõîäèìî ïðîÿñíèòü íåêîòîðûå âåùè. ß íå çíàþ, êàê âû öåíèòå òî, ÷òî ÿ äåëàþ. ß çíàþ ëèøü, êàê ÿ ñàìà îöåíèâàþ ñâîé òðóä, è ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îá ýòîì çíàëè. Åñëè âû, â îòëè÷èå îò ìåíÿ, íå ïðèäàåòå ýòîìó áîëüøîãî çíà÷åíèÿ, òî ìíå õîòåëîñü áû çíàòü, ÷òî ìíå ñëåäóåò ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû âû ýòî îöåíèëè. ×òî ìíå ñëåäóåò äåëàòü, ÷òîáû ïîëó÷èòü ïîâûøåíèå?" 

Âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî Êëåð ïî åå ìíåíèþ, äåëàåò çíà÷èòåëüíûé âêëàä â ðàáîòó âñåé îðãàíèçàöèè, äëÿ íà÷àëüíèêà ýòî íå ÿâëÿåòñÿ ïîâîäîì ïîâûøåíèÿ çàðïëàòû. ß õîòåë óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî Êëåð çíàëà, êàê óçíàòü, êàêèå äîêàçàòåëüñòâà ñëåäóåò ïðåäñòàâèòü íà÷àëüíèêó, ÷òîáû ïîëó÷èòü ïîâûøåíèå. Çàòåì îíà ìîãëà áû äëÿ ñåáÿ ðåøèòü, ñòîèò ëè åé ïðîáîâàòü ñîîòâåòñòâîâàòü äàííûì òðåáîâàíèÿì. Êëåð ïðîäîëæàëà êèâàòü ãîëîâîé. Î÷åâèäíî, îíà ïðèâûêëà ñîáèðàòü ïîäîáíîãî ðîäà èíôîðìàöèþ. �- Èòàê, Êëåð, êàêèìè àëüòåðíàòèâàìè âû ðàñïîëàãàåòå, åñëè âäðóã âàø øåô ñêàæåò: "Íåò, ÿ íå äóìàþ, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî ñòîèò ñäåëàòü"? �- Îäíà èç âîçìîæíîñòåé - ýòî ðàñøèðèòü ÷àñòíóþ ïðàêòèêó. - Çàòåì Êëåð ïåðå÷èñëèëà åùå ðÿä âîçìîæíîñòåé, â òîì ÷èñëå è ïåðåõîä íà íåïîëíûé ðàáî÷èé äåíü â áîëüíèöå. �- À êîãäà âû äóìàåòå îá ýòèõ àëüòåðíàòèâàõ, êàæóòñÿ ëè îíè âàì áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè, åñëè âàø øåô ñêàæåò âàì: "Íåò"? �- Äà, îíè ïðèâëåêàþò ìåíÿ áîëüøå. 

Ìíîãèå ëþäè âðåìÿ îò âðåìåíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ ïëîõî, ñðàâíèâàÿ òî, ÷òî äðóãèå ëþäè, ñ êîòîðûìè ìû ñòàëêèâàåìñÿ â æèçíè, äîëæíû áûëè áû ñäåëàòü, ñ òåì, ÷òî îíè ñäåëàëè íà ñàìîì äåëå. Ïîñêîëüêó ìû íå ìîæåì êîíòðîëèðîâàòü íåïîñðåäñòâåííûå äåéñòâèÿ äðóãèõ ëþäåé, ìû íà÷èíàåì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ àáñîëþòíî áåñïîìîùíûìè. ß ñòàðàþñü ïîäàòü âñå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû Êëåð ïðîâåëà ñîâåðøåííî äðóãîå ñðàâíåíèå: îíà áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ãîðàçäî áîëåå ñèëüíîé, åñëè áóäåò äóìàòü î ñâîèõ áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûõ âîçìîæíîñòÿõ, íåæåëè ïðèçíàåò, ÷òî íà÷àëüíèê ïðàâ. 

Çàòåì ÿ ðåøèë ïðîâåðèòü, íå ïðîïóñòèëà ëè Êëåð ÷òî-íèáóäü âàæíîå, ïîýòîìó ÿ ïîïðîñèë åå ìûñëåííî âñå ïðîâåðèòü: �- Êëåð, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû âñòóïàåòå â áåñåäó ñ âàøèì øåôîì. Ñ ÷åãî âû íà÷íåòå? Ïîïðîñèòå ëè âû åãî î âñòðå÷å èëè ñäåëàåòå åùå ÷òî-íèáóäü? �- Äà. ß òàê æå ñîñòàâëþ ïåðå÷åíü âñåõ ìîèõ çàñëóã ïåðåä äåïàðòàìåíòîì, îïèøó âñþ ñâîþ èñòîðèþ ðàáîòû è âûñêàæó ïðåäëîæåíèå î ñïðàâåäëèâîñòè. �- À êàê âû ïðè ýòîì áóäåòå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü? �- Ëó÷øå. Åäèíñòâåííîå, ÷òî ìíå ïî-ïðåæíåìó ìåøàåò, ýòî ôèíàíñîâûé óïðàâëÿþùèé, äàâøèé ëîæíóþ èíôîðìàöèþ. Îí âñå âðåìÿ ó÷àñòâîâàë â çàêóëèñíûõ äåëàõ, è ÿ ñìîãëà óçíàòü îáî âñåì ëèøü ìíîãî âðåìåíè ñïóñòÿ. �- Õîðîøî, íî êàê âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòî ñ ïîëüçîé äëÿ ñåáÿ - ÿ èìåþ â âèäó ôèíàíñîâîãî óïðàâëÿþùåãî? - ß ïðèãëàñèë Êëåð íàéòè ñîáñòâåííûé ñïîñîá èñïîëüçîâàíèÿ òîãî, ÷òî ñëó÷àëîñü ñ íåé â ïðîøëîì, äëÿ åå æå áëàãà, à íå ðàññìàòðèâàòü ýòî, êàê ïðåïÿòñòâèå íà ïóòè äîñòèæåíèÿ öåëè. �- ß äóìàþ, ÷òî ÿ ïîéäó ê íåìó è ïîãîâîðþ ñ íèì î ïðîøëîì, ïðåäñòàâèâ äëÿ ïðèìåðà ñëó÷àé ñ òåëåôîííûìè ñ÷åòàìè. Åñëè ÿ ñêàæó îá ýòîì Ïðàãîþ, òî ýòî óìåíüøèò äîâåðèå ê ôèíàíñîâîìó óïðàâëÿþùåìó. Íà÷àëüíèê ïåðåñòàíåò ñëåïî äîâåðÿòü åé, òàê êàê â ïðîøëîì îíà âåëà ñåáÿ íå÷åñòíî. 

Íà ýòîò ðàç Êëåð ãîâîðèëà ñ ÷óâñòâîì âíóòðåííåé ÿñíîñòè è àâòîðèòåòíî. �- Åñëè áû Êëåð ðåøèëà, ÷òî îíà íå ìîæåò ãîâîðèòü î ïîäîáíûõ âåùàõ, îíà áû òåì ñàìûì íàëîæèëà íà ñåáÿ íåíóæíûå îãðàíè÷åíèÿ. Êàê ðåçóëüòàò, îíà áû ñòàëà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî. Íî äëÿ íåå íåò îãðàíè÷åíèé, òàê êàê "è ÷óæäû çàêóëèñíûå èãðû. - (Êëåð ñìååòñÿ.) - Îíà âûêëàäûâàåò âñå ñâîè êàðòû íà ñòîÿ ÿ ãîòîâà ãîâîðèòü î ÷åì óãîäíî. Ïðàâäà, Êëåð? �- Êîíå÷íî, ñïàñèáî âàì. �- Èòàê, ñåé÷àñ, êîãäà âû äóìàåòå, ÷òî âîéäåòå â êàáèíåò ê íà÷àëüíèêó è âûëîæèòå ïåðåä íèì âñå êàðòû... �- ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïðåêðàñíî, äåéñòâèòåëüíî ïðåêðàñíî. �- Ñåé÷àñ Êëåð ïðîñòî íå ìîæåò ïðîèãðàòü. Â åå ðóêàõ âñÿ èíôîðìàöèÿ, îíà çíàåò, ÷òî òà ñàìîì äåëå áóäåò ñïðàâåäëèâî, îíà çíàåò, ÷åãî îíà õî÷åò, è, åñëè åé íå óäàñòñÿ çàñòàâèòü åãî ïîíÿòü ýòî, ó íåå åñòü äðóãèå àëüòåðíàòèâû. Âåäü ñîâåðøåííî íè ê ÷åìó îñòàâàòüñÿ ðàáîòàòü â òîé îðãàíèçàöèè, êîòîðàÿ íå õî÷åò ïðèçíàâàòü åå óìåíèé è ñïîñîáíîñòåé. Íå ïðàâäà ëè, ýòî âûãëÿäèò óæå ìåíåå ïðèâëåêàòåëüíî? Ñîçíàíèå òîãî, ÷òî â ñëó÷àå âñÿêîé íåîæèäàííîñòè ó íåå åñòü â çàïàñå ïðèâëåêàòåëüíûå àëüòåðíàòèâû, ïðèäàåò åé óâåðåííîñòü, êîòîðàÿ åé î÷åíü íåîáõîäèìà, ÷òîáû ãîâîðèòü áîëåå óáåäèòåëüíî. �- Ïðàâèëüíî, - ñîãëàñèëàñü Êëåð. 

Èòàê, ÿ òîëüêî ÷òî ñîáðàë âìåñòå âñå íåáîëüøèå èçìåíåíèÿ, ïîñòðîèâ òåì ñàìûì ñîçäàâàåìóþ ïåðñïåêòèâó. Òåïåðü ÿ óâåðåí, ÷òî â ñîçíàíèè Êëåð âñå ýòî ñëèëîñü â îäíî öåëîå. 

Íàâåðõ 

Ðåçóëüòàòû 

Ñïóñòÿ âîñåìü ìåñÿöåâ ÿ âñòðåòèëñÿ ñ Êëåð, è îíà ñ ýíòóçèàçìîì ïîâåäàëà ìíå ñëåäóþùåå: �- Ýòî äåéñòâèòåëüíî ïîìîãëî ìíå. ß áåç îñîáîãî òðóäà ïîëó÷èëà ïîâûøåíèå. Äåëî â òîì, ÷òî, êîãäà ÿ áûëà íà ïåðåïîäãîòîâêå â Êîëîðàäî, íàøà îðãàíèçàöèÿ íàõîäèëàñü íà ïåðåõîäíîì ýòàïå, òàê êàê áûë ïðèíÿò íîâûé íà÷àëüíèê. Â ïåðâûé ìåñÿö ïîñëå ìîåãî âîçâðàùåíèÿ ó íàñ áûëî äâà íà÷àëüíèêà íà âðåìÿ ïåðåõîäíîãî ïåðèîäà. È ÿ ðåøèëà äëÿ ñåáÿ, ÷òî ýòî áûë íå ïîäõîäÿùèé ìîìåíò äëÿ ìîåé ïðîñüáû, Ê ýòîìó ìîìåíòó âñå ìîè äåéñòâèÿ áûëè óæå ñïëàíèðîâàíû. ß ñîçíàòåëüíî ðåøèëà ïîïðîñèòü î âñòðå÷å, êîãäà âñå óëàäèòñÿ, è ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðè ýòîì àáñîëþòíî ñïîêîéíî. 

È âîò îäíàæäû, ðàçãîâàðèâàÿ ñ íîâûì íà÷àëüíèêîì î ÷åì-òî ïîñòîðîííåì, ÿ îáíàðóæèëà, ÷òî ãîâîðþ î ïîâûøåíèè. ß ñîâñåì íå ñîáèðàëàñü ãîâîðèòü ñ íèì îá ýòîì, îíî ñàìî âûðâàëîñü ó ìåíÿ. Îí ñêàçàë: "Êîíå÷íî, âû ïîëó÷èòå ïîâûøåíèå". Òàê ÿ ïîëó÷èëà ñâîå ïåðâîå ïîâûøåíèå, çà íèì ïîñëåäîâàëî åùå îäíî. Òîãäà â ïîäîáíûõ æå îáñòîÿòåëüñòâàõ ÿ ðàçãîâàðèâàëà ñ íà÷àëüíèêîì î ÷åì-òî ïîñòîðîííåì è âäðóã ñêàçàëà, ÷òî õî÷ó áûòü âûäâèíóòîé íà ïîñò àäúþíêò-ïðîôåññîðà. Îí ñêàçàë: "Êîíå÷íî, ìû ÷òî-íèáóäü ïðèäóìàåì. Ïðîñòî ñìåøíî, êàêîé âû ïîñò çàíèìàåòå â íàñòîÿùåå âðåìÿ". Èòàê, âñêîðå ÿ ïðîäâèíóñü ïî ñëóæáå è, ñëåäîâàòåëüíî, ïîëó÷ó òðåòüå ïîâûøåíèå. 

ß äóìàþ, ÷òî âñÿ ïðè÷èíà â òîì, ÷òî ÿ òåïåðü âíóòðåííå ñîâåðøåííî èíà÷å îòíîøóñü ê ýòîìó ñïîðíîìó âîïðîñó, ñ êîòîðûì ñòàëêèâàëàñü â îáùåíèè ñ íà÷àëüíèêàìè-ìóæ÷èíàìè. Äî òîãî êàê ÿ ïîáûâàëà íà âàøåì ñåìèíàðå, ìíå êàçàëîñü, ÷òî ÿ íå çàñëóæèâàþ òîãî æå, ÷òî è íà÷àëüíèêè-ìóæ÷èíû, íî òåïåðü âñå èçìåíèëîñü. Âî ìíå ïîÿâèëàñü âíóòðåííÿÿ ýíåðãèÿ, êîòîðàÿ âíóøàåò ìíå: "Òû ñïîñîáíà íà ýòî", "Òû çàñëóæèâàåøü âîçíàãðàæäåíèÿ", è óäèâèòåëüíî òî, ÷òî ýòó ýíåðãèþ çàìå÷àþò îêðóæàþùèå ìåíÿ ëþäè. Ýòî íå ñàìîóâåðåííîñòü, ÿ ïðîñòî çíàþ, ÷òî ÿ ìîãó ñäåëàòü è ÷åãî ÿ çàñëóæèâàþ. ß äàþ âîëþ ñâîèì ñïîñîáíîñòÿì, è ëþäè ýòî ÷óâñòâóþò. 

Òàê, íàïðèìåð, íåäàâíî ÿ ïðîâîäèëà çàíÿòèÿ ñî ñòóäåíòàìè-ìåäèêàìè ñ ïîìîùüþ ÍËÏ. Ìîåé çàäà÷åé áûëî ïîìî÷ü èì èçáàâèòüñÿ îò âîëíåíèÿ âî âðåìÿ ýêçàìåíàöèîííîãî òåñòà, ÷òî ïîìîãëî áû èì ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ëó÷øèå ðåçóëüòàòû. Ñòóäåíòû çíàëè âåñü ìàòåðèàë, íî áûëè íàñòîëüêî âçâîëíîâàííû, ÷òî íå ìîãëè ñîñðåäîòî÷èòüñÿ è ïðîâàëèëèñü íà ìåñòíîì ýêçàìåíå. ß ïðîâåëà ñ íèìè îäíî çàíÿòèå, è, êîãäà ñïóñòÿ íåñêîëüêî äíåé îíè ñäàâàëè ãîñóäàðñòâåííûé ýêçàìåí, èõ ðåçóëüòàòû áûëè î÷åíü âûñîêèìè. Ýòî íå îñòàëîñü íåçàìå÷åííûì, è ìíå ïðåäëîæèëè ïðîâåñòè çàíÿòèÿ ñî âñåìè ñòóäåíòàìè. Çà ýòî ìíå ïîîáåùàëè åùå îäíó ïðèáàâêó. 

Íàâåðõ 

×åìó ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ íà ýòîì ïðèìåðå 

Ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî Êëåð áûëà äîñòàòî÷íî êîìïåòåíòíîé è ñïîñîáíîé è ýòî ñëóæèëî åé ïîääåðæêîé íîâîãî äëÿ íåå îùóùåíèÿ òîãî, ÷òî îíà çàñëóæèâàåò. Åñëè áû â äåéñòâèòåëüíîñòè âñå áûëî èíà÷å, òî âìåñòî ïîâûøåíèÿ îíà áû, âåðîÿòíåå âñåãî, ïîòåðÿëà ðàáîòó. Ìíîãèå ëþäè ñïðàøèâàþò íàñ: "Íî êàê ìíå óçíàòü, ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî ñïîñîáíûé è ïîëó÷ó ïîâûøåíèå, à ìîæåò áûòü, ÿ ïðîñòî ïîòåðÿþ ðàáîòó?" Ôàêòè÷åñêè, âàì áóäåò ãîðàçäî ëåã÷å, åñëè âû âñòóïèòå â îáñóæäåíèå òîãî, ÷åãî âû çàñëóæèâàåòå. Êîãäà ÿ äóìàþ î òîì, ÷åãî ÿ çàñëóæèâàþ, ÿ îùóùàþ ÷óâñòâî ïðåâîñõîäñòâà è ïðàâåäíîñòè, ÿ ñòàíîâëþñü íàäìåííûì è íåïðåêëîííûì, à ýòî, êàê ïðàâèëî, íå íðàâèòñÿ íàøèì ñîáåñåäíèêàì. ß çíàþ ìíîæåñòâî ëþäåé ÷ðåçâû÷àéíî ñïîñîáíûõ, êîòîðûå âîçìîæíî "çàñëóæèâàþò" áîëüøå äåíåã, ÷åì îíè èìåþò. Âðåìåíàìè è íàì êàçàëîñü, ÷òî ìû "çàñëóæèâàåì" áîëüøåãî. Äàæå åñëè ìû è ïðàâû, ýòî ñîâñåì íå îçíà÷àåò, ÷òî äåíüãè óæå â íàøåì ðàñïîðÿæåíèè èëè ÷òî äðóãèå âîñïðèíèìàþò íàøó öåííîñòü òàê æå, êàê è ìû ñàìè. 

Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðàçìûøëÿòü: "Êàêèõ äåíåã ÿ çàñëóæèâàþ?", ïðîùå çàäàòü ñåáå äðóãîé âîïðîñ: "Ñêîëüêî ìíå ñîáèðàþòñÿ çà ýòî çàïëàòèòü?" Çàòåì ÿ ïðîñòî ìîãó ðàññìîòðåòü âñå àëüòåðíàòèâû è âûáðàòü íàèáîëåå ïðèâëåêàòåëüíóþ. Òàêèì îáðàçîì, ÿ ñàì ñòàíîâëþñü õîçÿèíîì ñèòóàöèè è ïåðåñòàþ çàâèñåòü îò äðóãèõ. 

Î÷åíü ÷àñòî íàø âûáîð îñòàíàâëèâàåòñÿ íà ÷åì-òî íå ñëèøêîì âûãîäíîì, íî çàòî ýòî óäîâëåòâîðÿåò êàêèå-òî äðóãèå âàæíûå äëÿ íàñ êðèòåðèè - ìû óçíàåì ÷òî-òî íîâîå, ýòî ïîìîãàåò ñîçäàòü äëÿ ëþäåé ÷òî-òî ïîëåçíîå è öåííîå è ò.ä. Äàæå åñëè ÿ çàñëóæèâàþ áîëüøåãî, à ìíå íå õîòÿò ïëàòèòü áîëüøå, è ýòî åäèíñòâåííûé âûáîð, êîòîðûé ïðèõîäèò ìíå íà óì, ÿ âñå ðàâíî ìîãó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî, ïðèíÿâ ýòî äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñîçäàì äëÿ ñåáÿ äðóãóþ àëüòåðíàòèâó. 

Â òîì, ÷òî ÿ ïðîäåëàë ñ Êëåð, íåò íè÷åãî ñëîæíîãî. ß ïîêàçàë, êàê âñå òî, ÷òî çàñòàâëÿëî åå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî, ìîæåò áûòü âîñïðèíÿòî èíà÷å. ß òàêæå óáåäèë åå â òîì, ÷òî åå ïðîñüáà ìîæåò áûòü ïðåäñòàâëåíà áîëåå ïîçèòèâíî, è òîãäà ó íåå áóäåò áîëüøå øàíñîâ ïîëó÷èòü ïîëîæèòåëüíûé îòâåò. È, íàêîíåö, ÿ óáåäèë åå â òîì, ÷òî îíà ðàñïîëàãàåò ïðèâëåêàòåëüíûìè àëüòåðíàòèâàìè è äàæå â ñëó÷àå îòêàçà ìîæåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî. 

Âî ìíîãîì ýòî êàê ðàç òî, ÷òî ìû äåëàåì âî âðåìÿ çàíÿòèé: íàõîäèì ñïîñîáû èçâëåêàòü ïîëüçó èç ïðîøëîãî, ïðèâîäèì â ñîîòâåòñòâèå ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà, ÷òîáû îíî áûëî êàê ìîæíî áîëåå óñïåøíûì, à òàêæå ñòðîèì ïîçèòèâíûå àëüòåðíàòèâû íà âñå ñëó÷àè æèçíè. 

Âñåì íàì èíîãäà êàæåòñÿ, ÷òî âñå íàñòðîåíî ïðîòèâ íàñ. Îäíàêî ÷àùå âñåãî ýòî ñïðàâåäëèâî òîëüêî ñ íàøåé òî÷êè çðåíèÿ. Åñëè ìû áóäåì ñìîòðåòü íà âåùè èíà÷å, ýòî ïîìîæåò íàì èçâëå÷ü ïîëüçó èç òîãî æå ñàìîãî ñëó÷àÿ. 

×àñòî ëþäè äàþò ñîâåò: "Ñìîòðè íà âñå áîëåå îïòèìèñòè÷íî", íî, êàê ïðàâèëî, òàêîé ñîâåò íå ýôôåêòèâåí, òàê êàê îí íå ìåíÿåò íàøå âîñïðèÿòèå. Ìåòîä ÍËÏ ïîçâîëèë èñïîëüçîâàòü òî, êàê Êëåð äóìàåò, à òàê æå åå íåâåðáàëüíóþ ñâÿçü, è ñäåëàòü òåì ñàìûì åå âçãëÿäû áîëåå îïòèìèñòè÷íûìè. Êàê òîëüêî ýòî ïðîèçîøëî, ýòà íîâàÿ ïåðñïåêòèâà ñòàëà àâòîìàòè÷åñêè íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ åå ðàçìûøëåíèé è ïîñòóïêîâ. 

Íàâåðõ 

Áûâøèé ìóæ è åãî æåíà 

Ðîêñàíà ïðèøëà êî ìíå, ñîâñåì îò÷àÿâøèñü íàéòè ëó÷øèé ñïîñîá îáùåíèÿ ñî ñâîèì áûâøèì ìóæåì Ðîíîì è åãî íîâîé æåíîé Ñàðîé. Äåëî â òîì, ÷òî Ðîêñàíà è Ðîí ñîâìåñòíî îïåêàþò ñâîèõ òðåõ äåòåé. Â òî âðåìÿ êàê íà áóìàãå òàêîå ñîãëàøåíèå âûãëÿäåëî âïîëíå ÿñíûì, íà ïðàêòèêå îêàçàëîñü, ÷òî åãî íå òàê ïðîñòî âûïîëíèòü. Äâà ãîäà ïîñëå ðàçâîäà áûëè ïîëíû ðåçêèõ ñëîâ, âðàæäû è ïðîñòî íåñ÷àñòüÿ êàê äëÿ îäíîãî, òàê è äëÿ äðóãîãî. Ðîêñàíà ñòàðàëàñü áûòü êàê ìîæíî áîëåå áëàãîðàçóìíîé è ðàññóäèòåëüíîé è íàäåÿëàñü, ÷òî â îòâåò ïîëó÷èò òî æå ñàìîå. Îäíàêî åé êàçàëîñü, ÷òî ýòî íå ïîìîãàåò, ÷òî ñîãëàøåíèå îáîðà÷èâàåòñÿ ïðîòèâ íåå, è ýòî åå ÷ðåçâû÷àéíî ðàçäðàæàëî. 

Êîãäà îíà ðàññêàçûâàëà ìíå î ñåáå, áûëî âèäíî, ÷òî îíà ñòðàøíî ðàññòðîåíà òåì, ÷òî íè÷åãî íå ïîëó÷àåòñÿ. Îíà áûëà îñîáåííî îãîð÷åíà ïîñëåäíèì èíöèäåíòîì, êîãäà Ñàðà äåñïîòè÷íî íàëîæèëà íåêîòîðûå îãðàíè÷åíèÿ íà îáùåíèå Ðîêñàíû ñ åå òðåìÿ äåòüìè. Áûëî î÷åíü ëåãêî ïîíÿòü âåñü ñìûñë ýòîé ñèòóàöèè. ß íà÷àë äóìàòü, êàê ïîìî÷ü Ðîêñàíå âîñïðèíèìàòü ñëîæèâøóþñÿ ñèòóàöèþ èíà÷å. �- ß íå õî÷ó òàê çëèòñÿ, êîãäà Ñàðà è Ðîí ïîñòóïàþò íåîáäóìàííî, - ñêàçàëà â çàêëþ÷åíèå Ðîêñàíà. 

Ïîñêîëüêó ïîñòóïîê Ðîíà è Ñàðû ïðèâåë Ðîêñàíó â òàêîå áåøåíñòâî, îõâàòèâøåå åå ÷óâñòâî íå äàâàëî åé âîçìîæíîñòè ýôôåêòèâíî ñïðàâèòüñÿ ñ ñîáîé. Äàæå åñëè áû Ðîí è Ñàðà áûëè ñàìûìè íåðàçóìíûìè ñóùåñòâàìè â ìèðå, èìåé Ðîêñàíà âîçìîæíîñòü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïðè ýòîì ãèáêîé è óáåæäåíèå, ÷òî åå íóæäû è öåëè âñå ðàâíî óäîâëåòâîðåíû, îíà áû ïåðåíåñëà âñå ýòî ãîðàçäî ëó÷øå. 

Íèêòî èç íàñ íå ñïîñîáåí ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðîâàòü äåéñòâèÿ äðóãèõ ëþäåé è ïîýòîìó âñå ìû ïîïàäàåì â òðóäíûå ñèòóàöèè, êîãäà íàì êàæåòñÿ, ÷òî âñå íàñòðîåíî ïðîòèâ íàñ. Ìû ìîæåì ïðèéòè â ÿðîñòü, ïîãðóçèòüñÿ â äåïðåññèþ, ðàññòðîèòüñÿ, ÷òî âñå òàê ïîëó÷èëîñü, à ìîæåì ïîëó÷èòü ñïîñîá äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî, äàæå íåñìîòðÿ íà íåðàçóìíîñòü ïîâåäåíèÿ îêðóæàþùèõ. Âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ãîðàçäî ñèëüíåå, åñëè ïîéìåòå, ÷òî ñïîñîáíû êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ è èçâëå÷ü èç íåå âûãîäó. 

ß áûë ðàä, ÷òî Ðîêñàíà óæå ñêîíöåíòðèðîâàëàñü íà æåëàíèè ïîëó÷èòü âîçìîæíîñòü âûáîðà ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèé. Ñíà÷àëà ÿ ñïðîñèë åå: "Ïî÷åìó ïîëåçíî ñåðäèòüñÿ?" �- ß äîëæíà ïîìî÷ü ñâîèì äåòÿì âûðàñòè è âûó÷èòüñÿ, - îòâåòèëà îíà, - ß çëþñü, êîãäà Ñàðà è Ðîí âìåøèâàþòñÿ. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ïîçèòèâíàÿ öåëü ìîåé ðàçäðàæèòåëüíîñòè - ýòî ïðèîáðåòåíèå óâåðåííîñòè 'â òîì, ÷òî ÿ ìîãó îñóùåñòâèòü ñâîè ïëàíû. Äðóãèìè ñëîâàìè, ñïîñîáíîñòü ê äåéñòâèþ. �- Òîãäà ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî "îñóùåñòâëåíèå ïëàíîâ" è "ñïîñîáíîñòü ê äåéñòâèþ" - ýòî îäíî è òî æå? - ñïðîñèë ÿ. ß íàäåÿëñÿ, ÷òî òåì ñàìûì ÿ ïðåäñòàâëþ íà åå ðàññìîòðåíèå åùå íå ðàññìîòðåííîå ðàíåå óòâåðæäåíèå è òåì ñàìûì çàñòàâëþ åå ñìîòðåòü íà âåùè èíà÷å. ß õîòåë, ÷òîáû îíà ïîíÿëà, ÷òî ìîæíî ïðîäîëæàòü äåéñòâîâàòü äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè êàêàÿ-òî ÷àñòü åå ïëàíà íàðóøåíà. "Ïëàíû" è "ñïîñîáíîñòü ê äåéñòâèþ" - ýòî äâå ðàçíûå âåùè. Îäíàêî Ðîêñàíà íå ïðîðåàãèðîâàëà íà ýòî, è ÿ ðåøèë ïîïðîáîâàòü ÷òî-íèáóäü äðóãîå. �- Êàêèì îáðàçîì íåñïîñîáíîñòü îñóùåñòâèòü ïëàíû ïîìîãàåò âàì ëó÷øå äåéñòâîâàòü? - ñïðîñèë ÿ Ðîêñàíó. Îíà âûãëÿäåëà î÷åíü îçàäà÷åííîé, è ìíå ïðèøëîñü ïîâòîðÿòü ñâîé âîïðîñ íåñêîëüêî ðàç, ïîêà îíà íàêîíåö íå îòâåòèëà ìíå. Åå çàìåøàòåëüñòâî áûëî âûçâàíî òåì, ÷òî ÿ ïîïðîñèë åå âûðàáîòàòü äîêàçàòåëüñòâà óòâåðæäåíèÿ, êîòîðîå ïîëíîñòüþ ðàñõîäèëîñü ñ åå ñîáñòâåííûì. Îíà âûõîäèëà èç ñåáÿ è òåðÿëà íàä ñîáîé êîíòðîëü, ïîòîìó ÷òî ñ÷èòàëà âìåøàòåëüñòâî Ñàðû è Ðîíà â åå ïëàíû îãðàíè÷åíèåì åå ñâîáîäû äåéñòâèé. ß æå ñïðîñèë ó íåå íå î òîì, êàê ýòî åå îãðàíè÷èâàëî, à î òîì, êàê ýòî ïîìîãàëî åé äåéñòâîâàòü. �- ß äóìàþ, ÷òî ýòî ñòèìóëèðóåò ìîè òâîð÷åñêèå âîçìîæíîñòè, - íàêîíåö çàäóì÷èâî îòâåòèëà Ðîêñàíà. �- À êàêèì îáðàçîì ýòî ïðîèñõîäèò? - ïîèíòåðåñîâàëñÿ ÿ, ñòàðàÿñü ðàñøèðèòü îùóùåíèå íîâîé ïåðñïåêòèâû. �- Êàæäûé ðàç, êîãäà ÿ ñòàëêèâàëàñü ñ êàêîé-íèáóäü ïðîáëåìîé, ÿ óïîðíî ïðîäîëæàëà äâèãàòüñÿ âïåðåä, ýòî ñòèìóëèðîâàëî ìîè òâîð÷åñêèå âîçìîæíîñòè. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òàê áûëî âñåãäà, - îòâåòèëà Ðîêñàíà. Íà ýòîò ðàç îíà âûãëÿäåëà áîëåå óâåðåííî, ÷åì âñåãî íåñêîëüêî ìèíóò íàçàä. �- Èòàê, òàê ñëó÷àåòñÿ âñåãäà, - ñêàçàë ÿ, ïîä÷åðêèâàÿ òî, ÷òî îíà òîëüêî ÷òî ñêàçàëà. �- Äà. Òåïåðü ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ãîðàçäî ëó÷øå, - îòâåòèëà Ðîêñàíà è â ãîëîñå ó íåå ïîÿâèëàñü ñèëà. 

Âñå ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ïðîñòîé èãðîé, íî ýòî íå òàê. Ïî ìåðå òîãî êàê Ðîêñàíà ïðèîáðåëà íîâîå óáåæäåíèå, è ÿ ïîïûòàëñÿ íàéòè äðóãèå ñèòóàöèè, ãäå åå òâîð÷åñêàÿ ðåàêöèÿ áóäåò ïîäòâåðæäåíà åå öåííîñòÿìè. �- Êàêóþ ïîëüçó è êàêèå çíàíèÿ ïðèíåñåò âàøèì äåòÿì âàøà íîâàÿ ðåàêöèÿ?.. Íàïðèìåð, âàøà ïîäîáíàÿ ðåàêöèÿ ìîæåò ñòàòü ìîäåëüþ äëÿ âàøèõ äåòåé, îíà íàó÷èò èõ, êàê ñëåäóåò âíóòðåííå ïðàâèëüíî ðåàãèðîâàòü, äàæå åñëè êòî-òî ïîñòóïàåò íåðàçóìíî. Ýòî ïðèãîäèòñÿ èì â áóäóùåì. Äàæå åñëè â äàííûé ìîìåíò âû íå ìîæåòå îñóùåñòâèòü ñâîè ïëàíû, â áóäóùåì ó âàñ áóäóò ïðåèìóùåñòâà. Äàæå åñëè âàøè äåòè ñëèøêîì íàäîåäëèâû, âû ìîæåòå ýòî ïðåäïîëîæèòü. 

Ïîñêîëüêó Ðîêñàíó î÷åíü âîëíîâàëî ðàçâèòèå åå äåòåé, ÿ ñïåöèàëüíî ðåøèë ïîìî÷ü åé ïðèîáðåñòè îùóùåíèå òîãî, êàê îíà ìîæåò èñïîëüçîâàòü ïîñòóïêè Ñàðû è Ðîíà ñ ïîëüçîé äëÿ äåòåé. Ðîêñàíà ñîãëàñèëàñü ñî ìíîé è ñêàçàëà ìíå, ÷òî äîâîëüíà òåì, ÷òî ìîæåò ïî-íîâîìó âñå âîñïðèíèìàòü. 

Èçìåíåíèÿ, ïðîèñøåäøèå â Ðîêñàíå, ïîêàçàëèñü ìíå ñëèøêîì çíà÷èòåëüíûìè è ñëèøêîì áûñòðûìè, è ìíå òðóäíî áûëî â ýòî ïîâåðèòü. Ïîñêîëüêó ïðåäøåñòâóþùàÿ ðåàêöèÿ îçëîáëåííîñòè áûëà äîñòàòî÷íî ñèëüíîé è ïðîäîëæàëàñü â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ëåò, ÿ ðåøèë ïðîâåðèòü, ïîëíîñòüþ ëè îíà èçáàâèëàñü îò ýòîé ïðîáëåìû, èëè åé åùå íóæíî áûëî ïîìî÷ü. �- Åñëè âû òåïåðü ïîäóìàåòå îá ýòîì, åñòü ëè ÷òî-íèáóäü, ñïîñîáíîå ïîìåøàòü âàì áûòü ãèáêîé? - ñïðîñèë ÿ, �- Âî ìíå ñèäèò êàêîå-òî ñîìíåíèå. ß êàê áû íåìíîãî ïàíèêóþ, -îòâåòèëà çàäóì÷èâî Ðîêñàíà. - ß âñå ýòî âðåìÿ ñïðàøèâàþ ñåáÿ: "À åñëè íà ýòîò ðàç ÿ íå âûæèâó?" �- Íåóæåëè âû ñîáèðàåòåñü óìåðåòü òîëüêî èç-çà òîãî, ÷òî êòî-òî âåäåò ñåáÿ íåðàçóìíî? - ñïðîñèë ÿ. Ðîêñàíà áðîñèëàñü â êðàéíîñòü è ÿ ïðåäíàìåðåííî ïðåóâåëè÷èë åå âûñêàçûâàíèå, ÷òîáû ïîìî÷ü åé ïîíÿòü, íàñêîëüêî îíî ñìåøíî. �- Íå ñîâñåì, - çàñìåÿëàñü Ðîêñàíà, - Ýòî áîëüøå ïîõîæà íà êîíåö ñâåòà, - ïîÿñíèëà îíà, è ãîëîñ ó íåå ñíîâà ñòàë ñåðüåçíûì, �- Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî âû íå óìðåòå. Ïðîñòî-íàïðîñòî íàñòóïèò êîíåö ñâåòà? - ÿ ñíîâà ïðåóâåëè÷èë åå ñëîâà. Ïðè ýòîì ÿ õîòåë, ÷òîáû îíà ïîíÿëà âñþ àáñóðäíîñòü òîãî, ÷òî ÷àñòü åå òàê ñåðüåçíî âîñïðèíèìàåò. Ðîêñàíà óëûáíóëàñü. �- È êàê âàì óäàåòñÿ òàê ïàíèêîâàòü? - ñïðîñèë ÿ. �- ß äóìàþ, ÷òî ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî ÿ íåäîñòàòî÷íî çàáî÷óñü î ñåáå. - Ðîêñàíà îïèñàëà ìíå, êàê îíà èãðàåò â áàñêåòáîë. - ß èçâèíÿþñü è îòõîæó â ñòîðîíó äàæå òîãäà;, êîãäà ÿ ýòîãî äåëàòü íå äîëæíà. Âñþ ñâîþ æèçíü ÿ íå ïîçâîëÿëà ñåáå èìåòü êàêèå-ëèáî ïîòðåáíîñòè. ß íèêîãäà íå ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ óâåðåííî, çàùèùàÿ ñåáÿ. Ó ìåíÿ âñåãäà áûëî òàêîå ÷óâñòâî, ÷òî êîìó-òî îò ìåíÿ ÷òî-òî íóæíî è ÿ äîëæíà åìó ýòî äàòü. 

Ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî ìû îáíàðóæèëè âàæíîå âòîðè÷íîå óáåæäåíèå, íóæäàâøååñÿ â òðàíñôîðìàöèÿ ïðåæäå, ÷åì Ðîêñàíà ïîëó÷èò òî, ê ÷åìó ñòðåìèòñÿ. 

Êîãäà ÿ ñïðîñèë Ðîêñàíó, óâåðåíà ëè îíà â òîì, "÷òî îíà ñïðàâåäëèâà, îíà îòâåòèëà óòâåðäèòåëüíî. Ïîñêîëüêó "ñïðàâåäëèâîñòü" ÷àñòî ïîäðàçóìåâàåò ðàâåíñòâî ë âçàèìíîñòü, â ìîèõ ðóêàõ áûëî Ðîêñàíèíî óáåæäåíèå, ñïîñîáíîå èçìåíèòü òî óáåæäåíèå, êîòîðîå ïðåäñòàâëÿëî ïðîáëåìó. �- Êàê âû ñ÷èòàåòå, âñå ëè äîëæíû áûòü ñïðàâåäëèâûìè? Òî åñòü, åñëè êòî-òî ÷åãî-òî õî÷åò, åìó äîëæíû íåïðåìåííî ýòî äàòü. Âû õîòèòå, ÷òîáû âàøè .äåòè âåðèëè â ýòî? �- Íåò. 

Ïîïðîñèâ åå ïðèìåíèòü ñâîè ñîáñòâåííûå íîðìû â îòíîøåíèè äðóãèõ ëþäåé, ÿ òåì ñàìûì íà÷àë îñëàáëÿòü åå óáåæäåíèå. Ýòî î÷åíü ïîëåçíî äåëàòü, êîãäà ÷åëîâåê ïðèìåíÿåò â îòíîøåíèè ñåáÿ ñîâåðøåííî îòëè÷íûå íîðìû, íåæåëè â îòíîøåíèè äðóãèõ. �- Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî âàøà ñîáñòâåííîñòü ñîñòîèò â òîì, ÷òî òî, ÷òî óñòðàèâàåò âàñ, íå ïîäõîäèò äëÿ äðóãèõ? - Ïîñêîëüêó îíà äóìàëà, ÷òî íåäîñòîéíà ýòîãî, ÿ ïîâåðíóë ýòî óòâåðæäåíèå èíà÷å è ïîäàë åãî, êàê åñëè áû òåì ñàìûì îíà ïîëó÷àëà îñîáîå îáðàùåíèå, à ýòî áûëî íåñïðàâåäëèâî. 

Ðîêñàíà çàñìåÿëàñü: �- ß íå çíàþ, êàêàÿ-òî ÷àñòü âî ìíå ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïðè ýòîì îñêîðáëåííîé. �- Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âû õîòèòå ÷òî-òî îò ñåáÿ ñàìîé. Äàäèòå ëè âû ýòî ñåáå ñàìîé? - Íà ýòîò ðàç ÿ ïðèìåíÿþ ýòî æå ñàìîå óòâåðæäåíèå, "ÿ äîëæíà ÷òî-òî", íî èíà÷å, ÷åì îíà ýòî îáû÷íî äåëàëà, à èìåííî íå ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì, à íî îòíîøåíèþ ê íåé ñàìîé. �- ß äóìàþ, ÷òî äà, - îòâåòèëà Ðîêñàíà. �- ×òî âû õîòèòå îò ñåáÿ ñàìîé è ÷òî âû ñîáèðàåòåñü äàòü ñåáå ñàìîé? �- Áîëüøå óâàæåíèÿ, òîãäà ñóùåñòâîâàíèå áóäåò ðàçóìíåå. 

Áûëî âèäíî, ÷òî Ðîêñàíà çíàåò, ÷òî åé íóæíî, íî îíà åùå íå ïðåäîñòàâëÿëà ñåáå æåëàåìîå. ß ïîíÿë, ÷òî ÿ åùå íå äîáèëñÿ òîãî èçìåíåíèÿ â åå ïåðåæèâàíèÿõ, ê êîòîðîìó ñòðåìèëñÿ. ß íå âèäåë íåâåðáàëüíîãî ïðîÿâëåíèÿ, ñâîéñòâåííîãî ëþäÿì, êîòîðûå ëþáÿò ñåáÿ. ß ïîíÿë, ÷òî ìíå ñëåäóåò èçìåíèòü ñâîé ïîäõîä. Ìíå ïðåäñòîÿëî íàéòè òî, ÷òî áûëî áû ñîâåðøåííî ïîíÿòíûì Ðîêñàíå è ÷òî ïîëíîñòüþ áû èçìåíèëî åå ïåðåæèâàíèÿ. �- Ïî ïðàâäå ãîâîðÿ, äàâàòü ëþäÿì òî, ÷òî îíè õîòÿò, ýòî î÷åíü õîðîøèé æèçíåííûé ïðèíöèï, - ñêàçàë ÿ, ñäåëàâ ïàóçó, ÷òîáû ïðîèçâåñòè áîëüøåå âïå÷àòëåíèå. - Âñå äåëî â òîì, êàê âû ïîíèìàåòå, ÷òî ýòî îçíà÷àåò. ×àñòî ëþäè ïóòàþò òî, ÷òî õîòÿò íà ñëîâàõ, ñâîè ñèþìèíóòíûå æåëàíèÿ ñ òåì, ÷òî îíè äåéñòâèòåëüíî õîòÿò, ÷òî ñäåëàåò èì æèçíü äåéñòâèòåëüíî ëó÷øå, - õîòÿ ÿ ïðèíÿë åå óáåæäåíèå, ÿ íà÷àë èçìåíÿòü ñàìî çíà÷åíèå óáåæäåíèÿ "äàâàòü ëþäÿì òî, ÷òî îíè õîòÿò". �- Âû âåäü çíàåòå, ÷òî äåòè âñåãäà ÷åãî-íèáóäü õîòÿò è âñåãäà ÷òî-íèáóäü ïðîñÿò. Îíè õîòÿò êîíôåòó èëè õîòÿò æèòü ïî-ñâîåìó. È âû ïðåêðàñíî çíàåòå, ÷òî, åñëè âû áóäåòå âñåãäà äàâàòü èì òî, ÷òî îíè ïðîñÿò, â áóäóùåì ýòî íå ïðèâåäåò íè ê ÷åìó õîðîøåìó. Îíè âûðàñòóò äàëåêî íå òåìè ëþäüìè, êîãî áû âû õîòåëè âèäåòü. Âåäü âñå, ÷òî îíè ó âàñ ïðîñÿò, ýòî íå òî, ÷òî èì äåéñòâèòåëüíî íóæíî. Â ïîäîáíîì ñëó÷àå îíè íå ïîëó÷àò òî, ÷òî îíè äåéñòâèòåëüíî õîòÿò èìåòü - äîñòîéíóþ æèçíü. 

Íåðàçóìíûé âçðîñëûé íè â ÷åì íå îòëè÷àåòñÿ îò íåðàçóìíîãî ðåáåíêà. Âû ïðåêðàñíî çíàåòå, â êîãî ïðåâðàùàþòñÿ òå ëþäè, êîòîðûå âñåãäà ïîëó÷àëè òî, ÷òî îíè õîòåëè. Ïîñêîëüêó èõ íèêòî íå íàó÷èë ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå íóæäû äðóãèõ ëþäåé, îíè ñî âðåìåíåì ïðåâðàùàëèñü âî âçðîñëûõ, íåñïîñîáíûõ ëàäèòü ñ îêðóæàþùèìè. È òàêèå ëþäè, êàê ïðàâèëî, ñòàëêèâàþòñÿ â æèçíè ñ î÷åíü ñåðüåçíûìè ïðîáëåìàìè. �- Ãì, - Ðîêñàíà ñëåäîâàëà çà ìîåé ìûñëüþ. Îíà åé áûëà ïîíÿòíà. Åå íåâåðáàëüíîå âûðàæåíèå èçìåíèëîñü, íî ÿ óâåðåí â òîì, ÷òî. ýòî íîâîå óáåæäåíèå åùå íå óêðåïèëîñü. �- Òî÷íî òàê æå, åñëè âû íå çàéìåòå ñâîåãî ìåñòà â æèçíè, è ïðåæäå âñåãî íå áóäåòå ñëåäîâàòü ñâîèì ïîòðåáíîñòÿì, âû áóäåòå ïîñòóïàòü ñ îêðóæàþùèìè âàñ ëþäüìè èìåííî òàê. Âû ïðåâðàòèòå èõ â ëþäåé, îæèäàþùèõ, ÷òî âñå äîëæíû èäòè èì íàâñòðå÷ó, è íå óìåþùèõ óâàæàòü äðóãèõ ëþäåé. Ðàçâå âû ýòèì îêàæåòå èì ïîìîùü? Îíè íóæäàþòñÿ â ýòîì ìåíüøå âñåãî, îñîáåííî, åñëè îíè óæå ïåðåñòàëè ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå äðóãèõ ëþäåé. 

Ñíà÷àëà ÿ èñïîëüçîâàë ïðèìåð ñ äåòüìè, òàê êàê çíàë, ÷òî âñÿêàÿ ìàòü ïîéìåò åãî. Çàòåì ÿ ïåðåøåë íà âçðîñëûõ è âîîáùå íà ïîñòîðîííèõ ëþäåé. ß ñäåëàë ýòî äëÿ òîãî, ÷òîáû Ðîêñàíà èçìåíèëà ñâîþ ðåàêöèþ íå òîëüêî ïî îòíîøåíèþ ê Ðîíó è Ñàðå, íî âîîáùå êî âñåì îêðóæàþùèì. �- Èòàê, áîëüøå âñåãî îêðóæàþùèå õîòÿò óäîâëåòâîðèòü ñâîè íóæäû è æåëàíèÿ, - ïîäâåë ÿ èòîã. - Èíà÷å â íåêîòîðîé ñòåïåíè îíè íå ñìîãóò èìåòü êà÷åñòâåííîé æèçíè. Ïîçäíåå ýòî ïîñëóæèò ïðè÷èíîé ìíîãèõ èõ ïðîáëåì. 

Íà ýòîò ðàç Ðîêñàíà áûëà ïîëíîñòüþ íà ìîåé ñòîðîíå. Âñå åå òåëî ðåàãèðîâàëî íà ýòîò íîâûé îáðàç ìûøëåíèÿ: äàâàòü ëþäÿì òî, ÷òî èì äåéñòâèòåëüíî íóæíî. �- Ãäå åùå ýòî îòêðûòèå â êîðíå ïîìåíÿåò äåëî? - ñïðîñèë ÿ Ðîêñàíó. Ìåíÿ ñîâåðøåííî íå âîëíîâàëî, êàê îíà îòâåòèò íà ìîé âîïðîñ. Äëÿ ìåíÿ áûëî âàæíî, ÷òîáû îíà ïðåäñòàâèëà ñâîþ íîâóþ ðåàêöèþ è ïðèìåíèëà åå áåëåå øèðîêî â äðóãèõ ñèòóàöèÿõ, ÷òî ïîçâîëèëî áû îêîí÷àòåëüíî çàêðåïèòü íîâóþ ìàíåðó ìûøëåíèÿ. 

Íàâåðõ 

Ðåçóëüòàòû 

Ñïóñòÿ øåñòü íåäåëü Ðîêñàíà ñîîáùèëà ìíå, êàê ó íåå îáñòîÿò äåëà: �- Ó ìåíÿ áûëî ìíîæåñòâî âîçìîæíîñòåé ïðîâåðèòü òî, ÷åãî ìû ñ âàìè äîñòèãëè! - ïîøóòèëà îíà, - Êîãäà Ñàðà è Ðîí ñîâåðøàþò ÷òî-òî íåðàçóìíîå, ÿ âîñïðèíèìàþ ýòî ñîâñåì èíà÷å. ß êàê áû ìûñëåííî ñìåþñü íàä ýòèì. Ýòî ìåíÿ çàáàâëÿåò. Òåïåðü ìíå ãîðàçäî ëåã÷å ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè è äîáèâàòüñÿ òîãî, ÷òî ÿ õî÷ó ïîëó÷èòü äëÿ äåòåé. �- Êðîìå ýòîãî ïðîèçîøëà åùå îäíà èíòåðåñíàÿ âåùü. Ñ ñàìîãî äåòñòâà ìåíÿ ïðåñëåäîâàë îäèí è òîò æå êîøìàð. ß íèêîãäà òî÷íî íå ïîìíèëà, ÷òî ýòî áûëî, íî ìíå ïîñòåïåííî ñòàíîâèëîñü âñå õóæå è õóæå, ïîêà ÿ íàêîíåö íå ïðîñûïàëàñü, îõâà÷åííàÿ óæàñîì. Ïîñëå òîãî êàê ÿ ðàçîøëàñü ñ ìóæåì, òàêèå êîøìàðû ñòàëè ïðåñëåäîâàòü ìåíÿ âñå ÷àùå. Ïîñëå âñòðå÷è ñ âàìè ÿ âèäåëà, êàçàëîñü áû, òîò æå ñîí, íî íà ýòîò ðàç ÿ èñïûòûâàëà ïðèÿòíûå ÷óâñòâà. Ïðàêòè÷åñêè ñîí áûë òåì æå ñàìûì, íî ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðè ýòîì õîðîøî è ïðîñíóëàñü ñ õîðîøèì ÷óâñòâîì. 

Èòàê, èçìåíåíèå ñíà ïîñëóæèëî ïîäñîçíàòåëüíûì ïîäòâåðæäåíèåì òîãî, ÷òî â íåé ïðîèçîøëè íåîáðàòèìûå, ãëóáîêèå èçìåíåíèÿ. 

Â ïîñëåäóþùèå ìåñÿöû Ðîêñàíå âíîâü ïðèõîäèëîñü èìåòü äåëî ñ Ñàðîé è Ðîíîì è ïðèíèìàòü òðóäíûå ðåøåíèÿ. Îäíàêî îíà ñäåëàëà çíà÷èòåëüíûé øàã â ïîñòðîåíèè äëÿ ñåáÿ ïðî÷íîãî ôóíäàìåíòà. Èçìåíèâ ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå, îíà ñòàëà áîëåå ãèáêîé, è åé ñòàëî ëåã÷å ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè. 

Âîïðîñû, êîòîðûå ÿ çàäàâàë Ðîêñàíå, ÿâëÿþòñÿ âàæíîé ÷àñòüþ ÍËÏ. Èñïîëüçîâàíèå ÿçûêà îïðåäåëåííûì ñïîñîáîì ïîçâîëÿåò íàì ïîëó÷èòü áûñòðûå èçìåíåíèÿ â íàøèõ ïðåäñòàâëåíèÿõ è îòêðûòü äëÿ ñåáÿ íîâûå ïåðñïåêòèâû. Êîãäà ìû äåéñòâèòåëüíî ñìîòðèì íà. âåùè èíà÷å, ìíîãèå ïðîáëåìû ïðîñòî ðàñòâîðÿþòñÿ. Òî÷íî òàê æå, êàê ìû áûñòðî è ëåãêî èçìåíèëè ñâîå âîñïðèÿòèå ÷åëîâåêà èç àíåêäîòà â íà÷àëå ãëàâû, ìû òàê æå áûñòðî ìîæåì èçìåíèòü âîñïðèÿòèå ñîáñòâåííîé æèçíè, à ñîîòâåòñòâåííî, ê åå ïåðñïåêòèâû. Òàêèå èçìåíåíèÿ íå òðåáóþò îñîáîãî âðåìåíè è íå ïðè÷èíÿþò áîëè. Åäèíñòâåííîå, ÷òî îò íàñ òðåáóåòñÿ, ýòî èçìåíèòü ñâîå âîñïðèÿòèå ñîáûòèé òàê, ÷òîáû ýòî äåéñòâèòåëüíî èìåëî äëÿ íàñ ñìûñë. 

Êàê ïåðåæèòü ãîðå

Ñïóñòÿ ÷åòûðå ãîäà ïîñëå òîãî, êàê Ýë è Øåðè ïåðåñòàëè âñòðå÷àòüñÿ, ìûñëè åãî ïî-ïðåæíåìó áûëè òîëüêî ñ íåé. Ïðèáëèçèòåëüíî ÷åðåç ãîä ïîñëå òîãî, êàê îíè ðàññòàëèñü, Ýë âäðóã óñëûøàë, ÷òî Øåðè ñîáèðàåòñÿ âûéòè çàìóæ. Îí íåìåäëåííî îòïðàâèëñÿ â ãîðîäñêóþ ðàòóøó, ÷òîáû íàéòè åå çàÿâëåíèå. Íå íàéäÿ åå èìåíè, îí ïîäóìàë: "Çíà÷èò, íå âñå åùå ïîòåðÿíî". Ñ òåõ ïîð Ýë ðåäêî âñòðå÷àëñÿ ñ äåâóøêàìè è, êîãäà áû îí íè ïðîõîäèë ïî áóëüâàðó Øåðèäàí, èç åãî óñò âñåãäà âûðûâàëîñü åå èìÿ - Øåðè. 

Ìû çàíÿëèñü èçó÷åíèåì ïðîöåññà ïå÷àëè â 1984 ãîäó è âûðàáîòàëè ìåòîä ýôôåêòèâíîãî óòîëåíèÿ ïå÷àëè, îñíîâûâàþùèéñÿ íà ïîâåäåíèè òåõ ëþäåé, êîòîðûå ñïîíòàííî áûñòðî óòîëÿëè ïå÷àëè, ñàìè òîãî íå îñîçíàâàÿ. Ïîñêîëüêó ìíîãèå ëþäè óæå âîñïîëüçîâàëèñü ýòèì ìåòîäîì, ìû ðåøèëè, ÷òî îí ïîìîæåò è Ýëó. 

Äëÿ íà÷àëà ÿ ïîïðîñèë Ýëà ïîäóìàòü î Øåðè, à çàòåì ñïðîñèë åãî, êàê îí ýòî ñäåëàë. Îí óâèäåë åå â âèäå íåáîëüøîé, çàñòûâøåé êàðòèíû, ðàñïîëîæåííîé ñëåãêà âïðàâî îò íåãî. "Êàðòèíà íàñòîëüêî ìðà÷íàÿ, ÷òî îíà ìåíÿ óãíåòàåò. Ìíå íå íðàâèòñÿ ñìîòðåòü íà íåå". �- ×òî òû âèäèøü íà ýòîé êàðòèíå. �- ß âèæó íàø ðàçðûâ. Â òîò äåíü ìû âèäåëèñü â ïîñëåäíèé ðàç. 

Ëþäè ÷àùå âñåãî âñïîìèíàþò íå õîðîøèå, à ïëîõèå ìîìåíòû, êîòîðûå îíè ïåðåæèëè ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ýòî äåëàåò èõ òîñêó ìåíåå îñòðîé, à ñ äðóãîé ñòîðîíû, ýòî äåðæèò èõ íà ðàññòîÿíèè îò òåõ ïðèÿòíûõ ÷óâñòâ, êîòîðûå îíè èñïûòàëè ñ ýòèì ÷åëîâåêîì. È ýòî ïîçâîëÿåò èì ïðåîäîëåòü áîëü óòðàòû. �- Ïîïðîáóéòå ïîíÿòü, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè âû çàìåíèòå ýòó êàðòèíó íà äðóãóþ, ãäå âû çàïå÷àòëåíû â êàêîé-ëèáî îñîáî ïðèÿòíûé âàì ìîìåíò... �- Ñåé÷àñ ýòî óæå íå ïðîèçâîäèò òàêîå ãíåòóùåå âïå÷àòëåíèå, íî ýòî âëå÷åò ìåíÿ ê íåé åùå áîëüøå. Ýòî êàê ðàç òî, ÷òî ÿ õîòåë áû âåðíóòü, - ýòè äîáðûå âðåìåíà. 

Îáû÷íî ëþäè èìåííî òàê ïðåäñòàâëÿþò ÷åëîâåêà, êîòîðîãî îíè ïîòåðÿëè: ìàëåíüêèì, äàëåêèì, íåäîñòóïíûì. Èìåííî ýòî è âûçûâàåò ÷óâñòâî ïóñòîòû: âû âèäèòå ýòîãî ÷åëîâåêà, íî îí òàê äàëåê îò âàñ, ÷òî âû íå ñïîñîáíû âíîâü îùóòèòü òå ïðèÿòíûå ÷óâñòâà, êîòîðûå âû èñïûòàëè, áóäó÷è ñ íèì. 

Çàòåì ÿ ïîïðîñèë Ýëà íà âðåìÿ îòîäâèíóòü ýòó êàðòèíó â ñòîðîíó. �- Òåïåðü ïîäóìàéòå î ÷åëîâåêå, êîòîðûé óæå óøåë èç âàøåé æèçíè, íî ïðè ìûñëè î êîòîðîì âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ õîðîøî. Âû îùóùàåòå åãî ïðèñóòñòâèå èëè çàïîëíåííîñòü, íî íå ïóñòîòó. Êàê âû äóìàåòå îá ýòîì ÷åëîâåêå? 

Ýë óâèäåë ñâîåãî ñòàðîãî èíñòèòóòñêîãî ïðèÿòåëÿ Ôðåäà. Åãî îáðàç âîçíèê ñëåâà îò Ýëà, ïðè÷åì Ýë óâèäåë Ôðåäà â ïîëíûé ðîñò è â äâèæåíèè. "Áîæå ìîé, ÿ äåéñòâèòåëüíî ÷óâñòâóþ ñåáÿ ëó÷øå", - ñêàçàë ïîñëå ýòîãî Ýë. 

×òîáû óáåäèòüñÿ, ÿ äîëæåí áûë ïðîâåðèòü,, ÷òî Ýë äåéñòâèòåëüíî áûë ïîëíîñòüþ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì. �- Èñïûòûâàåòå ëè âû ÷óâñòâî, ÷òî Ôðåä íàõîäèòñÿ ïðÿìî çäåñü, â ýòîé êîìíàòå? Ñïîñîáíû ëè âû îùóòèòü, ÷òî çíà÷èò áûòü ñ íèì ðÿäîì äàæå ïîñëå òîãî, êàê îí óæå íå ñîñòàâëÿåò ÷àñòü âàøåé æèçíè? �- Äà, òàêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî îí â ýòîé êîìíàòå. Ìíå òîëüêî ÷òî óäàëîñü óçíàòü, êàêèì îáðàçîì ìîçã ó Ýëà êîäèðóåò âîñïðèÿòèå òîãî, êòî óæå "ïîòåðÿí", íî î êîì ó Ýëà ñîõðàíèëîñü ïîëîæèòåëüíîå îùóùåíèå "ïðèñóòñòâèÿ". Êàðòèíà áûëà ðàñïîëîæåíà â îïðåäåëåííîì ìåñòå, èìåëà íàòóðàëüíóþ âåëè÷èíó è äâèãàëàñü. Âñå ýòî ïîñëóæèò ìíå êëþ÷åâîé èíôîðìàöèåé, êîòîðàÿ ïîìîæåò Ýëó ïåðåæèòü ïîòåðþ Øåðè. �- Íå áóäåòå ëè âû âîçðàæàòü, åñëè ÿ ïîïðîøó âàñ ïîäóìàòü òî÷íî òàê æå î Øåðè. ß õî÷ó, ÷òîáû âû âíîâü èñïûòàëè íå ïóñòîòó äåïðåññèè, à òå ïðèÿòíûå ÷óâñòâà, êîòîðûå ñîïðîâîæäàëè âàøè âñòðå÷è. �- Áûëî áû çäîðîâî èñïûòàòü ýòè ïðèÿòíûå ÷óâñòâà, íî íå ïîìåøàåò ëè ýòî ìíå âñòðå÷àòüñÿ ñ äðóãèìè æåíùèíàìè? �- Ýòî î÷åíü âàæíûé âîïðîñ. Áåçóñëîâíî âû íå çàõîòèòå ñèäåòü äîìà, íàñëàæäàÿñü âîñïîìèíàíèÿìè î Øåðè. Â äåéñòâèòåëüíîñòè, êîãäà ìû çàêîí÷èì, âàì íàîáîðîò çàõî÷åòñÿ ïîçíàêîìèòüñÿ ñ äðóãèìè æåíùèíàìè. Âåäü âàøè âîñïîìèíàíèÿ î Ôðåäå íå ïîìåøàëè âàì èìåòü äðóãèõ äðóçåé, íå òàê ëè? 

Ýë ñîãëàñèëñÿ ñî ìíîé. �- Òî, êàê âû äóìàëè î Øåðè, ïðèâÿçûâàëî âàñ ê íåé, ñòîÿëî ó âàñ íà ïóòè, ìåøàÿ ïîçíàêîìèòüñÿ ñ äðóãèìè æåíùèíàìè. Äàííûé ïðîöåññ ïîìîæåò âàì âåðíóòü ïðèÿòíûå ÷óâñòâà, êîòîðûå âû èñïûòàëè, îáùàÿñü ñ Øåðè, è êîòîðûå âû òîëüêî ÷òî èñïûòàëè, äóìàÿ î Ôðåäå, Ýòî áûëè âàøè ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ, è âû çàñëóæèâàåòå èõ áîëüøå, ÷åì òîñêó è ïóñòîòó, êîòîðóþ âû èñïûòûâàåòå â äàííûé ìîìåíò. Íî ñàìîå âàæíîå ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìû ïîçäíåå âîñïîëüçóåìñÿ ýòèìè ïðèÿòíûìè âîñïîìèíàíèÿìè. Îíè ïîñëóæàò íàì ïóòåâîäèòåëåì, äàâ íàì çíàòü,, êàêèå îòíîøåíèÿ âû õîòèòå ïîñòðîèòü ñ æåíùèíîé â áóäóùåì. �- Äà, ýòî çâó÷èò íåïëîõî, - ñêàçàë Ýë, ñîãëàñèâøèñü ïðîäîëæàòü, íî åùå ïî-ïðåæíåìó ñîìíåâàÿñü, ÷òî ýòî ìîæåò ÷òî-íèáóäü èçìåíèòü. �- Õîðîøî. Ñíà÷àëà ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè îá îäíîì ñàìîì ïðèÿòíîì ìîìåíòå, êîòîðûé áûë ó âàñ ñ Øåðè, êîãäà âñå øëî õîðîøî... Çàòåì ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû óâèäåëè å¸ â ïîëíûé ðîñò è â äâèæåíèè ñëåâà îò âàñ, â òîì æå ñàìîì ìåñòå, ãäå âû òîëüêî ÷òî âèäåëè Ôðåäà. Âû ìîæåòå äóìàòü î íåé òî÷íî òàê æå, êàê âû äóìàëè î 

Ôðåäå, êàê åñëè áû îíà áûëà çäåñü, â êîìíàòå, âìåñòå ñ âàìè. 

Ýë çàóëûáàëñÿ, ðàññëàáèëñÿ. Áûëî î÷åâèäíî, ÷òî îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ íàìíîãî ëó÷øå. �- Ìíå òàê õîðîøî, ÿ äàâíî íå ÷óâñòâîâàë ñåáÿ òàê... ß äåéñòâèòåëüíî ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñîâåðøåííî èíà÷å, äóìàÿ î íåé. �- Äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âû ïîòåðÿëè âîçìîæíîñòü âèäåòü Øåðè, âû ïî-ïðåæíåìó ìîæåòå èñïûòûâàòü ýòè ïðèÿòíûå ÷óâñòâà. 

Äàëüíåéøàÿ ïðîâåðêà ïîêàçàëà, ÷òî Ýë îòíûíå ìîæåò ñïîêîéíî ãîâîðèòü è äóìàòü î Øåðè. Åãî ñîçíàíèå ïåðåíåñëî åå â ñîâåðøåííî äðóãóþ êàòåãîðèþ: èç ëþäåé, î êîòîðûõ íóæíî ïå÷àëèòüñÿ, ê ëþäÿì, î êîòîðûõ ïðèÿòíî âñïîìèíàòü. ÍËÏ ïîçâîëÿåò íàì ïðîíèêíóòü â ïðîöåññ êîäèðîâàíèÿ íàøèì ìîçãîì ïåðåæèâàíèé, à ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîçâîëÿåò íàì äîáèòüñÿ òàêèõ óäèâèòåëüíî áûñòðûõ èçìåíåíèé. 

Ìîæíî áûëî áû îñòàíîâèòüñÿ íà äîñòèãíóòîì: Ýë íàó÷èëñÿ çàìåíÿòü îùóùåíèå ïóñòîòû íà òåïëûå ÷óâñòâà ëþáâè è íåæíîñòè â ñâîèõ âîñïîìèíàíèÿõ î Øåðè. 

Îäíàêî, åñëè Ýë çàõî÷åò ñîçäàòü íîâûå îòíîøåíèÿ ñ íîâîé æåíùèíîé, îí, âîçìîæíî, ïîñòàðàåòñÿ ïîëíîñòüþ ïîâòîðèòü ñâîé îïûò ñ Øåðè. Â ðîìàíå "Ëîëèòà" ñîðîêàëåòíèé ìóæ÷èíà ñòàðàåòñÿ íàéòè æåíùèíó, êîòîðàÿ áû â òî÷íîñòè ñîîòâåòñòâîâàëà òðèíàäöàòèëåòíåé äåâî÷êå, êîòîðóþ îí ëþáèë ÷åòâåðòü âåêà òîìó íàçàä. Âû íå ìîæåòå íàéòè çàìåíó ÷åëîâåêó, êîòîðîãî âû ïîòåðÿëè, íî âû ìîæåòå ïîñòðîèòü íîâûå îòíîøåíèÿ, êîòîðûå ñîõðàíÿò ìíîãèå èç òåõ öåííûõ êà÷åñòâ, êîòîðûå áûëè ñâîéñòâåííû âàøèì îòíîøåíèÿì ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî íåò áîëüøå ñ âàìè. 

Ñëåäóþùèé øàã ïîìîæåò Ýëó èçâëå÷ü ïîëüçó èç åãî ïðîøëûõ îòíîøåíèè ñ Øåðè. Îí ñòàíåò ãàðàíòèåé òîãî, ÷òî Ýë âîñïîëüçóåòñÿ ñâîèì ïðîøëûì îïûòîì äëÿ ïîñòðîåíèÿ íîâûõ ëþáîâíûõ îòíîøåíèé. Èìåííî òàê ïîñòóïàþò ëþäè, áûñòðî îïðàâèâøèåñÿ ïîñëå òðàãè÷åñêèõ ïîòåðü. �- Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû çàêðûëè ãëàçà è âíîâü óâèäåëè ïðèÿòíûå ìîìåíòû, êîòîðûå áûëè ó âàñ ñ Øåðè. Íå îáðàùàéòå âíèìàíèÿ íà ïëîõîå, îíî íå èìååò äëÿ âàñ çíà÷åíèÿ. Êîãäà âû ñäåëàåòå ýòî, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè î òåõ öåííîñòÿõ, êîòîðûå áûëè ñâîéñòâåííû âàøèì îòíîøåíèÿì. Ó ðàçíûõ ëþäåé ðàçíûå öåííîñòè. Äëÿ îäíèõ - ýòî òåïëîòà è èíòèìíîñòü, äëÿ äðóãèõ - ýòî ïðîñòî äðóæáà. Îäíè öåíÿò ñïîíòàííîñòü è ðàçíîîáðàçèå, äðóãèå - ïîñòîÿíñòâî è âçàèìîçàâèñèìîñòü. Êòî-òî ìîæåò öåíèòü þìîð, óì, ìèëîâèäíîñòü, à êòî-òî îòìå÷àåò, ÷òî åãî âçàèìîîòíîøåíèÿ ïîìîãëè åìó ëó÷øå îöåíèòü ñåáÿ, è èìåííî ýòî îíè öåíÿò áîëüøå âñåãî... 

Êîãäà âû îïðåäåëèòå, ÷òî ñîçäàâàëî öåííîñòü âàøèõ îòíîøåíèé ñ Øåðè, ïîìåñòèòå ýòî íà îòäåëüíîé êàðòèíå ' â äðóãîì ìåñòå. Ýòà êàðòèíà ìîæåò áûòü áîëåå àáñòðàêòíîé, èçîáðàæåíèÿ ìîãóò áûòü ñèìâîëè÷åñêèìè, íî îíà ñîõðàíèò ñàìó ñóòü òåõ îñîáûõ ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå âû èñïûòàëè, îáùàÿñü ñ Øåðè... �- ß âèæó òåïëûé, áåëûé ñâåò, êîòîðûé ïðîíèêàåò âî âñå, ê ÷åìó îí ïðèêàñàåòñÿ, - ïðîêîììåíòèðîâàë Ýë. �- Âåëèêîëåïíî. Òåïåðü ñîâåðøåííî â äðóãîì ìåñòå ïðåäñòàâüòå òî, ÷òî èç ýòèõ öåííîñòåé âû ìîãëè áû ïåðåíåñòè â áóäóùåå. Êàêèì îáðàçîì òå æå ñàìûå öåííîñòè ìîãóò áûòü óäîâëåòâîðåíû äðóãèì ÷åëîâåêîì? Âîçìîæíî, ÷òî êàðòèíà áóäåò ñìóòíîé è íå÷åòêîé, âåäü âû íå çíàåòå, êîãî âû âñòðåòèòå â áóäóùåì, íî íà ýòîé êàðòèíå âû çàìåòèòå âñå òîò æå áåëûé ñâåò. Ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêèì îáðàçîì âû ìîæåòå îùóòèòü òå æå ñàìûå öåííîñòè ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, íàïðàâèò âàøå âíèìàíèå íà ïîèñê äðóãèõ æåíùèí, íà îòêðûòèå òîãî, êàêèå îòíîøåíèÿ âû ìîãëè áû ïîñòðîèòü ñ êàæäîé èç íèõ... �- ß âèæó ýòó êàðòèíó. Ýòî íàïîëíÿåò ìåíÿ íàäåæäîé. �- Òåïåðü âîçüìèòå ýòó êàðòèíó è ðàçìíîæüòå åå, êàê åñëè áû ýòî áûëà êîëîäà êàðò. Ïðè ýòîì êàæäûé ðàç êàæäóþ êàðòó ïîâîðà÷èâàéòå íåìíîãî èíà÷å, íî ñîõðàíÿÿ ïðè ýòîì âñå òîò æå òåïëûé è áåëûé ñâåò è ñóòü òåõ îòíîøåíèé, êîòîðûå âû õîòåëè áû ïðè ýòîì ïîñòðîèòü... �- Êîãäà âû ïîëó÷èòå ìíîæåñòâî êàðòèí, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû áðîñàåòå èõ â áóäóùåå. Ïðè ýòîì îíè ðàññåèâàþòñÿ ïîâñþäó â áóäóùåì, îäíè áëèæå, äðóãèå äàëüøå. Ïîñëå òîãî êàê âû ýòî ñäåëàåòå" âû ñìîæåòå âèäåòü òåïëûé áåëûé ñâåò êàæäîé èç íèõ, ìåðöàþùèé, êàê ìàëåíüêàÿ çâåçäà... �- Çàáàâíî, íî ÿ äåéñòâèòåëüíî ìîãó âèäåòü èõ ìåðöàíèå. �- Âåëèêîëåïíî. Òåïåðü âíîâü ïîäóìàéòå î Øåðè òàê, êàê âû îáû÷íî ýòî äåëàëè. Ïðåäñòàâüòå ìàëåíüêóþ òåìíóþ êàðòèíó. Îùóùàåòå ëè âû âíîâü ÷óâñòâî ïóñòîòû?.. �- ß íå ìîãó, ó ìåíÿ íå ïîëó÷àåòñÿ ýòî" êàê ðàíüøå. ß âèæó åå íà ìãíîâåíüå, à çàòåì ÿ âíîâü äóìàþ î òåõ ìåðöàþùèõ îãîíüêàõ â áóäóùåì. 

Âñå çàíÿòèå çàíÿëî ó ìåíÿ îêîëî äâàäöàòè ìèíóò. 

Íàâåðõ 

Ðåçóëüòàòû äëÿ Ýëà 

×åðåç íåñêîëüêî íåäåëü Ýë ïîçâîíèë ìíå, ÷òîáû ñîîáùèòü î íåêîòîðûõ èíòåðåñíûõ èçìåíåíèÿõ. ×åðåç íåäåëþ ïîñëå íàøåé âñòðå÷è îí âäðóã îáíàðóæèë, ÷òî ñïîêîéíî ðàçãîâàðèâàåò ñ ïîäðóãîé Øåðè, êîòîðóþ îí ðàíüøå èçáåãàë. Îí âíîâü íà÷àë âñòðå÷àòüñÿ ñ æåíùèíàìè. È, íàêîíåö, îí ñîîáùèë ìíå î ñëó÷àå, êîòîðûé ïîñëóæèë ïðåêðàñíûì ïîäòâåðæäåíèåì òîìó, ÷òî ìû ñìîãëè äîáèòüñÿ êîðåííûõ èçìåíåíèé. Ýë ñêàçàë ìíå, ÷òî êîãäà îí â î÷åðåäíîé ðàç ïðèáëèçèëñÿ ê áóëüâàðó Øåðèäàí, îí ñ íåòåðïåíèåì æäàë, ÷òî ïðîèçîéäåò. È êîãäà îí ïîñìîòðåë íà íàçâàíèå óëèöû, òî âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðîèçíåñòè: "Øåðè", îí ïðîèçíåñ: "Ðèä". 

Ñïóñòÿ åùå íåñêîëüêî íåäåëü îí ñàì ïðîäåëàë òîò æå ñàìûé ïðîöåññ ñ öåëüþ èçìåíèòü ñâîè ÷óâñòâà ïî îòíîøåíèþ ê åùå äâóì ñâîèì ñòàðûì ïîäðóæêàì. Ìû âñåãäà î÷åíü ðàäû, êîãäà ÷åëîâåê, èçó÷èâ ïðîöåññ, íà÷èíàåò ïðèìåíÿòü åãî ñàì, íå íóæäàÿñü â íàøåé ïîìîùè. Â òå÷åíèå ñëåäóþùåãî ãîäà Ýë ïðîäîëæàë âñòðå÷àòüñÿ ñ æåíùèíàìè è â òå÷åíèå øåñòè ìåñÿöåâ ïîñòðîèë áëèçêèå îòíîøåíèÿ ñ æåíùèíîé ïî èìåíè Äæóëèÿ. Ýë ñêàçàë ìíå: "Ýòî áûë óäèâèòåëüíûé ãîä. ß íèêîãäà áû íå ïîäóìàë, ÷òî îäíî êîðîòêîå çàíÿòèå ìîæåò èìåòü òàêîå îãðîìíîå âîçäåéñòâèå". 

Âñêîðå ïîñëå ýòîãî Ýë âíîâü ïîçâîíèë ìíå. Îí ãîòîâ áûë ðàçðûäàòüñÿ. Äæóëèÿ ñêàçàëà åìó, ÷òî õî÷åò, ÷òîáû îíè îñòàëèñü ïðîñòî äðóçüÿìè è ñîîáùèëà, ÷òî ëþáèò äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ñ ýòîãî ìîìåíòà îä íå ìîã ñïîêîéíî ñïàòü, ñëó÷èâøååñÿ çàíèìàëî âñå åãî ìûñëè. Õîòÿ Ýë è áûë çíàêîì ñ ïðîöåññîì óòîëåíèÿ ïå÷àëè, íî îí íå âîñïîëüçîâàëñÿ èì, òàê êàê áîÿëñÿ, ÷òî ýòî ëèøèò åãî âñÿêîé âîçìîæíîñòè ñíîâà âñòðå÷àòüñÿ ñ Äæóëèåé. ß çàâåðèë åãî, ÷òî äàííûé ïðîöåññ íå òîëüêî ïîçâîëèò åìó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, íî è ïîìîæåò åìó âåñòè ñåáÿ áîëåå ãèáêî è ðàçóìíî â ñëó÷àå, åñëè Äæóëèÿ çàõî÷åò âîçîáíîâèòü èõ îòíîøåíèÿ. 

Ñïóñòÿ íåäåëþ Ýë ïîçâîíèë ìíå, îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ íàìíîãî ëó÷øå. Â íî÷ü ïîñëå ïðèìåíåíèÿ ìåòîäà óòîëåíèÿ ïå÷àëè îí âïåðâûå çà âåñü ìåñÿö âèäåë ïðèÿòíûå ñíû. Îí ïîãîâîðèë ïî òåëåôîíó ñ Äæóëèåé, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ïðè ýòîì ñïîêîéíî, è ïðèãëàñèë åå íà êîôå. 

Íèêòî èç íàñ íå ìîæåò çàñòðàõîâàòüñÿ îò ïîòåðü. Îòíûíå Ýë çíàåò, êàê áûòü ñ ïîòåðÿííûìè îòíîøåíèÿìè. Êàæäûé ðàç, ñòðîÿ ñâîè îòíîøåíèÿ, îí áåðåò íà âîîðóæåíèå òî öåííîå, ÷òî ó íåãî áûëî â ïðîøëîì. Åñëè ìû çíàåì, êàê ýòî ñäåëàòü, ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü âåñü íàø îïûò äëÿ ïîñòðîåíèÿ áîëåå ñîâåðøåííûõ îòíîøåíèé ñ îêðóæàþùèìè. 

Íàâåðõ 

Ïîòåðè ìîãóò áûòü ðàçíûå 

Ïîñêîëüêó âñå ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ òåìè èëè èíûìè ïîòåðÿìè, ìû èìååì âîçìîæíîñòü ïðèìåíèòü äàííûé ïðîöåññ â îòíîøåíèè ìíîãèõ ôîðì ïîòåðü âî âðåìÿ îäíîãî çàíÿòèÿ. Ýòî êàñàåòñÿ ìîëîäîé ìàòåðè, îòêàçàâøåéñÿ îò ñâîåãî ðåáåíêà, èëè ïîæèëîé æåíùèíû, ÷åé ñûí ïîêîí÷èë æèçíü ñàìîóáèéñòâîì, ìóæ÷èí è æåíùèí, ïîòåðÿâøèõ ëþáèìûõ ëþäåé èç-çà óæàñíûõ áîëåçíåé è êàòàñòðîô. Ïî÷òè â êàæäîì ñëó÷àå ÷åëîâåê îùóùàåò îãðîìíîå îáëåã÷åíèå, îí âíîâü îùóùàåò ñâÿçü ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî îí ïîòåðÿë, à òàêæå ñ òåìè öåííîñòÿìè, êîòîðûå áûëè ñâîéñòâåííû èõ îòíîøåíèÿì. 

Õîòÿ áîëüøèíñòâî ëþäåé, äóìàÿ î ïîòåðå, ñâÿçûâàþò åå â îñíîâíîì ñ ëþäüìè, ìíîãèå äðóãèå ïîòåðè ìîãóò áûòü ñãëàæåíû äàííûì ìåòîäîì. Ïîòåðÿ ëþáèìîãî æèâîòíîãî, êîëüöà, äîìà, ðàáîòû èëè êàêîé-òî ñïîñîáíîñòè - äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ýòè ïîòåðè ìîãóò áûòü íàñòîëüêî æå óãíåòàþùèìè, êàê è ïîòåðÿ ÷åëîâåêà. 

Ìû èñïîëüçîâàëè äàííûé ïðîöåññ â ðàáîòå ñ àòëåòàìè, ïîëó÷èâøèìè òðàâìó è íåñïîñîáíûìè â òîé æå ìåðå çàíèìàòüñÿ ñâîèì ëþáèìûì âèäîì ñïîðòà, ñ ëþäüìè, ïîòåðÿâøèìè ñâîþ ðàáîòó, äîì èëè ðîäèíó. Ìû èñïûòûâàëè îãðîìíîå óäîâîëüñòâèå îò òîãî, ÷òî ìîãëè áûñòðî ïîìî÷ü ýòèì ëþäÿì. 

Ñïóñòÿ ìåñÿö ïîñëå òîãî, êàê ÿ ïîìîã æåíùèíå, ñêîðáÿùåé î ñìåðòè ñâîåé ìàòåðè, åå ìóæ íàïèñàë ìíå: "ß ïèøó âàì ýòî êîðîòêîå ïèñüìî, ÷òîáû âû çíàëè, êàê ÿ âàì áëàãîäàðåí çà òî, ÷òî âû ïîìîãëè ìîåé æåíå ñïðàâèòüñÿ ñ ãîðåì. Ìû îáà áëàãîäàðèì âàñ çà âàøó äîáðîòó, òåïëîòó è çà âàøó çàáîòó. Ïîñëå âñòðå÷è ñ âàìè æåíà ñìîãëà ñìèðèòüñÿ ñî ñìåðòüþ ìàòåðè è áóêâàëüíî ïåðåíåñëà ñâîþ ïå÷àëü â ïðîøëîå. Ñåé÷àñ îíà ãîðàçäî ëó÷øå ñïðàâëÿåòñÿ ñî ñòðåññîì, áëàãîäàðÿ ýòîìó áûëî ñíÿòî íàïðÿæåíèå êàê ñ íàøåé ðàáîòû, òàê è ñ íàøèõ ñåìåéíûõ îòíîøåíèé. Åùå ðàç áëàãîäàðþ âàñ è æåëàþ âàì è âàøèì áëèçêèì çäîðîâüÿ, áëàãîïîëó÷èÿ è ëó÷øåé æèçíè, áëàãîäàðþ ÍËÏ". 

Êîãäà Ðóôü áûëà ìàëåíüêîé, ó íåå áûëà ïîäðóãà, ñ êîòîðîé îíà èãðàëà âñå äíè íàïðîëåò, ñêîëüêî îíà ñåáÿ ïîìíèò. Ýòà áëèçîñòü áûëà âàæíà äëÿ îáåèõ äåâî÷åê. Çàòåì ïîäðóãà Ðóôè íåîæèäàííî ïåðååõàëà â äðóãîé øòàò. "Ñ òåõ ïîð ìíå åå ïî-ïðåæíåìó íåäîñòàåò. ß êàê áû ïîòåðÿëà êàêóþ-òî ÷àñòü ñåáÿ ñàìîé", - îáúÿñíèëà Ðóôü. Îíà ïåðåïðîáîâàëà ìíîæåñòâî òåðàïåâòè÷åñêèõ ìåòîäîâ, ïûòàÿñü ñïðàâèòüñÿ ñ ïîòåðåé, íî áåçóñïåøíî. Ñïóñòÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ïîñëå ïðèìåíåíèÿ íàøåãî ìåòîäà Ðóôü ñîîáùèëà íàì: "ß î÷åíü ðàäà, ÷òî ïîñëå ñòîëüêèõ ëåò ìíå íàêîíåö-òî óäàëîñü îïðàâèòüñÿ ñ ãîðåì". Òåïëîòà è áîãàòñòâî òåìáðà åå ãîëîñà ïîäòâåðæäàëè òî, ÷òî îíà ãîâîðèëà. 

Íàâåðõ 

Ïîòåðÿ çàâåòíîé ìå÷òû 

Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî äàííûé ìåòîä îñîáåííî ïîëåçåí, êîãäà ëþäè ñêîðáÿò ïî òîìó, ÷åãî â äåéñòâèòåëüíîñòè íèêîãäà íå áûëî, - ïî ñâîåé ìå÷òå. Æåíùèíà, êîòîðàÿ âíåçàïíî óçíàåò, ÷òî íå ìîæåò èìåòü äåòåé, èëè áèçíåñìåí, ïåðåæèâàþùèé êðèçèñ ñåðåäèíû æèçíè, âíåçàïíî îñîçíàþùèé, ÷òî âñå åãî îæèäàíèÿ óñïåõà îêàçàëèñü òùåòíûìè, âñå îíè ìîãóò ñêîðáåòü òàê æå ãëóáîêî, êàê è ÷åëîâåê, äåéñòâèòåëüíî ïîòåðÿâøèé ðåáåíêà èëè ïðåñòèæíóþ ðàáîòó. 

Êîãäà òàêèå ìå÷òû ñòàíîâÿòñÿ òàêèìè æå ÿðêèìè, êàê è âîñïîìèíàíèÿ ëþäåé, äåéñòâèòåëüíî ïîòåðÿâøèõ ÷òî-òî, îíè ñïîñîáíû âûçâàòü òå æå ÷óâñòâà ïóñòîòû è ïîòåðè. Èñïîëüçîâàíèå äàííîãî ìåòîäà ïî îòíîøåíèþ ê ìå÷òå ïîìîãàåò ëþäÿì îùóòèòü åå ñ òîé æå ïîëíîòîé, êàê åñëè áû îíè â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî ïåðåæèëè. 

Íàâåðõ 

Èñïîëüçîâàíèå ìåòîäà ïðè ðàáîòå ñ ëþäüìè, èìåâøèìè òðóäíîå äåòñòâî 

Ìû èñïîëüçîâàëè äàííûé ïðîöåññ äàæå â îòíîøåíèè ëþäåé, ñ êîòîðûìè â äåòñòâå ïëîõî îáðàùàëèñü è êîòîðûå ñêîðáåëè î òîì ñ÷àñòëèâîì äåòñòâå, êîòîðîãî ó íèõ íèêîãäà íå áûëî. Êîãäà óìèðàþò ðîäèòåëè, îíè òåðÿþò êàêèå áû òî íè áûëî ïîçèòèâíûå ñâÿçè, êîòîðûå áûëè ìåæäó íèìè è ðîäèòåëÿìè, è âìåñòå ñ òåì îíè òåðÿþò íàäåæäó êîãäà-ëèáî èìåòü íåæíûå, ïîëíûå ëþáâè îòíîøåíèÿ, ê êîòîðûì îíè òàê ñòðåìèëèñü. 

Ìíîãèå ïðîôåññèîíàëû, êîòîðûõ ìû ïîäãîòîâèëè, ïîñòîÿííî èñïîëüçóþò äàííûé ïðîöåññ â ðàáîòå ñ ëþäüìè, ïåðåíåñøèìè ôèçè÷åñêèå èëè ñåêñóàëüíûå îñêîðáëåíèÿ. Îí ïîìîãàåò ëþäÿì âíîâü îùóòèòü íåæíûå ðîäèòåëüñêèå îòíîøåíèÿ, êîòîðûõ èì òàê íå õâàòàëî, êîãäà îíè ðîñëè. À ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, äàåò ýìïèðè÷åñêèå îñíîâàíèÿ äëÿ îùóùåíèÿ ñîáñòâåííîé öåííîñòè è áëàãîïîëó÷èÿ. 

Îäíî èç ìíîãèõ ó÷ðåæäåíèé, êîòîðûå ïîëüçóþòñÿ íàøèì ìåòîäîì - ýòî ÷àñòíàÿ ïñèõèàòðè÷åñêàÿ êëèíèêà â Êåíòóêêè. Ìåðè Ýëëåí Öóâåðèíê, îáó÷èâøàÿ ïåðñîíàë áîëüíèöû äàííîìó ìåòîäó, íåäàâíî ñêàçàëà ìíå: "Ìû ïðèìåíÿëè äàííûé ìåòîä â íàøåé êëèíèêå è êàæäûé ðàç ñ áîëüøèì óñïåõîì. Ìû ðàáîòàåì ñ ñàìûìè òÿæåëûìè ñëó÷àÿìè, è, åñëè ýòî ïîìîãàåò íàøèì ïàöèåíòàì, îíî ñïîñîáíî ïîìî÷ü ëþáîìó. Îäíà ìîëîäàÿ æåíùèíà íàõîäèëàñü â ñèëüíîé äåïðåññèè íà ãðàíè ñàìîóáèéñòâà, òÿæåëî ïåðåæèâàÿ ñìåðòü ñâîåé ìàòåðè. Îíà áûëà ðåáåíêîì àëêîãîëèêà è ÷àñòî ïîäâåðãàëàñü ôèçè÷åñêèì îñêîðáëåíèÿì ñî ñòîðîíû ìàòåðè è ñåêñóàëüíûì îñêîðáëåíèÿì ñî ñòîðîíû ñâîèõ áðàòüåâ, è" âîîáùå, âñÿ åå æèçíü áûëà ïðîñòî óæàñíîé. Ïðîéäÿ ÷åðåç ïðîöåññ, ïîìîãàþùèé ñïðàâèòüñÿ ñ ãîðåì, îíà ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî âñå âîêðóã èçìåíèëîñü. Âïîñëåäñòâèè îíà ñêàçàëà: "Ó ìåíÿ òàêîå ÷óâñòâî, ÷òî ìíå ñäåëàëè òðàíñïëàíòàöèþ ñåðäöà". Ýòî áûëî îêîëî ñåìè ìåñÿöåâ òîìó íàçàä. Ñåé÷àñ îíà â ïðåêðàñíîé ôîðìå". 

Îíà òàêæå ñêàçàëà ìíå, ÷òî ðåçóëüòàòû äàííîãî ìåòîäà çàñòàâèëè âðà÷åé çàäóìàòüñÿ î òîì, ÷òî âîçìîæíî ñäåëàòü. "Ìû âèäåëè, êàêèå áûñòðûå èçìåíåíèÿ ïðîèñõîäÿò â ëþäÿõ". 

Íàâåðõ 

Ñêîëüêî âðåìåíè äëèòñÿ ïåðåæèâàíèå 

Áîëüøèíñòâî êíèã, ïîñâÿùåííûõ ïðîáëåìàì ãëóáîêîé ïå÷àëè, óòâåðæäàåò, ÷òî ÷åëîâåê "äîëæåí" ïðîéòè ÷åðåç ñåðèþ, ñîñòîÿùóþ èç ÷åòûðåõ-ïÿòè ýòàïîâ, ÷òîáû ñî âðåìåíåì óñïîêîèòüñÿ. Ðàçëè÷íûå àâòîðû äàþò ñëåãêà îòëè÷àþùèåñÿ ýòàïû, íî âñå îíè îáû÷íî âêëþ÷àþò â íèõ îòðå÷åíèå, îçëîáëåííîñòü è îæèäàíèå, à çàòåì óæå ïðèíÿòèå. ×àñòî äàæå ñàìî "ïðèíÿòèå" áîëüøå ïîõîæå íà ñìèðåíèå, íåæåëè íà íàõîä÷èâîå ðåøåíèå, êîòîðîå ìû ìîãëè íàáëþäàòü ó íåêîòîðûõ ëþäåé. 

Õîòÿ, áåç ñîìíåíèÿ, âñå ýòî ñëó÷àëàñü ñ áîëüøèíñòâîì ëþäåé è â ïðîøëîì, ýòîò îïûò íå îãðàíè÷èâàåò âîçìîæíîñòåé íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî. Åñëè ìû ñêàæåì, ÷òî òàê äîëæíî áûòü, òî ýòî áóäåò ðàâíîñèëüíî âûñêàçûâàíèþ ëþäåé èç ïðîøëîãî âåêà, óòâåðæäàþùèõ, ÷òî ëåòàòü íåâîçìîæíî, òàê êàê íèêòî ýòîãî ðàíüøå íå äåëàë. Íåêîòîðûå ëþäè âñåãäà áûñòðî è íàõîä÷èâî âûõîäèëè èç ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîé ïå÷àëè. Èçó÷èâ òî, êàê ýòè âûäàþùèåñÿ ëþäè ýòî äåëàëè, ìû ïîëó÷èëè êëþ÷åâûå äàííûå è ïîíÿëè, êàê íàó÷èòü äðóãèõ ëþäåé ïðîéòè ÷åðåç ýòè ýòàïû. Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ðàñòÿíóòûé ïåðèîä îæèäàíèÿ ñîâåðøåííî íåîáÿçàòåëåí - îí âñåãî ëèøü ðåçóëüòàò òîãî, ÷òî ÷åëîâåê íå çíàåò, ÷òî åìó äåëàòü. Ñàì ôàêò, ÷òî ñêîðáü â ðàçíûõ êóëüòóðàõ ðåãóëèðóåòñÿ ïî-ðàçíîìó, ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ýòî ñîñòîÿíèå íå ÿâëÿåòñÿ ôèêñèðîâàííûì. Èðëàíäöû, íàïðèìåð, ïðîâîäÿò ïîìèíêè, ãäå â òå÷åíèå òðåõ äíåé äðóçüÿ è ðîäñòâåííèêè ãîâîðÿò îá óìåðøåì, è ïîñëå ýòîãî òîðæåñòâà âñå îñòàâøèåñÿ â æèâûõ êàê áû "îïðàâëÿþòñÿ îò ãîðÿ". Ó íåêîòîðûõ íàðîäîâ âäîâà äîëæíà ñêîðáåòü ïî ñâîåìó óìåðøåìó ìóæó â îïðåäåëåííîå âðåìÿ ãîäà èëè âñå âðåìÿ. 

Ìû ïðîáîâàëè ïðèìåíèòü íàø ìåòîä äàæå â ñàìûé äåíü ïîòåðè è ñäåëàëè ýòî óñïåøíî, îäíàêî ìû íèêîãî íå ïðèíóæäàåì ñëåäîâàòü íàøåìó ïðèìåðó. Íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè â îïðåäåëåííîì ïåðèîäå âðåìåíè, âñå, ÷òî âàì íóæíî, - ýòî ïîíèìàòü ïñèõè÷åñêóþ ñòðóêòóðó ïå÷àëè è ïîòåðè, è òîãäà âû áóäåòå çíàòü, êàê ñëåäóåò ïîñòóïèòü, ÷òîáû äîáèòüñÿ åå èçìåíåíèÿ. 

Íàâåðõ 

Êàê ëþäè äóìàþò î ïîòåðÿõ 

Ìåíÿ âñåãäà ïîðàæàëî òî ðàçíîîáðàçèå ñïîñîáîâ, êàêèìè ïîëüçóþòñÿ ëþäè, äóìàÿ î òîì, êîãî áîëüøå íåò. Ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèòü ÷òåíèå, ñäåëàéòå ïàóçó è îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå òîãî, êîãî âû ïîòåðÿëè. Âîçìîæíî, ýòî ïîêàæåòñÿ âàì èíòåðåñíûì... 

Êàæäûé èç íàñ ñêàæåò ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: "Çäåñü, íî â òî æå âðåìÿ íå ñîâñåì çäåñü". Îäèí èç ñïîñîáîâ - ýòî óâèäåòü ÷åëîâåêà, íî òî, ÷òî âû óâèäèòå, áóäåò "èëëþçîðíûì", ïðîçðà÷íûì, ïëîñêèì, ïàðÿùèì íàä çåìëåé, íàïîìèíàþùèì ñíèìîê â ðàìêå è ò.ä. À ìîæåò áûòü, âû óâèäèòå ïîìÿòóþ ïîñòåëü èëè ïîìÿòóþ òðàâó íà ëóãó, íî ïðè ýòîì òàì íèêîãî íå áóäåò. Âû ìîæåòå óâèäåòü ñåáÿ âìåñòå ñ ýòèì ÷åëîâåêîì ãäå-òî âäàëåêå, ïðè ýòîì âû áóäåòå îùóùàòü ñåáÿ âñåãî ëèøü íàáëþäàòåëåì, âåäü âû íå íàõîäèòåñü â äàííûé ìîìåíò ñ óøåäøèì ÷åëîâåêîì, à çíà÷èò, íå ìîæåòå èñïûòàòü òå íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà, êîòîðûå ó âàñ ñ íèì ñâÿçàíû. Îäèí ìóæ÷èíà, âñïîìèíàÿ î ñâîåé óìåðøåé ïîäðóãå, ñëûøàë åå ãîëîñ ïî òåëåôîíó, íî ãîëîñ áûë êàêèì-òî "äðåáåçæàùèì", íàïîìèíàþùèì ïî çâóêó ñòàðóþ çàïèñü, à íå ðåàëüíî ãîâîðÿùåãî ÷åëîâåêà. 

Ñïðàâèâøèñü ñ ãîðåì, ìû íà÷èíàåì äóìàòü îá óøåäøåì ÷åëîâåêå òî÷íî òàê æå, êàê ìû äóìàåì î òåõ ëþäÿõ, êîòîðûå ïî-ïðåæíåìó ñîñòàâëÿþò ÷àñòü íàøåé æèçíè. 

Îíè äëÿ íàñ ïî-ïðåæíåìó æèâûå, õîòÿ ìû ïðåêðàñíî çíàåì, ÷òî îíè óìåðëè èëè ïðîñòî óøëè. Ðàçâå åñòü ëó÷øèé ñïîñîá ÷òèòü ÷åëîâåêà, êîòîðûé áûë íàì òàê äîðîã â ïðîøëîì, ÷åì ïðîäîëæàòü íåñòè òî öåííîå, ÷òî îí íàì äàë, äåëÿñü èì ñ äðóãèìè? 

Íàâåðõ 

Êîãäà ìû èìååì äåëî îäíîâðåìåííî è ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé òðàâìîé, è ñ ïîòåðåé 

Åñëè ÷åëîâåê óìåð êàê-òî îñîáåííî - â êàòàñòðîôå èëè îò íåèçëå÷èìîé áîëåçíè, - ïîëåçíî ïðèìåíÿòü ìåòîä ïðåîäîëåíèÿ ñòðàõà îäíîâðåìåííî ñ ìåòîäîì ïðåîäîëåíèÿ ãîðÿ. Òàê, íàïðèìåð, ñîâñåì íåäàâíî ÿ ðàáîòàë ñ ìóæ÷èíîé, êîòîðûé øåñòü ìåñÿöåâ òîìó íàçàä ïîòåðÿë ñâîþ æåíó, áîëåâøóþ ðàêîì. Îí è åãî æåíà íåîáû÷àéíî õîðîøî âîñïîëüçîâàëèñü îñòàâøèìñÿ èì âðåìåíåì, îíè ñòàðàëèñü äîñòàâèòü äðóã äðóãó ðàäîñòü, âñïîìèíàÿ î òîì âðåìåíè, êîòîðîå îíè ïðîâåëè âìåñòå, âíîâü îæèâëÿÿ ñâîþ ëþáîâü äðóã ê äðóãó. Îäíàêî âìåñòå ñ ýòèì îíè ïåðåæèëè î÷åíü ìíîãî òðóäíûõ ìîìåíòîâ, æåíå ñòàíîâèëîñü âñå õóæå, è âñêîðå îíà âïàëà â êîìàòîçíîå ñîñòîÿíèå. 

ß ïîïðîñèë åãî âíîâü âñïîìíèòü îá ýòîì ïåðèîäå èõ æèçíè, íî ïðè ýòîì îí äîëæåí áûë òùàòåëüíî îòäåëÿòü âñå ïðèÿòíûå ìîìåíòû, êîòîðûå îí õîòåë ñîõðàíèòü â ïàìÿòè, îò íåïðèÿòíûõ, êîòîðûå ñëåäîâàëî îñòàâèòü ïîçàäè. Ñíà÷àëà ÿ ïðèìåíèë ìåòîä ïðåîäîëåíèÿ ñòðàõà â îòíîøåíèè ýòèõ íåïðèÿòíûõ ìîìåíòîâ, à çàòåì ïðèìåíèë ìåòîä ïðåîäîëåíèÿ ãîðÿ â îòíîøåíèè òåõ îñîáûõ ìîìåíòîâ, êîòîðûìè îí òàê äîðîæèë è êîòîðûå îí õîòåë ñîõðàíèòü. Ýòî ïîçâîëèëî åìó îòäàëèòüñÿ îò âñåãî íåïðèÿòíîãî è âîññòàíîâèòü òå äîðîãèå äëÿ íåãî ìîìåíòû, êîòîðûå îíè ïåðåæèëè. 

Íàâåðõ 

Ïåðèîä, ïðåäøåñòâóþùèé ãîðþ: âîññòàíîâëåíèå ñèëû 

Îäíîé èç âàðèàöèé äàííîãî ìåòîäà ìû ïîëüçóåìñÿ, êîãäà ðå÷ü èäåò î "ïðåäïå÷àëè". Ìû êàê áû ïîäãîòàâëèâàåì çàðàíåå ÷åëîâåêà ê ïðåäñòîÿùåé ïîòåðå. Ýòî îñîáåííî ïîìîãàåò ëþäÿì, èìåþùèì ñòàðûõ èëè áîëüíûõ äðóçåé, à òàê æå òåì, êòî ñîáèðàåòñÿ ðàçâåñòèñü. 

Ïðåäïå÷àëü ïîìîãàåò ëþäÿì ïðèéòè ê ñîáñòâåííîìó ðåøåíèþ îòíîñèòåëüíî áóäóùèõ ñîáûòèé òàê, ÷òîáû ëþäè ñìîãëè áîëåå óâàæèòåëüíî è îòâåòñòâåííî îòíåñòèñü ê òîìó, êòî óìèðàåò èëè ïîêèäàåò èõ. Áåç ýòîãî ïðîöåññà ëþäè ìîãóò áûòü íàñòîëüêî ïîãðóæåíû â ñîáñòâåííîå ãîðå, ÷òî áóäóò íå â ñîñòîÿíèè îêàçàòü ïîääåðæêó óìèðàþùåìó ÷åëîâåêó. Ïîâåðüòå, ÷òî ó óìèðàþùåãî è òàê õâàòàåò çàáîò, ïîýòîìó íå ñëåäóåò çàñòàâëÿòü åãî ïîìèìî âñåãî ïîìîãàòü åùå ñâîèì ðîäñòâåííèêàì è äðóçüÿì ñïðàâèòüñÿ ñ ïîñòèãøèì èõ ãîðåì. Îäèí èç íàøèõ ïñèõîëîãîâ ïðèìåíÿåò äàííûé ìåòîä ïðàêòè÷åñêè êàæäûé äåíü, ðàáîòàÿ ñ ïàöèåíòàìè, çàðàæåííûìè ÑÏÈÄîì è èõ ñåìüÿìè. 

Òî÷íî òàêæå ïðîöåññ "ïðåäïå÷àëè" ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì â îòíîøåíèè äðóãèõ íåìèíóåìûõ ïîòåðü, íàïðèìåð, ïðåäñòîÿùåãî ðàçâîäà. Çàðàíåå ïîáîðîâ ïå÷àëü, âû ñìîæåòå áûòü áîëåå ñèëüíûì è ãèáêèì, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîãðóçèòüñÿ â îò÷àÿíèå è ñòàòü áåñïîìîùíûì. Ïîìèìî ýòîãî äàííûé ìåòîä ñîçäàåò ëó÷øóþ ýìîöèîíàëüíóþ îñíîâó äëÿ ðàçðåøåíèÿ ïðàêòè÷åñêèõ ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ ðàçâîäîì. Òàêîå ðàçðåøåíèå ïðîáëåìû ìîæåò îêàçàòüñÿ èíîãäà ïîëåçíûì äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ôóíäàìåíòà âîçìîæíîãî ïðèìèðåíèÿ. 

Äëÿ íàñ îêàçàëîñü ïðèÿòíûì ñþðïðèçîì îòêðûòèå òîãî, ÷òî ïðåäïå÷àëü ïîëåçíà äàæå òåì ïàðàì, êîòîðûå ñîáèðàþòñÿ íà÷àòü ñåìåéíóþ æèçíü. Ýòî óêðåïëÿåò èõ îòíîøåíèÿ è èñêëþ÷àåò ëþáóþ çàâèñèìîñòü, èñõîäÿùóþ èç óáåæäåíèÿ: "ß íå ìîãó áåç òåáÿ æèòü". 

Íàïðèìåð, Ðîí áûë î÷åíü íåñ÷àñòåí èç-çà ñâîåé ðåâíîñòè. Ïîñëå ïðèìåíåíèÿ ê íåìó äàííîãî ìåòîäà, îò åãî ðåâíîñòè íå îñòàëîñü è ñëåäà. Îí áîëüøå íå èñïûòûâàë ÷óâñòâà, ÷òî åãî äåâóøêà - ýòî åäèíñòâåííàÿ âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü öåííûå ïåðåæèâàíèÿ. Â ðåçóëüòàòå Ðîí áîëüøå íå ÷óâñòâîâàë ñåáÿ òàêèì çàâèñèìûì è áåñïîìîùíûì. "Ïðåäïå÷àëü" äàëà åìó ïîíÿòü, ÷òî ýòè öåííûå ïåðåæèâàíèÿ ñîñòàâëÿþò ÷àñòü åãî ñàìîãî. Îí ìîã áû ãîðàçäî áîëüøå îöåíèòü ñâîþ ïîäðóãó, åñëè áû òàê îò÷àÿííî íå ñëåäîâàë çà íåé. Ðîí áûë ñ÷àñòëèâ, òàê êàê îí ñìîã ïîëíåå îùóòèòü ñåáÿ ëè÷íîñòüþ, à åãî äåâóøêà áûëà äîâîëüíà òåì, ÷òî îí áîëüøå íå ïåðåæèâàë èç-çà êàæäîãî åå äâèæåíèÿ. 

Ëóèçà ñòðàøíî ðàññòðàèâàëàñü ïðè îäíîé ìûñëè î òîì, ÷òî îíà ìîæåò ïîòåðÿòü ñâîåãî ïðèÿòåëÿ. Îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ î÷åíü óÿçâèìîé, òàê êàê îí âñå åùå íå ñäåëàë åé ïðåäëîæåíèÿ. È ýòè ÷óâñòâà î÷åíü âëèÿëè íà èõ îòíîøåíèÿ. Äëÿ Ëóèçû ýòî áûëî ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî. Ïðèìåíèâ äàííûé ìåòîä â îòíîøåíèè Ëóèçû, ìû ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïîëó÷èëè îò íåå ñëåäóþùåå ïèñüìî: 

"ß î÷åíü öåíþ òî âíèìàíèå è òó ïîìîùü, êîòîðûå âû ìíå ñêàçàëè. Òåïåðü âñå ìíå êàæåòñÿ òàêèì òðèâèàëüíûì, êîãäà ÿ äóìàþ î òîì, ÷òî èìåëî äëÿ ìåíÿ òàêîå çíà÷åíèå. Íåâåðîÿòíî, íàñêîëüêî áûñòðî íàøå ñîçíàíèå ìîæåò íàó÷èòüñÿ, êîíå÷íî, åñëè åñòü íåîáõîäèìàÿ ïîìîùü". 

Ìû ïðèìåíèëè äàííûé ïðîöåññ è â îòíîøåíèè íàøèõ äåòåé, íàøèõ ðîäíûõ è äðóçåé. È íàì êàæåòñÿ, ÷òî ñîçíàíèå òîãî, ÷òî çàâòðà èõ ìîæåò ïðîñòî íå îêàçàòüñÿ ñðåäè íàñ, ïîìîãàåò íàì áîëüøå öåíèòü òî âðåìÿ, êîãäà ìû âìåñòå. Êîãäà òðè ãîäà íàçàä óìåðëà ìàìà Ñòèâà, îí ïðîâåë óòðî â ïîëíîì îäèíî÷åñòâå, âîññòàíàâëèâàÿ ñâÿçü ñ òåìè îñîáûìè ìîìåíòàìè, êîòîðûå áûëè ó íèõ ñ ìàòåðüþ, à çàòåì ïîãðóçèëñÿ â ñâîþ æèçíü. Äàæå ñìåðòü ìîæåò ñòàòü ïðîñëàâëåíèåì æèçíè. 

Ïîìèìî òîãî, ÷òî äàííûé ìåòîä ïîìîãàåò ñïðàâèòüñÿ ñ ãîðåì è ñ ïîòåðåé, îí òàê æå ôîðìèðóåò ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé ñèëû, çäîðîâîé íåçàâèñèìîñòè, ôîðìèðóåò ñïîñîáíîñòü òâåðäî ñòîÿòü íà ñîáñòâåííûõ íîãàõ. 

Åñòåñòâåííàÿ ñòðàòåãèÿ ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ



Ìîæåò áûòü, âû ïðèíàäëåæèòå ê òåì ëþäÿì, êòî ñëåäóåò èëè êîãäà-òî ñëåäîâàë äèåòå, à ìîæåò áûòü, ñðåäè âàøèõ äðóçåé è ðîäñòâåííèêîâ åñòü òàêèå, êîòîðûå óæå äàâíî ïûòàþòñÿ èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà, íî áåçðåçóëüòàòíî. Ìíîãèå ëþäè, ñèäÿùèå íà äèåòå, íàõîäÿòñÿ â ïîñòîÿííîé áîðüáå çà òî, ÷òîáû ïîòåðÿòü ëèøíèé âåñ, â òî âðåìÿ êàê ðÿäîì ñ íèìè æèâóò ëþäè, îñòàþùèåñÿ ñòðîéíûìè áåç êàêèõ-ëèáî âèäèìûõ óñèëèé. 

  

Ôàêòîðû, èãðàþùèå ðîëü ïðè ïîòåðå âåñà 

Ïðîáëåìà ëèøíåãî âåñà ìîæåò áûòü âûçâàíà ìíîæåñòâîì ïðè÷èí. Åñëè âû õîòèòå ëåãêî èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà, òî âñå, ÷òî âàì íóæíî - ýòî Åñòåñòâåííàÿ Ñòðàòåãèÿ Ðàöèîíàëüíîãî Ïèòàíèÿ, êîòîðóþ ìû ïðåäñòàâëÿåì â ýòîé ãëàâå. Ïî êðàéíåé ìåðå, ýòà ñòðàòåãèÿ ìîæåò ïîñëóæèòü âàæíûì ïåðâûì øàãîì ê òîìó, ÷òîáû ñòàòü ñòðîéíûì. Îäíè ëþäè, æåëàþùèå ïîõóäåòü, óæå çíàþò ýòó ñòðàòåãèþ, íî èì íóæíû íåêîòîðûå èçìåíåíèÿ, ÷òîáû ñäåëàòü ïîòåðþ âåñà âîçìîæíîé. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ çíàêîìñòâî ñî ñòðàòåãèåé ïèòàíèÿ ÿâëÿåòñÿ âàæíûì, çíà÷èòåëüíûì øàãîì â íóæíîì íàïðàâëåíèè, íî íåîáõîäèìû è äðóãèå èçìåíåíèÿ. 

Íàïðèìåð, èíîãäà ëþäè ïåðååäàþò, êîãäà îíè íåñ÷àñòëèâû èëè íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè ñòðåññà, ïîñêîëüêó ýòî ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ïðîñòûì ñïîñîáîì ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå. Ïîýòîìó ÷àñòî ñïîñîáíîñòü ïðåîäîëåâàòü ÷óâñòâî íåóäà÷ëèâîñòè èëè óìåíüøàòü ñîñòîÿíèå ñòðåññà èçáàâëÿåò îò íåîáõîäèìîñòè ïåðååäàòü, è ñ ýòîé öåëüþ âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ìíîãèå ìåòîäû, ïðåäñòàâëåííûå â äàííîé êíèãå. 

Ìíîãèå ïèòàþòñÿ â ðàçóìíûõ ïðåäåëàõ, íî íå äåëàþò äîñòàòî÷íî ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ÷òîáû ïîääåðæàòü æåëàåìûé âåñ. Î÷åíü âàæíî, åñëè âû íàéäåòå âîçìîæíîñòü âûïîëíÿòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, íî íå çàáûâàéòå, ÷òî ýòî äîëæíî ïðèíîñèòü âàì ðàäîñòü è âïèñûâàòüñÿ â âàø ñòèëü æèçíè. Ïîçèòèâíàÿ ìîòèâàöèÿ ìîæåò òàêæå îêàçàòüñÿ âàì ïîëåçíîé. Íåêîòîðûå ëþäè íå çíàþò, êàê ïðàâèëüíî îòâå÷àòü íà ñåêñóàëüíûå ïðåäëîæåíèÿ, è, áóäó÷è èçëèøíå ïîëíûìè, îíè òåì ñàìûì èìåþò ïðîñòîé ñïîñîá èçáåæàòü ïîäîáíûõ ñèòóàöèé. Êîãäà ïîäîáíûé ÷åëîâåê óçíàåò, êàê ìîæíî ïðàâèëüíî îòðåàãèðîâàòü íà ôëèðò è êàê â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè òâåðäî îêàçàòü "íåò", íåîáõîäèìîñòü â ïîëíîòå îòïàäàåò. 

Ýòî ëèøü íåñêîëüêî ôàêòîðîâ, ñ êîòîðûìè ìû ñòàëêèâàåìñÿ, èìåÿ äåëî ñ ïðîáëåìîé èçëèøíåãî âåñà. Ïîñêîëüêó êàæäûé ÷åëîâåê óíèêàëåí, ïðè íàøåì ïîäõîäå ìû âñåãäà ñòàðàåìñÿ íàéòè òî, ÷òî èìåëî áû çíà÷åíèå èìåííî äëÿ ýòîãî ÷åëîâåêà. Ïîñêîëüêó Åñòåñòâåííàÿ Ñòðàòåãèÿ Ðàöèîíàëüíîãî Ïèòàíèÿ ñîñòàâëÿåò îñíîâó èíäèâèäóàëüíîé è ëåãêîé ïîòåðè âåñà, ìû ïðåäñòàâèì åå äîñòàòî÷íî ïîäðîáíî. Ïîçäíåå â äàííîé ãëàâå âû íàéäåòå ïîýòàïíîå ïðåäñòàâëåíèå äàííîé ñòðàòåãèè è ñìîæåòå ïðèìåíÿòü åå ñàìîñòîÿòåëüíî. 

Íàâåðõ 

Êàê ÿ îòêðûë äëÿ ñåáÿ ñòðàòåãèþ, ïîìîãàþùóþ ñòàòü ñòðîéíûì 

Êîãäà ÿ ó÷èëñÿ â èíñòèòóòå, ëþäè ÷àñòî îáðàùàëèñü êî ìíå ñî ñëîâàìè: "Òåáå ïðîñòî âåçåò, ÷òî òû òàêîé ñòðîéíûé. À ó ìåíÿ ñîâñåì äðóãîå ñòðîåíèå òåëà, ÿ ïðîñòî íå òàê ñëîæ¸í". Òàêèì îáðàçîì, îíè ðàññìàòðèâàëè ñòðîéíîñòü è ïîëíîòó êàê íåêóþ ãåíåòè÷åñêóþ, ïðåäðàñïîëîæåííîñòü, íàä êîòîðîé ó íèõ íåò íèêàêîãî êîíòðîëÿ. ß è ñàì ïðèäåðæèâàëñÿ òàêîãî æå ìíåíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå íà÷àë âåñòè â 1979 ãîäó ñåìèíàðû ïî ÍËÏ. 

Ïî÷òè ñëó÷àéíî ÿ îáíàðóæèë ñòðàòåãèþ òàê íàçûâàåìîãî ïîñëåäñòâèÿ ìûñëåé, êîòîðàÿ îòêðûâàåò ïåðåä ìíîãèìè ëþäüìè âîçìîæíîñòü ñòàòü åñòåñòâåííî ñòðîéíûìè. ß âñòðåòèë æåíùèíó, êîòîðàÿ õîòåëà ïðèîáðåñòè ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñòðàòåãèþ, ïîìîãàþùóþ åé ðåøèòü, êîãäà è ÷òî åé åñòü. Ó Êëàðû áûëî áîëåå 100 ôóíòîâ èçëèøíåãî âåñà, è îíà áûëà î÷åíü çàèíòåðåñîâàíà ïðèîáðåñòè ñïîñîáíîñòü êîíòðîëèðîâàòü ñâîé âåñ. Õîä åå ìûñëåé áûë äîñòàòî÷íî ïðîñò è ïîëíîñòüþ îáúÿñíÿë åå ïîëíîòó: âèæó ïèùó - åì. Ìíå ýòî ïîêàçàëîñü äîñòàòî÷íî ñîìíèòåëüíûì: íåóæåëè ÷åëîâåê âñåãäà åñò, èëè âèäèò ïèùó, è ÿ ðåøèë ïðîòåñòèðîâàòü åå. Â êîìíàòå, ãäå ìû ïðîâîäèëè ñåìèíàð, áûëî íåìíîãî ïèùè. Êîãäà Êëàðà óâèäåëà åå, äåéñòâèòåëüíî, ïåðâûì åå æåëàíèåì áûëî ñúåñòü ýòî. Îíà äàæå íå ó÷èòûâàëà, áûëà ëè îíà ãîëîäíà èëè ñûòà, âêóñíîé ëè áûëà åäà, êàê ýòî íà íåå ïîâëèÿåò â äàëüíåéøåì è ò.ä. 

ß íà÷àë îáðèñîâûâàòü Êëàðå àëüòåðíàòèâíóþ ñòðàòåãèþ, êîòîðàÿ áû ïîìîãëà åé âûáèðàòü êîãäà è ÷òî åñòü. Ìîåé öåëüþ áûëî äàòü åé âîçìîæíîñòü ñòàòü åñòåñòâåííî ñòðîéíîé. Êîãäà ÿ âïîñëåäñòâèè çàäóìàëñÿ íàä ýòèì, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî ýòî áûëà ìîÿ ñîáñòâåííàÿ ñòðàòåãèÿ! Èìåííî ýòî â òå÷åíèè ìíîãèõ ëåò ðàáîòàëî íà ìåíÿ. Â òå÷åíèå 10 ïîñëåäóþùèõ ëåò ìû îáó÷èëè ìíîãèõ ëþäåé ñòðàòåãèè âûáîðà ïèùè è ïîëó÷èëè ñîîáùåíèÿ î òîì, ÷òî ëþäè åñòåñòâåííî è áåç âñÿêèõ óñèëèé èçáàâèëèñü îò âåñà. 

Áîëüøèíñòâî èññëåäîâàòåëåé èçó÷àþò ëþäåé, äëÿ êîòîðûõ ïîòåðÿ âåñà ÿâëÿåòñÿ áîëüøîé ïðîáëåìîé. Îíè ïûòàþòñÿ ïîíÿòü, êàê òàêèå ëþäè ðåàãèðóþò íà ðàçíîîáðàçèå äèåò è òåðàïåâòè÷åñêèõ ìåòîäîâ, íàïðàâëåííûõ íà ïîòåðþ âåñà. ×òî êàñàåòñÿ ìîäåëåé ÍËÏ, îíè áûëè ðàçðàáîòàíû íà îñíîâå èçó÷åíèÿ ëþäåé, êîòîðûå ëåãêî äîñòèãëè æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Èçó÷àÿ ëþäåé, îñòàþùèõñÿ åñòåñòâåííî ñòðîéíûìè, è îáíàðóæèâ, êàê èì ýòî óäàåòñÿ, ìû èìååì âîçìîæíîñòü îáó÷èòü ýòîé ñïîñîáíîñòè äðóãèõ ëþäåé. 

Åñòåñòâåííî ñòðîéíûå ëþäè íå èñïûòûâàþò îùóùåíèÿ òîãî, ÷òî îíè âûíóæäåíû áûòü ñòðîéíûìè. Ïðîïóñòèâ âêóñíîå áëþäî, îíè íå ÷óâñòâóþò ñåáÿ ïðè ýòîì ïëîõî. Îíè òàêæå è íå îãðàíè÷èâàþò ñâîþ äèåòó. ×òî æå êàñàåòñÿ ëþäåé, ñèäÿùèõ íà äèåòå, ñ íèìè ïðîèñõîäèò èìåííî ýòî. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû âåñòè âå÷íûé áîé ñ ïèùåé, ãîðàçäî ïðîùå íàó÷èòüñÿ äóìàòü è ðåàãèðîâàòü òàê, êàê ýòî äåëàþò ñòðîéíûå îò ïðèðîäû ëþäè. Íàøè äàëüíåéøèå èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðäèëè, ÷òî áîëüøèíñòâî åñòåñòâåííî ñòðîéíûõ ëþäåé äåëàþò ïî÷òè òî æå ñàìîå, ÷òî è ÿ, â òî âðåìÿ êàê áîëüøèíñòâî ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ëèøíèì âåñîì, ýòîãî íå äåëàþò. Âîò ìåòîä, êîòîðûé ÿ èñïîëüçóþ. 

Íàâåðõ 

Åñòåñòâåííàÿ Ñòðàòåãèÿ Ðàöèîíàëüíîãî Ïèòàíèÿ 

1. Ñíà÷àëà ÷òî-òî çàñòàâëÿåò ìåíÿ äóìàòü î åäå. Âîçìîæíî, ÷òî ÿ âèæó, ÷òî ïðèøëî âðåìÿ ëåí÷à, ìîæåò áûòü, êòî-òî óïîìÿíóë îá ýòîì, ìîæåò áûòü, ÿ îùóòèë ãîëîä èëè óâèäåë ïèùó. 

2. ß ïðîâåðÿþ, êàê ñåáÿ ÷óâñòâóåò æåëóäîê â äàííûé ìîìåíò. 

3. ß ñïðàøèâàþ ñåáÿ: "×òî áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî â ìîåì æåëóäêå?" 

4. ß ïðåäñòàâëÿþ âîçìîæíóþ ïîðöèþ åäû: ñàíäâè÷, òàðåëêó ñóïà, ñàëàò è ò.ä. 

5. ß ïðåäñòàâëÿþ, êàê åì ýòî. ß äóìàþ î âêóñå ïèùè, ÷óâñòâóþ, êàê îíà îïóñêàåòñÿ â ìîé æåëóäîê, ïîëó÷àþ îùóùåíèå òîãî, êàê äàííîå êîëè÷åñòâî ïèùè áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â ìîåì æåëóäêå â äàëüíåéøåì, 

6. Åñëè ýòî ÷óâñòâî ìíå èìïîíèðóåò áîëüøå, ÷åì ÷óâñòâî ãîëîäà, ÿ îñòàâëÿþ âûáðàííîå áëþäî êàê âîçìîæíûé âàðèàíò. Åñëè æå ïðîèñõîäèò îáðàòíîå, ÿ îòêàçûâàþñü îò íåãî. 

7. Çàòåì ÿ ïðåäñòàâëÿþ ñëåäóþùåå áëþäî, êîòîðîå ÿ, âîçìîæíî, ñúåì. 

8. ß ïðåäñòàâëÿþ, êàê ïðîáóþ ýòî áëþäî, ÷óâñòâóþ, êàê îíî îïóñêàåòñÿ êî ìíå â æåëóäîê è îñòàåòñÿ â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ. 

9. ß îòìå÷àþ, ÷òî ÿ ïðè ýòîì èñïûòûâàþ. Íðàâèòñÿ ëè ìíå ýòî áîëüøå, ÷åì òî, ÷òî ÿ òîëüêî ÷òî âûáðàë êàê ëó÷øèé âàðèàíò: ÿ äåðæó â ãîëîâå òî áëþäî, êîòîðîå âûçûâàåò ó ìåíÿ ñàìûå ïðèÿòíûå ÷óâñòâà, ñ òåì, ÷òîáû ñðàâíèòü åãî ñî ñëåäóþùèì. 

10. Çàòåì ÿ ïîâòîðÿþ 7, 8, 9 ýòàïû ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî ìíå ýòî íåîáõîäèìî. Ïðè ýòîì ÿ ïîñòîÿííî äåðæó â óìå áëþäî, êîòîðîå, ïî ìîèì ïðåäñòàâëåíèÿì, äàñò ìíå ñàìûå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ïîñëå òîãî, êàê ÿ åãî ñúåì. Êàæäóþ íîâóþ âîçìîæíîñòü ÿ ñðàâíèâàþ ñ íèì. 

11. Êîãäà ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî ðàññìîòðåë äîñòàòî÷íî âîçìîæíîñòåé, ÿ åì òî áëþäî, êîòîðîå ïî ìîèì ïðåäñòàâëåíèÿì, äîëæíî äîñòàâèòü ìíå íàèáîëüøåå óäîâîëüñòâèå, è, êàê ðåçóëüòàò, ÷óâñòâóþ ñåáÿ õîðîøî. 

Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî åñòåñòâåííî ñòðîéíûé ÷åëîâåê, âû âîçìîæíî ïîäóìàåòå: "Êîíå÷íî æå. Êàê åùå ìîæíî âûáèðàòü ïèùó?" Îäíàêî, åñëè âàì ïðèõîäèëîñü ñòàëêèâàòüñÿ ñ ïðîáëåìîé ëèøíåãî âåñà, âû, âîçìîæíî, áóäåòå äðóãîãî ìíåíèÿ. Ìîæåò áûòü, ó âàñ âîçíèêíåò âîïðîñ: "Íî ÷òî ìåøàåò âàì åñòü øîêîëàä, ìîðîæåíîå è äðóãèå ïðîäóêòû, âûçûâàþùèå ïîëíîòó?!" 

Îòâåò ïðîñò: "Íè÷åãî". Âðåìÿ îò âðåìåíè ÿ åì êàëîðèéíûå ïðîäóêòû, íî â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ. Ïðè ýòîì ìåíÿ íè÷òî íå óäåðæèâàåò îò òîãî, ÷òîáû åñòü øîêîëàä, ìîðîæåíîå è ò.ä. Ìíå îáû÷íî ïðîñòî íå õî÷åòñÿ åñòü âñå ýòî, òàê êàê, åñëè çàäóìàòüñÿ, áîëüøèíñòâî òàêèõ ïðîäóêòîâ ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ õóæå ïîñëå òîãî, êàê ñúåñò èõ. Åñëè ÿ ïðåäñòàâëþ, ÷òî ñúåë öåëóþ êîðçèíó ïîäæàðåííîãî íàðåçàííîãî êîëüöàìè ëóêà, ïî÷óâñòâóþ ýòî â ñâîåì æåëóäêå, êîòîðûé áóäåò ìåäëåííî ïåðåâàðèâàòü âñå ýòî îñòàâøóþñÿ ÷àñòü äíÿ, òî îùóùåíèå îòðûæêè, êîòîðîå ÿ ïðè ýòîì èñïûòûâàþ, âðÿä ëè ñîáëàçíèò ìåíÿ ïîñòóïèòü èìåííî òàê. Åñëè ÿ ïðåäñòàâëþ, ÷òî çà ëåí÷åì ÿ ñúåë íåñêîëüêî ïîðöèé ìîðîæåíîãî, òî îùóùåíèÿ, êîòîðûå ÿ ïðè ýòîì èñïûòàþ â ñâîåì æåëóäêå, áóäóò òàêèìè æå íåïðèÿòíûìè, òÿæåëûìè è óòîìèòåëüíûìè. 

Åñëè æå ÿ âìåñòî ýòîãî ïðåäñòàâëþ, ÷òî ÿ åì òàðåëêó ãîðÿ÷åãî îâîùíîãî ñóïà, ïî÷óâñòâóþ åãî â ñâîåì æåëóäêå, ìîè îùóùåíèÿ áóäóò ãîðàçäî ïðèÿòíåå. Äëÿ ìåíÿ òàêèå îùóùåíèÿ âûãëÿäÿò ãîðàçäî ïðèâëåêàòåëüíåå, ïîýòîìó îáû÷íî ÿ âûáèðàþ èìåííî ýòî. 

Íåñîìíåííî, êàæäûé èç íàñ áóäåò ïî-ðàçíîìó ðåàãèðîâàòü íà ðàçíóþ åäó. Âîçìîæíî, îêàæåòñÿ òàê, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïî-íàñòîÿùåìó õîðîøî ïîñëå ñàíäâè÷à ñ èíäþøàòèíîé è ñàëàòà èç êðåâåòîê. Íî ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî òî, ÷òî äàåò âàì ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ñåãîäíÿ, íà ñëåäóþùèé äåíü ìîæåò âûçâàòü ñîâñåì äðóãèå îùóùåíèÿ. Âàø îðãàíèçì ñî âðåìåíåì ìåíÿåòñÿ, îí çàâèñèò îò òîãî, êàê âû ðåàãèðóåòå íà ñîáûòèÿ: ÷òî âû ñúåëè íàêàíóíå, ÷åì âû çàíèìàëèñü, êàê äîëãî âû ñïàëè, õîëîäíî âàì èëè æàðêî. Ëþáàÿ ïèùà ïîêàæåòñÿ âàì ãîðàçäî áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîé, åñëè âû íå áóäåòå åñòü åå íåñêîëüêî äíåé ïîäðÿä. 

Íàâåðõ 

Êàê âû ïîñòóïàåòå â ñëó÷àå ïåðååäàíèÿ 

Åùå îäíî îòëè÷èå ìåæäó åñòåñòâåííî ñòðîéíûìè ëþäüìè è òåìè, êòî ñëåäóåò äèåòå, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, êàê îíè ïîñòóïàþò, êîãäà ïåðååäàþò. Êîãäà ÷åëîâåê, ñèäÿùèé íà äèåòå, ñúåäàåò ñëèøêîì ìíîãî, îí îáû÷íî äóìàåò ïðî ñåáÿ: "Íàäî æå. ß âåäü çíàë, ÷òî ìíå íå ñëåäîâàëî ýòîãî äåëàòü. Âèäèìî ÿ ïðîñòî-íàïðîñòî îáæîðà. ß îáðå÷åí íà ïîëíîòó, çíà÷èò ÿ äîëæåí ê ýòîìó ïðèâûêíóòü. Ðàç ÿ íå ìîãó ïðèäåðæèâàòüñÿ äèåòû, ÿ äîëæåí åñòü è íàñëàæäàòüñÿ ïèùåé". Âîçíèêàþùåå ïðè ýòîì ÷óâñòâî äåïðåññèè è íèê÷åìíîñòè î÷åíü ÷àñòî ñïîñîáñòâóåò òîìó, ÷òî ýòà ìîäåëü ïîâåäåíèÿ ñðàáàòûâàåò. À âîò äëÿ ñðàâíåíèÿ ïðèìåð òîãî, êàê ïîñòóïàåò ñòðîéíûé îò ïðèðîäû ÷åëîâåê â ñëó÷àå, åñëè îí ïåðååäàåò. Íå òàê äàâíî ó íàñ áûë ñåìåéíûé ïðàçäíèê ñ îáèëüíûì îáåäîì è ðàçíîîáðàçíûìè äåñåðòàìè, Â òîò äåíü ÿ ñúåë ãîðàçäî áîëüøå îáû÷íîãî. Êîãäà ïðàçäíèê çàêîí÷èëñÿ è ãîñòè ðàçîøëèñü, ÿ çàìåòèë, ÷òî íå ïðîñòî íàñûòèëñÿ, à ïåðååë. Òàêîãî îùóùåíèÿ ó ìåíÿ íå áûëî äàæå òîãäà, êîãäà ÿ åë ìíîãî ìÿñíîãî. Â òå÷åíèå âñåãî âå÷åðà, à çàòåì íî÷üþ ÿ ïîñòîÿííî ÷óâñòâîâàë îïðåäåëåííûé äèñêîìôîðò â æåëóäêå. "Õîðîøî, ÷òî ÿ çàìå÷àþ ýòî, - ïîäóìàë ÿ. - Ìíå åùå äîëãî íå çàõî÷åòñÿ îáúåäàòüñÿ äî òàêîé ñòåïåíè". Ýòîò ñëó÷àé ñ ïåðååäàíèåì äàë ìíå òó íåîáõîäèìóþ îáðàòíóþ ñâÿçü, êîòîðàÿ â áóäóùåì ñëóæèëà äëÿ ìåíÿ ìîòèâàöèåé ê òîìó, ÷òîáû åñòü â óìåðåííûõ êîëè÷åñòâàõ. Íà ñëåäóþùèé äåíü, êîãäà ÿ ïîäóìàë, ÷òî áû ïîåñòü, ìîèì æåëàíèåì áûëî ñúåñòü ÷òî-íèáóäü íåæèðíîå è íåñëàäêîå è â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ïðè ýòîì ÿ ñîâñåì íå äóìàë, ÷òî ÿ äîëæåí åñòü èìåííî òàêóþ ïèùó, îíà ïðèâëåêàëà ìåíÿ àâòîìàòè÷åñêè. 

Íàâåðõ 

Â ÷åì ñåêðåò ýôôåêòèâíîñòè íàøåé ñòðàòåãèè 

Ñòðàòåãèÿ Åñòåñòâåííîãî Ðàöèîíàëüíîãî Ïèòàíèÿ îñíîâûâàåòñÿ íà òîì, ÷òîáû ïîëó÷èòü áîëüøå ïðèÿòíûõ îùóùåíèé, áîëüøå óäîâîëüñòâèÿ, à íå ëèøåíèé. Êàê òîëüêî âû íà÷èíàåòå äóìàòü, êàê åñòåñòâåííî ñòðîéíûé ÷åëîâåê, íåîáõîäèìîñòü â "ÿ äîëæåí" è "ÿ îáÿçàí" îòïàäàåò. Âàì áîëüøå íå íóæíî ïûòàòüñÿ çàñòàâèòü ñåáÿ åñòü òàê, ÷òîáû ýòî ïîçâîëèëî âàì èçáàâèòü ñåáÿ îò ëèøíåãî âåñà. Ïåðååäàþùèå ëþäè îáû÷íî ôîêóñèðóþòñÿ òîëüêî íà âêóñîâûõ êà÷åñòâàõ ñúåäàåìîé ïèùè. Íàøà æå ñòðàòåãèÿ ó÷èò âàñ äóìàòü î òîì, ÷òî äîñòàâèò âàì íàèáîëåå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ïîñëå òîãî, êàê âû ïîåëè. Åñëè âû ñúåäèòå ìíîãî ìîðîæåíîãî, òî âû ïîëó÷èòå ñèþìèíóòíîå óäîâîëüñòâèå. Íî åñëè âû ïðåäñòàâèòå, êàêèì ðàçäóòûì áóäåò âàø æåëóäîê â òå÷åíèå ìíîãèõ ÷àñîâ, âû çàìåòèòå, ÷òî ïîäîáíîå îùóùåíèå íà ñàìîì äåëå íå âûãëÿäèò ñëèøêîì óæ ïðèâëåêàòåëüíûì. 

Äàííàÿ ñòðàòåãèÿ äåéñòâóåò äàæå òîãäà, êîãäà âû íå çíàåòå êàëîðèéíîñòü ñúåäàåìîãî âàìè áëþäà. Åñëè âû óæå êîãäà-íèáóäü åãî åëè, âàøå òåëî ïîìíèò âàøó ðåàêöèþ íà ýòî áëþäî. Ýòî ñîçäàåò àâòîìàòè÷åñêóþ âíóòðåííþþ ìîòèâàöèþ ïèòàòüñÿ õîðîøî, òàê êàê â êîíå÷íîì ñ÷åòå èìåííî ýòî äîñòàâëÿåò âàì íàèáîëüøåå óäîâîëüñòâèå. 

Íàâåðõ 

Ðàçëè÷èå ìåæäó ÷óâñòâîì ãîëîäà è äðóãèìè îùóùåíèÿìè 

Ãðåòà õîòåëà ïîõóäåòü, íî íå ìîãëà íàéòè ïîäõîäÿùóþ äëÿ íåå äèåòó. Êîãäà ÿ ðàññêàçàë åé î íàøåé ñòðàòåãèè, îíà ïîêàçàëàñü åé î÷åíü èíòåðåñíîé. Îíà äîâîëüíî ñêåïòè÷åñêè îòíåñëàñü ê âîçìîæíîñòè èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà áåç êàêîé-ëèáî áîðüáû, íî ðåøèëà, ÷òî ïîïðîáîâàòü íèêîãäà íå ïîìåøàåò. Âåäü åñëè ñòðàòåãèÿ åé ïîìîæåò, òî ýòî áóäåò äëÿ íåå äîëãîæäàííûì îáëåã÷åíèåì. 

ß ïðîâåë Ãðåòó ïî âñåì ýòàïàì, êîòîðûå áûëè óïîìÿíóòû âûøå. �- Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû íàõîäèòåñü â ðåñòîðàíå è ðåøàåòå, ÷òî âàì çàêàçàòü íà ëåí÷. Ïðî÷òèòå íàçâàíèå ïåðâîãî áëþäà â ìåíþ. �- Áóððèòî, - îòâåòèëà Ãðåòà. �- Âåëèêîëåïíî. Ñíà÷àëà ïðåäñòàâüòå áóððèòî... À òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû åãî åäèòå è ÷òî âû ïî÷óâñòâóåòå â ñâîåì æåëóäêå ïîñëå òîãî, êàê âû åãî ñúåäèòå, - ÿ íàáëþäàë çà íåâåðáàëüíîé ðåàêöèåé Ãðåòû, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî îíà ñëåäóåò ìîèì óêàçàíèÿì è èñïîëüçóåò èìåííî òó ÷àñòü ìîçãà, êîòîðàÿ ñïîñîáíà âûïîëíèòü êàæäûé èç ýòèõ ýòàïîâ. Âñå øëî õîðîøî äî òåõ ïîð, ïîêà ìû íå äîøëè äî ýòàïà "îùóùåíèé". �- Âû õîòèòå, ÷òîáû ÿ ïî÷óâñòâîâàëà, ñûòà ÿ èëè íåò? - ñïðîñèëà îíà. �- Íåò, ðå÷ü èäåò âîâñå íå î òîì, íàñêîëüêî âû ñûòû. Ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òî âû ïðè ýòîì èñïûòûâàåòå â æåëóäêå. Åñëè âû ñúåäèòå áóððèòî, ãäå ñòîëüêî ñûðà è ñìåòàíû, âàø æåëóäîê áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñîâñåì íå òàê, êàê åñëè áû âû ñúåëè òàêîé æå îáúåì îâîùåé, ïðèãîòîâëåííûõ íà ïàðó. 

Ãðåòà áûëà îçàäà÷åíà.. �- ß íèêàê íå ìîãó ïîíÿòü, ÷òî âû èìååòå â âèäó. Íå äóìàþ, ÷òîáû äî ýòîãî ÿ çàìå÷àëà êàêîå-ëèáî ðàçëè÷èå â îùóùåíèÿõ. ß çíàþ ëèøü, ÷òî ìîæíî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî èëè ïëîõî, èëè ìîæíî èñïûòûâàòü íåóäîáñòâî. Åñëè ÿ èñïûòûâàþ íåóäîáñòâî, ÿ åì. 

Ìíîãèå ëþäè, ñêëîííûå ê ïåðååäàíèþ, ïîõîäÿò íà Ãðåòó. Îíè íå óìåþò ðàçãðàíè÷èâàòü ðàçëè÷íûå îùóùåíèÿ. Î÷åíü ÷àñòî îíè íå óìåþò îòëè÷àòü ÷óâñòâî ïóñòîòû, îçíà÷àþùåå "ß îäèíîê, ÿ õî÷ó áûòü â îêðóæåíèè ëþäåé", è ÷óâñòâî ãîëîäà, ñëóæàùåå ñèãíàëîì ê ïðèíÿòèþ ïèùè. ß ïîòðàòèë íåêîòîðîå âðåìÿ íà òî, ÷òîáû íàó÷èòü Ãðåòó ðàçëè÷àòü ýìîöèîíàëüíûå îùóùåíèÿ. �- Ïîñêîëüêó âñå âàøè ýìîöèîíàëüíûå ÷óâñòâà ñìåøàíû â îäíó êó÷ó è ïîäðàçäåëÿþòñÿ ëèøü íà õîðîøåå è ïëîõîå, âû íå áóäåòå çíàòü, ÷òî âàì äåëàòü, åñëè âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïëîõî. Âû íå áóäåòå çíàòü, êîãäà âàì ñëåäóåò ïîåñòü, à êîãäà ñëåäóåò ïðèãëàñèòü ïîäðóãó â êèíî èëè ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü åùå, ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè. Âû íà÷íåòå îùóùàòü ðàçíèöó â ÷óâñòâàõ, åñëè áóäåòå îáðàùàòü âíèìàíèå íà îáðàòíóþ ñâÿçü, ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå, êàêèå äåéñòâèÿ ïîìîãàþò âàì ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå. Åñëè âû èñïûòûâàåòå íåóäîáñòâî, à ïîñåòèâ ïîäðóãó âàì ñòàíîâèòñÿ ëó÷øå, âû íà÷íåòå çàìå÷àòü, ÷òî ïîäîáíîãî ðîäà ñèãíàë îçíà÷àåò, ÷òî âàì â äàííûé ìîìåíò íå õî÷åòñÿ îäèíî÷åñòâà. Åñëè âû èñïûòûâàåòå íåóäîáñòâî äàæå ïîñëå òîãî, êàê âû ïîåëè, òî ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî èñïûòûâàåìîå âàìè ÷óâñòâî íå áûëî ÷óâñòâîì ãîëîäà. Ýòî ñèãíàë ê òîìó, ÷òî âû õîòèòå ÷åãî-òî äðóãîãî. Ìîæåò áûòü, âû ñåðäèòåñü èç-çà ÷åãî-íèáóäü, è òîãäà âàì ñëåäóåò ðàçðåøèòü ýòó ïðîáëåìó. À ìîæåò áûòü, âû ïðîñòî ñêó÷àåòå, è âàì áóäåò ëó÷øå çàíÿòüñÿ ÷åì-òî èíòåðåñíûì è çàõâàòûâàþùèì. 

Ãðåòà ïîíÿëà, î ÷åì øëà ðå÷ü, è íà÷àëà ðàçëè÷àòü, êîãäà îíà èñïûòûâàëà ÷óâñòâî ãîëîäà, à êîãäà îíà èñïûòûâàëà êàêèå-ëèáî äðóãèå ÷óâñòâà. Îäíàêî ìîè ñëîâà ïî-ïðåæíåìó âûçûâàëè ó íåå íåêîòîðîå ñîìíåíèå. �- ß íèêîãäà äî ýòîãî òàê íå ïîñòóïàëà, ó ìåíÿ íåò íèêàêîãî îïûòà. Åñëè ÿ íå çíàþ, êàêèå îùóùåíèÿ â æåëóäêå âûçûâàåò ðàçëè÷íàÿ ïèùà, êàê æå ÿ ìîãó îâëàäåòü ýòîé ñòðàòåãèåé? �- Ñåé÷àñ, êîãäà âû çíàêîìèòåñü ñî ñòðàòåãèåé, âû ìîæåòå ïðîñòî äîãàäûâàòüñÿ, êàê êàæäîå áëþäî áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â âàøåì æåëóäêå ïîñëå òîãî, êàê âû åãî ñúåëè. Ïðè ýòîì íàì ñîâåðøåííî íåâàæíî, ïðàâèëüíûìè èëè îøèáî÷íûìè áóäóò âàøè ïðåäñòàâëåíèÿ. Â äàëüíåéøåì âû ñìîæåòå ïåðåñìîòðåòü ñâîè ïðåäñòàâëåíèÿ, èñïîëüçóÿ îáðàòíóþ ñâÿçü, êîòîðóþ âû áóäåòå ïîëó÷àòü ïîñëå åäû. Âàì ëèøü ñëåäóåò áûòü î÷åíü âíèìàòåëüíîé ê òîìó, ÷òî âû îùóùàåòå. Ñ êàæäûì íîâûì ïðèåìîì ïèùè âû áóäåòå âñå áîëåå òî÷íû â óñòàíîâëåíèè òåõ îùóùåíèé, êîòîðûå âàì äàåò òîò èëè èíîé ïðîäóêò. 

ß ðàññêàçàë Ãðåòå, ÷òî ñ êàæäûì ãîäîì ÿ ñòàíîâèëñÿ âñå áîëåå è áîëåå òî÷íûì â ñâîèõ ïðîãíîçàõ. Êîãäà ÿ áûë ìîëîæå, ÿ ïåðååäàë ãîðàçäî ÷àùå, èíîãäà ÿ åë ïðîäóêòû, ïîñëå êîòîðûõ ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïëîõî. Âñå ýòè îùóùåíèÿ áûëè êàê ðàç òåì, ÷òî ìíå áûëî íóæíî äëÿ ïîëó÷åíèÿ áîëüøåé èíôîðìàöèè î òîì, êàê òîò èëè èíîé ïðîäóêò ïîäåéñòâóåò íà ìåíÿ â áóäóùåì. ß êàê áû çíàë, ÷òî òà èëè èíàÿ ïèùà ïîâëå÷åò çà ñîáîé íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, íî ýòè çíàíèÿ âûãëÿäåëè íå î÷åíü ðåàëüíûìè è íå ñëèøêîì óáåäèòåëüíûìè. ß ïðîäîëæàÿ ïåðååäàòü, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðè ýòîì èñïûòûâàåò ìîé îðãàíèçì. Â ðåçóëüòàòå ÿ ïðèîáðåë óáåäèòåëüíîå îùóùåíèå äèñêîìôîðòà, êîòîðîå ÿ âïîñëåäñòâèè ó÷èòûâàë, êîãäà åë äàííûé ïðîäóêò. Âñå ìû ó÷èìñÿ íà ñîáñòâåííîì îïûòå. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû îøèáàåòåñü â ñâîèõ ïðåäïîëîæåíèÿõ, âû ìîæåòå ðàäîâàòüñÿ òîìó, ÷òî ïðèîáðåëè îïûò, êîòîðûé ïðèãîäèòñÿ â áóäóùåì. 

Ìû ïîòðàòèëè åùå íåêîòîðîå âðåìÿ íà ïîâòîðåíèå äàííîãî ïðîöåññà, ïûòàÿñü äîâåñòè åãî äî àâòîìàòèçìà. ß âíèìàòåëüíî ñëåäèë çà íåâåðáàëüíîé ðåàêöèåé, êîòîðàÿ ãîâîðèëà ìíå î òîì, ÷òî Ãðåòà ïðàâèëüíî ñëåäóåò ìîèì óêàçàíèÿì. 

Ñïóñòÿ 18 ìåñÿöåâ Ãðåòà ñîîáùèëà ìíå, ÷òî ñòðàòåãèÿ ïîìîãëà åé. Îíà ëåãêî, áåç âñÿêèõ óñèëèé ïîõóäåëà. Õîòÿ îíà äâàæäû íà êîðîòêîå âðåìÿ âîçâðàùàëàñü ê ïåðååäàíèþ, îíà ïðåêðàòèëà ýòî, ñïåöèàëüíî ñúåäàÿ ëèøü íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ïèùè â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé, ñ òåì, ÷òîáû åå æåëóäîê ñîêðàòèëñÿ â ðàçìåðàõ. Ïîñëå ýòîãî åé âíîâü ñòàëî ëåãêî îïðåäåëÿòü, êàê ðàçëè÷íàÿ ïèùà ÷óâñòâóåò ñåáÿ â åå æåëóäêå. 

Íàâåðõ 

×òî òàêîå åñòåñòâåííûé âåñ? 

Êîãäà ÷åëîâåê ñëåäóåò Ñòðàòåãèè Ðàöèîíàëüíîãî Ïèòàíèÿ, îí ïîñòåïåííî âîçâðàùàåòñÿ ê ñâîåìó åñòåñòâåííîìó âåñó. Ýòîò âåñ âàðüèðóåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò ÷åëîâåêà è îáóñëîâëåí òàêèìè ôàêòîðàìè, êàê ãåíåòè÷åñêîå ïðîèñõîæäåíèå, óðîâåíü äåÿòåëüíîñòè, îáðàç ìûñëåé. Òå èç íàñ, êîòîðûå èìåþò îïðåäåëåííûå ãåíåòè÷åñêèå ïðåäïîñûëêè è îïðåäåëåííûé îáðàç ìûñëåé, áóäóò íåñêîëüêî ïîëíåå èëè õóäåå äðóãèõ. 

Ïðåäïîëîæåíèå î òîì, ÷òî êàæäûé èç íàñ èìååò îïðåäåëåííûé, óñòàíîâëåííûé âåñ, ê êîòîðîìó âîçâðàùàåòñÿ íàø îðãàíèçì, î÷åíü ðàñïðîñòðàíåíî â êíèãàõ, ïîñâÿùåííûõ êîíòðîëþ ñîáñòâåííîãî âåñà. Íàì êàæåòñÿ, ÷òî äàííûé óñòàíîâëåííûé âåñ ìîæåò áûòü èçìåíåí, åñëè ÷åëîâåê ïåðåéäåò íà äðóãóþ ñòðàòåãèþ ïèòàíèÿ. Ìû óáåäèëèñü â òîì, ÷òî ëþäè ñïîñîáíû ïåðåéòè ê íîâîìó, áîëåå íèçêîìó "åñòåñòâåííîìó" âåñó. 

Íàâåðõ 

Ïðèñïîñîáëåíèå ê àëëåðãèè íà îïðåäåëåííóþ ïèùó 

Ïî ìíîãèì ïðè÷èíàì íåêîòîðûì ëþäÿì, ñòðàäàþùèì àëëåðãèåé íà ïèùó èëè áîëüíûì äèàáåòîì, ÷òî òðåáóåò îò íèõ ñòðîãîãî ñëåäîâàíèÿ äèåòå, ìîãóò òàêæå ïîòðåáîâàòüñÿ äðóãèå êðèòåðèè â âûáîðå ïèùè èëè îòêàçå îò íåå. Äàííàÿ ñòðàòåãèÿ áóäåò î÷åíü ýôôåêòèâíîé, åñëè âðåäíîå äåéñòâèå ïðîäóêòà íå ÿâëÿåòñÿ ñëèøêîì è ñëèøêîì äëèòåëüíûì. Åñëè ó ÷åëîâåêà àëëåðãèÿ íà êóêóðóçó è îí ïðåäñòàâèò, êàê îí áóäåò ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü ïîñëå òîãî, êàê ïîåñò åå, îí ïî÷óâñòâóåò àëëåðãè÷åñêóþ ðåàêöèþ, ñî÷òåò åå íåïðèÿòíîé è ïðåäïî÷òåò âûáðàòü ÷òî-íèáóäü äðóãîå. Äàííàÿ ñòðàòåãèÿ ìîæåò ïîìî÷ü ëþäÿì, ñòðàäàþùèì àëëåðãèåé èëè ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ íà îïðåäåëåííûé ïðîäóêò, èçáåæàòü âíóòðåííåãî êîíôëèêòà ïðè îòêàçå îò ýòîãî âèäà ëèøè. 

Íàâåðõ 

Êàê âîññòàíîâèòü îùóùåíèå ñîáñòâåííîãî îðãàíèçìà 

Ãðåã îáðàòèëñÿ êî ìíå ñ ïðîñüáîé îáó÷èòü åãî Ñòðàòåãèè Ðàöèîíàëüíîãî Ïèòàíèÿ, êîòîðóþ åìó ïîðåêîìåíäîâàëè ëþäè, îâëàäåâøèå äàííîé ñòðàòåãèåé. Êîãäà ÿ íà÷àë çíàêîìèòü åãî ñî ñòðàòåãèåé, Ãðåã ñêàçàë ìíå, ÷òî ó íåãî íè÷åãî íå âûéäåò, òàê êàê îí íå ñïîñîáåí ÷óâñòâîâàòü ñâîé îðãàíèçì íèæå ïîäáîðîäêà. 

×ðåçâû÷àéíî íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ èç äåòñòâà Ãðåãà çàñòàâèëè åãî "ðåøèòü", êîãäà îí áûë åùå ðåáåíêîì, ÷òî ëó÷øå íå èñïûòûâàòü íèêàêèõ òåëåñíûõ îùóùåíèé. Ïîýòîìó, ïðåæäå ÷åì Ãðåã âíîâü ñìîæåò îùóòèòü ñâîå òåëî, ÿ äîëæåí áûë çàíÿòüñÿ åãî ïðîøëûìè ýìîöèîíàëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè. ß âîñïîëüçîâàëñÿ ìåòîäîì ðàáîòû ñ òðàâìèðóþùèìè äåòñêèìè ïåðåæèâàíèÿìè. Òî, ÷òî Ãðåã ïîëó÷èë â ðåçóëüòàòå ýòîãî, îêàçàëîñü äëÿ íåãî ãîðàçäî áîëåå ïîëåçíûì, ÷åì ñàìà ïîòåðÿ âåñà. 

Íàâåðõ 

Ýòàïû Ñòðàòåãèè Ðàöèîíàëüíîãî Ïèòàíèÿ 

Åñëè âû õîòèòå ïðèîáðåñòè ñïîñîáíîñòü äåëàòü ïðàâèëüíûé âûáîð ïèùè, âû íàó÷èòåñü ýòîìó ñ ïîìîùüþ ñëåäóþùèõ ýòàïîâ. Îíè ïîìîãóò âàì ñòàòü åñòåñòâåííî ñòðîéíûì, è âû íàó÷èòåñü ðåàãèðîâàòü íà ïèùó òàê, êàê ýòî äåëàþò åñòåñòâåííî ñòðîéíûå ëþäè. 

1. Âûáåðèòå ìåñòî è âðåìÿ, ãäå âû ìîãëè áû ñïîêîéíî ðàññëàáèòüñÿ â òå÷åíèå 20 ìèíóò. 

2. Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî äàåò âàì çíàòü, ÷òî ïîðà åñòü. Ìîæåò áûòü, âû âèäèòå ïèùó? Ìîæåò áûòü, êòî-òî ñêàçàë: "Ïîðà åñòü?" Ìîæåò áûòü, âû ïîñìîòðåëè íà ÷àñû è ïîíÿëè, ÷òî íàñòóïèëî âðåìÿ ëåí÷à? Ìîæåò áûòü, âû ãîëîäíû? Âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû ñàäèòåñü çà ñòîë, çàñòàâëåííûé ðàçëè÷íûìè áëþäàìè, èëè çàãëÿäûâàåòå â õîëîäèëüíèê, èëè ïðîñìàòðèâàåòå ìåíþ. 

3. Òåïåðü îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå ïðè ýòîì â æåëóäêå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà êà÷åñòâî òîãî, ÷òî âû îùóùàåòå â äàííûé ìîìåíò. Âû ïðîâåðÿåòå íå òî, ãîëîäíû âû èëè ñûòû, à òî, ÷òî â öåëîì ÷óâñòâóåò âàø æåëóäîê. Ïðè ýòîì ñîñòîÿíèå æåëóäêà áóäåò çàâèñåòü îò òîãî, ÷òî âû åëè íàêàíóíå, íàïðÿæåíû âû èëè ðàññëàáëåíû è ò.ä. 

4. Ñïðîñèòå ñåáÿ: "×òî áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî â ìîåì æåëóäêå â äàííûé ìîìåíò?" Ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî ïðîèçíîñèòü ýòîò âîïðîñ âñëóõ, äîñòàòî÷íî ëèøü óñëûøàòü åãî âíóòðè ñåáÿ. 

5. Çàòåì ïîäóìàéòå îá îäíîì äîñòóïíîì áëþäå. Âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü áóòåðáðîä ñ èíäþøàòèíîé, òàðåëêó îâîùíîãî ñóïà èëè ñàëàò. 

6. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû åäèòå òî, ÷òî âûáðàëè. Åñëè âû ïîäóìàëè î áóòåðáðîäå ñ èíäþøàòèíîé, òî íåìåäëåííî ïî÷óâñòâóéòå âî ðòó åãî âêóñ. Çàòåì îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå, êîãäà áóòåðáðîä îïóñêàåòñÿ ê âàì â æåëóäîê. Âû ìîæåòå îùóòèòü, êàê áóòåðáðîä áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ó âàñ â æåëóäêå è êàê âåñü âàø îðãàíèçì áóäåò ðåàãèðîâàòü íà ýòî â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ ÷àñîâ. 

7. À òåïåðü ñðàâíèòå ýòî îùóùåíèå ñ òåì, ÷òî âû ÷óâñòâîâàëè â æåëóäêå, ïðåæäå ÷åì ñúåëè ÷òî-ëèáî. Êàêîå ÷óâñòâî âàì êàæåòñÿ áîëåå ïðèÿòíûì? Áóäåòå ëè âû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, åñëè ñúåäèòå ýòîò áóòåðáðîä, èëè âû ïðåäïî÷òåòå ëó÷øå íè÷åãî íå åñòü? Åñëè âàø îòâåò áóäåò ïîëîæèòåëüíûì, äåðæèòå â óìå áóòåðáðîä ñ èíäþøàòèíîé êàê îäíó èç âîçìîæíîñòåé âûáîðà. Åñëè îòâåò áóäåò îòðèöàòåëüíûì, èñêëþ÷èòå äàííóþ âîçìîæíîñòü. Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî âàøå ðåøåíèå áàçèðóåòñÿ íà òîì, ÷òî ïðèíåñåò âàì íàèáîëüøåå óäîâîëüñòâèå â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè. Ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî åñòü òî, ÷òî èñïîðòèò âàì âåñü îñòàâøèéñÿ äåíü. 

8. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå äðóãîå âîçìîæíîå áëþäî. Ìîæåò áûòü, âàì çàõî÷åòñÿ ñúåñòü ñàëàò. 

9. Ñåé÷àñ âàì ïðåäñòîèò ïîíÿòü, äåéñòâèòåëüíî ëè âàì õî÷åòñÿ ñúåñòü ýòî. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû åäèòå ñàëàò, ïî÷óâñòâóéòå, êàê îí îïóñêàåòñÿ ê âàì â æåëóäîê. Ïî÷óâñòâóéòå åãî ïðèñóòñòâèå â æåëóäêå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ. ×òî âû ïðè ýòîì èñïûòûâàåòå? 

10. Ñðàâíèòå âàøè îùóùåíèÿ íà ýòàïå 9 ñ òåì, ÷òî âû îùóòèëè íà ýòàïå 7. Êàêîå ÷óâñòâî âàì êàæåòñÿ áîëåå ïðèÿòíûì? Êàêîé âûáîð ïîçâîëÿåò âàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå? Äåðæèòå â óìå òî áëþäî, êîòîðîå äîñòàâëÿåò âàì íàèáîëåå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ. 

11. Ïîâòîðèòå òîò æå ñàìûé ïðîöåññ (ýòàïû 8, 9 è 10) åùå ñ íåñêîëüêèìè âîçìîæíûìè áëþäàìè. Êàæäûé ðàç äåðæèòå â óìå òî áëþäî, êîòîðîå äîñòàâëÿåò âàì íàèáîëåå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè. 

12. Êîãäà âû ñî÷òåòå, ÷òî ðàññìîòðåëè äîñòàòî÷íî áëþä, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàêîå èç áëþä äîñòàâèëî âàì íàèáîëåå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñúåäàåòå ýòî áëþäî è ïîëó÷àåòå óäîâîëüñòâèå îò ñúåäåííîãî, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ïðè ýòîì õîðîøî â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà âðåìåíè. 

Íàâåðõ 

Äîïîëíèòåëüíîå ïîâòîðåíèå 

Èòàê, âû îâëàäåëè îñíîâíûì ìåòîäîì. ×òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî îòíûíå âû áóäåòå àâòîìàòè÷åñêè ñëåäîâàòü äàííîìó ìåòîäó, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñëåäóåòå ïî ïóíêòàì, íî â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû îáåäàåòå â ñâîåì ëþáèìîì ðåñòîðàíå. Ïðîéäèòå ïî âñåì ïóíêòàì, âûáèðàÿ òî, ÷òî âû çàêàæåòå â äàííîé ñèòóàöèè. À òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðèøëè íà âå÷åðèíêó, è âíîâü ïîâòîðèòå âñå ýòàïû. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû çàâòðàêàåòå ó ñåáÿ äîìà, è âíîâü ïîâòîðèòå âåñü ïðîöåññ. Êîãäà âñå ýòè ýòàïû ïîêàæóòñÿ âàì åñòåñòâåííûìè, ýòî áóäåò îçíà÷àòü, ÷òî ïðîöåññ äîâåäåí äî àâòîìàòèçìà è â äàëüíåéøåì âû áóäåòå ïîñòóïàòü ÷èñòî àâòîìàòè÷åñêè. À òåïåðü ïîäóìàéòå îá îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè, â êîòîðîé âû îñîáåííî ñêëîííû ê ïåðååäàíèþ. Îäíè ëþäè ïåðååäàþò â ãîñòÿõ, äðóãèå - íàõîäÿñü â îäèíî÷åñòâå. Åñòü ëþäè, ïåðååäàþùèå òîëüêî êàêóþ-íèáóäü îïðåäåëåííóþ ïèùó: ìîðîæåíîå, ïèööó, øîêîëàä, êèòàéñêèå áëþäà. Ñíîâà ïîâòîðèòå âñå ýòàïû â òîé ñèòóàöèè, êîãäà âû ñêëîííû ê ïåðååäàíèþ, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî íîâàÿ ñòðàòåãèÿ âàìè äîñòàòî÷íî îñâîåíà. 

Íàâåðõ 

Êàê óçíàòü, êîãäà ñëåäóåò ïðåêðàùàòü åñòü 

Òà æå ñàìàÿ ñòðàòåãèÿ ïîìîãàåò âàì ðåøèòü, êîãäà âàì ñëåäóåò ïðåêðàòèòü åñòü. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû ñîáèðàåòåñü îòêóñèòü ÷òî-òî, âû ìîæåòå î÷åíü áûñòðî îùóòèòü êàê ýòîò êóñî÷åê áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ó âàñ â æåëóäêå. Êàê òîëüêî âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî äàííûé êóñî÷åê ïîìåøàåò âàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàê õîðîøî, êàê âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ â äàííûé ìîìåíò, âû ïðåêðàòèòå åñòü. Êàê òîëüêî äàííûé ïðîöåññ ñòàíîâèòñÿ ïðèâû÷êîé, âñå ïðîèñõîäèò î÷åíü áûñòðî, è âàì äàæå íå ïðèõîäèòñÿ çàäóìûâàòüñÿ íàä ýòèì. 

Íåêîòîðûå ëþäè ñ÷èòàþò çà ïðàâèëî ñúåäàòü âñå, ÷òî íàõîäèòñÿ ó íèõ â òàðåëêå, ÷òîáû íå ïðîïàëî. Åñëè è âû ïðèäåðæèâàåòåñü òàêîãî ïðàâèëà, òî âàì ñëåäóåò áðàòü íåáîëüøèå ïîðöèè, à çàòåì îáðàùàòüñÿ çà äîáàâêîé, åñëè âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñúåëè íåäîñòàòî÷íî. Åùå îäèí âûõîä èç äàííîé ñèòóàöèè - ýòî ïîêóïàòü ìàëåíüêèå òàðåëêè. Âîçìîæíî ýòî ïîêàæåòñÿ âàì ñòðàííûì, íî ýòî äåéñòâèòåëüíî ïîìîãàåò ëþäÿì åñòü ìåíüøå. Ãîðàçäî òðóäíåå íàïîëíèòü âñÿêîé âñÿ÷èíîé ìàëåíüêóþ òàðåëêó, ÷åì áîëüøóþ, è ïîýòîìó ÷åëîâåêó íå ïðèäåòñÿ åñòü ÷òî-òî ÷åðåç ñèëó òîëüêî ïîòîìó, ÷òî ýòî íàõîäèòñÿ ó íåãî íà òàðåëêå. Âû âñåãäà ìîæåòå âçÿòü äîáàâêó, äàæå åñëè ó âàñ áóäåò áîëüøàÿ òàðåëêà, íî ïðè ýòîì âàøå ðåøåíèå ñúåñòü äîïîëíèòåëüíóþ ïîðöèþ áóäåò ñîçíàòåëüíûì, à íå ïðîñòîé ïðèâû÷êîé. 

Íàâåðõ 

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ðåçóëüòàòû 

Îâëàäåâ Ñòðàòåãèåé Åñòåñòâåííîãî Ðàöèîíàëüíîãî Ïèòàíèÿ, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âàì ýòî ïîìîãàåò. Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé äàííûé ìåòîä íå ïðèíîñèò áîëüøèõ ïîòåðü âåñà, êîòîðûå îáû÷íî íå ÿâëÿþòñÿ ÷åì-òî ñòàáèëüíûì. Äàííûé ìåòîä ñïîñîáñòâóåò ïîñòåïåííîé ïîòåðå âåñà, êîòîðûé çàòåì ñîõðàíÿåòñÿ ó ÷åëîâåêà. 

Êàê ìû îòìåòèëè ðàíüøå, ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî àñïåêòîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ïîòåðå âåñà. Ó÷åò âñåõ ýòèõ ôàêòîðîâ ïîìîãàåò ÷åëîâåêó îñòàâàòüñÿ åñòåñòâåííî ñòðîéíûì. Åñëè íàøà ñòðàòåãèÿ - ýòî åäèíñòâåííîå, ÷åãî âàì íå õâàòàëî, âû ëåãêî èçáàâèòåñü îò ëèøíåãî âåñà. Åñëè âàì ñëåäóåò ïðåäïðèíÿòü äîïîëíèòåëüíûå øàãè ê ïîääåðæàíèþ æåëàåìîãî âåñà, äàííàÿ ñòðàòåãèÿ ïîìîæåò âàì èõ îïðåäåëèòü. 

Èíîãäà âñåãî ëèøü îäíî âîçäåéñòâèå ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîòåðå âåñà. Îäíàêî, åñëè âàì íå õâàòàåò ìíîãèõ ôàêòîðîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ïîääåðæàíèþ æåëàåìîãî âåñà, âû äîáüåòåñü ðåçóëüòàòà, åñëè áóäåòå òåðïåëèâî îâëàäåâàòü âñåìè ñïîñîáàìè, ïîêà ó âàñ íå áóäåò íåîáõîäèìûõ íàâûêîâ. 

"ß íèêîãäà íå ñîïðîòèâëÿþñü ñîáëàçíàì, ïîòîìó ÷òî ÿ îáíàðóæèë, ÷òî òî, ÷òî äëÿ ìåíÿ âðåäíî, ìåíÿ íå ñîáëàçíÿåò". 

Äæîðäæ Áåðíàðä Øîó 

Ðàçðåøåíèå âíóòðåííèõ êîíôëèêòîâ

Äæî áûë ñòóäåíòîì ñòàðøåãî êóðñà áîãîñëîâñêîãî ôàêóëüòåòà. Âå÷åðàìè îí ðàáîòàë â ìàãàçèíå. Êàæäûé ðàç, êîãäà îí îñòàâàëñÿ â ìàãàçèíå îäèí, îí íå ìîã óäåðæàòüñÿ îò òîãî, ÷òîáû íå ïîñìîòðåòü íà îáëîæêè ïîðíîãðàôè÷åñêèõ æóðíàëîâ. Äæî áûë îáåñïîêîåí òåì, ÷òî åãî áîññ îäíàæäû çàìåòèò åãî çà ýòèì çàíÿòèåì è îáâèíèò â òîì, ÷òî Äæî òðàòèò ïîíàïðàñíó âðåìÿ. Åùå áîëüøå Äæî áåñïîêîèëî òî, ÷òî îá ýòîì ìîãóò óçíàòü íà ôàêóëüòåòå. Þíîøà ïåðåïðîáîâàë ìíîæåñòâî òåðàïåâòè÷åñêèõ ñðåäñòâ, íî íè÷òî íå ïîìîãëî åìó èçáàâèòüñÿ îò ýòîé ïðèâû÷êè. Â êîíöå êîíöîâ Äæî ðåøèë, ÷òî îí íàõîäèòñÿ âî âëàñòè äüÿâîëà, è áûë ñòðàøíî îáåñïîêîåí òåì, ÷òî ìîæåò ïîòåðÿòü âñÿêèé êîíòðîëü íàä ñîáîé. 

Êîãäà êòî-ëèáî, òàê æå êàê è Äæî, ÷óâñòâóåò âëå÷åíèå ê òîìó, ÷òî îí ñîâåðøåííî ñîçíàòåëüíî íå õî÷åò äåëàòü, ìû îòíîñèì ýòî ê ïîäñîçíàíèþ, òàê êàê èìåííî îíî çàñòàâëÿåò åãî ïîñòóïàòü òàê, à íå èíà÷å. Êîãäà ìû ãîâîðèì "ïîäñîçíàòåëüíî", ìû ïîäðàçóìåâàåì, ÷òî ñàì Äæî ýòî íå îñîçíàåò. Ìû òàê æå óòâåðæäàåì, ÷òî äåëî íå â äåìîíå, êîòîðûé äâèæåò èì, à â ÷àñòè åãî ñàìîãî. 

Ìû òàêæå õîòèì ñäåëàòü åùå îäíî î÷åíü âàæíîå çàÿâëåíèå: âñå ÷àñòè ÷åëîâåêà èìåþò ïîëîæèòåëüíûå íàìåðåíèÿ è öåëè, êàêèìè áû âðåäíûìè è ðàçðóøèòåëüíûìè îíè íè áûëè. Âàæíîñòü ýòîãî óòâåðæäåíèÿ âàì ñòàíåò ïîíÿòíîé, åñëè âû ïîñìîòðèòå, êàê ìû ïîñòóïèëè ñ Äæî. 

Êîãäà ÿ ïåðâûé ðàç ñïðîñèë Äæî, ÷òî çíà÷èëî äëÿ íåãî ñìîòðåòü íà æóðíàëû, îí îòâåòèë, ÷òî íå çíàåò. Îíè åãî â êàêîé-òî ìåðå íå âîëíîâàëè, õîòÿ ó íåãî áûëè îäíîâðåìåííî è äðóãèå ñïîñîáû ïîëó÷åíèÿ ñåêñóàëüíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ. Îí áûë æåíàò è óäîâëåòâîðåí ñâîåé ñåêñóàëüíîé æèçíüþ. Äæî íå äóìàë, ÷òî ïðîñìîòð æóðíàëîâ áûë åìó ïîëåçåí, ïðîñòî åãî äóðíàÿ ïîëîâèíà äåëàëà ýòî, à îí íè÷åãî íå ìîã ñ ýòèì ïîäåëàòü. 

Òî, êàê Äæî ðàññêàçûâàë íàì î ñâîåé ïðîáëåìå, äàëî íàì ïîíÿòü, ÷òî ýòà åãî ïîëîâèíà áûëà î÷åíü ñèëüíîé è î÷åíü îò÷óæäåííîé îò íåãî ñàìîãî. Äæî ñîâñåì íå ðàññìàòðèâàë ýòî ïîáóæäåíèå êàê ÷àñòü ñåáÿ ñàìîãî. 

Ñîçíàòåëüíî Äæî íè÷åãî íå çíàë îá ýòîé ñâîåé ïîëîâèíå çà èñêëþ÷åíèåì òîãî, ÷òî îíà çàñòàâëÿëà åãî ñìîòðåòü íà ïîðíîãðàôè÷åñêèå æóðíàëû, ïîýòîìó íå áûëî íèêàêîãî ñìûñëà çàäàâàòü åìó âîïðîñû îá ýòîé ÷àñòè. Åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì ñîáðàòü èíôîðìàöèþ î òîì, êàêóþ ïîëüçó íåñåò â ñåáå åãî ïðèíóäèòåëüíîå ïîâåäåíèå, áûëî îáðàòèòüñÿ ê ìåíåå ñîçíàòåëüíîìó (áåññîçíàòåëüíîìó) óðîâíþ. Îäèí èç ñïîñîáîâ äîñòèæåíèÿ ýòîé ÷àñòè - ýòî âèçóàëüíîå ïðåäñòàâëåíèå. �- Äæî, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû ïðåäñòàâèë òó ÷àñòü, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò òåáÿ îáðàùàòüñÿ ê ïîðíîãðàôè÷åñêèì æóðíàëàì. Äëÿ íà÷àëà ñêàæè ìíå, â êàêóþ áû ðóêó òû âçÿë ýòó ÷àñòü. �- Â ïðàâóþ. Îíà êàê ðàç çäåñü. �- Õîðîøî. Òåïåðü, êîãäà òû ïðîòÿãèâàåøü ïðàâóþ ðóêó, ýòà òâîÿ ïîëîâèíà ìîæåò ïðèíÿòü ôîðìó. (Çàòåì ÿ ãîâîðþ ìåäëåííî è ìÿãêî). Ýòà áûëà î÷åíü âàæíàÿ è î÷åíü ñèëüíàÿ ÷àñòü òåáÿ. Îíà áûëà íàñòîëüêî ñèëüíà, ÷òî òû íå ìîã îñîçíàòü åå ïîëîæèòåëüíóþ öåëü. Òåïåðü, êîãäà ýòà ÷àñòü ïðèîáðåòàåò î÷åðòàíèÿ, ñêàæè ìíå, ÷òî òû âèäèøü... 

Íà÷àâ äàííûé ïðîöåññ è îáðàùàÿñü ê Äæî, ÿ îäíîâðåìåííî îáùàþñü ñ òîé åãî ÷àñòüþ, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò åãî ðàçãëÿäûâàòü ïîðíîãðàôè÷åñêèå æóðíàëû. Äæî îòòîëêíóë îò ñåáÿ ýòó ñâîþ ÷àñòü, áîðÿñü ñ íåé è äóìàÿ î íåé äóðíî. Ïî ìåðå ðàçâèòèÿ ìîåé áåñåäû ñ Äæî, ÿ íà÷èíàþ óñòàíàâëèâàòü ñâÿçè ñ ýòîé ÷àñòüþ, ïðèçíàâàÿ åå ñèëó è ïðåäïîëàãàÿ, ÷òî îíà èìååò îïðåäåëåííûå ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ. �- ß âèæó ñåáÿ ïðîñìàòðèâàþùèì æóðíàëû, - îòâåòèë Äæî. �- Õîðîøî. Êàê ñëåäóåò ïîñìîòðè íà âñå äåòàëè ýòîé ñâîåé ÷àñòè. Îáðàòè âíèìàíèå íà âûðàæåíèå åå ëèöà, íà òî, êàê îíà äâèãàåòñÿ è ò.ä., - ïîçà è âûðàæåíèå ëèöà Äæî çíà÷èòåëüíî ìåíÿþòñÿ, ñâîèì ïîâåäåíèåì îí ñåé÷àñ îòðàæàåò òî, ÷òî îí îùóùàåò, êîãäà åìó õî÷åòñÿ ñìîòðåòü íà ýòè æóðíàëû. - Êîãäà òû ñìîæåøü óâèäåòü ýòó ñâîþ ÷àñòü äîñòàòî÷íî îò÷åòëèâî, ñïðîñè ó íåå, êàêèå ïîçèòèâíûå öåëè îíà ïðåñëåäóåò, çàñòàâëÿÿ òåáÿ ñìîòðåòü ýòè æóðíàëû... ×òî îíà òåáå îòâå÷àåò? �- Ôèãóðà íè÷åãî íå îòâå÷àåò. ß íå ïîëó÷àþ íèêàêîé èíôîðìàöèè. 

Î÷åâèäíî ìíå ñëåäóåò ñäåëàòü åùå áîëüøå äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ñâÿçè ñ ýòîé ÷àñòüþ. Íåîáõîäèìî, ÷òîáû îíà çàõîòåëà îáùàòüñÿ ñ Äæî. È âíîâü, õîòÿ ÿ, êàçàëîñü áû, îáùàþñü ñ Äæî, ìîè ñëîâà ïðåäíàçíà÷àþòñÿ ïðåæäå âñåãî ýòîé ÷àñòè. �- Õîðîøî. ß õî÷ó, ÷òîáû òû ïðîäîëæàë íàáëþäàòü çà ñâîåé ÷àñòüþ, à ìû òåì âðåìåíåì äàäèì åé âðåìÿ ðåøèòü, â ÷åì ïîëüçà åå äåéñòâèé. Îíà äîëæíà âñïîìíèòü ìíîæåñòâî ñëó÷àåâ, êîãäà îíà çàñòàâëÿëà òåáÿ ðàçãëÿäûâàòü æóðíàëû. Êàê òîëüêî îíà íà÷íåò ïîëíîñòüþ îñîçíàâàòü ñâîþ ïîçèòèâíóþ ôóíêöèþ... �- Êàê òîëüêî îíà ýòî ñäåëàåò, ÿ õî÷ó ðàññêàçàòü òåáå îá îäíîì ÷åëîâåêå, êîòîðûé áûë ïðèíóäèòåëüíûì åäîêîì. ß íå äóìàþ, ÷òî ýòî ñîâïàäàåò ñ òâîåé ïîçèòèâíîé öåëüþ, òàê êàê êàæäàÿ ÷àñòü èìååò ñâîè íàìåðåíèÿ è ñâîé ñïîñîá îñóùåñòâëåíèÿ ñâîèõ ñòðåìëåíèé. ß õî÷ó ëèøü äàòü òâîåé ÷àñòè ïðèìåð òîãî, ÷òî ÿ ïîäðàçóìåâàþ ïîä ïîçèòèâíûìè öåëÿìè. Îäèí ÷åëîâåê, áûâøèé ïðèíóäèòåëüíûì åäîêîì, îáðàòèëñÿ ê ñâîåé ÷àñòè ñ âîïðîñîì, çà÷åì åé ýòî áûëî íóæíî. Îêàçàëîñü, ÷òî åå êîðíè áûëè â âîåííîì ïðîøëîì, îíà áûëà âîñïèòàíà î÷åíü æåñòêî, ñòðîãî, ñëåäóÿ ïðèêàçó "äîëæåí", à òàêæå ïîíÿòèÿì ïðàâèëüíî è íåïðàâèëüíî. Òà ÷àñòü, êîòîðàÿ çàñòàâëÿëà åãî åñòü, ïðîñòî íå õîòåëà, ÷òîáû îí ñëåäîâàë ïðàâèëàì. Îíà õîòåëà, ÷òîáû îí âûðâàëñÿ èç ðàìîê, ïîñòóïàë ïî-ñâîåìó è ñòîÿë íà ñîáñòâåííûõ íîãàõ. 

Êàê òîëüêî ÿ ýòî ïðîèçíåñ, ÿ çàìåòèë ñèëüíóþ íåâåðáàëüíóþ ðåàêöèþ Äæî. Îí ðåçêî äåðíóëñÿ, âûïðÿìèëñÿ, ëèöî åãî çàïûëàëî. �- Èìåííî òàê! - âîñêëèêíóë îí, - ýòî òà ÷àñòü ìåíÿ, êîòîðàÿ íå õî÷åò, ÷òîáû ÿ ïîä÷èíÿëñÿ ïðàâèëàì! Îíà õî÷åò, ÷òîáû ÿ áûë ñàìèì ñîáîé. ß ñëèøêîì îçàáî÷åí òåì, ÷òî ïîäóìàþò äðóãèå ëþäè. Ìîè ðîäèòåëè âñåãäà õîòåëè, ÷òîáû ÿ ïîñòóïàë òîëüêî ïðàâèëüíî... ß âèæó, ÷òî ìîÿ ÷àñòü óòâåðäèòåëüíî êèâàåò ãîëîâîé! Îíà ñîãëàøàåòñÿ ñî ìíîé. �- Çàìå÷àòåëüíî. Òåïåðü òû ìîæåøü ïîáëàãîäàðèòü ýòó ÷àñòü çà ïðåäîñòàâëåííóþ èíôîðìàöèþ. Ïîáëàãîäàðè åå çà òî, ÷òî îíà áûëà òàê çàèíòåðåñîâàíà â òîì, ÷òîáû òû áûë ñàìèì ñîáîé, çà òî, ÷òî îíà òàê òåáå â ýòîì ïîìîãàëà. Òû ïðèçíàåøü, ÷òî îíà ïðåñëåäîâàëà ïîçèòèâíóþ öåëü? 

Êàê òîëüêî âû ïîëó÷àåòå îò ÷àñòè îòâåò, î÷åíü âàæíî íåìåäëåííî ïîáëàãîäàðèòü åå çà ýòî. Õîòÿ Äæî åùå íå ãîòîâ ïîáëàãîäàðèòü ñâîþ ÷àñòü çà ýòè ñëîâà, ÿ äàþ ÷àñòè çíàòü, ÷òî î÷åíü öåíþ åå îáùåíèå è áëàãîäàðþ çà ýòî. �- Âèäèòå ëè, ìíå íå íðàâèòñÿ òî, ÷òî îíà äåëàåò. �- Íåñîìíåííî. Òåáå ñîâñåì íå íðàâèòñÿ ýòî ïîâåäåíèå. Íî òû ñîãëàñåí, ÷òî òâîÿ ÷àñòü õîòåëà, ÷òîáû òû áûë ñàìèì ñîáîé? �- Êîíå÷íî. �- Õîðîøî. Òîãäà äàé ñâîåé ÷àñòè çíàòü, ÷òî òû ïîëíîñòüþ ñîãëàñåí ñ åå öåëüþ. Òû ìîæåøü ñäåëàòü òàê, êàê òåáå óäîáíî... 

ß âèæó, êàê ñëåãêà ðàññëàáëÿåòñÿ åãî òåëî è ñïàäàåò íàïðÿæåíèå ñ ëèöà, êàê ëåãêàÿ óëûáêà áëóæäàåò ïî åãî ëèöó, êîãäà îí âíóòðåííå áëàãîäàðèò ñâîþ ÷àñòü. Ýòî äàåò ìíå ïîíÿòü, ÷òî Äæî ïîáëàãîäàðèë ñâîþ ÷àñòü, è îíà îòâåòèëà íà ýòî ïîçèòèâíî. Ýòî î÷åíü âàæíûé ýòàï â ðàçðåøåíèè êîíôëèêòà, âíóòðåííå ðàñêîëîâøåãî Äæî. 

Çàòåì ìíå íåîáõîäèìî, ÷òîáû Äæî ñòàëà ÿñíà ïîçèòèâíàÿ öåëü äðóãîé, áîëåå ñîçíàòåëüíîé åãî ïîëîâèíû. �- À òåïåðü, ïðîäîëæàÿ äåðæàòü òó ÷àñòü â ïðàâîé ðóêå, ïåðåíåñòè âçãëÿä íà ëåâóþ ðóêó. Êàê òû ìîæåøü îïèñàòü ÷àñòü, íàïðàâèâøóþñÿ òóäà, êàê ïðîòèâîïîëîæíóþ òîé, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò òåáÿ ñìîòðåòü æóðíàëû? Ýòî òà òâîÿ ÷àñòü, êîòîðàÿ íå õî÷åò èìåòü íèêàêîãî äåëà ñ ïîðíîãðàôè÷åñêèìè æóðíàëàìè. Ìîæåò áûòü, îíà ñòðåìèòñÿ ñëåäîâàòü ïðàâèëàì, ïîñòóïàòü ïðàâèëüíî èëè åùå ÷òî-íèáóäü â ýòîì ðîäå? �- Äà, - òâåðäî îòâåòèë Äæî. - Ýòî - òà ÷àñòü, êîòîðàÿ õîòåëà äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå ðîäèòåëÿì è âîîáùå îêðóæàþùèì ìåíÿ ëþäÿì. �- Òåïåðü äàé âðåìÿ ýòîé ÷àñòè ñôîðìèðîâàòü â òâîåé ëåâîé ðóêå òó ÷àñòü, êîòîðàÿ õîòåëà, ÷òîáû òû ïîñòóïàë ïðàâèëüíî, ðàäîâàë ðîäèòåëåé è ò.ä... Êîãäà òû ñìîæåøü âèäåòü åå îò÷åòëèâî, ñïðîñè åå, êàêèå ïîçèòèâíûå öåëè îíà ïðåñëåäóåò. �- Îíà çàñòàâëÿåò ìåíÿ ïîñòóïàòü ïðàâèëüíî, - çàÿâèë Äæî âëàñòíûì, êîìàíäíûì ãîëîñîì. 

Äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ÿ ñïðîñèë î ïîçèòèâíîé öåëè äàííîé ÷àñòè, Äæî îòâåòèë ñâîèì ïîâåäåíèåì: "ïîñòóïàòü ïðàâèëüíî". ß åùå ðàç ïîïðîñèë åãî îáðàòèòüñÿ ê åãî ÷àñòè ñ òåì æå âîïðîñîì. �- Îíà õî÷åò, ÷òîáû îêðóæàþùèå ëþáèëè ìåíÿ. �- Çíà÷èò ýòà ÷àñòü õî÷åò, ÷òîáû ó òåáÿ áûëè õîðîøèå îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè? - ß íàìåðåííî èçìåíèë ôîðìóëèðîâêó öåëè, âûñêàçàííóþ Äæî. ß õîòåë, ÷òîáû ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå ñòàâèëî åãî â ðîëü "àêòåðà", à íå ÷åëîâåêà, íàä êîòîðûì îñóùåñòâëÿåòñÿ äåéñòâèå. ß ñôîðìóëèðîâàë ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû â ðåçóëüòàòå ïîëó÷èëîñü, ÷òî íå äðóãèå ëþáÿò åãî, à îí íàõîäèòñÿ â õîðîøèõ îòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèìè. ß âíèìàòåëüíî ñëåäèë çà ðåàêöèåé Äæî, ÷òîáû ïîíÿòü, ñîãëàñèëñÿ ëè îí ñ ìîèì âûñêàçûâàíèåì. Êîãäà îí ïðèíÿë ñêàçàííîå ìíîé, ÿ ïðîäîëæèë. 

Äåéñòâèòåëüíî, î÷åíü ïîëåçíî èìåòü òàêóþ ÷àñòü, êîòîðàÿ ñòðåìèòñÿ ê ýòîìó. Òåïåðü ïîáëàãîäàðè ýòó ÷àñòü çà òî, ÷òî îíà äëÿ òåáÿ äåëàåò... 

Äæî ïîáëàãîäàðèë ñâîþ ÷àñòü, è âíîâü ëåãêîå ðàññëàáëåíèå äàåò ìíå ïîíÿòü, ÷òî îí ñòàë áîëüøå öåíèòü ýòó ñâîþ ÷àñòü. Â ýòîò ìîìåíò Äæî ÷åòêî îïðåäåëèë äâå ñâîè ÷àñòè, íàõîäÿùèåñÿ â êîíôëèêòå ïî ïîâîäó åãî ïðîñìîòðà ïîðíîãðàôè÷åñêèõ æóðíàëîâ. Î÷åíü âàæíî, ÷òî òåïåðü îí çíàåò ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ îáåèõ ñâîèõ ÷àñòåé è ñîãëàñåí ñ íèìè. 

Âíóòðåííèé êîíôëèêò, ïåðåæèâàåìûé Äæî, ÿâëåíèå äîñòàòî÷íî ðàñïðîñòðàíåííîå. Ó ìíîãèõ ëþäåé îäíà èõ ÷àñòü î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíà ê ñâÿçÿì ñ äðóãèìè ëþäüìè, â òî âðåìÿ êàê äðóãàÿ ÷àñòü òðåáóåò îò íèõ áûòü ñàìèì ñîáîé, ïðèíàäëåæàòü ñåáå. Îäíàêî ìû ìîæåì ðàññìàòðèâàòü ýòî êàê êîíôëèêò ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè ðåøèì, ÷òî îáå ýòè ÷àñòè ïðîòèâîñòîÿò äðóã äðóãó. Íà ñàìîì äåëå ìîæíî íàéòè ñïîñîá, ÷òîáû îáå ýòè öåëè ñòàëè âçàèìíî ïîääåðæèâàþùèìè. Èìåííî ýòî ÿ è ïîïûòàëñÿ ïîêàçàòü Äæî è åãî ÷àñòÿì. Äëÿ íà÷àëà ìíå íóæíî áûëî óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî îáå ýòè ÷àñòè ïðèçíàþò è öåíÿò äðóã äðóãà. �- Ñêàæè ìíå, Äæî, çíàåò ëè òà òâîÿ ÷àñòü, êîòîðàÿ õî÷åò, ÷òîáû òû áûë ñàìèì ñîáîé, êàêóþ ïîëüçó ìîæåò îêàçàòü åé äðóãàÿ òâîÿ ÷àñòü?.. Áûòü ñàìèì ñîáîé â âàêóóìíîì ïðîñòðàíñòâå íå èìååò ñìûñëà. Ëèøü íàáëþäàÿ çà äðóãèìè ëþäüìè, îáùàÿñü ñ íèìè, ìîæíî ñòàòü ñàìèì ñîáîé... - Äæî ñìîòðåë íà ñâîþ ïðàâóþ ðóêó è óòâåðäèòåëüíî êèâàë ãîëîâîé. �- À òà ÷àñòü, êîòîðàÿ õî÷åò, ÷òîáû òû áûë â õîðîøèõ îòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèìè, âîçìîæíî äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè è íå çàìå÷àëà, ÷òî áûòü ñàìèì ñîáîé - ýòî íåîáõîäèìîå óñëîâèå äëÿ ïîñòðîåíèÿ õîðîøèõ îòíîøåíèé... 

[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]

Äæî âíîâü óòâåðäèòåëüíî êèâíóë ãîëîâîé, íà ýòîò ðàç ãëÿäÿ íà ñâîþ ëåâóþ ðóêó. �- Èòàê, ïîíèìàþò ëè ýòî îáå òâîè ÷àñòè? �- Äà, - îòâåòèë Äæî. �- Òîãäà, Äæî, ÿ õî÷ó, ÷òîáû îáå òâîè ÷àñòè ïîâåðíóëèñü äðóã ê äðóãó è ïîêàçàëè, ÷òî îíè öåíÿò ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ äðóã äðóãà. Âîçìîæíî, òû óñëûøèøü, êàê îíè îáùàþòñÿ äðóã ñ äðóãîì, à ìîæåò áûòü, çàìåòèøü êàêîå-òî íåâåðáàëüíîå ïðèâåòñòâèå... �- Îäíà èç ÷àñòåé ïðîòÿíóëà ðóêè, à äðóãàÿ îòâåòèëà åé. 

Ïîñêîëüêó Äæî è åãî ÷àñòè ïðèøëè ê ñîãëàñèþ íà óðîâíå íàìåðåíèé, ñëåäóþùèì øàãîì ÿâëÿåòñÿ ñîáðàòü èõ â îäíî öåëîå ñ òåì, ÷òîáû îíè â äàëüíåéøåì ìîãëè ðàáîòàòü âìåñòå. Îäíèì èç ñïîñîáîâ ñäåëàòü ýòî ÿâëÿåòñÿ ìåòîä, íàçûâàåìûé "Îáðàçíîé òîëïîé". 

Ïåðâûì øàãîì ÿâëÿåòñÿ èíòåãðàöèÿ îáåèõ ÷àñòåé. �- Ñåé÷àñ, Äæî, ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû, ãëÿäÿ â òî÷êó, ðàâíîóäàëåííóþ îò îáåèõ òâîèõ ðóê, óâèäåë îáå ÷àñòè îäíîâðåìåííî: è òó, êîòîðàÿ â ïðàâîé, è òó, êîòîðàÿ â ëåâîé ðóêå. Çàòåì ìåäëåííî ñîåäèíè ðóêè, íå òîðîïèñü, òàê êàê îáå ÷àñòè äîëæíû ñóìåòü ñëèòüñÿ Äðóã ñ äðóãîì, ñîõðàíÿÿ ïðè ýòîì ñâîè ïîëåçíûå öåëè è èçâëåêàÿ ïîëüçó èç ïðîòèâîïîëîæíîé ñòîðîíû. Âîçìîæíî, òåáÿ óäèâèò òî, "êàê îíè èçìåíÿòñÿ è ñîëüþòñÿ, êîãäà òâîè ðóêè âñòðåòÿòñÿ. ß ïðîøó òåáÿ íå òîðîïèòüñÿ, ïóñòü ýòè ÷àñòè ñîåäèíÿþòñÿ ñ òîé ñêîðîñòüþ è â òîì îáúåìå, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ äëÿ íèõ íàèáîëåå ïðèåìëåìûìè. 

Ðóêè Äæî íà÷àëè ìåäëåííî ñáëèæàòüñÿ. Ñïóñòÿ ïðèìåðíî 40 ñåêóíä îíè âñòðåòèëèñü. Êîãäà ýòî ñëó÷èëàñü, â Äæî ïðîèçîøëè ñèëüíûå ôèçèîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ: îí çàäðîæàë, ëèöî ó íåãî âñïûõíóëî, îí ñëåãêà âñïîòåë è ò.ä. Òàêàÿ ñèëüíàÿ ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ ÷àñòî áûâàåò â òîò ìîìåíò, êîãäà äâå ÷àñòè, íàõîäèâøèåñÿ äîëãîå âðåìÿ ïî îòäåëüíîñòè, âñòðå÷àþòñÿ. Ýòà íåâåðáàëüíàÿ ðåàêöèÿ ñëóæèëà õîðîøèì ïîäòâåðæäåíèåì òîãî, ÷òî íà ôèçè÷åñêîì è íà ôèçèîëîãè÷åñêîì óðîâíÿõ ïðîõîäèëà ïîëíàÿ èíòåãðàöèÿ. ß ðåøèë íå òîðîïèòü åãî, ïîçâîëÿÿ òåì ñàìûì çàâåðøèòüñÿ ïðîöåññó èíòåãðàöèè. 

Ñïóñòÿ òðè èëè ÷åòûðå ìèíóòû, êîãäà èçìåíåíèÿ, ïåðåæèâàåìûå Äæî, çàâåðøèëèñü, ÿ ïîïðîñèë åãî ñäåëàòü ñëåäóþùåå: âçÿòü ñâîþ íîâóþ èíòåãðèðîâàííóþ ÷àñòü è ïîìåñòèòü åå â ñåáÿ, ñ òåì, ÷òîáû îíà ïîëíîñòüþ âîññîåäèíèëàñü ñ íèì. �- Ñåé÷àñ, ïî-ïðåæíåìó äåðæà ðóêè âìåñòå, ìåäëåííî ïîäíåñè òó ÷àñòü, êîòîðàÿ îòíûíå ñîäåðæèò âñå öåííîñòè, ñâîéñòâåííûå îáåèì òâîèì ÷àñòÿì, ê ãðóäè. Êîãäà òâîè ðóêè êîñíóòñÿ ãðóäè, ñëèâøàÿñÿ ÷àñòü ñìîæåò ïîëíîñòüþ âîññîåäèíèòüñÿ ñ òîáîé, ñòàâ ÷àñòüþ òâîèõ ìûñëåé, ÷óâñòâ, ïîñòóïêîâ îòíûíå è â áóäóùåì. 

Êîãäà ðóêè Äæî ñòàëè ìåäëåííî ïðèáëèæàòüñÿ ê ãðóäè, îí íà÷àë óëûáàòüñÿ. Êîãäà ðóêè êîñíóëèñü ãðóäè, îí ãëóáîêî âçäîõíóë. Íà âûäîõå åãî ëèöî ïîñâåòëåëî, òåëî ðàññëàáèëîñü, à ãëàçà ñòàëè âëàæíûìè. �- ß ÷óâñòâóþ âíóòðè ñåáÿ ìèð è çàâåðøåííîñòü. ß áîëüøå íå èñïûòûâàþ âíóòðåííåé áîðüáû. 

Ñåé÷àñ Äæî ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïðåêðàñíî, åãî êîíôëèêò óëàæåí, è âîçìîæíî, ÷òî îí áîëüøå íå áóäåò èñïûòûâàòü ïîáóæäåíèÿ ñìîòðåòü ïîðíîãðàôè÷åñêèå æóðíàëû. Åãî ïîâåäåíèå áûëî ëèøü ðåçóëüòàòîì êîíôëèêòà ìåæäó äâóìÿ åãî ÷àñòÿìè. 

Ñäåëàâ åùå îäèí øàã, ÿ ìîãó áûòü ïî÷òè óâåðåííûì â òîì, ÷òî êîíôëèêò áîëüøå íå ïîâòîðèòñÿ. Íàì íóæíî óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñìîòðåòü æóðíàëû, îí íàéäåò ñåáå äðóãîå çàíÿòèå. Êîãäà Äæî íàéäåò âîçìîæíîñòè, êîòîðûå áóäóò óäîâëåòâîðÿòü åãî íîâóþ èíòåãðèðîâàííóþ ÷àñòü, ñ íèì áóäåò âñå óëàæåíî. Ôèíàëüíûì øàãîì äëÿ Äæî áûëî ïðîéòè ÷åðåç ïðîöåññ ãåíåðèðîâàíèÿ àëüòåðíàòèâíîãî ïîçèòèâíîãî ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå áû îäíîâðåìåííî è âûðàæàëî åãî èíäèâèäóàëüíîñòü, è ñïîñîáñòâîâàëî óëó÷øåíèþ îòíîøåíèé ñ îêðóæàþùèìè. 

Ñïóñòÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ Äæî ñîîáùèë ìíå, ÷òî îí áîëüøå íå èñïûòûâàåò îñîáîãî èíòåðåñà ê ïîðíîãðàôè÷åñêèì æóðíàëàì. "ß âðåìÿ îò âðåìåíè áåðó èõ â ðóêè, íî ÿ íå èñïûòûâàþ áîëüøå ê ýòîìó âëå÷åíèÿ. Ýòî íå ÿâëÿåòñÿ äëÿ ìåíÿ ÷åì-òî âàæíûì. ß áîëüøå íå èñïûòûâàþ íåîáõîäèìîñòè ëèñòàòü èõ, íî, îäíîâðåìåííî, ó ìåíÿ íåò íóæäû èçáåãàòü èõ". Ýòî ñîîáùåíèå Äæî äàëî ìíå ïîíÿòü, ÷òî êîíôëèêò áûë ðàçðåøåí è íàäîëãî. Åñëè áû Äæî ñêàçàë, ÷òî íå ìîæåò òåïåðü ñìîòðåòü íà ýòè æóðíàëû, îòñóòñòâèå âûáîðà ïîñëóæèëî áû" óêàçàíèåì íà òî, ÷òî ÷àñòè íåäîñòàòî÷íî èíòåãðèðîâàëèñü è ðàáîòà íå çàêîí÷åíà. 

Íàâåðõ 

Êîãäà ñëåäóåò ïîëüçîâàòüñÿ äàííûì ìåòîäîì 

Äàííûé ìåòîä îïðåäåëåíèÿ êîíôëèêòóþùèõ ñòîðîí óñòàíîâëåíèåì èõ ïîçèòèâíûõ íàìåðåíèé, à çàòåì èõ ïîñëåäóþùèì èíòåãðèðîâàíèåì, áûë ðàçðàáîòàí â 1975 ãîäó Áýíäëåðîì è Ãðèíäåðîì. Ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî, ÷òîáû âñå ìû ñòîëêíóëèñü ñ ñèòóàöèåé, â êîòîðîé îêàçàëñÿ Äæî. Íî äàæå ñàìûå öåëüíûå ëþäè ìîãóò íå ëþáèòü êàêèå-òî ñâîè ïîñòóïêè èëè ðåàêöèè è ìîãóò íàõîäèòüñÿ â êîíôëèêòå ñ ñàìèì ñîáîé. 

Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïûòàþòñÿ ðàçðåøèòü êîíôëèêò òàê æå, êàê ýòî õîòåë ñäåëàòü Äæî. Îíè ñòàðàþòñÿ èñïîëüçîâàòü âñþ ñâîþ ñèëó âîëè, âñå ñâîè âîçìîæíîñòè ñ òåì, ÷òîáû ïðåîäîëåòü íåæåëàåìîå ïîâåäåíèå. Åñëè æå âû ñòàíîâèòåñü ñîþçíèêîì îáåèõ ñòîðîí, âû ðàçðåøèòå êîíôëèêò ãîðàçäî ïðîùå. Âñå, ÷òî âàì ïðåäñòîèò ñäåëàòü - ýòî íàéòè àëüòåðíàòèâíîå ïîâåäåíèå, êîòîðîå áû óäîâëåòâîðèëî îáå ñòîðîíû. 

Íàâåðõ 

Òâåðäîñòü è ìÿãêîñòü 

Äæóäè, ìàòü äâóõ ðåáÿò äîøêîëüíîãî âîçðàñòà, ïîñòîÿííî íàõîäèëàñü ïåðåä äèëåììîé. Åå äåòè ðîñëè ìàëîðîñëûìè, áûëè íåóïðàâëÿåìû, è îíà è åå ìóæ áûëè ïðîñòî ïîäàâëåíû ýòèì. Äæóäè ïîíèìàëà, ÷òî ðåáÿòà íóæäàëèñü â áîëüøåé äèñöèïëèíå, ýòî ïîìîãëî áû èì ëó÷øå ëàäèòü ñ äðóãèìè äåòüìè è ñî âçðîñëûìè, è âðåìåíàìè îíà áûëà ïî-íàñòîÿùåìó ñòðîãà ê íèì. Îäíàêî îäíîâðåìåííî äðóãàÿ åå ÷àñòü ïðîÿâëÿëà èçëèøíþþ ìÿãêîñòü, åé õîòåëîñü áûòü óâåðåííîé, ÷òî äåòè ðàñòóò â àòìîñôåðå ëþáâè. Ïîñêîëüêó äåòè íå ïîëó÷àëè îò ìàòåðè êîíêðåòíûõ ïîñòîÿííûõ óêàçàíèé, îíè ñòàíîâèëèñü âñå ìåíåå è ìåíåå ïîñëóøíûìè. Âîñïîëüçîâàâøèñü äàííûì ìåòîäîì, Äæóäè óñòàíîâèëà äâå ñâîè ñîñòàâëÿþùèå è èíòåãðèðîâàëà èõ, ÷òî ïîçâîëèëî åé ñòàòü îäíîâðåìåííî è ñòðîãîé è ëþáÿùåé ìàòåðüþ. 

Íàâåðõ 

Â òåíè èëè â öåíòðå âíèìàíèÿ 

×àñòü Ëàéçû ëþáèëà áûòü öåíòðîì âíèìàíèÿ, â òî âðåìÿ êàê äðóãàÿ áûëà çàñòåí÷èâà è ñäåðæàííà. Êîãäà êòî-ëèáî äåëàë åé êîìïëèìåíò, îíà íå çíàëà, êàê íà ýòî ðåàãèðîâàòü. Îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íåóþòíî è ðàñòåðÿííî, òàê êàê êàæäàÿ åå ÷àñòü õîòåëà ðåàãèðîâàòü ïî-ñâîåìó. Ëàéçà ïîíÿëà, ÷òî ÷àñòü, òðåáîâàâøàÿ ê ñåáå âíèìàíèÿ, õîòåëà, ÷òîáû Ëàéçà õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâîâàëà. Ñêðîìíàÿ æå ÷àñòü õîòåëà, ÷òîáû Ëàéçà áûëà â õîðîøèõ îòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèìè è íå âûãëÿäåëà "ëó÷øå äðóãèõ". Äàííûé ìåòîä ïîìîã Ëàéçå èíòåãðèðîâàòü ýòè äâå ÷àñòè, è îíà ñòàëà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå óþòíî ïîä âçãëÿäàìè îêðóæàþùèõ. Ïîñëå ýòîãî îíà áîëüøå íå èñïûòûâàëà ñèëüíîãî æåëàíèÿ áûòü â öåíòðå âíèìàíèÿ è â òî æå âðåìÿ ìîãëà ãðàöèîçíî ïðèíèìàòü êîìïëèìåíòû îêðóæàþùèõ, êîãäà ýòî ñëó÷àëîñü. 

Íàâåðõ 

Íàïðÿæåííàÿ ðàáîòà è óïàäîê ñèë 

Ëóàííà æàëîâàëàñü íà ñòðåññ, êîòîðûé ïîäòâåðæäàëè ìíîãèå ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû. Êàê ìíîãèå èç íàñ, îíà èìåëà ñêëîííîñòü ðàáîòàòü ñâåðõ ìåðû, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îðãàíèçì äàâàë åé çíàòü, ÷òî íóæäàåòñÿ â îòäûõå. Îäíà åå ÷àñòü õîòåëà, ÷òîáû Ëóàííà ïîçàáîòèëàñü î ñâîåì òåëå, â òî âðåìÿ êàê äðóãàÿ õîòåëà, ÷òîáû îíà çàâåðøèëà âñå íà÷àòûå äåëà. Ïîñêîëüêó îáå ýòè ÷àñòè áûëè îòäåëåíû îäíà îò äðóãîé, îíà ïîñòîÿííî íàõîäèëàñü ìåæäó íàïðÿæåííîé ðàáîòîé è óïàäêîì ñèë. Î÷åâèäíî, ÷òî îáå åå öåëè áûëè äîñòàòî÷íî âàæíûìè. Èíòåãðàöèÿ ýòèõ äâóõ ÷àñòåé ïîçâîëèëà åé ïðèíÿòü âî âíèìàíèå êàê ôèçè÷åñêîå áëàãîïîëó÷èå, òàê è æåëàíèå çàâåðøèòü íà÷àòîå. Ïîçäíåå Ëóàííà íàïèñàëà íàì, ÷òî òåïåðü, ðàáîòàÿ, îíà ÷óâñòâóåò ñåáÿ áîëåå ðàññëàáëåííîé. Îíà âäðóã çàìåòèëà, ÷òî ñòàëà ñêëîííà ê êîðîòêèì ïàóçàì äëÿ îòäûõà, âåäü òåïåðü îíà çíàëà, ÷òî çàáîòà î ñîáñòâåííîì çäîðîâüå íå íàõîäèëàñü â êîíôëèêòå ñ ðàáîòîé. 

Êàæäûé èç íàñ èñïûòûâàåò êàêèå-ëèáî, âíóòðåííèå ðàñõîæäåíèÿ èëè ïåðåæèâàåò âíóòðåííèé êîíôëèêò. Îäíà íàøà ÷àñòü õî÷åò áûòü ëþáèìîé, â òî âðåìÿ êàê äðóãàÿ õî÷åò äîáèòüñÿ óñïåõà ëþáîé öåíîé. Îäíà íàøà ÷àñòü âîçìîæíî õî÷åò, ÷òîáû î íåé ïîçàáîòèëèñü, à äðóãàÿ â ýòî âðåìÿ ñòðåìèòñÿ ê íåçàâèñèìîñòè. À ìîæåò áûòü, îäíà íàøà ÷àñòü õî÷åò áûòü ñïîíòàííîé, â òî âðåìÿ êàê äðóãàÿ ïðåäïî÷èòàåò ñëåäîâàòü ïëàíó. Êàêèìè áû íè áûëè íàøè âíóòðåííèå ðàñõîæäåíèÿ, äàííûé ìåòîä ïîìîæåò ëèêâèäèðîâàòü ðàñêîë. È òîãäà ìû ñìîæåì ëåãêî è íåïðèíóæäåííî ïîñòóïàòü òàê, êàê ìû õîòèì, óâàæèòåëüíî îòíîñÿñü êî âñåì íàøèì ÷àñòÿì. 

"Ìíå áû õîòåëîñü, ÷òîáû êàæäûé èç íàñ æèë òîé ïîëíîêðîâíîé æèçíüþ, íà êîòîðóþ îí òîëüêî ñïîñîáåí. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïî íàñòîÿùåìó óæàñíî, êîãäà âèæó, ÷òî ëþäè ïðîæèëè æèçíü, íå îòðàæàþùóþ èõ ñîáñòâåííîãî "ÿ". Îíè ïðîæèëè, ñëåäóÿ âñåì "äîëæåí" è "îáÿçàí", è, âèäÿ ýòî, ÿ ãîâîðþ: "Êàê æå ýòî ãðóñòíî". 

Âèðäæèíèÿ Ñàòèð. 

Êàê îïðàâèòüñÿ îò ñòûäà è èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà âèíû (÷àñòü 1) 

Ïðîáëåìà Ðèòû çàêëþ÷àëàñü â åå ñòûäå, è åé áûëî î÷åíü íåëîâêî îáñóæäàòü ýòó ïðîáëåìó. Îíà õîòåëà èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî ÷óâñòâà, íî, ïðåæäå ÷åì ñîãëàñèòüñÿ âîñïîëüçîâàòüñÿ ìîèì ìåòîäîì, îíà âçÿëà ñ ìåíÿ ñëîâî, ÷òî åé íå ïðèäåòñÿ ðàññêàçûâàòü ìíå î ïðè÷èíàõ âîçíèêíîâåíèÿ ýòîé ïðîáëåìû. 

Áîëüøèíñòâî èç íàñ â ïðîøëîì èñïûòûâàëî ñòûä è, òàê æå êàê è Ðèòà, íå ëþáèò îáñóæäàòü ýòî ñ ïîñòîðîííèìè. Â ýòîì è ñîñòîèò âåñü ñòûä. Ñòûä - ýòî ðåàêöèÿ íà íàðóøåíèå êàêèõ-ëèáî êîðì. Êîãäà ìû èñïûòûâàåì ñòûä, ìû îáû÷íî ñòðàøèìñÿ, ÷òî íàñ îòâåðãíóò, ÷òî ìû ñòàíåì îäèíîêè èç-çà òîãî, ÷òî íàðóøèëè ðåàëüíûå èëè âûìûøëåííûå âíåøíèå íîðìû. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ñòûä ìîæåò âûçâàòü äîñòàòî÷íî òðèâèàëüíîå ïîâåäåíèå, êàê, íàïðèìåð, èñïóñêàíèå ãàçîâ íà ëþäÿõ (èëè äàæå ïèñüìåííîå óïîìèíàíèå îá ýòîì!). Åñëè ÷åëîâåê ïîïàë â íåëîâêóþ ñèòóàöèþ, ñáîëòíóâ ÷òî-òî íåïðåäíàìåðåííî, òî ýòî ìîæåò âûçâàòü ó íåãî ëåãêèé ñòûä. Ïðîñòóïêè ìîãóò áûòü è ãîðàçäî áîëåå ñåðüåçíûìè. Íåêîòîðûå òåðàïåâòû ðàññìàòðèâàþò ñòûä êàê ïðè÷èíó ìíîãèõ ëè÷íûõ çàòðóäíåíèé, îñîáåííî ýòî êàñàåòñÿ òàê íàçûâàåìîãî "âçàèìîçàâèñèìîãî" ïîâåäåíèÿ, íàáëþäàåìîãî â ñåìüÿõ àëêîãîëèêîâ è ëþäåé, óïîòðåáëÿþùèõ íàðêîòèêè. 

Â èäåàëå, ñòûä ïðåäóïðåæäàåò íàñ î òîì, ÷òî ìû îáèäåëè äðóãîãî ÷åëîâåêà, è, çíà÷èò, åñëè ìû õîòèì îñòàâàòüñÿ ñ íèì äðóçüÿìè, íàì ñëåäóåò èçìåíèòü íàøå ïîâåäåíèå. Îäíàêî ìíîãèå ëþäè, ìó÷àÿñü îò ñòûäà, íà÷èíàþò îòíîñèòüñÿ ê ñåáå êàê ê íèê÷åìíîìó ÷åëîâåêó. 

Ê ñ÷àñòüþ, ìíå ñîâñåì íå íóæíî áûëî çíàòü ïðè÷èíó Ðèòèíîãî ñòûäà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü åé. "Î ÷åì âàì íåîáõîäèìî ïîäóìàòü, ÷òîáû èñïûòàòü ÷óâñòâî ñòûäà? Ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî ãîâîðèòü ìíå îá ýòîì, ïðîñòî ïîñòàðàéòåñü îòìåòèòü ýòî äëÿ ñåáÿ". Âçãëÿä Ðèòû ñêîëüçíóë âíèç è âëåâî. Êàçàëîñü, ÷òî îíà ñìîòðèò â îïðåäåëåííóþ òî÷êó, íàõîäÿùóþñÿ ïðèìåðíî â äâóõ ôóòàõ îò íåå. Ëèöî Ðèòû ïðè ýòîì ïîìðà÷íåëî. 

Íàâåðõ 

Êàê ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò ÷óâñòâî ñòûäà 

ß çàäàë Ðèòå íåñêîëüêî âîïðîñîâ, ÷òî ïîçâîëèëî ìíå óçíàòü, êàê îíà âèäèò "ñòûä". Ëèöî Ðèòû èñêàçèëîñü è ñòàëî íàïðÿæåííûì, êîãäà îíà óâèäåëà ýòîò îáðàç. Êîãäà îíà ñòûäèëàñü áîëüøå âñåãî, îíà ïðåäñòàâëÿëà, ÷òî íàõîäèòñÿ çà ñòîëîì, îêðóæåííûì ëþäüìè, êîòîðûå ñ íåîäîáðåíèåì ñìîòðÿò íà íåå. Ýòè ëþäè áûëè ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì îíà ñàìà. Îíè íå äâèãàëèñü, êàê ýòî äîëæíî áûëî áûòü â ðåàëüíîé æèçíè, à êàê áû çàñòûëè, îñóæäàþùå ãëÿäÿ íà íåå. Ïðè ýòîì êàðòèíà, ïðåäñòàþùàÿ åå âçîðó, áûëà òåìíîé è òóìàííîé. 

Ýòî î÷åíü òèïè÷íî äëÿ ëþäåé, èñïûòûâàþùèõ ÷óâñòâî ñòûäà. Ïî÷òè âñå ëþäè, èñïûòûâàþùèå ñòûä, âèäÿò, êàê "áîëüøèå" ëþäè ñìîòðÿò îñóæäàþùå ïðÿìî íà íèõ. Êàðòèíà ïðè ýòîì áûâàåò îáû÷íî òåìíîé è íåïîäâèæíîé. Åñëè âû íà íåêîòîðîå âðåìÿ ïîïûòàåòåñü ïðåäñòàâèòü ýòî, âû, âîçìîæíî, òîæå èñïûòàåòå ÷óâñòâî ñòûäà. 

Íàâåðõ 

Êàê èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà ñòûäà 

Çíàíèå âíóòðåííåé ñòðóêòóðû çàðîæäåíèÿ ÷óâñòâà ñòûäà ïîçâîëÿåò íàì êàêèì-òî îáðàçîì èñïðàâèòü äåëî. Äëÿ íà÷àëà ÿ ïîïðîñèë Ðèòó âñïîìíèòü î òàêîì ñëó÷àå, êîãäà îíà íàðóøèëà êàêèå-ëèáî íîðìû, íî ïðè ýòîì íå èñïûòûâàëà ñòûäà, à ïðîðåàãèðîâàëà êàê-òî èíà÷å. Êîãäà Ðèòà çàäóìàëàñü íàä òàêèì ñëó÷àåì, âçãëÿä åå ñêîëüçíóë ñîâñåì â äðóãîì íàïðàâëåíèè: ââåðõ è âïðàâî. Îíà óâèäåëà ñåáÿ èçâíå, ñìîãëà âîéòè â îáðàç è âíîâü ïåðåæèòü ñëó÷èâøååñÿ. Îêðóæàþùèå åå ëþäè íàõîäèëèñü â äâèæåíèè è áûëè òàêîãî æå ðàçìåðà, ÷òî è îíà. Îíà òàêæå çàìåòèëà, ÷òî åå òåëî îêðóæåíî òîíêèì, ïðîçðà÷íûì ïðåäîõðàíèòåëüíûì ùèòîì. 

Èòàê, òåïåðü, êîãäà ÿ çíàþ, êàê Ðèòà ïðåäñòàâëÿåò ðåñóðñíûé îïûò, êîãäà îíà íå ñîîòâåòñòâîâàëà íîðìàì äðóãîãî ÷åëîâåêà, ÿ ìîãó âîñïîëüçîâàòüñÿ ïîëó÷åííîé èíôîðìàöèåé ñ öåëüþ èçìåíåíèÿ åå âîñïðèÿòèÿ ñòûäà. ß ïîïðîñèë Ðèòó âíîâü âåðíóòüñÿ ê òîìó ñëó÷àþ, êîãäà îíà èñïûòûâàëà ÷óâñòâî ñòûäà. "Âû âèäèòå, êàê âñå îêðóæàþùèå ïðèñòàëüíî ñìîòðÿò íà âàñ. À ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè âû óìåíüøèòå èõ â ðàçìåðå? Ñäåëàéòå èõ òàêèìè æå, êàê âû ñàìè". Ýòà íîâàÿ êàðòèíà ïîíðàâèëàñü Ðèòå ãîðàçäî áîëüøå. Îíà ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ãîðàçäî áîëåå ñèëüíîé è ìîãóùåñòâåííîé, êîãäà îêðóæàþùèå åå ëþäè ñòàëè òàêèìè æå, êàê îíà. 

Òåïåðü Ðèòà áûëà ãîòîâà ïåðåêîäèðîâàòü ñâîå ÷óâñòâî ñòûäà, êîòîðîå ñëåäîâàëî çàêîäèðîâàòü òî÷íî òàêæå, êàê îíà ýòî ñäåëàëà ñ ðåñóðñíûì ñëó÷àåì. �- Âîçüìèòå ýòó êàðòèíó è ïîìåñòèòå åå â òó æå òî÷êó, ãäå âû óâèäåëè áàçîâûé ñëó÷àé, êîãäà âû íå èñïûòàëè ÷óâñòâî ñòûäà. �- Îíà ñòàëà ÿð÷å è ïðèøëà â äâèæåíèå, - ñêàçàëà Ðèòà. Ïðè ýòîì îíà âûãëÿäåëà ñîâñåì èíà÷å, è åå ãîëîñ ñòàë áîëåå îäóõîòâîðåííûì. 

Îêðóæàþùèå áîëüøå óæå íå ñìîòðåëè ïðÿìî íà íåå, îíè äåéñòâîâàëè áîëåå åñòåñòâåííî, èçðåäêà ïîãëÿäûâàÿ íà Ðèòó, ãëÿäÿ äðóã íà äðóãà è ò.ä. Êîãäà ÿ íàïîìíèë Ðèòå î âíåñåíèè â ýòó êàðòèíó ïðîçðà÷íîãî çàùèòíîãî ùèòà, îíà ñìîãëà óâèäåòü ñèòóàöèþ, ïðåæäå âûçûâàâøóþ ó íåå ÷óâñòâî ñòûäà, ñîâñåì èíà÷å. 

Èòàê, Ðèòà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ òåïåðü áîëåå ãèáêî, íî ýòîãî áûëî íåäîñòàòî÷íî. Âîçìîæíî, ÷òî îíà ïî-ïðåæíåìó áóäåò íàðóøàòü íîðìû äðóãèõ ëþäåé, à çàòåì ñòðàäàòü îò ïîñëåäñòâèé ñâîåãî ïîñòóïêà. Ïîñêîëüêó ñòûä ïîäðàçóìåâàåò íàðóøåíèå ÷üèõ-ëèáî íîðì, âàæíî ïîìî÷ü Ðèòå â îïðåäåëåíèè òîãî, ñîãëàñíî êàêèì íîðìàì îíà õî÷åò æèòü, à êàêèå íîðìû êàæóòñÿ åé óñòàðåâøèìè èëè ÷óæäûìè. Êîãäà Ðèòà âèäåëà îêðóæàþùèõ åå ëþäåé, êàê íåêèõ ãèãàíòîâ, îíà áûëà íåñïîñîáíà îöåíèòü èõ íîðìû, ïîñêîëüêó áûëà ïåðåïîëíåíà îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè. Òåïåðü, êîãäà Ðèòà ÷óâñòâóåò ñåáÿ áîëåå ãèáêî, åé ëåã÷å îáäóìàòü, êàêèå íîðìû îíà íàðóøèëà â äàííîé ñèòóàöèè. �- Ðèòà, êîãäà âû òåïåðü ðàññìàòðèâàåòå äàííûé ñëó÷àé, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàêèå íîðìû âû íàðóøèëè è äëÿ êîãî ýòî áûëî âàæíûì. Ìîæåò áûòü, ýòà íîðìà ñîîòâåòñòâóåò è âàì ñàìèì? À ìîæåò áûòü, îíà ïðèñóùà äðóãèì ëþäÿì è êîãäà-òî â ïðîøëîì áûëà ñâîéñòâåííà è âàì? - Ðèòà ñêàçàëà, ÷òî äàííàÿ íîðìà åé íå ïîäõîäèëà. �- Òîãäà êàêàÿ íîðìà âàì ïîäõîäèò?.. - Ðèòà îïðåäåëèëà îäíó, íî íå íàçâàëà ìíå åå. Çàòåì ÿ ðåøèë ïðîâåðèòü, ÿâëÿåòñÿ ëè åå íîðìà âçàèìíî îáÿçûâàþùåé, íàïîìèíàåò ëè îíà "çîëîòîå ïðàâèëî". �- Õîòåëè áû âû, ÷òîáû îêðóæàþùèå âàñ ëþäè ñëåäîâàëè ýòîé æå íîðìå, êîòîðóþ âû âûáðàëè äëÿ ñåáÿ? 

Ðèòà óòâåðäèòåëüíî êèâíóëà ãîëîâîé. Íåâåðáàëüíî Ðèòà äàâàëà ìíå çíàòü, ÷òî åå íîâàÿ íîðìà áóäåò ó÷èòûâàòü èíòåðåñû îêðóæàþùèõ. �- Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âû õîòèòå ïîñòóïèòü â äàííîé ñèòóàöèè, ó÷èòûâàÿ òî, ÷òî âû ïðèçíàåòå íîðìû îêðóæàþùèõ, è çíàÿ, êàêîìó æèçíåííîìó ïðèíöèïó âû áû õîòåëè ñëåäîâàòü ñàìè. Âàì íóæíî ëèøü çàìåòèòü ðàçíèöó, ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî áåñïîêîèòüñÿ î æèçíåííûõ ïðèíöèïàõ îêðóæàþùèõ. Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ ñäåëàòü ÷òî-òî, ÷òîáû ïîääåðæàòü õîðîøèå îòíîøåíèÿ ñ ýòèìè ëþäüìè, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îíè ñëåäóþò äðóãèì æèçíåííûì ïðèíöèïàì. À ìîæåò áûòü, âû íå çàõîòèòå èìåòü ñ íèìè íè÷åãî îáùåãî. Ó âàñ ìíîæåñòâî âîçìîæíîñòåé, è âû, áåç ñîìíåíèÿ, ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ îäíîé èç íèõ, à çàòåì, âîçìîæíî, âû èçìåíèòå ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ. 

Ðèòà êèâíóëà ãîëîâîé. �- Äà, ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ õî÷ó ðàáîòàòü â äðóãîé ñèòóàöèè. ß íå õî÷ó áîëüøå ðàáîòàòü ñ ýòèìè ëþäüìè. Èõ æèçíåííûå ïðèíöèïû ãëóïû, è ÿ íå õî÷ó íàõîäèòüñÿ ðÿäîì ñ íèìè. 

Äî ýòîãî ìîìåíòà Ðèòà ñ÷èòàëà ñåáÿ õóæå ýòèõ ëþäåé, åå ÷óâñòâî ñòûäà áûëî âî âëàñòè èõ íîðì æèçíè, õîòÿ Ðèòà è íå áûëà ñîãëàñíà ñ íèìè. Òåïåðü æå Ðèòà äåéñòâîâàëà ñ íåêîòîðûì "ïðåâîñõîäñòâîì". Åñëè áû îíà âíîâü âåðíóëàñü ê ýòèì ëþäÿì è ïîâåëà ñåáÿ âûñîêîìåðíî ñ íèìè, îíà òåì ñàìûì âûçâàëà áû ó íèõ îçëîáëåííîñòü, à çàòåì âíîâü ïåðåæèëà áû ïîñëåäñòâèÿ ýòîãî. Ïîñêîëüêó ìíå íå õîòåëîñü ñîçäàâàòü åé äîïîëíèòåëüíûå ïðîáëåìû, ÿ ðåøèë ïîìî÷ü åé ïðèäòè ê òîé ðåàêöèè, êîòîðàÿ áû áûëà áîëåå ñáàëàíñèðîâàíà è ïîëåçíà. �- Èíòåðåñíî, à ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè âû ïîäóìàåòå îá ýòèõ ëþäÿõ ñ ÷óâñòâîì ñîñòðàäàíèÿ. ×òî èçìåíèòñÿ â ñëó÷èâøåìñÿ, åñëè âû ñìèðèòåñü ñ ñóùåñòâîâàíèåì èõ æèçíåííûõ ïðèíöèïîâ, ïóñòü äàæå îíè âàì è êàæóòñÿ àáñóðäíûìè è âû çíàåòå, ÷òî âàøè æèçíåííûå ïðèíöèïû ãîðàçäî ëó÷øå? Íèêòî èç íàñ íå ëèøåí íåäîñòàòêîâ, ñìèðèòåñü ñ èõ íåäîñòàòêàìè, èñïûòàéòå ÷óâñòâî ñîñòðàäàíèÿ ê ýòèì ëþäÿì, ïðîíèêíèòåñü óâàæåíèåì ê íèì. ×òî èçìåíèëîñü ïðè ýòîì? 

Ïîêà ÿ ãîâîðèë, Ðèòà çíà÷èòåëüíî èçìåíèëàñü. Îíà ñòàëà âûãëÿäåòü ìÿã÷å, äîáðåå è áîëåå îñíîâàòåëüíîé. Èìåÿ ýòó ïåðñïåêòèâó, Ðèòà âñå ðàâíî ìîæåò ïðåäïî÷åñòü ïîêèíóòü ñâîþ ðàáîòó, íî â òàêîì ñëó÷àå îíà ðàññòàíåòñÿ ñî ñâîèìè êîëëåãàìè, óâàæàÿ èõ êàê ëþäåé, à íå îòòàëêèâàÿ èõ ñ ÷óâñòâîì ïðåâîñõîäñòâà. 

Òî, ÷òî ìû òîëüêî ÷òî ïðîäåëàëè, ðàçðåøèëî êîíêðåòíóþ ñèòóàöèþ, êîòîðàÿ áåñïîêîèëà Ðèòó, êîãäà îíà íå ïðèíèìàëà æèçíåííûå ïðèíöèïû äðóãèõ ëþäåé. Îäíàêî äàííîå ðåøåíèå áûëî áû íåóìåñòíî, åñëè áû îíà ïðèíèìàëà æèçíåííûå ïðèíöèïû, êîòîðûå îíà íàðóøèëà. Åñëè áû îíà áûëà ñîãëàñíà ñ ýòèìè íîðìàìè æèçíè, òî ìû áû õîòåëè, ÷òîáû ñàìî îñîçíàíèå ýòîãî ôàêòà ìîòèâèðîâàëî åå èçâèíèòüñÿ çà ñâîå ïîâåäåíèå, êàêèì-ëèáî îáðàçîì çàãëàäèòü ñâîþ âèíó, è òîãäà îíà ñìîãëà áû ñîõðàíèòü îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè. 

Ïîñëå ýòîãî ÿ ïîïðîñèë Ðèòó âñïîìíèòü ñëó÷àé, êîãäà îíà íàðóøèëà ÷üè-òî .æèçíåííûå ïðèíöèïû, ñ êîòîðûìè îíà áûëà ñîãëàñíà. Êîãäà îíà âûáðàëà ïðèìåð, ÿ ñêàçàë: "Ñíà÷àëà îöåíèòå ñàì ôàêò òîãî, ÷òî âû ñìîãëè ýòî çàìåòèòü. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ïðîáëåìà ðàçðåøèìà. Åñëè áû âû ýòîãî íå çàìåòèëè, âû áû ïðîäîëæàëè ïîñòóïàòü òàêèì îáðàçîì, ÷òî ýòî ìåøàëî áû âàøåé äðóæáå ñ ýòèìè ëþäüìè". Ñíà÷àëà Ðèòà ñëåãêà óäèâèëàñü, íî çàòåì óëûáíóëàñü: "Äåéñòâèòåëüíî, ýòî òàê". 

Ìû óáåäèëèñü â òîì, ÷òî âîñïîìèíàíèå î ñëó÷èâøåìñÿ ñêîíöåíòðèðîâàíî â òîì æå ìåñòå, ÷òî è áàçîâûé ñëó÷àé - ââåðõó è ñïðàâà, îêðóæàþùèå åå ëþäè áûëè îäíîãî ñ íåé ðàçìåðà è íàõîäèëèñü â åñòåñòâåííîì âçàèìîäåéñòâèè. Ïðîçðà÷íûé ùèò âíîâü ïîçâîëèë Ðèòå ñïîêîéíî àíàëèçèðîâàòü ñèòóàöèþ. �- ß õî÷ó, ÷òîáû âû ðåøèëè, êàê âû õîòèòå ïîñòóïèòü, ÷òîáû ñëåäîâàòü ñâîèì æèçíåííûì ïðèíöèïàì. Ìîæåò áûòü, âû õîòèòå èçâèíèòüñÿ èëè åùå êàê-íèáóäü ñãëàäèòü ñâîþ âèíó? ×òî âû ìîæåòå ñäåëàòü, ÷òîáû îêðóæàþùèå âàñ ëþäè ïîíÿëè, ÷òî âû ðàçäåëÿåòå èõ æèçíåííûå ïðèíöèïû è ãîòîâû ïðèäåðæèâàòüñÿ èõ â áóäóùåì?.. 

Ðèòà çàäóìàëàñü... �- Ìíå ìíîãîå ïðèõîäèò íà óì, è ìíå êàæåòñÿ, ÷òî óáåäèòåëüíåå âñåãî áóäåò, åñëè ÿ îñóùåñòâëþ âñå, ÷òî ÿ äóìàþ. 

Âûðàæåíèå ëèöà Ðèòû è òî, êàê îíà ýòî ïðîèçíåñëà, ñâèäåòåëüñòâîâàëî î òîì, ÷òî îíà áûëà íàñòðîåíà îñóùåñòâèòü âñå çàäóìàííîå è ïëàíèðîâàëà, êàê ýòî ñäåëàòü. Òàêèì îáðàçîì, ìíå íå ïðèøëîñü ïîìîãàòü åé â ýòîì âîïðîñå. �- Íè îäèí ÷åëîâåê íà çåìëå íå ñïîñîáåí æèòü â ñîãëàñèè ñî âñåìè ñâîèìè æèçíåííûìè ïðèíöèïàìè, áûâàþò ìîìåíòû, êîãäà äâà æèçíåííûõ ïðèíöèïà íàõîäÿòñÿ â êîíôëèêòå äðóã ñ äðóãîì, è ìû âûíóæäåíû âûáðàòü îäèí èç íèõ. Âû ïðèíàäëåæèòå ê òåì ëþäÿì, êîòîðûå çàìå÷àþò, ÷òî ïðåñòóïèëè êàêóþ-òî íîðìó, è â áóäóùåì èçìåíÿþò ñâîå ïîâåäåíèå ñ òåì, ÷òîáû ñîîòâåòñòâîâàòü êàê ìîæíî áîëüøåìó ÷èñëó æèçíåííûõ ïðèíöèïîâ, à íå îäíîé êàêîé-òî íîðìå... 

Ðèòà ïî-ïðåæíåìó âûãëÿäåëà î÷åíü îçàáî÷åííîé, ïîýòîìó ÿ ñïðîñèë ó íåå, íå âîçíèêëè ëè ó íåå êàêèå-íèáóäü âîïðîñû. �- Íåò. ß ïðîñòî äóìàþ, ÷òî ìíå áîëüøå íå íàäî ìó÷èòüñÿ îò ÷óâñòâà ñòûäà. ß ìîãó ïðîñòî îòáðîñèòü ÷òî-ëèáî, êàê íå ïðåäñòàâëÿþùåå äëÿ ìåíÿ çíà÷åíèÿ, èëè ñäåëàòü ÷òî-òî, ÷òîáû ïîïðàâèòü ïîëîæåíèå. Âñå ýòî êàæåòñÿ òàêèì ïðîñòûì. �- ß ïîíÿëà, îòêóäà èñõîäèò ýòî ÷óâñòâî ñòûäà, - âäðóã ñêàçàëà Ðèòà. Êîãäà ÿ áûëà ìàëåíüêîé, ìîÿ áàáóøêà áûëà ïîñòîÿííî ðÿäîì ñî ìíîé, ãðîçÿ ìíå ïàëüöåì è ïîâòîðÿÿ, ÷òî ìíå äîëæíî áûòü ñòûäíî. �- ß óâåðåí, ÷òî ýòî íå äîñòàâëÿëî âàì óäîâîëüñòâèÿ. Âîçìîæíî, ÷òî âû áûëè íå ñîãëàñíû ñ îäíèìè åå æèçíåííûìè ïðèíöèïàìè, à äðóãèå ïðèíèìàëè. Áûëî áû ïðåêðàñíî, åñëè áû âû ñìîãëè ïðîäåëàòü òî, ÷òî ìû òîëüêî ÷òî ñäåëàëè, ñî âñåìè âàøèìè ñëó÷àÿìè èç äåòñòâà, êîãäà âàì ïðèøëîñü èñïûòàòü ÷óâñòâî ñòûäà. 

Ðèòà îõîòíî ïðèíÿëà ìîå ïðåäëîæåíèå. 

Åñëè áû ìû ðåøèëè ðàçáèðàòü ýòè ñëó÷àè ïî îòäåëüíîñòè, òî íàì áû íà ýòî ïîòðåáîâàëîñü íåñêîëüêî ìåñÿöåâ. Âìåñòî ýòîãî, ÿ ðåøèë âîñïîëüçîâàòüñÿ ïðîöåññîì, íàïîìèíàþùèì ïðîöåññ "ðàçðóøåíèÿ ðåøåíèÿ", ñ òåì, ÷òîáû òðàíñôîðìèðîâàòü ñðàçó âñå ïåðåæèâàíèÿ. Êîãäà ÿ ñïðîñèë Ðèòó, ãäå íàõîäèëîñü åå ïðîøëîå, Ðèòà ïîêàçàëà ìíå ðóêîé âëåâî. Èìåííî òàì áîëüøèíñòâî ëþäåé õðàíÿò ñâîè âîñïîìèíàíèÿ. �- Çàêðîéòå ãëàçà è ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî ó âàñ åñòü âàøà ñîáñòâåííàÿ ïåðñïåêòèâà, è âû ìîæåòå íå ðåàãèðîâàòü íà òî, ÷òî ÷üè-òî æèçíåííûå ïðèíöèïû ðàñõîäÿòñÿ ñ âàøèìè ñîáñòâåííûìè. Âåðíèòåñü â ïðîøëîå ê ëþáîìó èç ñëó÷àåâ, êîãäà âàøà áàáóøêà ñòûäèëà âàñ, ñîõðàíÿÿ â ñåáå ýòè íîâûå âîçìîæíîñòè... �- Âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ â ñàìîå ðàííåå äåòñòâî, à çàòåì ìåäëåííî ïðîäâèãàòüñÿ âî âðåìåíè, çàìå÷àÿ, êàê ïðîøëîå îùóùåíèå ñòûäà èçìåíÿåòñÿ áëàãîäàðÿ âàøèì íîâûì ñïîñîáíîñòÿì è ïåðñïåêòèâàì... Äâèãàéòåñü âñå âðåìÿ â íàïðàâëåíèè íàñòîÿùåãî, è, êîãäà âû âíîâü â íåì îêàæåòåñü, îòïðàâëÿéòåñü äàëüøå, â áóäóùåå, ïîñòóïàÿ òàê, êàê âàì ïîçâîëÿþò âàøè íîâûå âîçìîæíîñòè. Ðèòà âåðíóëàñü â íàñòîÿùåå ñ óëûáêîé, äîâîëüíàÿ ïîëó÷åííûìè ðåçóëüòàòàìè. 

Íàâåðõ 

Ïîâåäåíèå â ïðîòèâîïîñòàâëåíèè ê ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè 

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî Ðèòà äîâîëüíî ÷àñòî èñïûòûâàëà ÷óâñòâî ñòûäà, îíà ðàññìàòðèâàëà ýòî ÷óâñòâî êàê íå÷òî, ñâÿçàííîå ñ åå êîíêðåòíûìè ïîñòóïêàìè, ñîâåðøåííûìè â îïðåäåëåííîå âðåìÿ è â îïðåäåëåííîì ìåñòå. Îíà íèêîãäà íå ðàññìàòðèâàëà ýòî ÷óâñòâî îòíîñèòåëüíî åå ñîáñòâåííîãî "ÿ", îòíîñèòåëüíî åå áûòèÿ. Îíà âîñïðèíèìàëà ñåáÿ íå êàê "äóðíîãî ÷åëîâåêà", à êàê ÷åëîâåêà, êîòîðûé âðåìÿ îò âðåìåíè ïîñòóïàåò äóðíî. 

Â îòëè÷èå îò Ðèòû, Äæåéí, êîòîðàÿ òàêæå ìó÷àëàñü îò ÷óâñòâà ñòûäà, èñïûòûâàëà åãî â áîëåå îáùåé ôîðìå. Äëÿ Äæåéí ñòûä áûë êîììåíòàðèåì ê åå ñóùåñòâîâàíèþ, ê åå îùóùåíèþ ñîáñòâåííîé öåííîñòè, à íå ðåçóëüòàòîì åå ïîâåäåíèÿ. Òàì, ãäå Ðèòà ãîâîðèëà: "Ìíå ñòûäíî çà òî, ÷òî ÿ ñäåëàëà", Äæåéí ãîâîðèëà: "Ìíå ñòûäíî çà ñåáÿ". Îíà ãîâîðèëà î ñòûäå, êàê î ÷åì-òî, çàòðàãèâàþùåì ñàìóþ åå ñóòü. ß îöåíèë ìóæåñòâî Äæåéí ïîäíÿòü ýòîò âîïðîñ íà ñåìèíàðå è ïîïûòàòüñÿ ðåøèòü åãî. �- Â îáû÷íîé æèçíè ÿ íèêîãäà áû íå çàäóìàëàñü îá ýòîì è íèêîãäà áû íå çàãîâîðèëà îá ýòîì, ïîòîìó ÷òî îêðóæàþùèå ìåíÿ ëþäè íå äåëàþò ýòîãî, - ñêàçàëà Äæåéí. - Íî íåäàâíî ÿ îáíàðóæèëà, ÷òî ïåðåäî ìíîé âñòàëà ïðîáëåìà. Çäåñü ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ â ïîëíîé áåçîïàñíîñòè è ìîãóò îòêðûòî ñìîòðåòü íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò. ß ìîãó âûëîæèòü âñå, ÷òî ìåíÿ áåñïîêîèò, è ïîïûòàòüñÿ ïîìî÷ü ñåáå. 

Êîãäà ÿ ñïðîñèë Äæåéí, êàê ó íåå âîçíèêàåò ÷óâñòâî ñòûäà, îíà ñêàçàëà, ÷òî îáû÷íî âèäèò ñåáÿ ïðåóâåëè÷åííî ñòðàøíîé, äåôîðìèðîâàííîé è îáíàæåííîé, îêðóæåííîé ëþäüìè áîëüøèõ ðàçìåðîâ, êîòîðûå ïðèñòàëüíî è íåîäîáðèòåëüíî ñìîòðÿò íà íåå. Êàê è ó Ðèòû, ñòûä ó Äæåéí âûðèñîâûâàëñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ òîé æå ìîäåëüþ ëþäåé áîëüøèõ ðàçìåðîâ, ïðèñòàëüíî ñìîòðÿùèõ ïðÿìî íà íåå. ß áûë ðàä, ÷òî" Äæåéí ñìîãëà ïåðåíåñòè ýòîò îáðàç â ñâîå ñîçíàíèå, òàê êàê òåïåðü ìû áûëè ñïîñîáíû èçìåíèòü åãî è ýòî ñòîèëî èçìåíèòü. Êîãäà ÿ ñïðîñèë åå, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè îíà âîéäåò â ýòîò îáðàç, Äæåéí îòâåòèëà ìíå, ÷òî ÷óâñòâî ñòûäà ñòàíåò ïðîñòî íåïåðåíîñèìûì. 

Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ îáíàæåííîé - ýòî íàèáîëåå îáùèé ïðèìåð ÷óâñòâà ñòûäà: âñå íàøè íåäîñòàòêè ñòàíîâÿòñÿ âèäèìû îêðóæàþùèì. Ýòî íàïîìèíàåò òå ñíû, â êîòîðûõ ìû íàõîäèìñÿ ñðåäè ëþäåé è âäðóã îáíàðóæèâàåì, ÷òî íå îäåòû èëè ÷òî íà íàñ ïèæàìà. Ñòîÿòü îáíàæåííûì ïåðåä ëþäüìè, ðàçãëÿäûâàþùèìè âàñ - ýòî êëàññè÷åñêîå âîñïðèÿòèå ñòûäà. 

Äæåéí òàêæå õîòåëà ïðèîáðåñòè áîëüøå âîçìîæíîñòåé êîíòðîëèðîâàòü ÷óâñòâî ñòûäà. �- Ìíå òðóäíî îïðåäåëèòü, êîãäà ÿ íå èñïûòûâàþ ñòûäà. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýòîò äåôîðìèðîâàííûé è îáíàæåííûé îáðàç âñåãäà ïðåñëåäóåò ìåíÿ. ß äóìàþ, ÷òî òîëüêî ðàç â æèçíè ÿ íå èñïûòàëà ÷óâñòâà ñòûäà. 

Êàê è ó Ðèòû, ýòîò ñëó÷àé ðàñïîëàãàëñÿ ó Äæåéí ñîâñåì â äðóãîì íàïðàâëåíèè, ê òîìó æå îíà òàê æå áûëà îêðóæåíà "ïðåäîõðàíèòåëüíûì ùèòîì", 

ß ïîïðîñèë Äæåéí âíîâü ïîñìîòðåòü íà êàðòèíó ñòûäà. �- Ïðåæäå âñåãî èçìåíèòå ñâîå èçîáðàæåíèå. Âû áîëüøå óæå íå äåôîðìèðîâàíû, âû âèäèòå ñåáÿ òàêîé, êàêàÿ âû åñòü íà ñàìîì äåëå. Âû òàê æå ìîæåòå íàäåòü ÷òî-íèáóäü íà ñåáÿ, åñëè âû ýòîãî õîòèòå, òàê êàê â îáû÷íîé æèçíè âû îäåòû. À òåïåðü, ãëÿäÿ íà ýòî èçîáðàæåíèå, çàìåòüòå, êàê ñâåòèòñÿ âàøà âíóòðåííÿÿ êðàñîòà... 

ß äàë Äæåéí âîçìîæíîñòü âíåñòè âñå ýòè êîððåêòèâû. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îíà âûãëÿäåëà äîâîëüíîé è îäóõîòâîðåííîé. Èòàê, îíà áûëà ãîòîâà óâåëè÷èòü ñâîå èçîáðàæåíèå, ñòàâ, òàêèì îáðàçîì, îäíîãî ðàçìåðà ñ îêðóæàþùèìè. Ïîñëå ýòîãî ÿ ïîïðîñèë åå ïåðåíåñòè ýòó êàðòèíó â òî íàïðàâëåíèå, ãäå íàõîäèëñÿ òîò ñëó÷àé, êîãäà îíà íå èñïûòàëà ÷óâñòâî ñòûäà, è äîáàâèòü ê íåé "çàùèòíûé ùèò"... 

Çàòåì ÿ ïîïðîñèë Äæåéí ðàññîðòèðîâàòü ñâîè æèçíåííûå ïðèíöèïû òàê æå, êàê ýòî ñäåëàëà Ðèòà. �- Â íàøåì îáùåñòâå êàæäûé ÷åëîâåê èìååò ðàçëè÷íûå æèçíåííûå ïðèíöèïû, è òî, ÷òî ïðèñóùå âàì, ìîæåò îêàçàòüñÿ íåïðèåìëåìûì äëÿ ìåíÿ. Èñõîäÿ èç ýòîé òî÷êè çðåíèÿ, ïîäóìàéòå, êàêèì íîðìàì âû õîòåëè áû ñëåäîâàòü. Çíàÿ, ÷òî âû ìîæåòå äåéñòâîâàòü â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè æèçíåííûìè ïðèíöèïàìè, âû ìîæåòå òàê æå ìîäèôèöèðîâàòü èõ â ñîîòâåòñòâèè ñ òåì, ê êàêèì ïîñëåäñòâèÿì ïðèâîäÿò âàøè äåéñòâèÿ. Âû ñìîæåòå çàìåòèòü, êîãäà îêðóæàþùèå âàñ ëþäè ñëåäóþò äðóãèì ïðàâèëàì, è ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîìîæåò âàì ðåøèòü, ÷åãî âû õîòèòå â êàæäîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèè. Êîãäà äðóãèå ñ÷èòàþò, ÷òî âïðàâå íàâÿçûâàòü âàì ñâîè æèçíåííûå ïðèíöèïû, âû çàìåòèòå, ÷òî ýòî òàê æå ÿâëÿåòñÿ èõ æèçíåííûì ïðèíöèïîì, - èì êàæåòñÿ, ÷òî òàê áóäåò ëó÷øå... Ðåøèòå äëÿ ñåáÿ, êàêèì ïðàâèëàì âû õîòèòå ñëåäîâàòü... 

À êîãäà ÷üè-ëèáî æèçíåííûå ïðèíöèïû îòëè÷àþòñÿ îò âàøèõ ñîáñòâåííûõ, âû, òåì íå ìåíåå, ìîæåòå óâàæàòü èõ, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ïðè ýòîì óâåðåííî, ïîòîìó ÷òî óâåðåíû â ñâîèõ ñîáñòâåííûõ æèçíåííûõ ïðèíöèïàõ... 

Åñëè æå âû ñäåëàëè ÷òî-òî, ÷òî íàðóøèëî âàøè ñîáñòâåííûå ïðàâèëà, âñå, ÷òî âàì íóæíî - ýòî ðåøèòü, êàê âàì ñëåäóåò èçâèíèòüñÿ è çàãëàäèòü ñâîþ âèíó. Ïðè ýòîì íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè èñïûòûâàòü ÷óâñòâî ñòûäà. Êàæäûé èç íàñ ñïîñîáåí îøèáèòüñÿ, è, åñëè âû ñïîñîáíû çàìåòèòü ñâîþ îøèáêó, âû äîëæíû áûòü ðàäû, òàê êàê ýòî äàåò âàì âîçìîæíîñòü èñïðàâèòü åå. Åñëè æå âû íå çàìå÷àåòå, ãäå âû äîïóñòèëè îøèáêó, âû íå ñïîñîáíû íè÷åãî èñïðàâèòü è ðèñêóåòå ïîòåðÿòü äðóæáó ëþäåé, êîòîðûìè âû äîðîæèòå. 

ß óáåäèëñÿ, ÷òî Äæåéí îáîáùèëà ýòó íîâóþ ïåðñïåêòèâó ñâîèõ æèçíåííûõ ïðèíöèïîâ è ïåðåíåñëà åå â äðóãèå ñôåðû æèçíè. Áûëî âèäíî, ÷òî îíà èñïûòàëà áîëüøîå îáëåã÷åíèå, ïðèîáðåòÿ ñïîñîáíîñòü äóìàòü î ñåáå ïî-íîâîìó. 

Ñïóñòÿ ìåñÿö Äæåéí ñîîáùèëà ìíå, ÷òî åå "ãëóáîêîå çàìåøàòåëüñòâî" çíà÷èòåëüíî óìåíüøèëîñü. "Òåïåðü, êîãäà ÿ âñïîìèíàþ î òåõ âåùàõ, êîòîðûå âûçûâàëè ó ìåíÿ ñìóùåíèå, ýòî ìåíÿ áîëüøå òàê íå ïóãàåò. ß áîëüøå íå êðàñíåþ è ÷óâñòâóþ ñåáÿ ãîðàçäî ëó÷øå. ß äóìàþ, ÷òî ìíå íóæíî ïðåäïðèíÿòü êàêèå-íèáóäü äåéñòâèÿ, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ñîáñòâåííóþ çíà÷èìîñòü, íî ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýòî óæå íå ñâÿçàíî ñ ÷óâñòâîì ñòûäà, ýòî óæå ñîâñåì äðóãàÿ ïðîáëåìà". 

Íàâåðõ 

Êàê ñòûä âîçäåéñòâóåò íà ÷åëîâåêà 

Ñòûä î÷åíü ÷àñòî îïèñûâàëè êàê "ïîòàåííîå ÷óâñòâî" èëè "ñêðûòîå ÷óâñòâî". Ñòûä ìîæåò áûòü íåáîëüøèì íåóäîáñòâîì äëÿ îäíèõ è íàñòîÿùåé êàòàñòðîôîé äëÿ äðóãèõ. 

Êîãäà ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ñòûä, îí îáû÷íî ñòåñíÿåòñÿ ýòîãî, è îí íå ñêëîíåí ðàññêàçûâàòü î íåì. Âîò ïî÷åìó ìû òàê âûñîêî öåíèì ñìåëîñòü Ðèòû, Äæåéí è íåêîòîðûõ äðóãèõ íàøèõ ïàöèåíòîâ. 

Ñîçäàíèå "íàäåæíîãî îêðóæåíèÿ", î êîòîðîì ãîâîðèëà Äæåéí, îáëåã÷àåò çàäà÷ó íàéòè ðåøåíèå äàííîé ïðîáëåìû. Îäíà èç âîçìîæíîñòåé ñîçäàíèÿ òàêîãî "íàäåæíîãî îêðóæåíèÿ? - ýòî ïðèçíàíèå òîãî, ÷òî íèêòî íå âèíîâàò. Ñòûä î÷åíü ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì òîãî, ÷òî íåêòî ïîñòîÿííî ïîâòîðÿåò âàì: "Òû ïëîõîé", íå ãîâîðÿ âàì ïðè ýòîì êîíêðåòíî, ÷òî åìó â âàñ íå íðàâèòñÿ, íå äàâàÿ ïîíÿòü, ÷òî è êàê âû äîëæíû äåëàòü. Òàê ïîñòóïàþò ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ è äðóãèå "àâòîðèòåòû", íî ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ó íèõ íåò äðóãîãî âûáîðà. Âñå ìû äåëàåì âñå, ÷òî â íàøèõ ñèëàõ. Åñëè ìû áóäåì çíàòü, êàê ýòî ñäåëàòü ëó÷øå, ìû ñäåëàåì ëó÷øå. 

Â íåêîòîðîì ñìûñëå, ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ÷óâñòâî ñòûäà ïîòîìó, ÷òî îí áûë ñïîñîáíûì ó÷åíèêîì, âîñïèòàííûì â îêðóæåíèè, ãäå åìó ïðèâèâàëîñü ýòî ÷óâñòâî. Ìû æå ïîëüçóåìñÿ åãî ñïîñîáíîñòÿìè äëÿ òîãî, ÷òîáû îí áûñòðî ñóìåë ïðèîáðåñòè äðóãîå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå. 

Ìû ìîæåì ïîìî÷ü åìó ïîáîðîòü ñàìîå ñèëüíîå ÷óâñòâî ñòûäà, âîçíèêàþùåå â ðåçóëüòàòå òîãî, ÷òî ÷åëîâåê ðàñïîëàãàåò ëèøü îäíèì æèçíåííûì ïðèíöèïîì: "ß äîëæåí óãîæäàòü ëþäÿì" - ëþáûì ëþäÿì! Åñëè ÷åëîâåê áóäåò óäåëÿòü ñëèøêîì ìíîãî âíèìàíèÿ íà òî, ÷òîáû óãîæäàòü îêðóæàþùèì, ýòî ïðèâåäåò åãî ê òîìó, ÷òî îí áóäåò óñòóïàòü è ñíîñèòü áåçðîïîòíî ëþáûå îñêîðáëåíèÿ. 

Òðàíñôîðìèðóÿ ÷óâñòâî ñòûäà, î÷åíü âàæíî ïðèçíàòü ðàçíèöó ìåæäó æèçíåííûìè ïðèíöèïàìè äðóãèõ ëþäåé è âàøèìè ñîáñòâåííûìè. Íåîáõîäèìî òàê æå áûòü î÷åíü âíèìàòåëüíûì â ðåøåíèè òîãî, êàêèå æèçíåííûå ïðèíöèïû ïðèíîñÿò âàì ïîëüçó. Ïîñòóïàÿ òàêèì îáðàçîì, ìû òåì ñàìûì ñòðîèì ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî "ÿ", êîòîðîå ÷àñòî íàçûâàþò ñàìîóâàæåíèåì èëè öåëîñòíîñòüþ ëè÷íîñòè: "Âîò êåì ÿ ÿâëÿþñü, âîò ÷òî ìíå êàæåòñÿ âàæíûì". Ìû íà÷èíàåì ñóùåñòâîâàòü êàê ëè÷íîñòè òîëüêî òîãäà, êîãäà ñòàíîâèìñÿ íåçàâèñèìûìè â ýòîì ñìûñëå. Äî ýòîãî æå ìîìåíòà ìû îñòàåìñÿ îòðàæåíèåì äðóãîãî ÷åëîâåêà è çàâèñèì îò íåãî â. ñìûñëå íàøåé èíäèâèäóàëüíîñòè. Åñëè âû âñïîìíèòå ãåðîÿ Âóäè Àëëåíà èç ôèëüì "Ñåëèã" ñ õàðàêòåðîì õàìåëåîíà, âû ïîëó÷èòå õîðîøèé ïðèìåð ÷åëîâåêà, íå èìåþùåãî íè ñîáñòâåííîé èíäèâèäóàëüíîñòè, íè ñîáñòâåííîé äóøè. 

È Ðèòà è Äæåéí îêàçàëèñü ñïîñîáíûìè áûñòðî ïåðåéòè îò îùóùåíèÿ ñòûäà ê áîëåå ãèáêîé ðåàêöèè. Åñëè âû íèêîãäà ðàíåå íå çàäóìûâàëèñü î âàøèõ ñîáñòâåííûõ ïðåäïî÷òåíèÿõ, íå ïîæàëåéòå âðåìåíè íà òî, ÷òîáû èõ òùàòåëüíî ïðîàíàëèçèðîâàòü. 

Î÷åíü ÷àñòî ÷óâñòâî ñòûäà îêàçûâàåòñÿ ñâÿçàííûì ñ äðóãèìè ïðîáëåìàìè, ïåðåæèâàåìûìè ÷åëîâåêîì. Íàïðèìåð, áûâàåò ïîëåçíî ïîðàáîòàòü ñ òðàâìèðóþùèìè ïåðåæèâàíèÿìè. 

Áåçóñëîâíî, ãîðàçäî ëåã÷å èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà ñòûäà, åñëè ðÿäîì ñ âàìè ÷åëîâåê, îáó÷åííûé äàííîìó ìåòîäó. Íî åñëè âû ðåøèòå âîñïîëüçîâàòüñÿ äàííûì ìåòîäîì ñàìîñòîÿòåëüíî, ìû ïðåäëàãàåì âàì åãî ïîäðîáíîå îïèñàíèå. 

Íàâåðõ 

Ïðîöåññ èçáàâëåíèÿ îò íàâÿç÷èâîãî ñòûäà 

1. Îïðåäåëèòå, î ÷åì âû äóìàåòå, êîãäà èñïûòûâàåòå ÷óâñòâî ñòûäà. 

Êîãäà âû ñòûäèòåñü? Âîçìîæíî, âàì ïîíàäîáèòñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ íà òî, ÷òîáû îñîçíàòü, ÷òî âû äîëæíû óâèäåòü è ÷òî âû äîëæíû ñêàçàòü ñåáå, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ñòûä. Ïî÷òè êàæäûé ÷åëîâåê âèäèò ïåðåä ñîáîé îïðåäåëåííóþ êàðòèíó, õîòÿ ïîíà÷àëó îí ýòî è íå îñîçíàåò. Âîçìîæíî âàì ïîìîæåò, åñëè âû ñïðîñèòå ñåáÿ: "Åñëè áû ÿ çíàë, ÷òî ýòî áóäåò, êàêóþ áû êàðòèíó ÿ óâèäåë?", à çàòåì îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðèäåò âàì íà óì. 

2. Âñïîìíèòå î ñëó÷àå, êîãäà âû íàðóøèëè êàêîå-òî ïðàâèëî, íî íå èñïûòàëè ÷óâñòâî ñòûäà. 

Íàïðîòèâ, âû ïðîðåàãèðîâàëè íà ñèòóàöèþ òàê, êàê âû ñ÷èòàåòå íóæíûì. Íàçîâåì ýòî âàøèì "ðåñóðñíûì" ñëó÷àåì. 

3. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ðàçíèöó â êîäèðîâàíèè ñëó÷àåâ, êîãäà âû èñïûòàëè ñòûä è êîãäà âû ïðîðåàãèðîâàëè êàê-òî èíà÷å. 

Êàê ðàñïîëàãàþòñÿ ýòè ñëó÷àè â âàøåì âíóòðåííåì ïðîñòðàíñòâå, íà êàêîì ðàññòîÿíèè îò âàñ? Áîëüøèíñòâî ëþäåé âèäÿò èõ â ðàçíûõ ìåñòàõ è íà ðàçíîì ðàññòîÿíèè. 

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàêîãî ðàçìåðà â ýòèõ ñëó÷àÿõ îêðóæàþùèå âàñ ëþäè è âû ñàìè. Íåïðåìåííî âîñïîëüçóéòåñü ñâîèì ðåñóðñíûì ñëó÷àåì, ãäå âû îäíîãî ðàçìåðà ñ îêðóæàþùèìè. 

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, âèäèòå ëè âû ýòè ñëó÷àè â äâèæåíèè èëè â âèäå çàñòûâøåé êàðòèíû. Ìîæåò áûòü, âû çàìåòèòå åùå êàêèå-íèáóäü îòëè÷èÿ. 

4. Òðàíñôîðìèðóéòå "ñòûä" â "ðåñóðñíîå" îùóùåíèå. 

à) Ïðåæäå âñåãî óáåäèòåñü, ÷òî òîò, êîãî âû âèäèòå íà êàðòèíå, ïîëíîñòüþ ñîîòâåòñòâóåò âàì â æèçíè. Åñëè âû çàìåòèëè êàêèå-òî ôèçè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, êàê ýòî ñëó÷èëîñü ñ Äæåéí, ïîñòàðàéòåñü âíåñòè èçìåíåíèÿ, ÷òîáû âíîâü ñòàòü ñàìèì ñîáîé, îñâåùåííûì âíóòðåííåé êðàñîòîé. 

á) Çàòåì ïðèâåäèòå ñåáÿ â ñîîòâåòñòâèå ñ îêðóæàþùèìè, ëèáî óâåëè÷èâ ñåáÿ äî èõ ðàçìåðîâ, ëèáî óìåíüøèâ èõ. 

â) Èçìåíèòå ìåñòîíàõîæäåíèå âàøåãî îáðàçà "ñòûäà", ïåðåíåñèòå åãî òóäà, ãäå íàõîäèòñÿ "ðåñóðñíûé" ñëó÷àé. ×àñòî ýòî äåéñòâèå âëå÷åò çà ñîáîé äðóãèå èçìåíåíèÿ â ðàçíèöå êîäèðîâàíèÿ. 

ã) Âíåñèòå äîïîëíèòåëüíûå èçìåíåíèÿ, òðåáóþùèåñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñëó÷àé, âûçâàâøèé ó âàñ ÷óâñòâî ñòûäà, ïðåâðàòèëñÿ â ðåñóðñíûé ñëó÷àé. Âîçìîæíî, âû ïðåâðàòèòå ýòîò ñëó÷àé â ôèëüì, äîáàâèòå êóñîê èëè âíåñåòå äðóãèå èçìåíåíèÿ. 

ä) Åñëè ó âàñ äî ýòîãî áûë ïðåäîõðàíèòåëüíûé ùèò, óáåäèòåñü, ÷òî îí ïðèñóòñòâóåò è íà ýòîò ðàç. Åñëè âû åãî íå îáíàðóæèòå, âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ ïðèâíåñòè åãî â êàðòèíó. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû îêðóæåíû ïðîçðà÷íûì ùèòîì, êîòîðûé íå ìåøàåò âàì îáùàòüñÿ ñ îêðóæàþùèìè è â òî æå âðåìÿ çàùèùàåò âàñ îò íèõ. 

5. Ïðîâåðêà. 

Èñïûòûâàåòå ëè âû òåïåðü îäèíàêîâîå ÷óâñòâî â îáåèõ ñèòóàöèÿõ? Åñëè íåò, íàéäèòå òåïåðü åùå êàêèå-íèáóäü ðàçëè÷èÿ â êîäèðîâàíèè è çàìåíèòå èõ ñ òåì, ÷òîáû çàâåðøèòü òðàíñôîðìàöèþ ÷óâñòâà ñòûäà. 

6. Îöåíèòå æèçíåííûå ïðèíöèïû è íîðìû ïîâåäåíèÿ. 

Ñíà÷àëà ñïðîñèòå ñåáÿ: "Êàêèå íîðìû ÿ íàðóøàþ â ñëó÷àÿõ, êîãäà îáû÷íî èñïûòûâàþ ÷óâñòâî ñòûäà?", "Åñëè ÿ íå õî÷ó ñëåäîâàòü ýòèì íîðìàì, òî êàêèå íîðìû ÿ âûáåðó äëÿ ñåáÿ?", "Õîòåëîñü áû ìíå, ÷òîáû ýòèì íîðìàì ñëåäîâàëè îêðóæàþùèå ìåíÿ ëþäè?" (âîïðîñ çîëîòîãî ïðàâèëà). 

7. Ïðîãðàììèðîâàíèå ñâîåãî áóäóùåãî. 

Ó÷èòûâàÿ æèçíåííûå ïðèíöèïû îêðóæàþùèõ, à òàêæå òå, êîòîðûì âû õîòèòå ñëåäîâàòü, ñíà÷àëà ðåøèòå, ÷òî âû õîòèòå ñäåëàòü, à çàòåì ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû äåéñòâóåòå â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèìè ïðèíöèïàìè â áóäóùåì, êîãäà ìîãóò âîçíèêíóòü ðàñõîæäåíèÿ ìåæäó âàøèìè æèçíåííûìè ïðèíöèïàìè è ïðèíöèïàìè îêðóæàþùèõ... 

8. Îáîáùèòå ïðèîáðåòåííûå âàìè çíàíèÿ. 

à) Ïðåæäå âñåãî âíîâü ïîâòîðèòå ýòàïû ñ 1 ïî 7, íî íà ýòîò ðàç ñ äðóãèì ñëó÷àåì, êîãäà âû èñïûòàëè ÷óâñòâî ñòûäà. Áîëüøèíñòâî ëþäåé îáíàðóæèëè, ÷òî âî âòîðîé ðàç îíè ïðîõîäÿò ïðàêòè÷åñêè ÷åðåç òå æå ñàìûå èçìåíåíèÿ, ïîýòîìó ïðîöåññ èäåò ãîðàçäî ëåã÷å è áûñòðåå. Ýòè äåéñòâèÿ ïîìîãóò âàì óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî âàø ìîçã îòëè÷íî çíàåò, êàê ïîñòóïàòü â òåõ ñèòóàöèÿõ, êîãäà âû íàðóøèëè ÷üè-òî íîðìû. 

á) Èòàê, òåïåðü, êîãäà âû òðàíñôîðìèðîâàëè äâà ñëó÷àÿ ïî îòäåëüíîñòè, âîçìîæíî, âû óæå ãîòîâû âçÿòü ïðèîáðåòåííûå âàìè çíàíèÿ è ðàñïðîñòðàíèòü èõ íà ñâîå ïðîøëîå. Âû ñìîæåòå ýòî ñäåëàòü, åñëè ïðî÷òåòå ñëåäóþùèé àáçàö, à çàòåì çàêðîåòå ãëàçà è ïðîäåëàåòå âñå íèæåñêàçàííîå. 

Âñïîìíèòå ñàìûé ïåðâûé ñëó÷àé, êîãäà âû èñïûòàëè ÷óâñòâî ñòûäà. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âàì òîãäà áûëî ÷åòûðå ãîäà. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû áåðåòå ñâîþ íîâóþ ñïîñîáíîñòü áîðüáû ñ ÷óâñòâîì ñòûäà è ïåðåíîñèòå åå â òî âðåìÿ, êîãäà âàì åùå íå áûëî ÷åòûðåõ ëåò. Çàòåì ñîâåðøèòå áûñòðîå ïóòåøåñòâèå âî âðåìåíè, ñîõðàíÿÿ âñå âðåìÿ ýòó òîëüêî ÷òî ïðèîáðåòåííóþ ñïîñîáíîñòü. Ïî ìåðå òîãî êàê âû áóäèòå ïðèáëèæàòüñÿ ê íàñòîÿùåìó, âñå âàøè ïðîøëûå ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ÷óâñòâîì ñòûäà, áóäóò ïðåòåðïåâàòü èçìåíåíèÿ. Ïîñëå òîãî êàê âû âíîâü îêàæåòåñü â íàñòîÿùåì, îãëÿíèòåñü íàçàä, â ïðîøëîå, è âû çàìåòèòå, íàñêîëüêî îíî èçìåíèëîñü. Çàòåì âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, êàê âû îòïðàâëÿåòåñü â áóäóùåå, ÷óâñòâóÿ, íàñêîëüêî îíî èçìåíèëîñü áëàãîäàðÿ ïðèîáðåòåííîé âàìè ñïîñîáíîñòè. 

Êàê îïðàâèòüñÿ îò ñòûäà è èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà âèíû (÷àñòü 2) 

×óâñòâî âèíû 

Â íàøèõ èññëåäîâàíèÿõ, ïîñâÿùåííûõ ÷óâñòâó ñòûäà è âèíû, ìû îáíàðóæèëè, ÷òî íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âèíà â íåêîòîðîì ñìûñëå èìååò ìíîãî îáùåãî ñî ñòûäîì, ìåæäó íèìè ñóùåñòâóþò çíà÷èòåëüíûå îòëè÷èÿ. ×óâñòâî ñòûäà ÷àñòî íå íåñåò â ñåáå ïîëíîé èíôîðìàöèè î òîì, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ïðîñòóïîê è êàê îí âëèÿåò íà îêðóæàþùèõ. Âèíà æå âñåãäà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêîé âðåä âû ïðè÷èíèëè îêðóæàþùèì, à òàêæå ÷àñòî ïðåäïîëàãàåò âîçìîæíûå ïîñëåäñòâèÿ âàøåãî ïðîñòóïêà â áóäóùåì. Âèíà - ýòî ÷óâñòâåííàÿ ðåàêöèÿ íà íàðóøåíèå âàøèõ ñîáñòâåííûõ æèçíåííûõ ïðèíöèïîâ, â òî âðåìÿ êàê ñòûä ïîäðàçóìåâàåò íàðóøåíèå æèçíåííûõ ïðèíöèïîâ äðóãîãî ÷åëîâåêà. 

Êîãäà ìû èìååì äåëî ñ ÷óâñòâîì ñòûäà è ñïðàøèâàåì ÷åëîâåêà: "Õîòèòå ëè âû, ÷òîáû ýòîò æèçíåííûé ïðèíöèï ñòàë âàøèì?", ÷åëîâåê èíîãäà îòâå÷àåò: "Äà. Äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îí ïðèñóù äðóãîìó ÷åëîâåêó, ÿ âñå ðàâíî õî÷ó .åìó ñëåäîâàòü?. Êîãäà æå ÷åëîâåê îñîçíàåò, ÷òî íàðóøèë ñâîè ñîáñòâåííûå æèçíåííûå ïðèíöèïû, òî âìåñòî ÷óâñòâà ñòûäà îí èñïûòûâàåò ÷óâñòâî âèíû. 

Â öåëîì æå íàøà ðàáîòà ñ ÷óâñòâîì âèíû íàïîìèíàåò òî, ÷òî ìû äåëàåì ñ ÷óâñòâîì ñòûäà. Ñíà÷àëà ìû ïðåâðàùàåì ýòî ÷óâñòâî â áîëåå ãèáêîå îùóùåíèå ñïîñîáíîñòè ñïîêîéíî îöåíèòü ñëîæèâøóþñÿ ñèòóàöèþ. Çàòåì ìû ïðîñèì ÷åëîâåêà ïðîàíàëèçèðîâàòü ýòîò ïðèíöèï, ÷òîáû ïîíÿòü, íå óñòàðåë ëè îí, íå íóæíî ëè åãî ïåðåñìîòðåòü èëè äàòü åìó íîâóþ ôîðìóëèðîâêó. È, íàêîíåö, ìû èññëåäóåì, ÷òî ÷åëîâåê õî÷åò ñäåëàòü, ÷òîáû èñïðàâèòü ñèòóàöèþ. 

Ïàáëî èñïûòûâàë ÷óâñòâî âèíû èç-çà òîãî, ÷òî îí ñêàçàë ñâîåìó êîëëåãå, è áûë âñå âðåìÿ îçàáî÷åí ýòèì. Ïðåæäå ÷åì ïîïðîñèòü åãî ïîäóìàòü î åãî âèíå, ÿ ñêàçàë: "ß çíàþ, Ïàáëî, ÷òî áûëè ìîìåíòû, êîãäà âàøè ïîñòóïêè ðàñõîäèëèñü ñ âàøèìè æèçíåííûìè ïðèíöèïàìè, íî âû ïðè ýòîì íå èñïûòûâàëè ÷óâñòâî âèíû, à íà÷èíàëè äóìàòü, êàê âîçìîæíî èñïðàâèòü ñëó÷èâøååñÿ. Âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî âû äîïóñòèëè êàêóþ-òî î÷åíü íåçíà÷èòåëüíóþ îïëîøíîñòü, íî ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âñïîìíèëè îá ýòîì". 

Êîãäà Ïàáëî âñïîìíèë îäèí èç òàêèõ ñëó÷àåâ, ÿ ïðîäîëæèë: "Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ñðàâíèëè òî ÷óâñòâî, êîòîðîå âû ïðè ýòîì èñïûòàëè, íàçîâåì åãî "çíàíèå, êàê ïîñòóïèòü", ñ âàøèì ÷óâñòâîì âèíû è îòìåòèëè, êàêàÿ ìåæäó íèìè ðàçíèöà". 

Ïàáëî ñîñðåäîòî÷èëñÿ íà ðàçëè÷èÿõ è çàìåòèë, ÷òî åãî âèíà ïðåäñòàëà ïåðåä íèì â âèäå ïëîñêîãî çàñòûâøåãî èçîáðàæåíèÿ, ðàñïîëîæåííîãî î÷åíü áëèçêî îò íåãî ïðèìåðíî íà 20 ãðàäóñîâ âïðàâî. ×óâñòâî "çíàíèÿ êàê ïîñòóïèòü" ïðåäñòàëî ïåðåä íèì â âèäå ñòåðåîñêîïè÷åñêîãî ôèëüìà, äîñòàòî÷íî óäàëåííîãî è íàõîäÿùåãîñÿ ïîä óãëîì 30 ãðàäóñîâ âëåâî. 

Êîãäà ÿ ïîïðîñèë Ïàáëî âçÿòü ÷óâñòâî âèíû è ïåðåíåñòè åãî â òîì íàïðàâëåíèè, ãäå íàõîäèëîñü ÷óâñòâî "çíàíèÿ, êàê ïîñòóïèòü", îíî àâòîìàòè÷åñêè ïðåâðàòèëîñü â ñòåðåîôèëüì, ïðåäñòàâëÿþùèé âîçìîæíûå àëüòåðíàòèâíûå ïîñòóïêè, êîòîðûå ìîãëè áû èñïðàâèòü ñëîæèâøóþñÿ ñèòóàöèþ. Êîãäà Ïàáëî âûïîëíèë ýòî, âñå åãî òåëî ðàññëàáèëîñü è åìó ñòàëî ãîðàçäî ëåã÷å. Òåïåðü Ïàáëî áûë ãîòîâ ê òîìó, ÷òîáû ðàññìîòðåòü ðàçëè÷íûå âîçìîæíîñòè è ðåøèòü, êàê åìó ñëåäóåò ïîñòóïèòü. 

Íî, ïðåæäå ÷åì îí ýòî ñäåëàë, ÿ ïîïðîñèë åãî ïåðåñìîòðåòü íàðóøåííûé èì æèçíåííûé ïðèíöèï, ÷òîáû áûòü ïîëíîñòüþ óâåðåííûì â òîì, ÷òî îí åìó ïîäõîäèò è íå íóæäàåòñÿ íè â ïåðåñìîòðå, íè â ìîäèôèêàöèè. Ïàáëî çàäóìàëñÿ íà íåêîòîðîå âðåìÿ, à çàòåì ñêàçàë: �- ß ðàä, ÷òî âû ïîïðîñèëè ìåíÿ ñäåëàòü ýòî, òàê êàê ìíå íå ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ äåëàòü ýòî è ìíå íå ñëåäóåò îá ýòîì çàáûâàòü. Â ìîåé æèçíè áûëè ìîìåíòû, êîãäà ìíå áûëî äåéñòâèòåëüíî î÷åíü ïîëåçíî òùàòåëüíî ïåðåñìîòðåòü ìîè æèçíåííûå ïðèíöèïû. Íî â äàííîì ñëó÷àå ÿ íè÷åãî íå õî÷ó ìåíÿòü. ß õî÷ó ñëåäîâàòü ýòîìó æèçíåííîìó ïðèíöèïó. 

Çàòåì Ïàáëî ïåðåøåë ê ðàññìîòðåíèþ âîçìîæíîñòåé è ðåøèë, êàê åìó ñëåäóåò ïîñòóïèòü. Òåïåðü îñòàâàëîñü ëèøü ïðåäñòàâèòü, êàê îí ýòî ñäåëàåò, ÷òîáû áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî îí ïîñòóïèë ïðàâèëüíî. 

Êàê â ñëó÷àå ñòûäà, òàê è â ñëó÷àå âèíû ìû ïðåæäå âñåãî ñîçäàåì áîëåå ãèáêîå ñîñòîÿíèå. Çàòåì ìû ðàññìàòðèâàåì æèçíåííûå ïðèíöèïû è íîðìû, ÷òîáû ïîíÿòü, íå íóæäàþòñÿ ëè îíè â ïåðåñìîòðå, è óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ÷åëîâåê çíàåò, êàêèì ïðèíöèïàì îí õî÷åò ñëåäîâàòü. È, íàêîíåö, ìû èùåì òå áóäóùèå äåéñòâèÿ, â êîòîðûõ ÷åëîâåê áóäåò ñëåäîâàòü ýòèì ïðèíöèïàì, .à çàòåì ïðîèãðûâàåì, êàê îí ýòî ñäåëàåò â áóäóùåì, 

Íàâåðõ 

Êàê ðàññîðòèðîâàòü æèçíåííûå ïðèíöèïû 

Õîòÿ öåííîñòè âûãëÿäÿò íà ïåðâûé âçãëÿä î÷åíü ðàçíîîáðàçíûìè, íî, åñëè âû ñïðîñèòå ëþäåé, ÷åãî èì â äåéñòâèòåëüíîñòè õî÷åòñÿ, èõ îòâåòû îêàæóòñÿ î÷åíü ïîõîæèìè. Êàæäûé õî÷åò, ÷òîáû æèçíü ïðèíîñèëà åìó óäîâëåòâîðåíèå è ÷òîáû îí èìåë âîçìîæíîñòü äåëàòü òî, ÷òî åìó íðàâèòñÿ, èíîãäà áóäó÷è íàåäèíå ñ ñîáîé, à èíîãäà â îêðóæåíèè äðóãèõ ëþäåé. 

Ìû ðàññîðòèðîâûâàåì íàøè æèçíåííûå ïðèíöèïû è öåííîñòè â òå÷åíèå âñåé íàøåé æèçíè ïî ìåðå òîãî, êàê èçìåíÿåòñÿ ñèòóàöèÿ è ìû ñàìè. Ïðîöåññ, êîòîðûé ìû òîëüêî ÷òî îïèñàëè, òðàíñôîðìèðóåò ÷óâñòâî âèíû è ñòûäà â òùàòåëüíîå ðàññìîòðåíèå æèçíåííûõ ïðèíöèïîâ è ïðåäïî÷òåíèé. Ýòî îñâîáîæäàåò íàñ îò âåðîÿòíîñòè òîãî, ÷òî íàøè íåðàññìîòðåííûå âíåøíèå íîðìû ñòàíîâÿòñÿ íàøèìè òèðàíàìè, à òàêæå íàäåëÿåò íàñ íàøèìè ñîáñòâåííûìè ïðåäïî÷òåíèÿìè è ðåøåíèÿìè. Ïðèâåäåíèå íàøèõ âíóòðåííèõ ïåðåæèâàíèé â ñîîòâåòñòâèå ñ íîâûìè äîñòóïíûìè âîçìîæíîñòÿìè ïîçâîëÿåò íàì ïîíÿòü, ÷òî âñå â ïîðÿäêå è ìû ìîæåì äâèãàòüñÿ âïåðåä, èñõîäÿ èç ïðèçíàíèÿ ñîáñòâåííîé öåííîñòè. Åñëè âû çàõîòèòå ïåðåñìîòðåòü âàøè æèçíåííûå ïðèíöèïû, âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ íàøèì ïëàíîì, ïðåäñòàâëåííûì íèæå. 

Íàâåðõ 

Æèçíåííûå ïðèíöèïû è íîðìû 

Íîðìû ïîâåäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ýôôåêòèâíûìè ïîìîùíèêàìè â ðåøåíèè òîãî, êàê ñëåäóåò ïîñòóïèòü. Îíè ïîçâîëÿþò áûñòðî è ëåãêî ïðèíÿòü áîëüøèíñòâî ðåøåíèé. 

Ïðîáëåìû âîçíèêàþò òîãäà, ëèáî êîãäà ìû íàðóøàåì íàøè ñîáñòâåííûå æèçíåííûå ïðèíöèïû, ëèáî êîãäà íàøè æèçíåííûå ïðèíöèïû íóæäàþòñÿ â èçìåíåíèÿõ. Âîò íåñêîëüêî òèïè÷íûõ ïðîáëåì, ñ êîòîðûìè ÷àùå âñåãî ñòàëêèâàþòñÿ ëþäè. 

Íàâåðõ 

Ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ îäíèì æèçíåííûì ïðèíöèïîì 

1. Íîðìà ìîæåò áûòü ñëèøêîì îáùåé è óíèâåðñàëüíîé. 

"Âñåãäà áûòü ÷åñòíûì" (äàæå åñëè ýòî íàíîñèò âðåä îêðóæàþùèì). 

Ðåøåíèå: ñäåëàéòå åå áîëåå êîíêðåòíîé. Êîãäà è ãäå ëó÷øå âñåãî áûòü ÷åñòíûì? Ìîæåò ëè ÷åñòíîñòü âîîáùå áûòü íå ñàìûì ëó÷øèì êà÷åñòâîì? (Îäíàæäû ÿ ïîïðîñèë îäíîãî ïàöèåíòà ñîñòàâèòü ìíå ñïèñîê 10 ïðèêàçîâ, ñäåëàâ ê íèì ñíîñêè â âèäå îñîáûõ èñêëþ÷åíèé.) Áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà ëþáàÿ õîðîøàÿ èäåÿ îêàçûâàåòñÿ íåïðèåìëåìîé. 

2. Íîðìà ìîæåò áûòü óñòàðåâøåé. 

Íàïðèìåð, îíà ìîæåò ñîîòâåòñòâîâàòü îãðàíè÷åííîìó óìó è ìèðó ìàëåíüêîé äåâî÷êè, íî íå âçðîñëîé æåíùèíû. 

Ðåøåíèå: ïåðåñìîòðåòü íîðìó è ñäåëàòü åå áîëåå àêòóàëüíîé. 

3. Íîðìà ñëèøêîì êàòåãîðè÷íà - "ëèáî âñå, ëèáî íè÷åãî". 

Ïîöàðàïàòü ÷åé-òî ïàëåö òàê æå ïëîõî, êàê óáèòü ÷åëîâåêà. 

Ðåøåíèå: ïðîâåñòè ïîäðîáíîå ñðàâíåíèå íîðì, ñ òåì, ÷òîáû ïîäðàçäåëèòü èõ ïî ñòåïåíè âàæíîñòè. 

4. Íîðìà æèçíè, êîòîðîé ñëåäóåò ÷åëîâåê, ñîâåðøåííî óìåñòíà, íî ÷åëîâåê íå óìååò ïðàâèëüíî âåñòè ñåáÿ, èëè ó íåãî íåäîñòàòî÷íî ìîòèâàöèè äëÿ åå äîñòèæåíèÿ. 

Áîëüøèíñòâî ëþäåé, äåëàþùèõ ïðè ïèñüìå îøèáêè, ìå÷òàþò íàó÷èòüñÿ ïèñàòü ïðàâèëüíî, íî íå çíàþò, êàê ýòîãî äîáèòüñÿ. À ìîæåò áûòü è òàê, ÷òî ÷åëîâåê çíàåò, êàê ýòî ñäåëàòü, íî ó íåãî íå õâàòàåò ñïîñîáíîñòè ïîäòîëêíóòü ñåáÿ ê òîìó, ÷òîáû ýòî çàõîòåòü. 

Èíîãäà ìû ãîâîðèì ëþäÿì: "Åñëè âû ïîñòóïèòå îïðåäåëåííûì îáðàçîì, çíàÿ ïðè ýòîì, êàê âàì ñëåäîâàëî ïîñòóïèòü, çíà÷èò âû íå çíàëè, êàê âàì ñëåäîâàëî ïîñòóïèòü â òîì ñìûñëå, ÷òî âû íå ñìîãëè ìîòèâèðîâàòü ñåáÿ ê òîìó, ÷òîáû ïîñòóïèòü èìåííî òàê". 

Â òå âðåìåíà, êîãäà åùå íå áûëè îòêðûòû àíòèáèîòèêè, ÿ çíàë îäíîãî ðåáåíêà â âîçðàñòå 10 ëåò, êîòîðîìó ñëåäîâàëî îïóñêàòü ñèëüíî çàðàæåííûé ïàëåö â ãîðÿ÷óþ âîäó. Îí çíàë, ÷òî íå ñìîæåò ýòîãî ñäåëàòü, åñëè îñòàíåòñÿ íàåäèíå ñ ñîáîé, ïîýòîìó îí âåñü äåíü ñëåäîâàë ïî ïÿòàì çà ñâîåé ìàòåðüþ â íàäåæäå, ÷òî îíà íàïîìíèò åìó î ïðîöåäóðå, åñëè îí î íåé çàáóäåò. 

Ðåøåíèå: íàó÷èòü ÷åëîâåêà òîìó, ÷åãî åìó íå õâàòàåò, ÷òîáû îí íå òîëüêî õîòåë ñëåäîâàòü îïðåäåëåííîé íîðìå, íî è çíàë, êàê ýòî ñäåëàòü. 

5. Íîðìà óìåñòíà, íî ÷åëîâåê íå â ñîñòîÿíèè ïðåäâèäåòü, ÷òî îïðåäåëåííîå ïîâåäåíèå ñïîñîáíî íàðóøèòü ýòó íîðìó. 

Ìû íèêîãäà íå ñìîæåì àáñîëþòíî óâåðåííî ïðåäñêàçàòü ïîñëåäñòâèÿ âñåõ íàøèõ ïîñòóïêîâ, ïîýòîìó âñå ìû âðåìÿ îò âðåìåíè äîïóñêàåì îøèáêè. 

Ðåøåíèå: "Âû ïîíÿëè, ÷òî íåâîçìîæíî âñåãäà çàðàíåå çíàòü, ÷òî òîò èëè èíîé ïîñòóïîê íàðóøèò âàøè íîðìû". 

Åñëè ÷åëîâåê ïðîñòî ñäåëàë êàêóþ-òî ãëóïóþ îøèáêó, áóäåò ïîëåçíî ñêàçàòü: "Íèêòî íå çàñòðàõîâàí îò îøèáîê, èíà÷å è áûòü íå ìîæåò. Îáû÷íî âàøè îøèáêè íå íàíîñÿò âðåä îêðóæàþùèì. Âû ìîæåòå âñïîìíèòü ìíîæåñòâî ñëó÷àåâ, êîãäà, áóäó÷è çà ðóëåì, âû ïåðåñåêàëè æåëòóþ ëèíèþ íà øîññå, è ïîñêîëüêó âû áûëè òàì îäèí, òî ýòî íå èìåëî íèêàêîãî çíà÷åíèÿ. Îäíàêî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî òà æå ñàìàÿ íåçíà÷èòåëüíàÿ îøèáêà ìîæåò èìåòü ñåðüåçíûå ïîñëåäñòâèÿ. Åñëè ýòî ñëó÷èòñÿ, âû ñäåëàåòå âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû ýòî áîëüøå íå ïîâòîðèëîñü, à òàêæå ïîñòàðàåòåñü êîìïåíñèðîâàòü ïðè÷èíåííûé âàìè âðåä". 

Òàêèì îáðàçîì, åñëè ñ ÷åëîâåêîì ÷àñòî ñëó÷àþòñÿ ïîäîáíûå âåùè, çíà÷èò îí íå óìååò ïðàâèëüíî ïëàíèðîâàòü áóäóùåå. 

Ðåøåíèå: íàó÷èòü ÷åëîâåêà ñîçäàâàòü áîëåå äåòàëüíûå âíóòðåííèå êàðòèíû òîãî, ê êàêèì ïîñëåäñòâèÿì ìîãóò ïðèâåñòè åãî ïîñòóïêè, è òîãäà îí ñìîæåò ëó÷øå ïëàíèðîâàòü áóäóùåå. 

6. Õîòÿ ýòî âñòðå÷àåòñÿ è íå î÷åíü ÷àñòî, ó íåêîòîðûõ ëþäåé âûçûâàåò áåñïîêîéñòâî ñàìà ìûñëü î âîçìîæíîñòè íàðóøåíèÿ îïðåäåëåííîé íîðìû: "Ìûñëü íàñòîëüêî æå âðåäíà, ÷òî è ïîñòóïîê". 

Ðåøåíèå: Âû ìîæåòå îòìåòèòü, ÷òî ñóùåñòâóåò îãðîìíàÿ ðàçíèöà ìåæäó ìûñëüþ è äåéñòâèåì. 

Íàïðèìåð: "Âû ìîæåòå ïðèéòè ê âûâîäó, ÷òî ïîäóìàòü îá ýòîì è ñäåëàòü ýòî - îäíî è òî æå. Îäíàêî äëÿ îêðóæàþùèõ âñå âûãëÿäèò ñîâåðøåííî èíà÷å, òàê êàê âðåä èì ìîãóò íàíåñòè òîëüêî âàøè äåéñòâèÿ. ×òî æå êàñàåòñÿ âàøèõ ìûñëåé, òî îíè íå òîëüêî íå ïîñòðàäàþò îò íèõ, íî äàæå íå áóäóò çíàòü î òîì, ÷òî âû îá ýòîì ïîäóìàëè. ×åì áîëåå âíèìàòåëüíûì âû áóäåòå ê îêðóæàþùèì, òåì ëó÷øå âû ïî÷óâñòâóåòå ýòó ðàçíèöó". 

"Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ñàìà ìûñëü îá ýòîì íàñòîëüêî æå äóðíà, êàê è ïîñòóïîê, òî âû î÷åâèäíî íèêîãäà íå ñîâåðøàëè ýòîãî. ×òî êàñàåòñÿ ìåíÿ, ÿ åãî ñîâåðøàë, è ÿ çíàþ, ÷òî ðàçíèöà ìåæäó ìûñëüþ è äåéñòâèåì âñå-òàêè ñóùåñòâóåò". 

"Ñîêðàò ñêàçàë, ÷òî òî, ÷òî õîðîøèå ëþäè ñîâåðøàþò ëèøü â ñâîèõ ôàíòàçèÿõ, äóðíûå ëþäè ïðèâîäÿò â èñïîëíåíèå â ðåàëüíîé æèçíè". 

"Áîã íàäåëèë íàñ ñïîñîáíîñòüþ îáäóìûâàòü íàøè äåéñòâèÿ, ÷òîáû ìû ìîãëè ñäåëàòü âûáîð â ïîëüçó òåõ ïîñòóïêîâ, êîòîðûå áóäóò èìåòü õîðîøèå ïîñëåäñòâèÿ, È ÷òîáû ìû ìîãëè òàêæå èçáåãàòü òîãî, ÷òî ìîæåò ïðè÷èíèòü âðåä êàê íàì ñàìèì, òàê è îêðóæàþùèì íàñ ëþäÿì. Âàøè ðàçìûøëåíèÿ íàä äóðíûìè âåùàìè - ýòî ñïîñîá ïîìî÷ü âàì ðàññìîòðåòü èìåþùèåñÿ ó âàñ àëüòåðíàòèâû è ñîçíàòåëüíî èçáðàòü òî, ÷òî íà âàø âçãëÿä ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ïðèåìëåìûì"... 

"Åñëè âñå âàøè äóðíûå ìûñëè âñå åùå íå ðåàëèçîâàëèñü, çíà÷èò â âàñ åñòü î÷åíü ñèëüíîå íà÷àëî, êîòîðîå çíàåò, êàê ñëåäóåò ïîñòóïàòü, è óïðàâëÿåò âàøèì ïîâåäåíèåì". 

Íàâåðõ 

Äâå (èëè áîëåå) íîðìû 

Î÷åíü ÷àñòî, êîãäà ìû íàðóøàåì êàêóþ-òî íîðìó è èñïûòûâàåì ïðè ýòîì ÷óâñòâî âèíû, ìû, â äåéñòâèòåëüíîñòè, ñëåäóåì ïðè ýòîì êàêîé-òî äðóãîé, áîëåå âàæíîé íîðìå, êîòîðóþ, âîçìîæíî, ìû íå î÷åíü ñîçíàåì. "Êàêîé íîðìû ÿ ïðèäåðæèâàëñÿ, êîãäà íàðóøàë äðóãóþ íîðìó?" - òàêîé âîïðîñ, âîçìîæíî, îêàæåòñÿ âàì ïîëåçíûì. Òîæå ñàìîå ìîæíî ñôîðìóëèðîâàòü è íåñêîëüêî èíà÷å: "Êàêóþ ïîçèòèâíóþ öåëü ÿ ïðåñëåäîâàë, íàðóøàÿ ýòó íîðìó?" Åñëè ìû ïîéìåì, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ñëåäîâàëè êàêîé-òî áîëåå âàæíîé íîðìå, òî ñêîðåå áóäåì îùóùàòü óäîâëåòâîðåíèå è ïîëíîòó æèçíè, íåæåëè ÷óâñòâî âèíû è ñòûäà. Âñå ýòî ïîñëóæèò õîðîøèì îñíîâàíèåì ïðè ðàññìîòðåíèè òîãî, êàê âàì ñëåäóåò ïîñòóïàòü â áóäóùåì. 

Ðåøåíèå. Ðàññìîòðèòå íîðìû è èõ ïîñëåäñòâèÿ, ðàññòàâüòå èõ â ïîðÿäêå èõ çíà÷èìîñòè èëè èíòåãðèðóéòå èõ. Çàòåì ïðîêðóòèòå âíóòðåííèé ôèëüì, â êîòîðîì âû áóäåòå ïîñòóïàòü òàê, êàê âû ïëàíèðóåòå ñäåëàòü ýòî â áóäóùåì. Ýòî ïîìîæåò "çàïðîãðàììèðîâàòü" âàì òî, ÷òî âû õîòèòå ñäåëàòü â âàøèõ ìûñëÿõ è â âàøåì ïîâåäåíèè. 

Íàïðèìåð, àêêóðàòíîñòü ÿâëÿåòñÿ âàæíûì æèçíåííûì ïðèíöèïîì Äæîàí, íî åùå áîëåå âàæíûì ÿâëÿåòñÿ çàáîòà î äåòÿõ. Åñëè Äæîàí çíàåò, êàêîé åå æèçíåííûé ïðèíöèï çàíèìàåò ïðèîðèòåòíîå ìåñòî, òî îíà, âîçìîæíî, îòëîæèò íåìûòóþ ïîñóäó è çàéìåòñÿ äî÷åðüþ, êîòîðàÿ â äàííûé ìîìåíò ÷åì-òî îãîð÷åíà è íóæäàåòñÿ â åå ïîìîùè. Ïðè ýòîì îíà íå áóäåò ñòûäèòüñÿ òîãî, ÷òî îíà òàêàÿ íåðÿõà. 

Íàâåðõ 

Ìåòà-íîðìû 

×åëîâåê, ÷ðåçâû÷àéíî îçàáî÷åííûé ñîáñòâåííûì ñîâåðøåíñòâîì, áóäåò èñïûòûâàòü ÷óâñòâî âèíû ÷àùå âñåãî. ×àñòî â ñâîèõ ìûñëÿõ îí èñõîäèò èç óáåæäåíèÿ â òîì, ÷òî âñå, ÷òî îí äåëàåò, íåïðåìåííî äîëæíî áûòü ñîâåðøåííûì, èëè ÷òî åãî ãóðó çíàåò, êàê ñëåäóåò âñå äåëàòü. Ìû ìîæåì ðàññìàòðèâàòü ýòî êàê íåêóþ ìåòà-íîðìó, òî åñòü íîðìó îáî âñåõ íîðìàõ. 

Ïðåæäå âñåãî âàì ñëåäóåò îòìåòèòü, íå çàìå÷àëè ëè âû çà ñîáîé ïîäîáíîãî ñòðåìëåíèÿ ê ñîâåðøåíñòâó. Ïåðåõîä ê áîëåå ïðàâèëüíîìó âîñïðèÿòèþ, îøèáîê êàê ê ñðåäñòâó ïðèîáðåòåíèÿ çíàíèé ìîæåò ïîòðåáîâàòü äîïîëíèòåëüíûõ øàãîâ. Ýòîò ïåðåõîä îêàæåòñÿ áîëåå ë¸ãêèì, åñëè âû áóäåòå èìåòü ìåòà-íîðìó, êàñàþùóþñÿ èñïîëüçîâàíèÿ îáðàòíîé ñâÿçè. Ìû ÷àñòî ïðåäëàãàåì íàøèì êëèåíòàì ñëåäóþùóþ ïåðñïåêòèâó: "Îäíîé èç ñàìûõ âàæíûõ íîðì, êîòîðîé ìîæåò îáëàäàòü ÷åëîâåê, ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòü çàìå÷àòü, ÷òî âàøå ïîâåäåíèå íå ñîîòâåòñòâóåò íîðìàì æèçíè. Îáëàäàÿ òàêîé ñïîñîáíîñòüþ, âû ëèáî ñìîæåòå ïîäîãíàòü ñâîå ïîâåäåíèå ê âàøåé íîðìå, ëèáî ïåðåñìîòðåòü è èñïðàâèòü âàøè íîðìû â ñëó÷àå, åñëè îíè íåóìåñòíû èëè óñòàðåëè. Åñëè âû ýòîãî íå ñäåëàåòå, òî âàøè íîðìû áóäóò àáñîëþòíî ïðîèçâîëüíû è áåññìûñëåííû. Óìåíèå áûòü ÷åëîâåêîì, ñïîñîáíûì èçâëåêàòü ïîëüçó èç ñâîèõ îøèáîê è èñïðàâëÿòü ñâîå ïîâåäåíèå è ñâîè íîðìû; - ýòî ãîðàçäî áîëåå âàæíî, ÷åì áûòü ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ñ ïåðâîãî ðàçà äåëàåò âñå â ñîâåðøåíñòâå. 

Î÷åíü ïîëåçíî èìåòü òàêèå íîðìû, êîòîðûå áû íàïðàâëÿëè íàñ ê òåì ïåðåæèâàíèÿì, êîòîðûå ìû õîòèì ïîëó÷èòü îò æèçíè. Åñëè ìû çàìå÷àåì, ÷òî ïðåñòóïèëè êàêóþ-òî íîðìó, ìû ìîæåì ïåðåñìîòðåòü íàøå ïîâåäåíèå è íàøè íîðìû æèçíè, ïðåäïðèíÿòü ìåðû ê èõ ñîâåðøåíñòâîâàíèþ, âîçìåñòèòü óùåðá çà ïðè÷èíåííûé íàìè âðåä. È òîãäà íàøà æèçíü ñòàíåò ýòè÷åñêè è ìîðàëüíî ïîëíîöåííîé, è íàì íå íàäî áóäåò ìó÷èòüñÿ, ïåðåæèâàÿ ÷óâñòâî âèíû èëè ñòûäà. 

Ïîçèòèâíàÿ ìîòèâàöèÿ

Áðàéàí ïîñåùàë íàøè çàíÿòèÿ ïî ÍËÏ. Êîãäà ìû ïåðåøëè ê âîïðîñó ìîòèâàöèè, îí ñòàë îñîáåííî âíèìàòåëüíûì, ïîñêîëüêó ìîòèâàöèÿ âñåãäà ïðåäñòàâëÿëà äëÿ íåãî áîëüøèå òðóäíîñòè. Åñëè îí íà÷èíàë äåëàòü ÷òî-òî, îí âñåãäà äåëàë ýòî õîðîøî, íî îí èñïûòûâàë ñóùèå ìóêè, ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê äåëó. ×àñòî îí òðàòèë ãîðàçäî áîëüøå âðåìåíè íà òî, ÷òîáû çàñòàâèòü ñåáÿ ïîäñòðè÷ü òðàâó íà ëóæàéêå, â òî âðåìÿ êàê ñàìî äåéñòâèå çàíèìàëî ó íåãî ñîâñåì íåìíîãî âðåìåíè. Ðàáî÷èé ñòîë Áðàéàíà áûë âñåãäà â áåñïîðÿäêå, òàê êàê îí áûë íå ñïîñîáåí çàñòàâèòü ñåáÿ íàâåñòè ïîðÿäîê. 

Áðàéàí òðàòèë öåëûå ÷àñû íà òî, ÷òîáû çàñòàâèòü ñåáÿ ïîéòè íà êóõíþ è âûìûòü ïîñóäó, è åãî æåíà ìîãëà ýòî ïîäòâåðäèòü. È ýòî âðÿä ëè ìîãëî ñïîñîáñòâîâàòü ãëàäêèì îòíîøåíèÿì â ñåìüå. Áðàéàí è åãî æåíà äîãîâîðèëèñü, ÷òî âå÷åðàìè îíà ãîòîâèò, à îí óáèðàåò ïîñóäó. Ýòî óñòðàèâàëî èõ îáîèõ, îäíàêî Áðàéàí ïîñòîÿííî ñòðåìèëñÿ îòëîæèòü ñâîè îáÿçàííîñòè, èíîãäà äî ñëåäóþùåãî óòðà, à èíîãäà åùå íà áîëåå ïîçäíåå âðåìÿ. Æåíà Áðàéàíà áûëà âñåãäà ðàçäðàæåíà, êîãäà, âåðíóâøèñü âå÷åðîì ñ ðàáîòû è âîéäÿ íà êóõíþ, ÷òîáû ïðèãîòîâèòü óæèí, îáíàðóæèâàëà ãîðó íåìûòîé ïîñóäû, îñòàâøåéñÿ ñ ïðîøëîãî âå÷åðà. 

Ìíîãèå ëþäè îáâèíÿëè Áðàéàíà â òîì, ÷òî îí ïîñòîÿííî îòêëàäûâàåò âûïîëíåíèå ïîðó÷åííûõ åìó äåë, è Áðàéàí áûë ïîëíîñòüþ ñ ýòèì ñîãëàñåí. Åìó íå äîñòàâëÿëî íèêàêîãî óäîâîëüñòâèÿ îñòàâëÿòü ñâîè äåëà íà ïîòîì, íî îí íè÷åãî íå ìîã ñ ñîáîé ïîäåëàòü. Íå òîëüêî îêðóæàþùèå, íî è ñàì Áðàéàí ðóãàë ñåáÿ çà ýòî êà÷åñòâî, íî ýòî òàêæå íå ïîìîãàëî. Îí âñåãäà ïûòàëñÿ ñäåëàòü âñå íàèëó÷øèì îáðàçîì. Îí õîòåë, ÷òîáû âñå â åãî ñåìåéíûõ îòíîøåíèÿõ øëî ãëàäêî. Íî âñå øëî íàîáîðîò. 

Èñïîëüçóÿ êîíêðåòíûå âîïðîñû, ÿ ñìîã ïîíÿòü, êàê Áðàéàí íàñòðàèâàåò ñåáÿ íà ìûòüå ïîñóäû. Êàê òîëüêî ÿ ïîëó÷èë íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ, ÿ ïîíÿë ñóòü åãî ïðîáëåìû. Áðàéàí íà÷èíàë ñ òîãî, ÷òî ñìîòðåë íà ãðÿçíóþ ïîñóäó, à çàòåì ìûñëåííî ïîâòîðÿë ñåáå ãîëîñîì, íå òåðïÿùèì âîçðàæåíèé: "Òû ÄÎËÆÅÍ âûìûòü ýòó ïîñóäó". Ïîñëå ýòîãî åãî òóò æå îõâàòûâàëî ÷óâñòâî ïðîòåñòà è íåæåëàíèå ïîä÷èíÿòüñÿ. Ýòîãî áûëî äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïîêèíóòü êóõíþ. Çàòåì Áðàéàí íà÷èíàë ïðåäâèäåòü ãíåâ æåíû, êîãäà îíà óâèäèò íåìûòóþ ïîñóäó. Îí âíîâü ãîâîðèë ñåáå: "Òû ÄÎËÆÅÍ âûìûòü ïîñóäó" è ñíîâà ÷óâñòâîâàë, ÷òî ó íåãî íåò íè ìàëåéøåãî æåëàíèÿ ýòî äåëàòü. Ëèøü ìûñëü î òîì, ÷òî æåíà â ãíåâå, ìîæåò ñ íèì ðàññòàòüñÿ, ìîãëà çàñòàâèòü Áðàéàíà íàêîíåö âûìûòü ïîñóäó. Â ýòîò ìîìåíò åãî âíóòðåííèé ãîëîñ âîñêëèöàë: "Î íåò, òîëüêî íå ýòî!" - è Áðàéàí íàêîíåö ïðèñòóïàë ê ìûòüþ ïîñóäû. Ýòî íåïðèÿòíîå ÷óâñòâî ñðî÷íîñòè îñòàâàëîñü ñ íèì äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå âûìîåò âñþ ïîñóäó. Çàòåì Áðàéàí ÷óâñòâîâàë îáëåã÷åíèå äî ñëåäóþùåãî ðàçà. 

Âñå ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàì äðàìîé, ðàçûãðàâøåéñÿ ïî ïîâîäó ìûòüÿ ïîñóäû, è ýòî äåéñòâèòåëüíî òàê. Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ìíîãèå ëþäè ïåðåæèâàþò â ñâîåé æèçíè íå÷òî ïîäîáíîå. Â äàííîì ñëó÷àå ñàìûì âàæíûì ÿâëÿåòñÿ òî, êàê Áðàéàí ìîòèâèðîâàë ñåáÿ. 

Íàïðèìåð, êîãäà îí ïðîñûïàåòñÿ, îí ïðåæäå âñåãî ïðåäñòàâëÿåò, ÷òî åìó ïðåäñòîèò ñäåëàòü, ïðåæäå ÷åì óéòè íà ðàáîòó. Çàòåì îí ãîâîðèò ñåáå: "Òû ÄÎËÆÅÍ ñåé÷àñ âñòàòü". Îí òóò æå ÷óâñòâóåò, ÷òî åìó íå õî÷åòñÿ ýòîãî äåëàòü, è îñòàåòñÿ íåæèòüñÿ â ïîñòåëè. Çàòåì îí íà÷èíàåò ïðåäñòàâëÿòü, êàêèå êàòàñòðîôû ìîãóò ïðîèçîéòè, åñëè îí ñåé÷àñ æå íå âñòàíåò. Îí ïðåäñòàâëÿåò, ÷òî îïàçäûâàåò íà ðàáîòó, ÷åì âûçûâàåò ðàçäðàæåíèå êîëëåã è íà÷àëüíèêà. Êîãäà íàðèñîâàííûå èì êàðòèíû ñòàíîâèëèñü äîñòàòî÷íî óæàñàþùèìè, âíóòðåííèé ãîëîñ ãîâîðèò åìó: "Î íåò, òîëüêî íå ýòî!" È òîëüêî ïîñëå ýòîãî îí ÷óâñòâóåò, ÷òî åìó ñëåäóåò ñðî÷íî âñòàâàòü è îòïðàâëÿòüñÿ íà ðàáîòó. Áðàéàí ïðîõîäèò ÷åðåç òó æå öåïü ìûñëåé è â äðóãèõ âîïðîñàõ: ðàáîòà ïî õîçÿéñòâó, òåõíè÷åñêèé îñìîòð ìàøèíû è ò.ä. Êàæäûé ðàç, êîãäà åìó òðåáóåòñÿ ñäåëàòü ÷òî-òî, ÷òî íå êàæåòñÿ åìó äîñòàòî÷íî èíòåðåñíûì, îí ïåðåæèâàåò ýòó âíóòðåííþþ äðàìó. Åñëè ïðåäñòàâèòü âñå ýòî áîëåå êîðîòêî, ñòðàòåãèÿ Áðàéàíà áóäåò âûãëÿäåòü ñëåäóþùèì îáðàçîì: 
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Çàòåì Áðàéàí ìûñëåííî ðèñóåò êàðòèíû êàòàñòðîô, êîòîðûå ìîãóò ïðîèçîéòè, åñëè îí íå âûïîëíèò òîãî, ÷òî îò íåãî òðåáóåòñÿ. 
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È òîëüêî ëèøü òîãäà, êîãäà âèçóàëüíàÿ êàðòèíà êàòàñòðîôû ñòàíîâèòñÿ äîñòàòî÷íî óæàñíîé, åãî ãîëîñ çàñòàâëÿåò åãî ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ äîñòàòî÷íî ïëîõî, ÷òîáû ïðèñòóïèòü ê îñóùåñòâëåíèþ âîçëîæåííîé íà íåãî çàäà÷è. 

Íå òîëüêî ñàì ñïîñîá ìîòèâàöèè Áðàéàíà âûãëÿäåë ìåäëåííûì è îáðåìåíèòåëüíûì, íî äàííûé ñïîñîá ïðåäïîëàãàë èñïîëüçîâàíèå ìðà÷íûõ ÷óâñòâ, êîòîðûå ïðèâîäèëè Áðàéàíà â äåéñòâèå. Êàæäûé ðàç, êîãäà îí ïûòàëñÿ ìîòèâèðîâàòü ñåáÿ, îí íà÷èíàë ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî, è ëèøü òîãäà, êîãäà åìó ñòàíîâèëîñü ïî-íàñòîÿùåìó äóðíî, åìó óäàâàëîñü ïîáóäèòü ñåáÿ ê äåéñòâèþ! Åñëè ìû çàäóìàåìñÿ íàä òåì, êàê ÷àñòî íàì ïðèõîäèòñÿ êàæäûé äåíü ìîòèâèðîâàòü ñåáÿ ê ÷åìó-ëèáî, ìû ñìîæåì ïðåäñòàâèòü, êàê ÷àñòî Áðàéàí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïëîõî. Ñîâåðøåííî ÿñíî, ÷òî Áðàéàí íóæäàëñÿ â ïîìîùè, òàê êàê åìó ïðåäñòîÿëî íàó÷èòüñÿ áîëåå óäà÷íîìó ñïîñîáó ìîòèâàöèè. "ß âñå âðåìÿ îòêëàäûâàþ âñå íà ïîòîì, è ÷óâñòâóþ ñåáÿ èç-çà ýòîãî ïðîñòî óæàñíî. ß íàõîæóñü â ïîñòîÿííîì íàïðÿæåíèè, æèâó íà íåðâàõ. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïî-íàñòîÿùåìó ðàññëàáëåííûì ëèøü â îòïóñêå, êîãäà ìíå äåéñòâèòåëüíî íå íóæíî íè÷åãî äåëàòü", - ñêàçàë Áðàéàí. ß ñîãëàñèëñÿ ñ íèì - íîâàÿ ñòðàòåãèÿ ìîòèâàöèè èçìåíèò äëÿ íåãî î÷åíü ìíîãîå. 

Ìû èçó÷àëè ìíîãèõ ëþäåé, ñïîñîáíûõ ëåãêî ïîáóæäàòü ñåáÿ ê âûïîëíåíèþ ëþáûõ çàäà÷. Ñàìûì èíòåðåñíûì ïðè ýòîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî âñå ýòè "âåëèêîëåïíûå ñàìîìîòèâàòîðû" ñ öåëüþ ìîòèâàöèè èñïîëüçóþò ïîëîæèòåëüíûå ÷óâñòâà, à íå òó íåïðèÿòíóþ ïîñïåøíîñòü, êîòîðîé ðóêîâîäñòâîâàëñÿ Áðàéàí. Îíè ïîëó÷àþò óäîâîëüñòâèå îò òîãî, ÷òî äåëàþò, â òî âðåìÿ êàê Áðàéàí è ïîäîáíûå åìó ëþäè ÷óâñòâóþò ñåáÿ ïðè ýòîì íåñ÷àñòíûìè. Ïîëó÷èâ îò Áðàéàíà åùå íåêîòîðóþ èíôîðìàöèþ, ÿ íàó÷èë åãî îäíîé èç ýòèõ "ïðåêðàñíûõ ñàìîìîòèâèðóþùèõ" ñòðàòåãèé. 

Ïðåæäå âñåãî, ÷òîáû ïîìî÷ü Áðàéàíó, ÿ äîëæåí áûë èçìåíèòü åãî âíóòðåííèé ãîëîñ, çàñòàâëÿþùèé åãî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óæàñíî. Áðàéàí ãîâîðèë ñåáå: "Òû ÄÎËÆÅÍ âûìûòü ïîñóäó", "Òû ÄÎËÆÅÍ ïðèáðàòüñÿ" - ãîëîñîì, íàïîìèíàþùèì ãîëîñ àðìåéñêîãî ñåðæàíòà. Áîëüøèíñòâî èç íàñ, ñëûøà ïîäîáíûå ñëîâà, íåïðåìåííî ïî÷óâñòâóþò íåæåëàíèå èì ïîä÷èíÿòüñÿ. Ïîïðîáóéòå ñäåëàòü òî æå ñàìîå, ÷òî âû áóäåòå ïðè ýòîì ÷óâñòâîâàòü? Óñèëèâàåò ëè ýòî â âàñ æåëàíèå âûïîëíÿòü òî, ÷òî îò âàñ òðåáóåòñÿ èëè íàîáîðîò? 

Íàâåðõ 

Îáó÷åíèå íîâîé ñòðàòåãèè 

ß íà÷àë ñ òîãî, ÷òî ïîïðîñèë Áðàéàíà ïðèÿòíûì ãîëîñîì ñäåëàòü ñëåäóþùåå: �- Óñëûøüòå, êàê âàø âíóòðåííèé ãîëîñ, ïîëíûé ñîáëàçíà, ãîâîðèò âàì: "Êàê æå áóäåò õîðîøî, êîãäà âñå òàðåëêè áóäóò âûìûòû!" ß íå çíàþ, êàêîé òîí ãîëîñà ìîæåò äåéñòâèòåëüíî ñïîñîáñòâîâàòü òîìó, ÷òîáû âû çàõîòåëè ÷òî-òî ñäåëàòü, íî âû ïîñòàðàéòåñü óñëûøàòü ýòè ñëîâà, ïðîèçíåñåííûå òàêèì ãîëîñîì, êîòîðûé ïîêàæåòñÿ âàì äåéñòâèòåëüíî ñîáëàçíèòåëüíûì... 

ß âíèìàòåëüíî ñëåäèë çà Áðàéàíîì: çà äâèæåíèÿìè åãî ãëàç, çà íåâåðáàëüíûìè ôèçèîëîãè÷åñêèìè èçìåíåíèÿìè, ïîçâîëÿþùèìè ìíå ïîíÿòü, ÷òî îí ñëåäèò çà ìîåé ìûñëüþ. Êîãäà Áðàéàí óñëûøàë ýòîò íîâûé äëÿ íåãî ãîëîñ, îí î÷åíü èçìåíèëñÿ, ñòàë áîëåå ðàññëàáëåííûì, è áûëî âèäíî, ÷òî îí äîâîëåí òåì, ÷òî ïðîèçîøëî. �- Òåïåðü âû ìîæåòå óâèäåòü, êàê áóäåò âûãëÿäåòü êóõíÿ, åñëè âñÿ ïîñóäà áóäåò âûìûòà è âñå áóäåò ïðèáðàíî. - Ïðè ýòîì ÿ æåñòîì ïîêàçàë ââåðõ, ñ òåì, ÷òîáû Áðàéàí ñìîã ñâîáîäíî âîñïîëüçîâàòüñÿ òîé ÷àñòüþ ìîçãà, êîòîðàÿ ñïîñîáíà ñîçäàâàòü îáðàçû. �- À çàòåì âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü, íàñêîëüêî âàì ñòàëî ëó÷øå ïîñëå çàâåðøåíèÿ ðàáîòû... - ß âíîâü âíèìàòåëüíî ñëåæó çà Áðàéàíîì, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî îí âûïîëíÿåò ìîè óêàçàíèÿ è ýòî äîñòàâëÿåò åìó óäîâîëüñòâèå. - Âû ìîæåòå ñîõðàíèòü ýòî ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ â òîò ìîìåíò, êîãäà âû òîëüêî íà÷èíàåòå ìûòü ïîñóäó, çíàÿ, ÷òî ñ êàæäîé âûìûòîé òàðåëêîé ðàñòåò ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ è áëàãîäàðÿ ýòîìó âû ñòàíîâèòåñü âñå áëèæå è áëèæå ê öåëè - ïîðÿäêó íà âàøåé êóõíå. 

Íàâåðõ 

Íîâàÿ ìîòèâàöèîííàÿ ñòðàòåãèÿ Áðàéàíà 
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Çàòåì ÿ ïîâòîðèë òî æå ñàìîå, íî íà ýòîò ðàç îáðàòèëñÿ ê äðóãèì ñôåðàì åãî æèçíè. Âñå ýòî áûëî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî íîâàÿ ìîòèâàöèîííàÿ ñòðàòåãèÿ Áðàéàíà áóäåò îáîáùåíà, ñòàíåò ÷àñòüþ åãî ïîäñîçíàòåëüíîãî ìûñëèòåëüíîãî ïðîöåññà è ñðàáîòàåò â ëþáîé ìîìåíò, êîãäà â ýòîì âîçíèêíåò íåîáõîäèìîñòü. 

Ìíîãèõ ëþäåé óäèâëÿåò òî, ÷òî íåñêîëüêî ìèíóò ïîâòîðåíèÿ ìîãóò ñïîñîáñòâîâàòü ïðèîáðåòåíèþ íîâîé ìîäåëè ïîâåäåíèÿ, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ñòàðàÿ ìîäåëü íàñ÷èòûâàåò óæå, ìîæåò áûòü, 30 ëåò. Î÷åíü âàæåí òîò ôàêò, ÷òî ìû íå ïûòàåìñÿ óíè÷òîæèòü ñòàðóþ ìîäåëü, ñòåðåòü åå èç ïàìÿòè. Ìû ïðîñòî ïðåäîñòàâëÿåì ÷åëîâåêó íîâóþ âîçìîæíîñòü, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ áîëåå ýôôåêòèâíîé. Åñëè âû íåêîòîðîå âðåìÿ åçäèëè íà ðàáîòó ïî îïðåäåëåííîìó ìàðøðóòó, à çàòåì îáíàðóæèëè áîëåå êîðîòêèé ïóòü, òî âàì íå ïîòðåáóåòñÿ ìíîãî âðåìåíè, ÷òîáû àâòîìàòè÷åñêè ïåðåéòè íà íåãî. Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ Áðàéàí ñêàçàë: �- Â âîîáðàæåíèè âñå øëî î÷åíü õîðîøî, à ÷òî, åñëè â æèçíè ó ìåíÿ íå ïîëó÷èòñÿ? �- ß óâåðåí â òîì, ÷òî âû õîðîøî ïîìíèòå âñå òî, ÷òî èñïûòàëè â ïðîøëîì, è âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü, êàêèå íåñ÷àñòüÿ ìîãóò ïðîèçîéòè, åñëè íå áóäåòå ñëåäîâàòü òîëüêî ÷òî ïðèîáðåòåííîé ñòðàòåãèè, íå ïðàâäà ëè? Òà âàøà ÷àñòü, êîòîðàÿ ìîòèâèðîâàëà âàñ, çàñòàâëÿÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óæàñíî, ñíîâà áóäåò ïûòàòüñÿ ñäåëàòü ýòî. Êîíå÷íî, âñå ýòî ïðîèçîéäåò òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè âû òóò æå íå ïðîðåàãèðóåòå íà âàøó íîâóþ ñòðàòåãèþ, êîòîðàÿ ïðîñòî íå îñòàâèò ìåñòà äëÿ äóðíûõ ÷óâñòâ. 

Çäåñü ÿ âîñïîëüçîâàëñÿ ñòàðîé ñòðàòåãèåé Áðàéàíà, íàïðàâëåííîé íà òî, ÷òîáû èçáåæàòü íåñ÷àñòüÿ, ñ òåì, ÷òîáû îí ïîëíîñòüþ ïðèíÿë íîâóþ ñòðàòåãèþ. Êîãäà ÿ ýòî ãîâîðèë, Áðàéàí ñìîòðåë íà ìåíÿ âíèìàòåëüíî, è ÿ çàìåòèë îãîíåê â åãî ãëàçàõ, ÷òî îçíà÷àëî, ÷òî ìîòèâàöèÿ èñïîëüçîâàòü íîâóþ ñòðàòåãèþ çíà÷èòåëüíî âîçðîñëà. 

Ïîçäíåå Áðàéàí ñîîáùèë ìíå, ÷òî òåïåðü îí èñïûòûâàåò ñèëüíîå ïîáóæäåíèå âûïîëíèòü âñå äåëà. �- Ìîÿ æåíà íå ìîæåò ïîâåðèòü â òî, ÷òî ÿ ìîþ ïîñóäó ñðàçó æå ïîñëå åäû. ß âïåðâûå çà ìíîãî ëåò íàâåë ïîðÿäîê íà ñâîåì ðàáî÷åì ñòîëå. È ìíå ýòî äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå! Ìíå òàê íðàâèòñÿ âûïîëíÿòü âñå çàäóìàííîå, ÷òî, ÿ äóìàþ, ìíå â áëèæàéøåì áóäóùåì ñëåäóåò íàó÷èòüñÿ âûÿâëÿòü ïðèîðèòåòû è ðåøàòü, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ñëåäóåò ñäåëàòü. Ìåíÿ íåìíîãî áåñïîêîèò òî, ÷òî ÿ ìîãó ïåðåáîðùèòü è ñäåëàòü ñëèøêîì ìíîãî. 

Ñëåäóÿ ïðîñüáå Áðàéàíà, ÿ ïîìîã åìó â ðåøåíèè òîãî, êàêèì îáðàçîì îí äîëæåí îòäàâàòü ïðèîðèòåòû òîìó èëè èíîìó äåëó, à òàêæå ïîìîã åìó â îïðåäåëåíèè ìîìåíòà, êîãäà îí áóäåò èñïûòûâàòü íåîáõîäèìîñòü â îòäûõå. 

Íàâåðõ 

Äæåííèôåð 

Äæåííèôåð òàêæå ïîæàëîâàëàñü íà òî, ÷òî åé òðóäíî çàñòàâèòü ñåáÿ ÷òî-òî ñäåëàòü. Íî, â îòëè÷èå îò Áðàéàíà, îíà íå ñëûøàëà âíóòðåííåãî ãîëîñà, çàñòàâëÿþùåãî åå ñäåëàòü ÷òî-òî. Íàïðîòèâ, êîãäà Äæåííèôåð ïûòàëàñü çàñòàâèòü ñåáÿ çàíÿòüñÿ ñòèðêîé, îíà ïðåäñòàâëÿëà, êàê ýòî áóäåò âûãëÿäåòü, à çàòåì, åñòåñòâåííî, íå èñïûòûâàëà íèêàêîãî æåëàíèÿ ïðèñòóïèòü ê ýòîìó. Èäåÿ áûòü çàâàëåííîé ãðÿçíûì áåëüåì íèêîìó íå êàæåòñÿ ïðèâëåêàòåëüíîé. Òîò æå ñàìûé ìåòîä ñðàáàòûâàë ïðåâîñõîäíî, êîãäà ðå÷ü øëà î òîì, ÷òîáû ïîéòè ïîòàíöåâàòü. Äæåííèôåð ïðåäñòàâëÿëà, êàê ýòî áóäåò âûãëÿäåòü, ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðè ýòîì ïðåêðàñíî è èñïûòûâàëà æåëàíèå îñóùåñòâèòü çàäóìàííîå. Íî òî, ÷òî íå êàçàëîñü åé ïðèâëåêàòåëüíûì, êàê ïðàâèëî îòêëàäûâàëîñü íà ïîòîì. 

Ìíîãîå èç òîãî, ÷òî íàì ïðèõîäèòñÿ äåëàòü, âîâñå íå êàæåòñÿ íàì çàáàâíûì. È ïóñòü äàæå âûïîëíåíèå îïðåäåëåííûõ çàäà÷ íå äîñòàâëÿåò íàì óäîâîëüñòâèÿ, íî ìû õîòèì, ÷òîáû ýòî áûëî ñäåëàíî. Åñëè ìû áóäåì ìîòèâèðîâàòü ñåáÿ ïðåäñòàâëåíèåì î òîì, êàê áóäåò âûãëÿäåòü îñóùåñòâëåíèå ýòèõ çàäà÷, ìû âðÿä ëè èñïûòàåì õîòü ìàëåéøåå ïîáóæäåíèå. Ìû ïî÷óâñòâóåì, ÷òî íå õîòèì ýòîãî äåëàòü. Ìîòèâàöèåé æå íàì ìîæåò ïîñëóæèòü ëèøü ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ýòè äåëà óæå çàâåðøåíû, ïîòîìó ÷òî íàì â äåéñòâèòåëüíîñòè õî÷åòñÿ èìåííî ýòîãî. Åñëè ìû ïðåäñòàâèì ïðèáðàííóþ êóõíþ, ïîäñòðèæåííóþ ëóæàéêó èëè çàâåðøåííóþ ðàáîòó, ìû, âåðîÿòíåå âñåãî, èñïûòàåì ïîáóæäåíèå, òàê êàê â äàííûé ìîìåíò ìû ïðåäñòàâëÿåì òî, ÷åãî íàì â äåéñòâèòåëüíîñòè õî÷åòñÿ. 

Ïîñëå òîãî êàê ÿ ïîìîã Äæåííèôåð ïðåäñòàâëÿòü ðàáîòó óæå çàâåðøåííîé, íîâàÿ ñòðàòåãèÿ âîçûìåëà íà íåå äåéñòâèå. Äæåííèôåð íå íóæíî áûëî ìåíÿòü âåñü õîä ìûñëåé, åé íóæíî áûëî ëèøü èçìåíèòü òî, ÷òî îíà âèäèò. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ çà ðàáîòîé, åé íóæíî áûëî ïðåäñòàâèòü, ÷òî âñÿ ðàáîòà óæå çàâåðøåíà. Òî÷íî òàê æå, êàê ÿ ýòî ñäåëàë ñ Áðàéàíîì, ÿ ïðîèãðàë ñ Äæåííèôåð ýòó ñèòóàöèþ. �- Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âñå óæå âûñòèðàíî, âñå âåùè ðàçëîæåíû ïî ìåñòàì. Âû èñïûòûâàåòå óäîâëåòâîðåíèå îò òîãî, ÷òî âñå ñäåëàëè. 

Êîãäà Äæåííèôåð âñå ýòî ïðåäñòàâèëà, îíà óëûáíóëàñü è ñêàçàëà: �- Ýòî äåéñòâèòåëüíî ïîìîãàåò. ß õî÷ó ñäåëàòü ýòî ïðÿìî ñåé÷àñ. Íó, à êàê íàñ÷åò îñòàëüíîãî? ß ðàáîòàþ òåðàïåâòîì, è ìíå ïîñòîÿííî ïðèõîäèòñÿ îò÷èòûâàòüñÿ î ðàáîòå ñ ìîèìè ïàöèåíòàìè. Ìíå î÷åíü òðóäíî çàñòàâèòü ñåáÿ ïèñàòü ýòè îò÷åòû, îíè ìíå íåèíòåðåñíû. Ïîìîæåò ëè ìíå ýòà íîâàÿ ñòðàòåãèÿ è â ýòîì? �- Áåçóñëîâíî. Äàâàéòå ïîïðîáóåì ïðîèãðàòü è ýòó ñèòóàöèþ. Êàê âû ïîéìåòå, ÷òî âàì ïîðà ïî÷óâñòâîâàòü ïîáóæäåíèå ê íàïèñàíèþ îò÷åòà? Ìîæåò áûòü, ýòî ïðîèçîéäåò ïîñëå îêîí÷àíèÿ ïðèåìà? �- Äà, - ñîãëàñèëàñü Äæåííèôåð. - Åñëè áû ÿ ýòî äåëàëà ñðàçó æå, ìíå áû áûëî ãîðàçäî ëåã÷å. Îáû÷íî ÿ íàêàïëèâàþ îò÷åòû, ÷òîáû ñäåëàòü âñå â êîíöå íåäåëè, êîãäà ýòî îò ìåíÿ òðåáóåòñÿ. Íî òîãäà ìíå ãîðàçäî òðóäíåå âñïîìíèòü, ÷òî ìíå ñëåäóåò çàïèñàòü. �- Õîðîøî. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû òîëüêî ÷òî çàêîí÷èëè ïðèåì. Âû òîëüêî ÷òî ïîïðîùàëèñü ñ ïàöèåíòîì. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñäåëàëè âñå íåîáõîäèìûå çàïèñè è ïî÷óâñòâîâàëè îáëåã÷åíèå, òàê êàê âàøà ðàáîòà çàêîí÷èëàñü. �- Ýòî íå ïîìîãàåò, - ïðåðâàëà Äæåííèôåð. - Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî âñå ýòè îò÷åòû ìíå ñîâåðøåííî áåçðàçëè÷íû. Îíè ìíå êàæóòñÿ ãëóïûìè è áåñïîëåçíûìè, è ÿ íå èñïûòûâàþ íè ìàëåéøåãî ïîáóæäåíèÿ, êîãäà ïðåäñòàâëÿþ, ÷òî ìîè îò÷åòû óæå ñîñòàâëåíû. �- Õîðîøî. Íî åñëè îíè äåéñòâèòåëüíî ñîâåðøåííî áåññìûñëåííû, ìîæåò áûòü áóäåò ëó÷øå âîîáùå èõ íå ñîñòàâëÿòü? �- Íî òîãäà ÿ ïîòåðÿþ ñâîþ ðàáîòó. Îò÷åòû - ýòî îäíî èç òðåáîâàíèé ê ðàáîòå. �- Çíà÷èò ñîñòàâëåíèå ýòèõ îò÷åòîâ ïðèíîñèò õîòü êàêóþ-òî ïîëüçó, âåäü ýòî ïîìîãàåò âàì ñîõðàíèòü ðàáîòó. ß íå çíàþ, â ÷åì âû âèäèòå öåííîñòü ñâîåé ðàáîòû. Ìîæåò áûòü, ýòî ïðèíîñèò âàì íåïëîõèå äîõîäû, Ìîæåò áûòü, âû èñïûòûâàåòå óäîâëåòâîðåíèå îò òîãî, ÷òî ïîìîãàåòå ëþäÿì è ò.ä. �- Äà, âñå ýòî áåçóñëîâíî èìååò çíà÷åíèå. �- Òîãäà, ìîæåò áûòü, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðîñòî ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû óæå íàïèñàëè îò÷åò, âû ïðåäñòàâèòå òî, ÷òî ñ ýòèì ñâÿçàíî, è òî, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ïðåäñòàâëÿåò äëÿ âàñ èíòåðåñ, - âàøà ðàáîòà, âñå, ÷òî îíà âàì äàåò. Âû ìîæåòå ýòî ïðåäñòàâèòü? �- Äà. Ýòî ïîìîãàåò ãîðàçäî áîëüøå. �- Õîðîøî. È, âèäÿ âñå ýòî, âû ìîæåòå èñïûòàòü ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ îò òîãî, ÷òî âñå çàâåðøåíî. - (Äæåííèôåð óëûáàåòñÿ.) - Áû ìîæåòå âñå ýòî çàïîìíèòü è ñîõðàíèòü ÷óâñòâî òîãäà, êîãäà âû íà÷íåòå ïèñàòü îò÷åò, èñïûòûâàÿ âñå áîëüøåå óäîâëåòâîðåíèå îò êàæäîãî íàïèñàííîãî âàìè ñëîâà. 

Êîãäà ÿ ïîïðîñèë Äæåííèôåð ïðîèãðàòü äðóãèå ñèòóàöèè, îíà îñòàëàñü äîâîëüíà ïîëó÷åííûìè ðåçóëüòàòàìè. 

Äæåííèôåð ïîëó÷èëà òî, ÷òî õîòåëà, íî ÿ ïîäóìàë, ÷òî åé, âîçìîæíî, ïîíàäîáèòñÿ ÷òî-òî åùå. Êàê ÿ óæå çàìåòèë ðàíåå, åå ñòðàòåãèÿ âêëþ÷àëà ëèøü äâà ýòàïà (Â, Ê), Ïîñêîëüêó â åå ñòðàòåãèè îòñóòñòâîâàë ñëóõîâîé ýòàï, îíà, âåðîÿòíåå âñåãî, íå îñòàíîâèòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îáñóäèòü ñ ñîáîé êàêèå-ëèáî ôàêòîðû, êîòîðûå ìîãóò áûòü âîâëå÷åíû â äàííûé ïðîöåññ. Îáû÷íî ïîäîáíîãî ðîäà ëþäè äåéñòâóþò ñïîíòàííî, èìïóëüñèâíî, îïèðàÿñü ëèøü íà ÷àñòè÷íóþ èíôîðìàöèþ, à âïîñëåäñòâèè æàëåþò îá ýòîì. 

Äëÿ íà÷àëà ìíå ñëåäîâàëî ïðîâåðèòü, ñòàëêèâàåòñÿ ëè Äæåííèôåð ñ òàêèìè ïðîáëåìàìè. Ïîñêîëüêó áîëüøèíñòâî ëþäåé îáû÷íî áûâàþò äîñòàòî÷íî ïîäàòëèâûìè è ñîãëàøàþòñÿ ñî âñåì, ÷òî èì ãîâîðÿò, ÿ íàìåðåííî ñôîðìóëèðîâàë âîïðîñ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îí çâó÷àë ïðîòèâîïîëîæíî òîìó, ÷òî ÿ îæèäàë óñëûøàòü, è, òàêèì îáðàçîì, ÿ íàäåÿëñÿ íà òî, ÷òî Äæåííèôåð ìåíÿ ïîïðàâèò. �- Äæåííèôåð, ìíå êàæåòñÿ, ÷òî âû ïðèíàäëåæèòå ê òåì ëþäÿì, êîòîðûå òùàòåëüíî èçó÷àþò âñå âîçìîæíîñòè è íèêîãäà íå æàëåþò î òîì, ÷òî îêàçàëèñü çàäåéñòâîâàíû â òî èëè èíîå äåëî èëè ñâÿçàíû ñ òåì èëè èíûì ÷åëîâåêîì. ß ïðàâ? 

Äæåííèôåð áûëà ñëèøêîì óäèâëåíà, óñëûøàâ ýòî, è ñêàçàëà: �- Íåò, ýòî ñîâñåì íå òàê. ß ÷àñòî ñîæàëåþ î òîì, ÷òî ââÿçûâàþñü â äåëà, ýòî îäíà èç ìîèõ ãëàâíûõ ïðîáëåì. 

Ñíà÷àëà ìíå íóæíî áûëî âíîâü óñòàíîâèòü ñ íåé ñâÿçü, îáúÿñíèâ åé: �- ß ïðåäïîëàãàë ýòî. ß ïîñòðîèë ñâîé âîïðîñ îò ïðîòèâíîãî, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ÿ íå óïðàâëÿþ âàìè â ïðèíÿòèè ðåøåíèÿ. Ïîñêîëüêó âû ãîâîðèòå, ÷òî ýòî ïðåäñòàâëÿåò äëÿ âàñ ïðîáëåìó, ó ìåíÿ åñòü äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíûé ìåòîä, êîòîðûé ñïîñîáåí ïîìî÷ü âàì. Ïðåæäå âñåãî ïðåäñòàâüòå ñèòóàöèþ, êîãäà âû èñïûòàëè ïîáóæäåíèå ñäåëàòü ÷òî-òî, íî çàòåì ïîæàëåëè îá ýòîì... Òåïåðü îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïîñëóæèëî äëÿ âàñ òîãäà ìîòèâàöèåé, ïî÷óâñòâóéòå æåëàíèå ñäåëàòü ýòî, êàê ýòî áûëî ñ âàìè òîãäà. 

Äæåííèôåð çàñîìíåâàëàñü è ñêàçàëà: �- Õîðîøî, íî âåäü èìåííî èç-çà ýòîãî ÿ ïîòîì ïîïàëà â íåïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ. �- ß çíàþ. Âîò ïîýòîìó ìû è äîáàâèì ê ýòîìó åùå êîå-÷òî. Ñðàçó æå ïîñëå òîãî, êàê âû èñïûòàåòå ïðèÿòíîå ÷óâñòâî, ïîñëóæèâøåå âàì ìîòèâàöèåé, óñëûøüòå ñâîé âíóòðåííèé ãîëîñ, ñïðàøèâàþùèé âàñ: "Ìîæåò áûòü, ìíå ñëåäóåò ó÷åñòü ÷òî-íèáóäü åùå, ïðåæäå ÷åì ÿ ïðèìó ðåøåíèå?" Â äàííîì ñëó÷àå âû çíàåòå, ÷òî ïðîèçîøëî âïîñëåäñòâèè, ïîýòîìó âû òàêæå çíàåòå, ÷òî åùå âàì ñëåäîâàëî ó÷åñòü, ïðåæäå ÷åì ïðèíÿòü ðåøåíèå. Îäíèì èç ñïîñîáîâ ðàññìîòðåíèÿ ìîæåò áûòü âíåñåíèå ïðåäïîëàãàåìîãî âàìè â ñîçäàâàåìóþ êàðòèíó. Ïîñëå ýòîãî âû óâèäèòå, ïî-ïðåæíåìó ëè ýòî âàñ ìîòèâèðóåò. Âîçìîæíî, ÷òî âàì ïðèäåòñÿ ó÷åñòü ìíîãîå, âîçìîæíî, ÷òî ýòî áóäåò ïîõîæèì, à âîçìîæíî, ÷òî è íåò... Íåêîòîðûå ðàññìîòðåííûå âàìè âåùè íå áóäóò èìåòü íèêàêèõ ïîñëåäñòâèé, à íåêîòîðûå îêàæóòñÿ î÷åíü âàæíûìè. Äàæå åñëè ÷òî-òî ïîêàæåòñÿ âàì äåéñòâèòåëüíî ñòîÿùèì, âîçìîæíî íàéäåòñÿ íå÷òî åùå áîëåå âàæíîå, ÷òî ñëåäóåò ïðåäïðèíÿòü ïðåæäå âñåãî. Åñëè âû íà íåêîòîðîå âðåìÿ çàäóìàåòåñü íàä âîïðîñîì, íóæíî ëè ó÷åñòü ÷òî-ëèáî åùå, òî ýòî, âîçìîæíî, çàùèòèò âàñ îò ñîæàëåíèé è ðàçî÷àðîâàíèé. �- Äåéñòâèòåëüíî, âñå ìîãëî áûòü ñîâñåì èíà÷å. Ñåé÷àñ, êîãäà ÿ çàäóìûâàþñü íàä äðóãèìè ôàêòîðàìè, ïðèñóòñòâîâàâøèìè â ýòîé ñèòóàöèè, ÿ íå èñïûòûâàþ áîëüøå íèêàêîãî æåëàíèÿ. 

Çàòåì ÿ ïîïðîñèë Äæåííèôåð ïîâòîðÿòü ýòè æå ñàìûå äåéñòâèÿ, èñïîëüçóÿ äðóãèå ñèòóàöèè èç åå ïðîøëîãî. Ýòî ïîìîãëî åé îáíàðóæèòü ìíîãèå âåùè, êîòîðûìè îíà ðàíåå ïðåíåáðåãàëà. Ïîñëå ýòîãî ÿ ïîïðîñèë åå ïðîèãðàòü áóäóùèå ñèòóàöèè, âêëþ÷àÿ ñòèðêó è íàïèñàíèå îò÷åòà. 

Âïîñëåäñòâèè Äæåííèôåð ñîîáùèëà ìíå, ÷òî åé ñòàëî ãîðàçäî ëåã÷å âûïîëíÿòü âîçëîæåííûå íà íåå ôóíêöèè, è îíà ðåäêî ñîæàëåëà î òîì, ÷òî åé ïðèõîäèëîñü äåëàòü. 

Íàâåðõ 

×åòûðå íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèõñÿ ñòèëÿ ìîòèâàöèè 

Â ðåçóëüòàòå íàøåé ðàáîòû ñ ëþäüìè ìû ñìîãëè âûÿâèòü ÷åòûðå òèïè÷íûõ ìîòèâàöèîííûõ ñòèëÿ, êîãäà âñå â ìîòèâàöèè "èäåò íåïðàâèëüíî". Âîçìîæíî, ÷òî êàêèå-òî èç ýòèõ ñòèëåé âàì ïîêàæóòñÿ çíàêîìûìè, îíè íå ÿâëÿþòñÿ âçàèìîèñêëþ÷àþùèìè. Íåêîòîðûå ëþäè ñî÷åòàþò â ñåáå âñå ÷åòûðå ñòèëÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàéäóò áîëåå îïòèìàëüíîãî ñïîñîáà. 

1. Íåãàòèâíûé ìîòèâàòîð. 

Êàê è Áðàéàí, ìíîãèå ëþäè ìîãóò ìîòèâèðîâàòü ñåáÿ, ëèøü ïðåäñòàâëÿÿ âñå òå íåñ÷àñòüÿ, êîòîðûå ìîãóò ñëó÷èòüñÿ, åñëè îíè íå âûïîëíÿò òîãî, ÷òî îò íèõ òðåáóåòñÿ. Îíè ïðåäñòàâëÿþò, ÷òî èõ óâîëÿò, åñëè îíè âîâðåìÿ íå ïîÿâÿòñÿ íà ðàáîòå. Èì êàæåòñÿ, ÷òî èõ ñåìüÿ ðàçðóøèòñÿ, åñëè îíè íå áóäóò ëþáåçíûìè. Îíè ïðåäñòàâëÿþò, êàê èõ ìàøèíà ðàçâàëèâàåòñÿ íà ÷àñòè, òàê êàê îíè íå ñëåäÿò çà íåé. Òàêèì îáðàçîì, ïðåäñòàâëåíèå íåïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèé - ìàëîïðèÿòíîå çàíÿòèå è íå ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî áûñòðûì ïîáóäèòåëåì ê äåéñòâèþ. 

Òàêîé íåãàòèâíûé ìîòèâàöèîííûé ñòèëü ìîæåò îêàçàòüñÿ î÷åíü ýôôåêòèâíûì äëÿ îïðåäåëåííûõ ëþäåé è â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ. Èíîãäà î÷åíü ïîëåçíî ïðåäñòàâëÿòü, ÷åãî âàì ëó÷øå èçáåãàòü. Çàêîíîäàòåëè ÷àñòî çàäóìûâàþòñÿ íàä òåì, ÷òî ìîæåò ïîéòè íå òàê, êàê íàäî, à çàòåì ïðèíèìàþò ïðîäóìàííûå çàêîíû, êîòîðûå ïîìîãóò óñòðàíèòü âîçìîæíûå ïðîáëåìû. ß çíàë îäíîãî ëåñîðóáà, êîòîðîìó óäàâàëîñü èçáåãàòü íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ, òàê êàê îí ïîñòîÿííî ïîëüçîâàëñÿ ñòðàòåãèåé "èçáåæàíèÿ íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ", ïîñòîÿííî íàïîìèíàÿ ñåáå, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè, åñëè îí íå áóäåò äîñòàòî÷íî âíèìàòåëüíûì. Åñëè áû îí íå çàäóìûâàëñÿ íàä òåì, ÷åãî åìó íóæíî èçáåãàòü, îí áû, âîçìîæíî, íå áûë òàêèì îñòîðîæíûì. 

Îäíàêî, åñëè ÷åëîâåê ìîòèâèðóåò ñåáÿ òîëüêî ñ ïîìîùüþ îïàñåíèé, îí, âåðîÿòíåå âñåãî, áóäåò ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ â ñòðåññîâîì ñîñòîÿíèè. Äðóãàÿ ïðîáëåìà, ñâÿçàííàÿ ñ íåãàòèâíîé ìîòèâàöèåé, î÷åíü õîðîøî ïîäìå÷åíà â ñòàðîé ïîñëîâèöå: "Èç îãíÿ äà â ïîëûìÿ". Ñôîêóñèðîâàâøèñü íà òîì, ÷åãî âû äîëæíû èçáåæàòü, âû ìîæåòå íå çàìåòèòü, ÷òî ïîïàäàåòå â õóäøóþ ñèòóàöèþ. Ïîñòîÿííîå ðåàãèðîâàíèå òîëüêî íà îòðèöàòåëüíîå íå îñòàâëÿåò âàì âðåìåíè íà òî, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî õîðîøåå âû õîòèòå îò æèçíè. Ìíîãèì ëþäÿì, ïðèäåðæèâàþùèìñÿ íåãàòèâíîé ìîòèâàöèè, áûëî î÷åíü ïîëåçíî äîáàâèòü îïðåäåëåííóþ äîëþ ïîçèòèâíîé ìîòèâàöèè. Èìåííî ýòî ìû è ñäåëàëè ñ Áðàéàíîì, è òåïåðü îí äóìàåò î òîì, êàêîå óäîâëåòâîðåíèå îí ïîëó÷èò îò âûïîëíåíèÿ âîçëîæåííûõ íà íåãî îáÿçàííîñòåé. Îòíûíå Áðàéàí äóìàåò î òîì, ÷åãî îí õî÷åò, à íå î òîì, ÷åãî îí íå õî÷åò. Ìû ðåêîìåíäóåì ëþäÿì, ðóêîâîäñòâóþùèìñÿ äàííûì ñòèëåì ìîòèâàöèè, ïîäêëþ÷èòü òî, ÷òî îíè õîòÿò ñäåëàòü,, ê ñâîèì ìûñëÿì î òîì, êàêèõ êàòàñòðîô ñëåäóåò èçáåæàòü. 

Åñëè ìû âèäèì, ÷òî ñòèëü íåãàòèâíîé ìîòèâàöèè ÿâëÿåòñÿ .â ÷åëîâåêå äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíûì, òî ìû áûâàåì î÷åíü îñòîðîæíû â ïðåäëîæåíèè ëþáûõ èçìåíåíèé èëè äîáàâëåíèé ê äàííîìó ñòèëþ. Íàïðèìåð, Ãîâàðä áûë ïðåóñïåâàþùèì áàíêèðîì. Ïðè êàæäîì íîâîì îáîðîòå äåíåã îí ìîòèâèðîâàë ñåáÿ ñòðàõîì ïîòåðè äåíåã. Ïîñêîëüêó Ãîâàðä î÷åíü öåíèë ñâîé óñïåõ è íå ïîïðîñèë íàñ íè î êàêèõ èçìåíåíèÿõ â ñâîåé ìîòèâàöèè, ìû íå ñòàëè åìó ýòîãî ïðåäëàãàòü. Åñëè áû ìû äàæå è çàõîòåëè âíåñòè íåêîòîðûå èçìåíåíèÿ â åãî ñòèëü ìîòèâàöèè, ìû áûëè áû ÷ðåçâû÷àéíî îñòîðîæíû, ñ òåì, ÷òîáû ñîõðàíèòü åãî ýôôåêòèâíîñòü êàê áàíêèðà. 

2. "Äèêòàòîðñêèé" ñòèëü ìîòèâàöèè 

áûë òàê æå ñâîéñòâåí ïîäõîäó Áðàéàíà. Äèêòàòîð ìîòèâèðóåò ñåáÿ ñ ïîìîùüþ ïðèêàçîâ, äàííûõ íåïðåêëîííûì, íåïðèÿòíûì òîíîì ãîëîñà. ×àñòî ãîëîñ ìîæíî èäåíòèôèöèðîâàòü ñ ãîëîñîì ðîäèòåëåé èëè ñ êàêèì-òî äðóãèì àâòîðèòåòíûì ëèöîì èç íàøåãî ïðîøëîãî. Ëþäè, ÷àñòî ïðèáåãàþùèå ê äàííîìó ñòèëþ, ñêëîííû èñïîëüçîâàòü òàêèå ñëîâà, êàê "ÂÛÍÓÆÄÅÍ", "ÄÎËÆÅÍ" è "ÎÁßÇÀÍ". Òàê æå êàê è Áðàéàí, ëþäè â áîëüøèíñòâå ñâîåì ðåàãèðóþò íà ïîäîáíûé ïðèêàç íåæåëàíèåì ïîä÷èíÿòüñÿ è ïðåäïî÷èòàþò îòëîæèòü âûïîëíåíèå äåëà íà ïîòîì. 

×åëîâåê, ïðèáåãàþùèé ê äàííîìó ñòèëþ, ìîæåò áûòü ìîòèâèðîâàí ãîðàçäî ïðîùå, åñëè ñìåíèò ôîðìó ïðèêàçà íà ôîðìó ïðèãëàøåíèÿ ê äåéñòâèþ. Ïåðåõîä ê áîëåå ïðèÿòíîìó, ñîáëàçíèòåëüíîìó òîíó ãîëîñà, à òàê æå èçìåíåíèå ôîðìóëèðîâêè îáðàùåíèÿ ìåíÿþò âñå äåëî. "âûíóæäåí", "äîëæåí" è "îáÿçàí" ìîãóò áûòü ëåãêî çàìåíåíû òàêèìè ôðàçàìè, êàê "Áûëî áû î÷åíü ìèëî, åñëè áû", "Áûëî áû ïîëåçíî, åñëè áû" è "ß õî÷ó". 

3. Ñòèëü ìîòèâàöèè, ïðåäïîëàãàþùèé ïðåäñòàâëåíèå î âûïîëíåíèè äåëà. 

Ìíîãèå ëþäè ïðåäñòàâëÿþò íå ðåçóëüòàò ñâîåãî òðóäà, à ïðîöåññ åãî âûïîëíåíèÿ. Êàê ýòî áûëî â ñëó÷àå ñ Äæåííèôåð, ïîäîáíûå ëþäè ëåãêî ìîòèâèðóþò ñåáÿ ê âûïîëíåíèþ òîãî, ÷òî äîñòàâèò èì óäîâîëüñòâèå, íî íèêàê íå ê îáûäåííîé äîìàøíåé ðàáîòå. Ìîòèâàöèÿ äåéñòâèòåëüíî áûâàåò î÷åíü ñëîæíà â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ðå÷ü èäåò î ðàáîòå, à íå îá îòäûõå. Îòñóòñòâèå ìîòèâàöèè ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì ïðåïÿòñòâèåì ê äîñòèæåíèþ óñïåõà è ýôôåêòèâíîñòè. Âû ñìîæåòå ïðåîäîëåòü ýòó òðóäíîñòü, åñëè íà÷íåòå äóìàòü îá óæå çàâåðøåííîì äåëå, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðåäñòàâëÿòü âåñü ïðîöåññ åãî âûïîëíåíèÿ. Èíîãäà âàì ïðèäåòñÿ ñäåëàòü åùå îäèí øàã è ïðåäñòàâèòü, â ÷åì öåííîñòü îñóùåñòâëåíèÿ äàííîãî äåëà. Åñëè îêàæåòñÿ, ÷òî âûïîëíåíèå çàäà÷è äåéñòâèòåëüíî íå íåñåò â ñåáå íè÷åãî ïîëåçíîãî, òî, âîçìîæíî, îíà íå ñòîèò âûïîëíåíèÿ. Åñëè æå â íåé äåéñòâèòåëüíî ñîäåðæèòñÿ ÷òî-òî öåííîå, âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ýòî, è òîãäà ìîòèâàöèÿ ïðîéäåò ãîðàçäî ëåã÷å. 

4. Âñåîõâàòûâàþùèé ñòèëü ìîòèâàöèè. 

Íåêîòîðûå ëþäè íà÷èíàþò ïðåäñòàâëÿòü âñþ çàäà÷ó â âèäå îäíîé áîëüøîé, áåñôîðìåííîé, òðóäíîðàçëè÷èìîé ìàññû ðàáîòû è, åñòåñòâåííî, ÷óâñòâóþò ñåáÿ ïîäàâëåííûìè. Åñëè ìû ïðåäñòàâèì óáîðêó ïî äîìó â âèäå îäíîé áîëüøîé ðàáîòû, ýòî ìîæåò íàñ îøåëîìèòü. Åñëè ìû ïðåäñòàâèì, ÷òî íàì ñåé÷àñ, â äàííûé ìîìåíò ïðåäñòîèò íàïèñàòü äèññåðòàöèþ èëè êíèãó, ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íàì íåâîçìîæíûì. Åñëè ÷åëîâåê îøåëîìëåí è ïîäàâëåí, îí îáû÷íî ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåñïîñîáíûì äàæå íà÷àòü äåëî è ñêëîíÿåòñÿ ê òîìó, ÷òîáû îòëîæèòü åãî íà áîëåå ïîçäíèé ñðîê. ×àñòî ëó÷øå âñåãî áûâàåò îòîäâèíóòü êàðòèíó ðàáîòû êàê ìîæíî äàëüøå è ñäåëàòü åå êàê ìîæíî ìåíüøå. Òàêèì îáðàçîì, ðàáîòà êàê áû óìåíüøàåòñÿ â ðàçìåðàõ. Çàòåì âû ìîæåòå ñäåëàòü òî, ÷òî ìû íàçûâàåì "ðàçëàìûâàíèåì íà êóñêè". Âîçìîæíî âû ïîìíèòå ñòàðóþ øóòêó: "Êàê ìîæíî ñúåñòü ñëîíà? - Êàæäûé ðàç îòêóñûâàÿ ïî êóñî÷êó". 

Âû ìîæåòå íà÷àòü ñ òîãî, ÷òî ïðåäñòàâèòå ñâîþ ðàáîòó çàâåðøåííîé. Çàòåì âû îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàêèå íåáîëüøèå øàãè ïðèâåäóò âàñ ê îñóùåñòâëåíèþ ðàáîòû. Íàïðèìåð, ÿ ìîãó ïðåäñòàâèòü, ÷òî âñÿ óáîðêà ïî äîìó çàêîí÷åíà, çàòåì ÿ ïðåäñòàâëþ òå øàãè, êîòîðûå ïðèâåäóò ìåíÿ ê ýòîìó: ïûëü, îêíà, êîìíàòû (êàæäàÿ ïî îòäåëüíîñòè). ß ìîãó ïðåäñòàâèòü êàæäûé èç ýòèõ ýòàïîâ çàâåðøåííûì, ÷òî ïîìîæåò ìíå ïî÷óâñòâîâàòü ïîáóæäåíèå ê ïîî÷åðåäíîìó âûïîëíåíèþ áîëåå ìåëêèõ çàäà÷. Èòàê, òåïåðü âìåñòî îäíîé áîëüøîé óãíåòàþùåé çàäà÷è ó ìåíÿ íåñêîëüêî áîëåå ìåëêèõ çàäà÷. Â ñëó÷àå, åñëè äàæå ýòè çàäà÷è óäðó÷àþò ìåíÿ, ÿ ìîãó ðàçáèòü èõ íà åùå áîëåå ìåëêèå. Åñëè æå ÿ íå çíàþ, êàê ýòî ñäåëàòü, ÿ ìîãó îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ, ïðî÷åñòü êíèãó èëè æóðíàë èëè ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü åùå, ÷òî ïîçâîëèëî áû ìíå ñîáðàòü íóæíóþ èíôîðìàöèþ. Â òàêîì ñëó÷àå ñáîð èíôîðìàöèè ñòàíîâèòñÿ ïåðâûì ýòàïîì íà ïóòè ïðîäâèæåíèÿ ê ìîåé öåëè. 

Íàâåðõ 

Êàê îâëàäåòü íîâûì ñòèëåì ìîòèâàöèè 

Íåêîòîðûì ëþäÿì áûâàåò äîñòàòî÷íî ëèøü ïîíÿòü, êàêèå èõ äåéñòâèÿ íå ñðàáàòûâàþò è êàêîé ìîòèâàöèîííûé ñòèëü áóäåò äëÿ íèõ áîëåå ýôôåêòèâåí, ÷òîáû äîáèòüñÿ íåîáõîäèìûõ èçìåíåíèé. Îäíàêî áîëüøèíñòâó ëþäåé òðåáóåòñÿ ìíîãîêðàòíî ïðîèãðàòü íîâóþ ìîòèâàöèîííóþ ñòðàòåãèþ, ïðåæäå ÷åì îíà áóäåò äîâåäåíà äî àâòîìàòèçìà. Îáû÷íî áûâàåò äîñòàòî÷íî øåñòè ïîâòîðåíèé, ÷òîáû îâëàäåòü íîâûì ñòèëåì ìîòèâàöèè. Äæåííèôåð è Áðàéàí îâëàäåëè íîâîé ìîòèâàöèîííîé öåëüþ, êîòîðàÿ ñòàëà íàñòîëüêî æå àâòîìàòè÷íîé è ïîäñîçíàòåëüíîé, êàêîé áûëà èõ ñòàðàÿ öåïü ìîòèâàöèè. Ïîñëå òîãî êàê ìû ïðîâåëè ñ íèìè ðÿä ðåïåòèöèé, ó íèõ îòïàëà íåîáõîäèìîñòü "ïûòàòüñÿ" çàñòàâèòü ñåáÿ äåéñòâîâàòü ïî-íîâîìó èëè ðàáîòàòü íàä ïðèîáðåòåííûì íàâûêîì. Îíè ïðîñòî îáíàðóæèëè, ÷òî ñïîñîáíû äåëàòü ýòî àâòîìàòè÷åñêè. 

Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ îäíî èç îòëè÷èé ÍËÏ îò ïðîïîâåäîâàíèÿ è ðàçäà÷è ñîâåòîâ. Âàì ìîãóò ñêàçàòü: "Äóìàéòå ïîçèòèâíî. Äóìàéòå î ïîëüçå, è âû ïîëó÷èòå íåîáõîäèìóþ ìîòèâàöèþ". Èíîãäà òàêîé ñîâåò äåéñòâèòåëüíî ïîìîãàåò. Ýôôåêòèâíîñòü æå ÍËÏ îñíîâûâàåòñÿ íà òîì, ÷òî ìû çíàåì, êàê ñëåäóåò äàâàòü êîíêðåòíûå óêàçàíèÿ ê ïðîèãðûâàíèþ íîâîé ñòðàòåãèè ñ òåì, ÷òîáû îíà ñòàëà äåéñòâèòåëüíî àâòîìàòè÷íîé. Ìû çíàåì, êàê íàïðàâèòü ÷åëîâåêà íà èñïîëüçîâàíèå ñîîòâåòñòâóþùåé ÷àñòè ìîçãà íà êàæäîì ýòàïå, ê òîìó æå ìû óìååì ïîëüçîâàòüñÿ íåâåðáàëüíûìè óêàçàòåëÿìè, ïîìîãàþùèìè íàì ïîíÿòü, ïðîèñõîäÿò ëè â ÷åëîâåêå íåîáõîäèìûå èçìåíåíèÿ èëè íåò. Ìû òàê æå çíàåì, ÷òî íóæíî ïðåäëîæèòü ÷åëîâåêó, åñëè îí íåïðàâèëüíî íàñ ïîíÿë, èëè åñëè îí ñòîëêíóëñÿ âî âðåìÿ ïðîöåññà ñ êàêèìè-òî ïðåïÿòñòâèÿìè. 

Íàâåðõ 

Êàê ñäåëàòü òàê, ÷òîáû íîâûé ñòèëü ìîòèâàöèè çàðàáîòàë 

Áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà ÷åëîâåê, îâëàäåâøèé íîâûì ìîòèâàöèîííûì ñòèëåì, îáíàðóæèâàåò, ÷òî íóæäàåòñÿ â äîïîëíèòåëüíûõ èçìåíåíèÿõ, ñïîñîáñòâóþùèõ åùå áîëüøåé ýôôåêòèâíîñòè íîâîãî ìîòèâàöèîííîãî ñòèëÿ. Áðàéàí, íàïðèìåð, îáíàðóæèë, ÷òî åìó íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ âûäåëÿòü ãëàâíîå â òîì, ÷òî åìó ïðåäñòîèò ñäåëàòü. Ýòî ïîçâîëèëî áû åìó íàõîäèòü âðåìÿ äëÿ íåîáõîäèìîãî îòäûõà. 

Ëóèçà, åùå îäíà íàøà êëèåíòêà, îáíàðóæèëà, ÷òî íå ñïîñîáíà îâëàäåòü íîâîé ìîòèâàöèîííîé ñòðàòåãèåé. Ïîñëå òîãî êàê ìû ñîçäàëè àòìîñôåðó, â êîòîðîé Ëóèçà ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñïîñîáíîé èçó÷èòü ñâîè âîçðàæåíèÿ, îíà îáíàðóæèëà, ÷òî áîèòñÿ ïîòåðïåòü íåóäà÷ó. Áóäó÷è ëþáèòåëåì îòêëàäûâàòü âñå íà ïîòîì, îíà íèêîãäà â äåéñòâèòåëüíîñòè íå èñïûòûâàëà ñâîè âîçìîæíîñòè. Îíà âñåãäà ãîâîðèëà: "ß ìîãëà áû ýòî ñäåëàòü. ß ïðîñòî íèêîãäà íå ïûòàëàñü". Îíà áîÿëàñü, ÷òî, åñëè ïî÷óâñòâóåò ïîáóæäåíèå ñäåëàòü áîëüøå, òî îêàæåòñÿ, ÷òî îíà íå íàñòîëüêî ñïîñîáíà, íàñêîëüêî åé ýòî êàæåòñÿ. Ìû âîñïîëüçîâàëèñü äðóãèì ìåòîäîì, ÷òîáû ïîìî÷ü Ëóèçå öåíèòü è óâàæàòü ýòó ñâîþ ÷àñòü òàêèì îáðàçîì,, ÷òîáû îíà ñìîãëà îâëàäåòü íîâîé ìîòèâàöèîííîé ñòðàòåãèåé. 

Åñëè ÷åëîâåê ïðèíèìàåò íåóäà÷íûå ðåøåíèÿ, ýòî íå áóäåò áîëüøîé ïðîáëåìîé â ñëó÷àå, åñëè îí ñ òðóäîì ïîáóæäàåò ñåáÿ ê èõ îñóùåñòâëåíèþ. Îäíàêî, åñëè îí îâëàäååò áîëåå óäà÷íîé ñòðàòåãèåé ìîòèâàöèè, îí íà÷íåò îñóùåñòâëÿòü âñå ñâîè îøèáî÷íûå ðåøåíèÿ è, âîçìîæíî, ïîïàäåò â áåäó. Â äàííîì ñëó÷àå î÷åíü âàæíî óëó÷øèòü ñòðàòåãèþ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ (ñì. ñëåäóþùóþ ãëàâó). 

Âàæíîñòü ïîçèòèâíîé ìîòèâàöèè äàâíî óæå ÿâëÿåòñÿ øèðîêî ïðèçíàííîé. Îäíàêî òî, êàê ëþäè ïûòàëèñü èçìåíèòü ñâîþ ìîòèâàöèþ, â ëó÷øåì ñëó÷àå íàïîìèíàåò èãðó "ãîðÿ÷î-õîëîäíî". ÍËÏ ñåãîäíÿ ïðåäñòàâëÿåò ñèñòåìíûé ïîäõîä ê äàííîé ïðîáëåìå, ïðåäïîëàãàþùèé ïðèñïîñîáëåíèå ê êîíêðåòíûì íóæäàì êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà. 

Êàê ïåðåæèòü êàòàñòðîôó èëè íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé 

Êåéò ðàáîòàëà ñ íàìè ê òîìó âðåìåíè óæå äâà ãîäà. È âîò îäíàæäû óòðîì îíà âñòðåòèëà ìåíÿ íà ëåñòíèöå, è ÿ ñðàçó æå îáðàòèë âíèìàíèå íà òî, ÷òî îíà ïëîõî âûãëÿäèò. Îíà áûëà íåîáû÷àéíî áëåäíà, à ãëàçà ðàñïóõëè îò ñëåç. "Âû çíàåòå, ÷òî ïðîèçîøëî?!" - îáðàòèëàñü îíà êî ìíå. È çàòåì, ñ íåîáû÷àéíîé ïîñïåøíîñòüþ â ãîëîñå, îíà èçëîæèëà ìíå âñå äåòàëè ïðîèçîøåäøåãî íî÷üþ íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ. "ß âèäåëà, êàê âñå ïðîèçîøëî! Ìàøèíà ïîòåðÿëà óïðàâëåíèå ïðÿìî ïåðåäî ìíîé. Åñëè áû ÿ íå çàòîðìîçèëà, îíà áû âðåçàëàñü ïðÿìî â ìåíÿ. Äâà ÷åëîâåêà ïîãèáëè è äâà íàõîäÿòñÿ â òÿæåëîì ñîñòîÿíèè". 

Êåéò óâèäåëà, êàê ìàøèíà âûøëà èç-ïîä êîíòðîëÿ â êàêèõ-òî äþéìàõ îò íåå, çàòåì âðåçàëàñü â ãðóçîâèê, ïåðåâåðíóëàñü è ïðèçåìëèëàñü íà êðûøó. Êåéò íåìåäëåííî îñòàíîâèëà ìàøèíó, âûñêî÷èëà, äâèæèìàÿ æåëàíèåì îêàçàòü íåîáõîäèìóþ ïîìîùü è, îäíîâðåìåííî, èñïûòûâàÿ íåæåëàíèå óâèäåòü òî, ÷òî ïðîèçîøëî. Êåéò ïðåäóñìîòðèòåëüíî ïðèõâàòèëà ïîêðûâàëî è íàïðàâèëàñü ê ãðóçîâèêó, âîçëå êîòîðîãî ëåæàë ÷åëîâåê. Î÷åâèäíî, îí áûë ðàíåí, òàê êàê íà ëèöå è íà ðóêå ó íåãî áûëè ñëåäû êðîâè. Ïðèáëèæàÿñü ê íåìó, Êåéò óâèäåëà, êàê ÷åëîâåê âäðóã ïîâàëèëñÿ íà çåìëþ, ãëàçà ó íåãî çàêàòèëèñü. Êåéò áûëà â ïàíèêå, ðåøèâ, ÷òî ìóæ÷èíà óìåð. "ß íå ìîãëà ïðèìèðèòüñÿ ñ ìûñëüþ, ÷òî îí óìåð íà ìîèõ ãëàçàõ, ÿ óøëà ïðî÷ü". Çàòåì Êåéò äîëãî æäàëà, êîãäà ó íåå âîçüìóò ñâåäåíèÿ îá àâàðèè, à ïîñëå ýòîãî îòïðàâèëàñü äîìîé â ñîñòîÿíèè øîêà. 

Ïåðâûé ðàç, êîãäà ÿ âûñëóøàë åå èñòîðèþ, ÿ ïîäóìàë: "Âïîëíå ïîíÿòíî, ÷òî îíà áûëà ïîòðÿñåíà. Îíà ñòàëà ñâèäåòåëåì ñìåðòåëüíîãî ñëó÷àÿ, âïîëíå îñîçíàâàë ïðè ýòîì, ÷òî òî æå ñàìîå ìîãëî ïðîèçîéòè è ñ íåé". Ïîäîáíûå ñëó÷àè ÷àñòî çàñòàâëÿþò ëþäåé çàäóìàòüñÿ î ñâîåé êîí÷èíå. Îäíàêî â ïîñëåäóþùèå äíè, ðàññêàçûâàÿ î ñëó÷èâøåìñÿ, îíà êàæäûé ðàç âñïîìèíàëà ÷òî-òî íîâîå è ñîîáùàëà îá ýòîì âñå òåì æå ïîñïåøíûì ãîëîñîì è ñ òåì æå áåñïîêîéñòâîì â ãëàçàõ. "Âû çíàåòå êàêèå-íèáóäü íîâîñòè î ÷åëîâåêå, íàõîäÿùåìñÿ â áîëüíèöå?" - ñïðàøèâàëà îíà íàñ. Êàçàëîñü, ÷òî ýòîò íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé çàíèìàåò âñå åå âíèìàíèå. È ìû, è ñàìà Êåéò áûëè îáåñïîêîåíû ïîäîáíîé åå ðåàêöèåé íà ñëó÷èâøååñÿ è ðåøèëè èçìåíèòü åå. Êåéò ðàññêàçàëà ìíå, ÷òî ïîñëå ýòîãî ñëó÷àÿ îíà î÷åíü íåðâíè÷àëà, íàõîäÿñü â ìàøèíå. Îñîáîå áåñïîêîéñòâî îõâàòûâàëî åå âå÷åðîì è íî÷üþ, êîãäà ìàøèíó âåëà íå îíà, à êòî-òî äðóãîé. Îíà ïðåäñòàâëÿëà âñå âîçìîæíûå íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè è âïàäàëà â ïàíèêó. Êåéò âûíóæäåíà áûëà êàæäûé ðàç, âîçâðàùàÿñü ñ ðàáîòû, ïðîåçæàòü ìèìî ìåñòà ïðîèñøåñòâèÿ. È äàæå ïîñëå òîãî, êàê îíà öåëàÿ è íåâðåäèìàÿ äîáèðàëàñü äî äîìà, îíà âíîâü è âíîâü âñïîìèíàëà ïîäðîáíîñòè àâàðèè, ïîñòîÿííî èñïûòûâàÿ ñèëüíîå áåñïîêîéñòâî. 

Õîòÿ ñöåíà àâàðèè áûëà ñàìà ïî ñåáå äîñòàòî÷íî íåïðèÿòíîé, Êåéò áåñïîêîèëà ñîâñåì íå îíà. Îíà áûëà îñîáåííî îçàáî÷åíà òåì, ÷òî íå ñìîãëà ïîìî÷ü, êîãäà óâèäåëà, ÷òî ìóæ÷èíà óïàë. Îíà õîòåëà ïîìî÷ü, íî íå ñìîãëà. Èìåííî â òîò ìîìåíò, ïî åå ñëîâàì, îíà ëèøèëàñü ÷åãî-òî. 

Êåéò òàê æå ñêàçàëà ìíå, ÷òî ÷óâñòâî ïàíèêè, îõâàòèâøåå åå âî âðåìÿ àâàðèè, íàïîìíèëî åé òî, ÷òî îíà èñïûòûâàëà åùå áóäó÷è ðåáåíêîì, êîãäà ìàòü áóäèëà åå ïîñðåäè íî÷è è ñ ñèëîé òðÿñëà. Êåéò ñêàçàëà, ÷òî â òàêèå ìîìåíòû îíà ÷óâñòâîâàëà, ÷òî òåðÿåò íàä ñîáîé êîíòðîëü, ÷òî ðàçóì åå ïîêèäàåò. Âîçìîæíî, ÷òî èìåííî ýòà èñòîðèÿ ñïîñîáñòâîâàëà òîìó, ÷òî åå ðåàêöèÿ íà àâàðèþ áûëà òàêîé ñèëüíîé. 

Íàâåðõ 

Ñîçäàíèå ïàíè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ 

ß ïîïðîñèë Êåéò âåðíóòüñÿ íàçàä è âñïîìíèòü î íåñ÷àñòíîì ñëó÷àå, íî äî òîãî, êàê åå îõâàòèëà ïàíèêà. Ýòî ìíå íóæíî áûëî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî çàñòàâèëî åå ïðîðåàãèðîâàòü òàê ñèëüíî. Îêàçàëîñü, ÷òî, êîãäà Êåéò óâèäåëà ìóæ÷èíó, ëåæàùåãî íà çåìëå, âñå åå âíèìàíèå ñôîêóñèðîâàëîñü íà åãî îêðîâàâëåííîì ëèöå, êàê áû ïðèáëèçèâ åãî. È ÷åì áîëüøå îíà åãî "ïðèáëèæàëà", òåì áîëüøå åé êàçàëîñü, ÷òî îíà òåðÿåò íàä ñîáîé êîíòðîëü, êàê áû çàñòûâàÿ íà ìåñòå. Êîãäà Êåéò ïðîèãðûâàëà âñå ýòî â ñâîåì âîîáðàæåíèè, òåëî åå ïîñòåïåííî íàïðÿãàëîñü è â êîíöå êîíöîâ ñòàëî íåïîäâèæíûì. Î÷åâèäíî, ïàíèêó ó Êåéò ñîçäàâàëî èìåííî ýòî "ïðèáëèæåíèå" ëèöà. Êîãäà ÿ ïîïðîñèë åå îòîäâèíóòü ëèöî, óäàëèòü åãî îò ñåáÿ, îíà ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ëó÷øå. Òåëî åå âíîâü ðàññëàáèëîñü è ïðèøëî â äâèæåíèå. 

Íàâåðõ 

Íîâûé îáðàç ñîáñòâåííîãî ÿ 

Çíàíèå òîãî, êàê Êåéò ñóìåëà ñîçäàòü ÷óâñòâî áåñïîìîùíîñòè è ïîòåðÿëà êîíòðîëü íàä ñîáîé, äàëè ìíå íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ äëÿ èçìåíåíèÿ äàííîé ñèòóàöèè. Ìîèì ïåðâûì øàãîì áûëî ïîìî÷ü Êåéò ñîçäàòü òî, ÷åìó ñóæäåíî áûëî ñòàòü íîâûì ïðåäñòàâëåíèåì î ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè, à èìåííî Êåéò, ñïîñîáíóþ ðåàãèðîâàòü â ïîäîáíîé ñèòóàöèè. �- Ïðåäñòàâüòå òàêóþ Êåéò, êîòîðàÿ ëåãêî ñïðàâëÿåòñÿ ñ ïîäîáíîé ñèòóàöèåé. Âîçìîæíî, ÷òî îíà âîâñå íå â âîñòîðãå îò ïîäîáíûõ ñëó÷àåâ, íî, åñëè îíè âñå-òàêè ïðîèñõîäÿò, ýòî äëÿ íåå íå ïðåäñòàâëÿåò ïðîáëåìû. Ó íåå åñòü ñðåäñòâà ýôôåêòèâíî ñ íèìè ñïðàâèòüñÿ. Âàì ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî çíàòü, ÷òî ýòî çà ñðåäñòâà, âû ïðîñòî ìîæåòå ñêàçàòü, ãëÿäÿ íà ýòó Êåéò, ÷òî îíà îáëàäàåò ìíîæåñòâîì ñïîñîáíîñòåé è àëüòåðíàòèâ. Âû ìîæåòå äîãàäàòüñÿ îá ýòîì ïî âûðàæåíèþ åå ëèöà, ïî òîìó, êàê îíà äâèãàåòñÿ, äûøèò, æåñòèêóëèðóåò, ïî åå ãîëîñó è ò.ä. 

Êåéò ïîïûòàëàñü ðàçâèòü ýòîò îáðàç. Íàáëþäàÿ çà íåé, ÿ ìîã ñêàçàòü, ÷òî îíà áûëà î÷àðîâàíà òîé Êåéò, êîòîðóþ îíà ïðåäñòàâëÿëà. �- Óäàëîñü ëè âàì óâèäåòü Êåéò, ñïîñîáíóþ ñïðàâèòüñÿ ñ ïîäîáíîé ñèòóàöèåé? �- Äà, ÿ åå âèæó, íî îíà íå êàæåòñÿ ìíå ðåàëèñòè÷íîé. Îíà - ýòî íå ÿ. �- À ïî÷åìó îíà íå êàæåòñÿ âàì ðåàëèñòè÷íîé? Èíîãäà ó ëþäåé ñêëàäûâàåòñÿ ïîäîáíîå âïå÷àòëåíèå ïîòîìó, ÷òî îíè âèäÿò ñåáÿ â ÷åðíî-áåëîì èçîáðàæåíèè. Äëÿ òîãî, ÷òîáû îáðàç ñòàë äëÿ íèõ ðåàëüíûì è óáåäèòåëüíûì, îí äîëæåí áûòü öâåòíûì. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé âîçíèêàåò íåêèé ïðîçðà÷íûé îáðàç. ×òîáû ñòàòü ðåàëüíûì, îí äîëæåí áûòü íåïðîçðà÷íûì è èìåòü ÷åòêèå ôîðìû. 

ß îæèäàë ïîëó÷èòü îò Êåéò ïîäîáíûé îòâåò, íî îêàçàëîñü, ÷òî åå âîëíóåò ñîâñåì äðóãîå. �- Ýòà Êåéò ñïîñîáíà ñïðàâèòüñÿ ñ ïîäîáíîé ñèòóàöèåé, à ÿ - íåò. ß íå çíàþ, êàê îêàçàòü ïåðâóþ ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, è âîîáùå ÿ â ýòîì íè÷åãî íå ñìûñëþ. Âîçìîæíî, ìíå ñëåäóåò ïðîéòè êàêèå-íèáóäü ìåäèöèíñêèå êóðñû, è òîãäà ìíå áóäåò ëåã÷å. 

Íà ìîé âçãëÿä Êåéò ñîâñåì íå ñëåäîâàëî ïàíèêîâàòü è òåðÿòü âñÿêèé êîíòðîëü íàä ñîáîé òîëüêî ïîòîìó, ÷òî ó íåå íåò ìåäèöèíñêîé ïîäãîòîâêè. ß çíàþ ìíîãèõ ëþäåé, íå èìåþùèõ äåë ñ ìåäèöèíîé, íî ñïîñîáíûõ áåç ïàíèêè äåëàòü âñå, ÷òî â èõ ñèëàõ âî âðåìÿ íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ. Ïîõîæå, ÷òî Êåéò ðàññìàòðèâàëà äàííóþ ñèòóàöèþ êàê èëè-èëè: èëè îíà äîëæíà èìåòü ìåäèöèíñêóþ ïîäãîòîâêó, è òîãäà îíà ñìîæåò äåðæàòü ñåáÿ â ðóêàõ, èëè åé ïðèäåòñÿ êàæäûé ðàç âïàäàòü â ïàíèêó. Èòàê, âîçðàæåíèå Êåéò ïîäñêàçàëî ìíå ìîè ñëåäóþùèå äåéñòâèÿ. �- Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðåäñòàâëÿòü Êåéò, âëàäåþùóþ ìåäèöèíñêèìè íàâûêàìè, ïðåäñòàâüòå äðóãóþ Êåéò, ðàçáèðàþùóþñÿ â ìåäèöèíå íå áîëåå, ÷åì âû â äàííûé ìîìåíò, íî ñïîñîáíóþ ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé, äåëàÿ âñå, ÷òî â åå ñèëàõ. Âîçìîæíî, ÷òî ýòà Êåéò ìîæåò âìåøàòüñÿ â ïðîèñõîäÿùåå è ðåøèòü íà ìåñòå, ÷åì îíà ìîæåò áûòü ïîëåçíà. Ïàíèêà êàæåòñÿ åé ñîâåðøåííî íåóìåñòíîé, òàê êàê îíà çíàåò, êàê áûñòðî è ñïîêîéíî îöåíèòü ñâîè ñïîñîáíîñòè, è íå ïûòàåòñÿ äåëàòü òî, â ÷åì îíà íåêîìïåòåíòíà. Ýòà Êåéò íå ðàçáèðàåòñÿ â ìåäèöèíå, íî îíà óìååò âîñïîëüçîâàòüñÿ èìåþùèìèñÿ ó íåå íàâûêàìè è çíàíèÿìè. Êàê è âñå ìû îíà èíîãäà îøèáàåòñÿ, íî ýòè îøèáêè ñëóæàò äëÿ íåå óðîêîì, è â ñëåäóþùèé ðàç îíà îáÿçàòåëüíî èõ ó÷èòûâàåò. 

Êåéò ñëóøàëà ìåíÿ, è åå ëèöî ïîñòåïåííî ðàññëàáëÿëîñü. Êåéò èç áóäóùåãî íðàâèëàñü åé âñå áîëüøå è áîëüøå. Êàê ðàç ýòó íåâåðáàëüíóþ ðåàêöèþ ÿ è îæèäàë óâèäåòü. 

Íàâåðõ 

Èçìåíåíèå åå àâòîìàòè÷åñêîé ðåàêöèè 

Èòàê, â òîò ìîìåíò ÿ çíàë, ÷òî èìåííî âûçâàëî ó Êåéò ïàíè÷åñêèé ñòðàõ. Ýòî áûëî âîñïîìèíàíèå î ëèöå ìóæ÷èíû, êîòîðîå êàê áû ïðèáëèæàëîñü ê íåé. ß òàê æå ïîìîã Êåéò ñîçäàòü îáðàç ñîáñòâåííîé àêòèâíîé ëè÷íîñòè. Îäíàêî ìàëî áûòü ñïîñîáíûì ïðåäñòàâèòü ñåáÿ íàõîä÷èâûì. Ýòîò îáðàç äîëæåí âñïûõèâàòü â åå ñîçíàíèè â íóæíîå âðåìÿ, à èìåííî, êîãäà îíà äóìàåò î íåñ÷àñòíîì ñëó÷àå èëè êîãäà îíà ñòàëêèâàåòñÿ ñ íèì â äåéñòâèòåëüíîñòè. 

Ñëåäóþùèì øàãîì áûëî ñîåäèíèòü ýòè äâà îáðàçà â åå ñîçíàíèè äëÿ òîãî, ÷òîáû êàæäûé ðàç, êîãäà Êåéò áóäåò âèäåòü ïåðåä ñîáîé ëèöî ýòîãî ìóæ÷èíû, îíà àâòîìàòè÷åñêè áóäåò ïðåâðàùàòüñÿ â îáðàç Êåéò, ñïîñîáíûé ñïðàâèòüñÿ ñ ïîäîáíîé ñèòóàöèåé. Èìåííî ýòî ïîìîæåò åé ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íàõîä÷èâîé, êîãäà ýòî ïîòðåáóåòñÿ. 

ÍËÏ ïðåäëàãàåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ ñîåäèíåíèÿ îáðàçîâ â íàøåì ñîçíàíèè. Íî êàæäûé èç íàñ óíèêàëåí, è ëèøü êàêîé-òî îäèí ñïîñîá ìîæåò îêàçàòüñÿ íàì ñàìûì ïîäõîäÿùèì. Ïîñêîëüêó ÿ óæå çíàë, ÷òî íà Êåéò îñîáîå âïå÷àòëåíèå îêàçûâàåò òàê íàçûâàåìîå ïðèáëèæåíèå îáðàçà, ÿ ðåøèë âîñïîëüçîâàòüñÿ èìåííî ýòèì äëÿ ñëèÿíèÿ äâóõ îáðàçîâ. 

Ñíà÷àëà ÿ ðåøèë óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ìîå ïðåäïîëîæåíèå î áîëüøåé ïðèâëåêàòåëüíîñòè äëÿ Êåéò ñîçäàííîãî åþ íîâîãî îáðàçà äåéñòâèòåëüíî âåðíî. Äëÿ ýòîãî ÿ ïîïðîñèë åå ïðèáëèçèòü ýòîò íîâûé äëÿ íåå îáðàç êàê ìîæíî áëèæå, êàê áû ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà íåì. Êåéò âûïîëíèëà ìîþ ïðîñüáó è óëûáíóëàñü: îáðàç åé íðàâèëñÿ. Ïîñëå ýòîãî ÿ ïîïðîñèë åå îñâîáîäèòü åå âèçóàëüíûé ýêðàí, ïðèãîòîâèòü åãî òåì ñàìûì ê ñëèÿíèþ äâóõ îáðàçîâ. �- Ïðåäñòàâüòå ñåé÷àñ ÷åëîâåêà, ïîòåðÿâøåãî ñîçíàíèå, ïðèáëèçüòå ýòîò îáðàç, óâåëè÷èâ åãî â ðàçìåðàõ. Êàê òîëüêî âû ýòî ñäåëàåòå, ïðåäñòàâüòå âäàëåêå íà ãîðèçîíòå ìàëåíüêóþ ôèãóðêó íàõîä÷èâîé Êåéò... À ñåé÷àñ î÷åíü áûñòðî ïðèáëèçüòå ê ñåáå ýòó ôèãóðêó, îäíîâðåìåííî óâåëè÷èâàÿ åå â ðàçìåðàõ. Â òî æå âðåìÿ ôèãóðêà ÷åëîâåêà, ëåæàùåãî áåç ñîçíàíèÿ áóäåò áûñòðî óìåíüøàòüñÿ â ðàçìåðàõ è óäàëÿòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îíà ñîâñåì íå ñêðîåòñÿ èç âèäà. 

Íà ýòîì ýòàïå ìû ñòîëêíóëèñü ñ åùå îäíèì íåáîëüøèì ïðåïÿòñòâèåì. Ïîïûòàâøèñü ñäåëàòü òî, î ÷åì ÿ ïðîñèë, Êåéò ñëåãêà íàõìóðèëàñü è ñêàçàëà: �- ß íå óâåðåíà â òîì, ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî âèæó ýòè îáðàçû. - Î÷åâèäíî îíà áûëà îçàáî÷åíà òåì, ÷òî äåëàåò ÷òî-òî íåïðàâèëüíî. �- ß õî÷ó, ÷òîáû âû òîëüêî ñäåëàëè âèä, ÷òî âèäèòå èõ. Ìíîãèå ëþäè íå ñïîñîáíû ñîçäàòü â ñâîåì ñîçíàíèè ðåàëüíûå îáðàçû, íî îíè ïîñòóïàþò òàê, êàê åñëè áû îíè â äåéñòâèòåëüíîñòè ñóùåñòâîâàëè. ß íå âñåãäà îñîçíàþ âñå ñâîè âíóòðåííèå îáðàçû, íî åñëè ÿ ñäåëàþ âèä, ÷òî ÿ èõ äåéñòâèòåëüíî âèæó, ÿ ïîëó÷ó òå æå ñàìûå ðåçóëüòàòû, ÷òî è ÷åëîâåê, ñïîñîáíûé óâèäåòü âîçíèêàþùèå â åãî ìîçãó îáðàçû. 

Ìîè ñëîâà óñïîêîèëè Êåéò, îíà çàêðûëà ãëàçà è áûñòðî çàìåíèëà âîçíèêøèå îáðàçû, ïðèáëèçèâ îäèí èç íèõ è óäàëèâ äðóãîé. Íà ýòîò ðàç åå íåâåðáàëüíàÿ ðåàêöèÿ ïîäòâåðæäàëà, ÷òî îíà äåéñòâèòåëüíî äåëàåò ýòî. Â ñàìîì íà÷àëå òåëî åå áûëî íåïîäâèæíî, îíî êàê áû çàñòûëî. Ñïóñòÿ ìèíóòó èëè äâå îíà ðàññëàáèëàñü è óëûáíóëàñü òî÷íî òàê æå, êàê è â òîò ìîìåíò, êîãäà îíà âïåðâûå ïðåäñòàâèëà ñåáå íàõîä÷èâóþ Êåéò. �- À ñåé÷àñ ñîòðèòå âñå ñ âàøåãî âíóòðåííåãî ýêðàíà è ïîâòîðèòå òî æå ñàìîå åùå ïÿòü ðàç. Êàæäûé ðàç íà÷èíàéòå ñ ëèöà ìóæ÷èíû, ðàñïîëîæåííîãî íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä âàìè è ôèãóðû àêòèâíîé Êåéò, íàõîäÿùåéñÿ ãäå-òî âäàëåêå. Âû ìîæåòå çàìåíÿòü ýòè îáðàçû ñ êàæäûì ðàçîì âñå áûñòðåå... 

Íàâåðõ 

Ðåçóëüòàòû 

Êîãäà Êåéò âûïîëíèëà òî, î ÷åì ÿ åå ïðîñèë, ÿ ðåøèë ïðîâåðèòü, ñòàëà ëè åå ðåàêöèÿ àâòîìàòè÷åñêîé. Ñíà÷àëà ÿ ïîïðîñèë Êåéò ïðåäñòàâèòü ëèöî òîãî ìóæ÷èíû, òàê êàê õîòåë ïîíàáëþäàòü åå ðåàêöèþ. Íà ýòîò ðàç åå íå îõâàòèëî ÷óâñòâî ïàíèêè, îíà áûëà ñïîñîáíîé è íàõîä÷èâîé. Îíà òàêæå ñêàçàëà, ÷òî ÷óâñòâóåò ñåáÿ òàêîé æå, åñëè ïðåäñòàâëÿåò äðóãèå ìîìåíòû ïðîèñøåäøåé àâàðèè èëè âèäèò ñåáÿ çà ðóëåì. 

Íåñìîòðÿ íà ýòî, Êåéò íå âåðèëà, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè âñå áóäåò èìåííî òàê. Ìíå òàê æå òðóäíî áûëî ïîâåðèòü â ýòè áûñòðûå èçìåíåíèÿ, åñëè áû äî ýòîãî ÿ íå ïðèìåíÿë óñïåøíî äàííûé ìåòîä â ðàáîòå ñ äðóãèìè ëþäüìè. ß ðåøèë, ÷òî ëó÷øåé ïðîâåðêîé ðåçóëüòàòîâ áóäåò ñåñòü çà ðóëü è îòïðàâèòüñÿ äîìîé ÷åðåç òî ìåñòî, ãäå ñëó÷èëàñü àâàðèÿ. Êåéò ñîãëàñèëàñü ñî ìíîé. Âñÿ ðàáîòà ñ Êåéò çàíÿëà ó ìåíÿ îäèí ÷àñ. 

Íà ñëåäóþùèé äåíü Êåéò ïðèøëà íà ðàáîòó â õîðîøåì íàñòðîåíèè. Îíà ðàññêàçàëà ìíå, ÷òî áûëà ñîâåðøåííî ñïîêîéíà, âåäÿ ìàøèíó è ïðîåçæàÿ ìåñòî àâàðèè. Â òîò âå÷åð åå íå ìó÷èëè íèêàêèå ìûñëè î íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ èëè î âîæäåíèè ìàøèíû. Ñïóñòÿ ìåñÿö ïîñëå íàøåãî çàíÿòèÿ Êåéò ñòàëà ñâèäåòåëåì äðóãîãî íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ. Âåëîñèïåäèñò, ïîïàâ â àâàðèþ, ïîðåçàë ëèöî îáîäîì îò ñîëíöåçàùèòíûõ, î÷êîâ è âñå ëèöî áûëî ó íåãî â êðîâè. Êåéò òóò æå îòðåàãèðîâàëà íà ñëó÷èâøååñÿ ñïîêîéíî è ãèáêî, îêàçàâ åìó ïîìîùü. Ñïóñòÿ åùå äâà ìåñÿöà Êåéò ïðèñóòñòâîâàëà åùå ïðè îäíîé àâàðèè, â êîòîðóþ ïîïàëè ìàøèíà è âåëîñèïåä. È âíîâü Êåéò ñïîêîéíî ïîìîãëà ïîæèëîìó âåëîñèïåäèñòó è âîäèòåëþ ìàøèíû, óñïîêîèâ èõ è âçÿâ â ñâîè ðóêè ñèòóàöèþ. Ñ ìîìåíòà íàøåãî çàíÿòèÿ ïðîøëî óæå òðè ãîäà, è Êåéò ïî-ïðåæíåìó îñòàåòñÿ ñïîêîéíîé è ãèáêîé âî âñåì, ÷òî êàñàåòñÿ âîæäåíèÿ ìàøèíû è íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ. 

Íàâåðõ 

Ìåòîä 

Ìåòîä, êîòîðûì ÿ âîñïîëüçîâàëñÿ â ðàáîòå ñ Êåéò íàçûâàåòñÿ "ñâèñòÿùåé" ìîäåëüþ, òàê êàê â ìîìåíò, êîãäà ÷åëîâåê âçàèìîçàìåíÿåò äâà îáðàçà, áûâàåò ïîëåçíî èçäàòü çâóê, íàïîìèíàþùèé ñâèñò. Äàííàÿ ìîäåëü áûëà ðàçðàáîòàíà Ðè÷àðäîì Áåíäëåðîì. Ìíîãèå ãîäû ëþäè ãîâîðèëè î âàæíîñòè èìåòü õîðîøèé ñîáñòâåííûé îáðàç. Îí ñïîñîáñòâóåò õîðîøåìó óìñòâåííîìó çäîðîâüþ è ïîâûøàåò ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè è èçìåíÿòüñÿ. Íî íèêòî äî Ðè÷àðäà Áåíäëåðà íå ñìîã ïðåäëîæèòü êîíêðåòíûå ïóòè èçìåíåíèÿ ñîáñòâåííîãî îáðàçà, ñäåëàâ åãî áîëåå ãèáêèì è èñïîëüçîâàòü âñþ åãî ìîùü, ñ òåì, ÷òîáû èçìåíèòü ÷åëîâåêà. 

Íàâåðõ 

Êîãäà ñëåäóåò ïîëüçîâàòüñÿ ñâèñòÿùåé ìîäåëüþ 

Ìû ïðèìåíÿëè äàííûé ìåòîä â ðàáîòå ñ ëþäüìè, ñòðàäàþùèìè îò íåæåëàòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ èëè íåæåëàòåëüíûõ ðåàêöèé. Îñîáåííî ïîëåçíûì ýòîò ìåòîä îêàçàëñÿ â áîðüáå ñ äóðíûìè ïðèâû÷êàìè: ïåðååäàíèåì, êóðåíèåì, îáãðûçàíèåì íîãòåé. 

Íàâåðõ 

Ñóïðóæåñêèå ïàðû è ñåìüè 

Õîòÿ "ñâèñòÿùèé" ìåòîä è ÿâëÿåòñÿ èíäèâèäóàëüíûì ìåòîäîì, ìû ÷àñòî ïðèáåãàëè ê íåìó ñ òåì, ÷òîáû ïîìî÷ü ñóïðóæåñêèì ïàðàì ïîñòðîèòü òàêóþ ñåìåéíóþ æèçíü, ê êîòîðîé îíè ñòðåìÿòñÿ. Âñå ìû âðåìÿ îò âðåìåíè çàìå÷àëè, ÷òî ðåàãèðóåì äðóã íà äðóãà èëè íà ÷ëåíà ñåìüè íå òàê, êàê ýòî ñëåäîâàëî áû äåëàòü. Äàæå åñëè ÷ëåíû íàøåé ñåìüè âåäóò ñåáÿ íåó÷òèâî è íåëàñêîâî è äàæå åñëè âñå íåïðèÿòíîñòè èäóò îò íèõ ñàìèõ, ìû ñìîæåì ðåàãèðîâàòü íà íèõ áîëåå ïðàâèëüíî, åñëè ñòàíåì ñàìè áîëåå ãèáêèìè. 

Íàïðèìåð, îäíà æåíùèíà ïðèõîäèëà â ãíåâ, êîãäà åå äî÷ü ðàçãîâàðèâàëà ñ íåé "ïðîòèâíûì" ãîëîñîì. Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî äåâî÷êà äåéñòâèòåëüíî áûëà íåñíîñíîé, îäíàêî ìàòü ðåøèëà, ÷òî äîëæíà íàó÷èòüñÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå è äîáèâàòüñÿ æåëàåìîãî íåçàâèñèìî îò òîãî, êàê âåäåò ñåáÿ åå äî÷ü. Âîñïîëüçîâàâøèñü äàííûì ìåòîäîì, ìû ñìîãëè óëó÷øèòü åå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äî÷åðüþ, íå çàòðàãèâàÿ ïðè ýòîì ïîâåäåíèå äåâî÷êè. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â ýòîì ñëó÷àå ìû èìåëè äåëî íå ñ îáðàçàìè, à ñî çâóêàìè. Åñëè íàøè ÷óâñòâà ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì òîãî, ÷òî ìû ñëûøèì èëè ãîâîðèì ñåáå, òî â äàííîì ñëó÷àå ãîðàçäî áîëåå ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàòü çâóêè, à íå îáðàçû. 

Èíîãäà íåñêîëüêî ÷ëåíîâ ñåìüè îáðàùàþòñÿ ê íàì ñ æåëàíèåì ïðèîáðåñòè áîëüøèé âûáîð â ñâîèõ ðåàêöèÿõ. Îäíà ñóïðóæåñêàÿ ïàðà â îñíîâíîì íå èìåëà íèêàêèõ ïðîáëåì, íî õîòåëà óëó÷øèòü âçàèìîîòíîøåíèÿ â îáëàñòè ðàçëè÷íûõ äîëãîâðåìåííûõ òðóäíîñòåé. Æåíà æàëîâàëàñü íà òî, ÷òî åå ìóæ ÷àñòî "óäàëÿë ñåáÿ" îò íåå, çà ÷òî îíà åãî âñåãäà êðèòèêîâàëà. Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî â òîò ìîìåíò, êîãäà æåíà ðàññìàòðèâàëà ïîäîáíóþ ñèòóàöèþ, îíà áóêâàëüíî îòäàëÿëà ìóæà, õîòÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè îí íàõîäèëñÿ â òîì æå ìåñòå â "ðåàëüíîì ìèðå". Ìóæ âîñïðèíèìàë êðèòè÷åñêèå çàìå÷àíèÿ ñâîåé æåíû, êàê "óêîëû". Îí ïðåäñòàâëÿë åå êðèòèêó â âèäå "ëàçåðíîãî ëó÷à", ïðîíèçûâàþùåãî åãî ãðóäü, è îí òåðÿë âñÿêóþ ñïîñîáíîñòü îòâåòèòü æåíå õîòü ÷òî-íèáóäü. Óñòàíîâèâ ýòè âíóòðåííèå îáðàçû è ñëèâ èõ â îäèí ãèáêèé ñîáñòâåííûé îáðàç, îíè ïðèîáðåëè ñïîñîáíîñòü ðåàãèðîâàòü äðóã íà äðóãà â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ ñ áîëüøåé ëþáîâüþ. 

Ðàñêðûòèå âíóòðåííèõ îáðàçîâ, ñîçäàþùèõ ïðîáëåìû, ïî-ïðåæíåìó çàâîðàæèâàþò íàñ. Íåñìîòðÿ íà èõ êàæóùóþñÿ ñòðàííîñòü è íåÿñíîñòü, îíè ïðîÿâëÿþò ñåáÿ â íàøèõ ÷óâñòâàõ è ïîñòóïêàõ. Ìû ñàìè çàìå÷àëè â ñåáå ïîäîáíûå îáðàçû (èëè çâóêè) â òîò ìîìåíò, êîãäà ìû äåéñòâîâàëè ñ ìåíüøåé ãèáêîñòüþ. Óìåíèå îáíàðóæèòü ýòè îáðàçû è óìåíèå ñîåäèíèòü èõ â îäèí îáðàç áîëåå ãèáêîãî ñåáÿ, ìîæåò çíà÷èòåëüíî èçìåíÿòü íàøó æèçíü. 

Ïðîáëåìû âñåãäà áóäóò ñ íàìè. Ïðîáëåìà ñàìà ïî ñåáå íå ïðåäñòàâëÿåò ïðîáëåìû, ïðîáëåìà â òîì, êàê ÷åëîâåê ñ íåé ñïðàâëÿåòñÿ. Èìåííî ýòî è äåéñòâóåò íà ëþäåé ðàçðóøàþùå. Åñëè ìû íàó÷èìñÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè êàê-òî èíà÷å, òî è ñàìè ïðîáëåìû ñòàíóò èíûìè. 

Íàâåðõ 

Áëèçîñòü, áåçîïàñíîñòü è íàñèëèå 

Ê ìîìåíòó íàøåé âñòðå÷è Ìàêó áûëî 30 ëåò, îí óæå äåñÿòü ëåò êàê íå ïèë, õîòÿ äî ýòîãî ÷åòûðå ãîäà ñòðàäàë àëêîãîëèçìîì. Îí íîñèë ÷åðíóþ êîæàíóþ êóðòêó, åçäèë íà ìîòîöèêëå Õàðëè-Äýâèäñîí, áûë àáñîëþòíî íåâîçìóòèì è èìåë íàä ñîáîé ïîëíûé êîíòðîëü. Åãî ëþáèìûì âûðàæåíèåì áûëî: "Ñäåðè ñ ñåáÿ ñâîå ëèöî". Ìàê æàëîâàëñÿ íà òî, ÷òî îí ÷àñòî ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïëîõî è õîòåë êàê-òî èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî. Êîãäà ÿ ïîèíòåðåñîâàëñÿ, ÷òî ÿâëÿëîñü ïðè÷èíîé åãî äóðíûõ ÷óâñòâ, îí îòâåòèë: �- ß êàê áû âèæó ëèöî îïðåäåëåííîãî ÷åëîâåêà, à çàòåì ìíå âäðóã ñòàíîâèòñÿ íå ïî ñåáå. 

ß íà÷àë çàäàâàòü åìó âîïðîñû, ïûòàÿñü ïîíÿòü, êàêèå êîíêðåòíûå îáðàçû è çâóêè, âîçíèêàþùèå â ñîçíàíèè Ìàêà, âëåêóò çà ñîáîé ýòè ÷óâñòâà: �- Òàê êàê æå âîçíèêàåò ó âàñ ýòî íåïðèÿòíîå ÷óâñòâî? �- Âñå äåëî â òîì, ÷òî ïðîèçîøëî â ïîñëåäíèé ðàç ìåæäó ìíîé è ýòèì ÷åëîâåêîì. 

Ìàê ðóêîé ñäåëàë æåñò ââåðõ è âëåâî, ÷òî îçíà÷àëî, ÷òî îòëîæèâøèéñÿ â ïàìÿòè îáðàç íàõîäèòñÿ çà ðàìêàìè åãî ñîçíàíèÿ, à çíà÷èò îí íå èìååò íàä íèì íèêàêîé âëàñòè. Îí ïðîñòî çàìå÷àåò, ÷òî âíåçàïíî åìó ñòàíîâèòñÿ ïëîõî. ß ïðîäîëæàë çàäàâàòü åìó âîïðîñû, ñòàðàÿñü, ÷òîáû ìó÷àþùèé åãî îáðàç ñòàë áîëåå îñîçíàííûì. �- À îòòóäà âû çíàåòå, ÷òî ïðè÷èíà èìåííî â ýòîì? �- ß ïåðåæèë ýòî. ß ñìîòðþ íà ëèöî ýòîãî ÷åëîâåêà è óõîæó ïðî÷ü. Î, ÷åðò! (Ìàê ïðîèçíîñèò ýòî ñî ñìåøàííûì ÷óâñòâîì îìåðçåíèÿ è ãíåâà.) �- Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê òîëüêî ÷òî âîøåë ê íàì â êîìíàòó è âû óâèäåëè åãî ëèöî. ×òî ïðèâîäèò âàñ ê âîñêëèöàíèþ: "Î, ÷åðò!"? 

Ìàê âíîâü äåëàåò æåñò â íàïðàâëåíèè ââåðõ è âëåâî. �- ß ïðîñòî âñïîìèíàþ ïîñëåäíèé ñëó÷àé, êîòîðûé ïðîèçîøåë ñ íàìè. Ìíå íå ïîíðàâèëîñü, êàê îí ïîñòóïèë. Âïðî÷åì, ÿ òàêæå îñòàëñÿ íåäîâîëåí è ñîáñòâåííûì ïîâåäåíèåì. �- Çíà÷èò, èìåííî ýòî âîñïîìèíàíèå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé âàøèõ äóðíûõ ÷óâñòâ. Âû ìîæåòå âñïîìíèòü, êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ýòî? �- Äà, ÿ âèæó âñå ñëó÷èâøååñÿ. 

Èòàê, òåïåðü ó íàñ åñòü äîñòàòî÷íî ìàòåðèàëà, è ìû ìîæåì ïðèñòóïèòü ê ðàáîòå. Èçìåíèâ åãî ðåàêöèþ íà ýòî âîñïîìèíàíèå, ìû ñìîæåì èçìåíèòü è åãî ÷óâñòâà. �- Äàâàéòå, Ìàê, íåìíîãî ïîýêñïåðèìåíòèðóåì ñ ýòîé êàðòèíîé. Ñíà÷àëà óäàëèòå åå îò ñåáÿ. - (Ìàê ðàññëàáëÿåòñÿ.) - Âëèÿåò ëè ýòî íà âàøó ðåàêöèþ íà ñëó÷èâøååñÿ? �- Äà, îíà ñòàëà ìåíåå èíòåíñèâíîé. �- À òåïåðü âíîâü ïðèáëèçüòå ýòó êàðòèíó ê ñåáå. Ìàê ïûòàåòñÿ îòïðÿíóòü îò íàñòóïèâøåãî îáðàçà, îí 

âíîâü íàïðÿæåí. �- Òåïåðü âñå ñòàëî ãîðàçäî õóæå. �- Ñåé÷àñ ïîïðîáóéòå óâåëè÷èòü êàðòèíó â ðàçìåðàõ. - (Âíîâü Ìàê ïûòàåòñÿ óäàëèòüñÿ îò íàäâèãàþùåãîñÿ íà íåãî îáðàçà.) - Íå ïðàâäà ëè, ýòî ëèøü óõóäøàåò äåëî? �- Äà, áåçóñëîâíî. 

Íàâåðõ 

Êëþ÷ ê ïðîáëåìå: òðåõìåðíîñòü 

- Â ñêîëüêèõ èçìåðåíèÿõ íàõîäèòñÿ äàííàÿ êàðòèíà: â äâóõ èëè â òðåõ? �- Ñêîðåå âñåãî â îäíîì. Îíà ïëîñêàÿ è íàïîìèíàåò ñëàéä. �- Äàâàéòå ïîïûòàåìñÿ ñäåëàòü åå òðåõìåðíîé. 

Äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè âñå òåëî Ìàêà êàê áû ïîäòâåðæäàëî åãî ðåàêöèþ: "Î, ÷åðò!" Òåïåðü æå ðåàêöèÿ âûãëÿäèò íåñêîëüêî èíîé. Åãî òåëî ñòàíîâèòñÿ áîëåå ïëàñòè÷íûì, ïëå÷è îïóñêàþòñÿ, äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ áîëåå ìÿãêèì. "×òî èçìåíèëîñü ïðè ýòîì?" Ãîëîñ Ìàêà ñòàíîâèòñÿ î÷åíü ìÿãêèì. �- Îíà ñòàëà ðåàëüíîé. Îíà ñòàëà áîëüøå íàïîìèíàòü ÷åëîâåêà, à íå ïðîñòî îáðàç. �- Êàêèì îáðàçîì ýòî âëèÿåò íà âàøó ðåàêöèþ? Âû òàêæå âûãëÿäèòå íàìíîãî ìÿã÷å. �- Êàðòèíà ñòàëà íàìíîãî ìÿã÷å. Òåïåðü ìíå õî÷åòñÿ íå ðû÷àòü, à âçäîõíóòü ñ îáëåã÷åíèåì. Ó ìåíÿ áîëüøå íåò òàêîãî ÷óâñòâà íàñèëèÿ. �- Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê âîøåë â êîìíàòó, âû âèäèòå åãî, è âû âñïîìèíàåòå, ÷òî ïðîèçîøëî ñ âàìè ðàíåå, íî âèäèòå ïðè ýòîì âñå â òðåõ èçìåðåíèÿõ. Ïðîèãðàéòå íåáîëüøîé ôèëüì. Êàê ýòî áóäåò âûãëÿäåòü? 

Ìàê âûãëÿäèò çàäóì÷èâûì è ñîçåðöàòåëüíûì. Âíîâü âñå åãî òåëî ðàññëàáëÿåòñÿ. �- Âñå ñîâñåì èíà÷å. Âñå äåéñòâèòåëüíî ñîâñåì èíà÷å, - ãîâîðèò Ìàê ìÿãêèì ãîëîñîì. - Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî ìíå õî÷åòñÿ ïîäáåæàòü ê íåìó è ñêàçàòü: "Î! Âñå â ïîðÿäêå!" Íî â òî æå âðåìÿ ÿ íå ïîäîéäó ê íåìó è íå ñêàæó åìó: "Ïîøåë âîí, ñêîòèíà!" Âñå ãîðàçäî ìÿã÷å. Ýòî óæå íå ïðîñòî ÷åðíî-áåëàÿ ðåàêöèÿ. �- Ñîâåðøåííî âåðíî. Ñäåëàâ êàðòèíó òðåõìåðíîé, ÁÛ òàêæå ñòàëè òðåõìåðíûì. Âû ñòàëè ìÿã÷å è ãëóáæå. Òåïåðü ïîïðîáóéòå òî æå ñàìîå â äðóãîé ñèòóàöèè, ãäå ïîäîáíàÿ òðåõìåðíîñòü ìîãëà áû îêàçàòüñÿ íà âàø âçãëÿä 

ïîëåçíîé. �- Ãì, - Ìàê çàäóìûâàåòñÿ ñåêóíä íà ïÿòíàäöàòü, à 

çàòåì óëûáàåòñÿ è ãîâîðèò ìÿãêèì ãîëîñîì, - ÿ âñïîìíèë, êàê ðàíüøå ìû ãîâîðèëè ñ Ýéìè î òîì, ÷òî åé áûëî íóæíî. Êîãäà êàðòèíà ïåðåñòàåò áûòü ïëîñêîé, ãîðàçäî ëåã÷å óâèäåòü äðóãèå âåùè. Â ðåçóëüòàòå ïåðåäî ìíîé îòêðûâàåòñÿ ìíîæåñòâî íîâûõ âîçìîæíîñòåé. �- Òàêèì îáðàçîì, âû ñîãëàñíû ñ òåì, ÷òî ïîäîáíîå èçìåíåíèå áóäåò äëÿ âàñ ïîëåçíî? �- ß íå î÷åíü óâåðåí â ýòîì. Åñëè ÿ âñå âðåìÿ áóäó òàê ïîñòóïàòü, ÿ íå ñìîãó áîëüøå äåðæàòü äèñòàíöèþ ìåæäó ñîáîé è îêðóæàþùèìè ìåíÿ ëþäüìè, - ñêàçàë Ìàê, ñäåëàâ îñòàíàâëèâàþùèé æåñò ëåâîé ðóêîé. �- Åñëè âû íå óìååòå ëàäèòü ñ ëþäüìè, âàì ïðèõîäèòñÿ äåðæàòü èõ íà ðàññòîÿíèè, òàê êàê ñ íèìè áûâàåò î÷åíü íåëåãêî. Íî åñëè ìû ñîçäàäèì òàêèå óìåíèÿ, âû ñìîæåòå îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè, ëàäèòü ñ íèìè. Ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî, ÷òîáû âîïðîñ ñòîÿë èëè-èëè. Âû ïî-ïðåæíåìó ñìîæåòå äåðæàòü îïðåäåëåííûõ ëþäåé íà ðàññòîÿíèè, åñëè ñ÷èòàåòå ýòî íåîáõîäèìûì. Ìû íèêîãäà íå èçáàâëÿåìñÿ îò âîçìîæíîñòåé, ìû ëèøü äîáàâëÿåì ê íèì íîâûå. Ê òîìó æå ìû íå áóäåì ïðèñòóïàòü íè ê êàêèì èçìåíåíèÿì äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ðåøèòå, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî â íèõ íóæäàåòåñü. �- Âñå ýòî âûãëÿäèò ñîâñåì íåïëîõî. ß äóìàþ, ÷òî ìíå ýòî ïîäõîäèò. 

Íàâåðõ 

Ñîçäàíèå íîâîãî, ãèáêîãî "ÿ" 

Çàêðîéòå ãëàçà è íå òîðîïÿñü ñîçäàéòå òàêîé îáðàç ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè, êàêèì áû âû õîòåëè áûòü â îòíîøåíèÿõ ñ òåì ÷åëîâåêîì èç âàøåãî ïðîøëîãî. ß ìîãó ïðåäëîæèòü âàì íåêîòîðûå âîçìîæíîñòè, è âû âûáåðåòå òî, ÷òî âàì ïîäõîäèò. Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå ïðåäñòàâèòü Ìàêà, ñïîñîáíîãî ðåàãèðîâàòü íà îêðóæàþùèõ êàê íà ëþäåé òðåõìåðíûõ. À ìîæåò áûòü, âû óâèäèòå Ìàêà, ñïîñîáíîãî îäíîâðåìåííî ðåàãèðîâàòü íà ïîçèòèâíîå è íåãàòèâíîå. Ýòîò Ìàê íå ïðîñòî ïîäðàçäåëÿåò ëþäåé íà ïëîõèõ è õîðîøèõ. Îí âèäèò èõ ïîëîæèòåëüíûå è îòðèöàòåëüíûå ñòîðîíû. 

Ìàê êèâàåò ãîëîâîé è äåëàåò íåñêîëüêî ðàç äâèæåíèå ëåâîé ðóêîé ñëåâà íàïðàâî. �- Îòòåíêè öâåòîâ. �- Èìåííî. Â òàêîì ñëó÷àå Ìàêó áóäåò ãîðàçäî ëåã÷å èìåòü óðàâíîâåøåííóþ ðåàêöèþ è â òîì ñëó÷àå, êîãäà îí çíàêîìèòñÿ ñ ïîíðàâèâøèìñÿ åìó ÷åëîâåêîì, è â òîì ñëó÷àå, êîãäà ÷åëîâåê îêàçûâàåòñÿ èçëèøíå íàçîéëèâûì è åãî ïðèõîäèòñÿ äåðæàòü íà ðàññòîÿíèè... Ýòî òàêæå ïîìîæåò Ìàêó ëó÷øå ïîíèìàòü ëþäåé, è åìó áóäåò ëåã÷å ñ íèìè îáùàòüñÿ... Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ, ÷òîáû Ìàê óìåë ðåøàòü, êîãäà îí õî÷åò áûòü ñ ÷åëîâåêîì â áëèçêèõ îòíîøåíèÿõ, à êîãäà õî÷åò äåðæàòü äèñòàíöèþ. Îí ñïîñîáåí ñòàòü áëèçêèì äðóãîì, è îí öåíèò ýòî (Ìàê øèðîêî óëûáàåòñÿ), íî â òî æå âðåìÿ îí çíàåò, êîãäà åìó ýòîãî íå õî÷åòñÿ (Ìàê óòâåðäèòåëüíî êèâàåò). Ê òîìó æå åìó èçâåñòíû âñå äðóãèå âîçìîæíîñòè îáùåíèÿ, íàõîäÿùèåñÿ âíóòðè ýòèõ äâóõ êðàéíèõ òî÷åê. Ìàê îòêðûâàåò ãëàçà. �- Âñå õîðîøî, íî ìíå íå õâàòàåò âî âñåì ýòîì îäíîãî ÷óâñòâà - ÷óâñòâà áåçîïàñíîñòè. - Ìàê äâóìÿ ðóêà ìè êàê áû èçîáðàæàåò ùèò, íàõîäÿùèéñÿ íà óðîâíå åãî ãðóäè. �- Áåçîïàñíîñòü îò ÷åãî? Ìîæåò áûòü, âû èìååòå â âèäó ôèçè÷åñêóþ áåçîïàñíîñòü? �- Íåò, ñ ýòèì ó ìåíÿ íåò íèêàêèõ ïðîáëåì. Âû çàáèðàåòå ó ìåíÿ ñîçäàííîå ìíîé ÷óâñòâî áåçîïàñíîñòè. �- Íî âû ïî-ïðåæíåìó âëàäååòå òåì ïîâåäåíèåì, êîòîðîå áûëî, ïðèñóùå âàì â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò. Ìû íå ìîæåì îòíÿòü ýòî ó âàñ, ìû, âïðî÷åì, è íå õîòèì ýòîãî äåëàòü. ß ïðîñòî õî÷ó, ÷òîáû âû ïî-íîâîìó ïîëüçîâàëèñü ñâîèìè ïðåæíèìè óìåíèÿìè. �- Íî ìîå ïðåæíåå ïîâåäåíèå íå êàæåòñÿ ìíå áîëüøå ïðèåìëåìûì. �- Ïîíÿòíî. Âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî îçíà÷àåò äëÿ âàñ áåçîïàñíîñòü, íî âû íå ìîæåòå îáúÿñíèòü ýòî ñëîâàìè. - Ìàê ñîãëàøàåòñÿ ñî ìíîé. - Ñíîâà çàêðîéòå ãëàçà è ïîïûòàéòåñü ïîíÿòü ýòî ÷óâñòâî. Ïîäñîçíàòåëüíî âû õîðîøî çíàåòå, ÷òî çíà÷èò äëÿ âàñ áåçîïàñíîñòü. Ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû ýòî ïîäñîçíàòåëüíîå çíàíèå òðàíñôîðìèðîâàëîñü â îáðàç Ìàêà, ñïîñîáíîãî áûòü â áåçîïàñíîñòè, èñïîëüçóÿ êàêèå-ëèáî äðóãèå ñïîñîáû. Âàì ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî çíàòü, êàê åìó óäàåòñÿ áûòü â áåçîïàñíîñòè èëè êàêîé ó íåãî ïðè ýòîì åñòü âûáîð. Âàì íóæíî ëèøü ñóìåòü ïðèçíàòü â íåì òàêóþ ñïîñîáíîñòü. ß ïðåäïîëàãàþ, ÷òî ýòîò Ìàê áóäåò íàõîäèòüñÿ â ãîðàçäî áîëüøåé áåçîïàñíîñòè, íåæåëè ïðåæíèé Ìàê, òàê êàê åãî áåçîïàñíîñòü áóäåò îñíîâûâàòüñÿ íà áîëåå òâåðäîé, ðåàëüíîé ïî÷âå... Èòàê, êàê æå âûãëÿäèò ýòîò Ìàê? 

Ìàê îòêðûâàåò ãëàçà, ñìîòðèò ââåðõ, çàäóìûâàåòñÿ íà íåêîòîðîå âðåìÿ, çàòåì óëûáàåòñÿ. �- Äîñòàòî÷íî, - ïîäòâåðæäàÿ ñêàçàííîå, îí ñëåãêà óäàðÿåò ñåáÿ ïî áåäðàì. �- Óâåðåíû ëè âû, ãëÿäÿ íà ýòîãî Ìàêà, ÷òî îí íàõîäèòñÿ â áåçîïàñíîñòè? �- Àáñîëþòíî óâåðåí è íå òîëüêî â ýòîì. - Ìàê óëûáàåòñÿ è êèâàåò ãîëîâîé. �- Âàì íðàâèòñÿ ýòîò Ìàê? - Ìàê áûñòðî êèâàåò ãîëîâîé. - Âíèìàòåëüíî ïðîâåðüòå ýòî. Óñòðîèò ëè âàñ, åñëè âû ñòàíåòå, êàê îí? - Ìàê âíèìàòåëüíî èçó÷àåò ñîçäàííûé èì îáðàç, à ÿ ïðîäîëæàþ ãîâîðèòü. - Åñëè ó âàñ âäðóã âîçíèêíóò êàêèå-òî âîçðàæåíèÿ, ìû ìîäèôèöèðóåì ýòîò îáðàç. Ñïîñîáåí ëè ñîçäàííûé âàìè Ìàê ñïðàâèòüñÿ ñ ðàçëè÷íûìè ñèòóàöèÿìè, â êîòîðûõ âû ìîæåòå îêàçàòüñÿ, óìååò ëè îí èçâëåêàòü ïîëüçó èç ñäåëàííûõ èì îøèáîê, ÷òîáû íå ïîâòîðèòü èõ â áóäóùåì? �- ß âñå ïîíÿë, ÿ ïîíÿë. Ýòîò Ìàê ñïîñîáåí íà âñå ýòî. - Îí âíîâü áüåò ñåáÿ ïî áåäðàì, ÷òîáû ïîäòâåðäèòü ñêàçàííîå. 

Íàâåðõ 

Êàê ñâÿçàòü íîâûé îáðàç ñî ñòàðîé ïðîáëåìîé 

Òåïåðü, êîãäà Ìàê èìåë ïåðåä ñîáîé ñâîé ñîáñòâåííûé îáðàç, âëàäåþùèé æåëàííûìè âîçìîæíîñòÿìè, íåîáõîäèìî áûëî ñîåäèíèòü ýòî "ðåøåíèå" ñ åãî "ïðîáëåìîé". Ïîñêîëüêó ÿ çíàë, ÷òî äëÿ Ìàêà âàæíû òðåõìåðíîñòü è áëèçîñòü îáðàçà, ÿ ðåøèë âîñïîëüçîâàòüñÿ èìåííî ýòèì. �- ß õî÷ó, ÷òîáû âû ñíîâà çàêðûëè ãëàçà è âíèìàòåëüíî ïîñìîòðåëè íà ñîçäàííûé âàìè îáðàç, òàê ÷òîáû âàøå ïîäñîçíàíèå õîðîøî çàïîìíèëî åãî... È ïîñëå ýòîãî áûñòðî ïîìåñòèòå ýòîò îáðàç â ñâîþ ïàìÿòü... Òåïåðü âíîâü âåðíèòåñü ê òîé êàðòèíå, ñ êîòîðîé ìû íà÷àëè. Âñïîìíèòå ÷åëîâåêà, êîòîðûé âûçâàë ó âàñ íåïðèÿòíîå ÷óâñòâî. Ïðåäñòàâüòå åãî î÷åíü áëèçêî è â äâóõ èçìåðåíèÿõ... À ñåé÷àñ ïðåäñòàâüòå âäàëåêå, òàê æå â äâóõ èçìåðåíèÿõ ñâîé ñîáñòâåííûé îáðàç, êîòîðûé âû òîëüêî ÷òî çàïîìíèëè... 

Òåïåðü áûñòðî ïîìåíÿéòå ìåñòàìè ýòè äâà îáðàçà. Ïî ìåðå òîãî êàê îáðàç ÷åëîâåêà óäàëÿåòñÿ îò âàñ, îí ñòàíîâèòñÿ òðåõìåðíûì. Â òî æå âðåìÿ âàø ñîáñòâåííûé îáðàç, ïðèáëèæàÿñü ê âàì, òàê æå ïðèîáðåòàåò òðåõìåðíûå î÷åðòàíèÿ. - Ìàê âûïîëíÿåò ìîè óêàçàíèÿ, è ÿ âèæó, êàê ðàñïðàâëÿþòñÿ åãî ïëå÷è è îí óëûáàåòñÿ. �- Õîðîøî. Òåïåðü áûñòðî ñîòðèòå âñå ñäåëàííîå è ïîâòîðèòå òî æå ñàìîå åùå ïÿòü ðàç. Êàæäûé ðàç íå çàáûâàéòå ñòèðàòü ïîëó÷åííûå îáðàçû ñ âàøåãî âíóòðåííåãî ýêðàíà. Ïîñòàðàéòåñü, ÷òîáû ñìåíà îáðàçîâ ñ êàæäûì ðàçîì óñêîðÿëàñü. �- Èòàê, áûëî âðåìÿ, êîãäà îïðåäåëåííûé ÷åëîâåê ñëóæèë ïðè÷èíîé âàøåãî äóðíîãî íàñòðîåíèÿ, íå òàê ëè? 

Ìàê âñïîìèíàåò îá ýòîì ÷åëîâåêå, óëûáàåòñÿ è ãîâîðèò: �- Äà, áûë òàêîé ÷åëîâåê. 

Ìàê òîëüêî ÷òî ãèáêî ïðîðåàãèðîâàë íà îáðàç, çàñòàâëÿâøèé åãî ïðåæäå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî. Ýòî ñëóæèëî ïîäòâåðæäåíèåì òîìó, ÷òî åãî íîâàÿ ðåàêöèÿ áûëà äîâåäåíà äî àâòîìàòèçìà. �- Òåïåðü âñïîìíèòå ëþäåé, ñ êîòîðûìè ó âàñ òàêæå áûëè òðóäíîñòè â ïðîøëîì. Ïîñòàðàéòåñü ïîíÿòü, ïðîèçîøëî ëè îáîáùåíèå ýòîé íîâîé ðåàêöèè:. 

Ïîñëå êîðîòêîãî ðàçäóìüÿ Ìàê âíîâü óëûáàåòñÿ: �- Íåò ïðîáëåì! �- À ñåé÷àñ ïðåäñòàâüòå, ÷òî îäèí èç ýòèõ ëþäåé ïîñòóïèë â áóäóùåì íà âàø âçãëÿä íåñíîñíî. - Ìàê âíîâü øèðîêî óëûáàåòñÿ è ñìååòñÿ. Ýòî çàíÿòèå çàíÿëî ó ìåíÿ ïðèáëèçèòåëüíî 20 ìèíóò. 

Íàâåðõ 

×òî ïðîèçîøëî ñ Ìàêîì â äàëüíåéøåì 

Â ñëåäóþùèå ïîñëå çàíÿòèÿ íåäåëè Ìàê çàìåòèë, ÷òî â íåì ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ, è ýòî åìó íðàâèëîñü. Îí äàæå ïðîäàë ñâîé ìîòîöèêë, òàê äîëãî ÿâëÿâøèéñÿ äëÿ íåãî îãðîìíîé öåííîñòüþ, îáúÿñíèâ ñâîè äåéñòâèÿ òåì, ÷òî îí áîëüøå â íåì íå íóæäàåòñÿ. Îí òàêæå ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ïî-ïðåæíåìó íóæäàåòñÿ â áîëüøåì îùóùåíèè ñîáñòâåííîé áåçîïàñíîñòè è áåçîïàñíîñòè ñâîèõ ýìîöèé. Â äåòñòâå ëþáûå ðàñõîæäåíèÿ âî ìíåíèÿõ ïðè âîäèëè ê ôèçè÷åñêèì çëîóïîòðåáëåíèÿì è ðàçðûâó îòíîøåíèé. Ó Ìàêà íå áûëî ëè÷íîãî îïûòà, êîãäà èíòèìíûå îòíîøåíèÿ ñïîñîáíû áûëè ïåðåæèòü ñåðüåçíûå ðàñõîæäåíèÿ. Ïîñêîëüêó íà ïðèìåðå äðóãèõ ëþäåé Ìàê çíàë, ÷òî òàêîå âñå-òàêè âîçìîæíî, îí íàìåðåííî ñîçäàë; â ñâîåé ñóïðóæåñêîé æèçíè ðÿä íàðóøåíèé, ÷òîáû; ïðîâåðèòü, ñìîæåò ëè ëþáîâü ïåðåæèòü èõ. Èìåííî ýòî, äàëî Ìàêó ïîëíîå îùóùåíèå ñîáñòâåííîé áåçîïàñíîñòè, â êîòîðîì îí òàê íóæäàëñÿ. Ïîçäíåå Ìàê ãîâîðèë íàì: "Òåïåðü ÿ ñïîêîéíî ïðîäâèãàþñü ïî æèçíè". Ìû áûëè ðàäû, ÷òî îí ñàì íàøåë ïóòü ê ïðèíÿòèþ ñëåäóþùåãî âàæíîãî øàãà. 

Ñåé÷àñ ïðîøëî óæå ïîëòîðà ãîäà ñ íàøåé âñòðå÷è. Ìàê òåïåðü îêàçûâàåò ïîìîùü ëþäÿì, ñòðàäàþùèì îò àëêîãîëèçìà è íàðêîìàíèè. Â íàøåé ïîñëåäíåé áåñåäå îí ðàññêàçàë íàì î ñëó÷àå, ïðîäåìîíñòðèðîâàâøåì åãî íîâóþ ñïîñîáíîñòü. �- Íåäàâíî ïðîèçîøåë ñëó÷àé, äàâøèé ìíå ïîíÿòü, ÷òî ÿ óæå íå òîò, êåì áûë ïðåæäå. Êî ìíå â îôèñ ïðèøåë ïàðåíü, îí áûë âçâèí÷åí äî ïðåäåëà. Îí áûë íà ãðàíè ïîòåðè âñÿêîãî êîíòðîëÿ íàä ñîáîé. Ñóä ïðèãîâîðèë åãî ê äâàäöàòè øåñòè ÷àñàì òåðàïèè è êî âòîðîé ñòóïåíè îáó÷åíèÿ, íî îí åùå îá ýòîì íå çíàë. Êîãäà ÿ çà÷èòàë åìó ïðèãîâîð, îí ïîòåðÿë âñÿêîå ñàìîîáëàäàíèå. Îí ñæàë êóëàêè è íàïðàâèëñÿ êî ìíå. 

Ïåðâîå, ÷òî ÿ ïîäóìàë, áûëî: "ß ïðîïàë". Íî çàòåì ÿ ðåøèë, ÷òî ìíå íóæíî ëèøü âçÿòü ïîä êîíòðîëü ñâîå ïðîñòðàíñòâî. Âñå ýòî óæå íå âûãëÿäåëî ñèòóàöèåé, â êîòîðîé ðå÷ü øëà î æèçíè è ñìåðòè. ß î÷åíü îñòîðîæíî óëîæèë ïàðíÿ íà ïîë. Âñå ýòî áûëî ñäåëàíî ëèøü ñ îäíîé öåëüþ: çàùèòèòü ñåáÿ. �- À êàê áû âû ïîñòóïèëè â ïîäîáíîé ñèòóàöèè ðàíüøå? �- Î! Ðàíüøå îí áû âûëåòåë ó ìåíÿ èç îêíà. Êîíå÷íî íå â áóêâàëüíîì ñìûñëå, íî ñìåþ âàñ çàâåðèòü, îí áû ñèëüíî óøèáñÿ, ïàäàÿ íà ïîë. Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ñî ìíîé ïðîèçîøåë ïî÷òè òàêîé æå ñëó÷àé. Ïàðåíü âûòàùèë íîæ è íàïðàâèëñÿ êî ìíå. Îí î÷íóëñÿ íà ïîëó ñî çíà÷èòåëüíûìè ïîâðåæäåíèÿìè. 

Íàâåðõ 

Êàê ñêëîíèòü ÷åëîâåêà ê íàñèëèþ è êàê îò ýòîé ñêëîííîñòè èçáàâèòüñÿ 

Ìû äîñòàòî÷íî ïîäðîáíî .îñòàíîâèëèñü íà ýòîì ïðèìåðå, òàê êàê îí î÷åíü âàæåí â ïîíèìàíèè ïðîáëåìû, âîçíèêàþùåé ïåðåä ëþäüìè, êîãäà ðå÷ü èäåò î áëèçîñòè, áåçîïàñíîñòè è íàñèëèè. Ïðàâèòåëüñòâà è ëèäåðû ïðèçíàëè ìíîãî ëåò íàçàä, ÷òî åäèíñòâåííûé ñïîñîá çàñòàâèòü ëþáÿùåãî, ðàçóìíîãî ÷åëîâåêà èäòè è óáèâàòü äðóãèõ ëþäåé - ýòî ïðåäñòàâèòü âðàãà áåñ÷åëîâå÷íûì. Íàöèîíàëüíàÿ ïðîïàãàíäèñòñêàÿ êàìïàíèÿ âî âðåìÿ âîéíû âñåãäà èçîáðàæàåò âðàãà â âèäå, ïëîñêîé êàðòîííîé ôèãóðêè èëè æèâîòíîãî, íî íèêàê íå íîðìàëüíûì ÷åëîâåêîì. 

Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò è íà èíäèâèäóàëüíîì óðîâíå. Êîãäà Ìàê âèäåë ïåðåä ñîáîé íå ÷åëîâåêà, à ïëîñêóþ êàðòîííóþ ôèãóðêó, åìó áûëî ëåã÷å "ðàñêâàñèòü åìó ôèçèîíîìèþ", êàê îí ñàì âûðàæàëñÿ. Êîãäà æå îí íà÷àë âèäåòü îêðóæàþùèõ ëþäåé â òðåõ èçìåðåíèÿõ, åãî ñîáñòâåííàÿ ðåàêöèÿ ñòàëà ãîðàçäî ãëóáæå è ÷åëîâå÷íåå. Íàñèëèå áîëüøå íå ïðèâëåêàëî åãî, òàê êàê îí âîñïðèíèìàë âñå èíà÷å. Ê òîìó æå îí îáëàäàë âîçìîæíîñòüþ âûáîðà. 

Íåêîòîðûå ëþäè ïðîÿâëÿþò æåñòîêîñòü, òàê êàê îíè áûëè ïðèó÷åíû ê òîìó, ÷òî â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ óìåñòíî òîëüêî íàñèëèå. Â òàêîì ñëó÷àå ýòî çàó÷åííîå ïîâåäåíèå. Îäíàêî áîëüøèíñòâî ëþäåé ñòàíîâÿòñÿ æåñòîêèìè, ñòîëêíóâøèñü ñ îòñóòñòâèåì âûáîðà. Âñïîìíèòå ìîìåíòû, êîãäà âû áûëè â ÿðîñòè èëè íà ãðàíè ýòîãî. Ñäåëàëè ëè âû ñâîé âûáîð â ïîëüçó æåñòîêîñòè ïîñëå òîãî, êàê ðàññìîòðåëè äðóãèå âîçìîæíîñòè? À ìîæåò áûòü, ó âàñ ïðîñòî íå áûëî âûáîðà, è âû ðåøèëè, ÷òî ýòî åäèíñòâåííûé ýôôåêòèâíûé ñïîñîá? 

Ëþäè âïàäàþò â ÿðîñòü, åñëè ó íèõ íåò âûáîðà, êîãäà îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ áåññèëüíûìè è áåñïîìîùíûìè. Êîãäà ìû êàê îáùåñòâî íå çíàåì, êàê íàì áîðîòüñÿ ñ íàñèëèåì ìû ïðèáåãàåì ê íàêàçàíèÿì, òþðüìàì, óñèëèâàåì êîíòðîëü. Ýòî â ñâîþ î÷åðåäü óñèëèâàåò ó ïðàâîíàðóøèòåëÿ ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé çíà÷èìîñòè, ÷òî âåäåò ê åùå áîëüøåé æåñòîêîñòè. Ðåøåíèå ïðîáëåìû íàñèëèÿ - ýòî íå óñèëåíèå íàñèëèÿ, à îáó÷åíèå íîâûì àëüòåðíàòèâíûì, ïîçèòèâíûì ñïîñîáàì ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ. Íà èíäèâèäóàëüíîì óðîâíå íóæíî íàó÷èòü ÷åëîâåêà âèäåòü îêðóæàþùèõ â òðåõ èçìåðåíèÿõ, èçûñêèâàòü ëè÷íûå ðåçåðâû, ïîçâîëÿþùèå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, à òàê æå ïðèáëèæàòü è îòäàëÿòü îò ñåáÿ ëþäåé. Âñå ýòî äîëæíî ïðèâåñòè ê çíà÷èòåëüíûì èçìåíåíèÿì, êàê ñëó÷èëîñü ñ Ìàêîì. 

Âðåìåííûå ëèíèè ÷åëîâåêà (÷àñòü 1) 

Êàæäûé ÿçûê èìååò â ñâîåì àðñåíàëå ñðåäñòâà ïåðåäà÷è âðåìåíè - ïðîøëîãî, íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî. Ó íåêîòîðûõ íàðîäîâ âðåìÿ ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ñåðèÿ çàìêíóòûõ öèêëîâ: ðîæäåíèå, ñìåðòü, ïîâòîðíîå ðîæäåíèå è ò.ä. Â àíãëèéñêîì ÿçûêå âðåìÿ ÷àñòî ïðåäñòàâëÿåòñÿ â âèäå "ëèíèè". Ìíîãèå èç íàñ ó÷èëè èñòîðèþ íî ó÷åáíèêàì, ãäå âñå èñòîðè÷åñêèå ñîáûòèÿ áûëè ïðåäñòàâëåíû â âèäå äèàãðàìì: ïðÿìîé ëèíèè, íà êîòîðîé áûëè ðàñïîëîæåíû ñîáûòèÿ â ïîðÿäêå èõ ñëåäîâàíèÿ. Íå òàê äàâíî áûëî ïðèçíàíî, ÷òî îäíè ëþäè áîëüøå îðèåíòèðîâàíû íà ïðîøëîå, äðóãèå - íà íàñòîÿùåå, à òðåòüè - íà áóäóùåå. Ïîäîáíàÿ âðåìåííàÿ îðèåíòàöèÿ ìîæåò ñòàòü îñíîâíîé äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ êàêèõ-òî îñîáûõ íàâûêîâ, à òàêæå ÿâèòüñÿ ñåðüåçíîé ïðè÷èíîé ìíîãèõ ïðîáëåì. Íàïðèìåð, âîçìîæíî âû çíàåòå ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïîñòîÿííî îçàáî÷åí ñâîèì ïðîøëûì, èëè ÷åëîâåêà, íå ñïîñîáíîãî ïëàíèðîâàòü áóäóùåå, èëè ÷åëîâåêà, êîòîðûé òîëüêî è äåëàåò, ÷òî ñòðîèò ïëàíû, íå ïîëüçóÿñü òåì, ÷òî îí èìååò â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Îäíàæäû ìû ïîäóìàëè: "À ÷òî, åñëè ìû ïîïðîáóåì ïîíÿòü, êàêèì îáðàçîì âíóòðåííèå êàðòû ÷åëîâåêà îðèåíòèðóþò åãî âî âðåìåíè. Íåëüçÿ ëè êàê-òî èçìåíèòü ýòîò ïðîöåññ?" Â òî âðåìÿ ìû äàæå íå ìîãëè ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàêîå øèðîêîå ïðèìåíåíèå íàéäåò ñäåëàííîå íàìè îòêðûòèå. 

Íàâåðõ 

Îáíàðóæåíèå âðåìåííûõ ëèíèé 

Îäíèì èç ñàìûõ èíòåðåñíûõ îòêðûòèé, ñäåëàííûõ íàìè, áûëî îáíàðóæåíèå òîãî, ÷òî êàæäûé èç. íàñ èìååò ñâîé ñîáñòâåííûé âíóòðåííèé ñïîñîá êîäèðîâàíèÿ âðåìåíè. Ïîäñîçíàòåëüíî êàæäûé ÷åëîâåê âëàäååò ñïîñîáàìè îïðåäåëåíèÿ òîãî, ÷òî ÷òî-òî ÿâëÿåòñÿ íàøèì ëè÷íûì ïðîøëûì, íàñòîÿùèì è áóäóùèì. Åùå áîëüøå íàñ çàèíòðèãîâàë òîò ôàêò, ÷òî íàøà ìàíåðà êîäèðîâàíèÿ âðåìåíè îêàçûâàåò îãðîìíîå âîçäåéñòâèå íà òî, êåì ìû ÿâëÿåìñÿ, è íà òî, êàê ìû ðåàãèðóåì, òî åñòü íà òî, ÷òî ÷àñòî íàçûâàåòñÿ íàøåé "ëè÷íîñòüþ". 

Äëÿ Êåéòè, î êîòîðîé ïîéäåò ðå÷ü â ýòîé ãëàâå, îñîçíàíèå è èçìåíåíèå âíóòðåííåãî êîäèðîâàíèÿ ïðèâåëî êî ìíîãèì äðóãèì èçìåíåíèÿì, ê êîòîðûì îíà ñòðåìèëàñü. Èçìåíåíèå âðåìåííîãî èçìåðåíèÿ Äæóäè ïîçâîëèëî åé ïåðåæèòü ëþáîâíóþ ñâÿçü åå ìóæà. Ïðèâíåñåíèå áóäóùåãî â æèçíü Ðóôè ïîçâîëèëî åé íàéòè ïðèâëåêàòåëüíûå öåëè è èñïûòàòü ñòðåìëåíèå ê èõ äîñòèæåíèþ. Çíàêîìÿñü ñ ïðèìåðàìè, ïðåäñòàâëåííûìè â ýòîé ãëàâå, âû íà÷íåòå ïîíèìàòü, êàê âû ñàìè êîäèðóåòå âðåìÿ. Âû ñìîæåòå ïîíÿòü, êàêóþ ýòî âàì ïðèíîñèò ïîëüçó, à ìîæåò áûòü, çàõîòèòå ÷òî-íèáóäü èñïðàâèòü. Âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñïîñîá êîäèðîâàíèÿ âðåìåíè äàåò íàì êëþ÷ ê ðàñêðûòèþ ìíîãèõ ñåêðåòîâ íàøåé èíäèâèäóàëüíîñòè. 

Íàâåðõ 

Êàê îáíàðóæèòü âàøó ìàíåðó êîäèðîâàíèÿ âðåìåíè 

Êàê âû îáúÿñíèòå ðàçíèöó ìåæäó ïðîøëûì è áóäóùèì? Ýòîò âîïðîñ íå èç îáëàñòè ôèëîñîôèè, òàê êàê îí èìååò î÷åíü ïðàêòè÷åñêîå çíà÷åíèå. Êîãäà ÿ ïëàíèðóþ ñâîé äåíü èëè ñëåäóþùóþ íåäåëþ, ÿ äîëæåí êàêèì-òî îáðàçîì çíàòü, ÷òî ÿ åùå íå ñäåëàë òî, ÷òî çàäóìàë. Ìîé ìîçã äîëæåí ïîíÿòü, ÷òî ýòî îòíîñèòñÿ íå ê ïðîøëîìó, à ê áóäóùåìó. Ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ìû äåëàåì îøèáêè â êîäèðîâàíèè. Áûâàëî ëè ó âàñ îùóùåíèå, êîãäà ïðè ðàçãîâîðå ñ ÷åëîâåêîì èëè âî âðåìÿ íàïèñàíèÿ ïèñüìà, âàì âäðóã íà÷èíàåò êàçàòüñÿ, ÷òî âñå ýòî óæå êîãäà-òî áûëî? Ïîçäíåå â ýòîé ãëàâå ìû ïîñòàðàåìñÿ âàì îáúÿñíèòü, ïî÷åìó ýòî ïðîèñõîäèò. 

Ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèòü ÷òåíèå, ÿ õîòåë áû ïðåäëîæèòü âàì ïðîâåñòè ñëåäóþùèé íåáîëüøîé ýêñïåðèìåíò. 

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðîñíóëèñü â÷åðà. À òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðîñûïàåòåñü çàâòðà. À òåïåðü ïîäóìàéòå îá îáîèõ ýòèõ ñëó÷àÿõ îäíîâðåìåííî. Êàê âû ìîæåòå îáúÿñíèòü ðàçíèöó ìåæäó íèìè? ×òî ïîçâîëÿåò âàì ïîïÿòü, ÷òî îäíî äåéñòâèå îòíîñèòñÿ ê ïðîøëîìó, à äðóãîå - ê áóäóùåìó? 

Ïî÷òè âñå ëþäè âèäÿò èëè îùóùàþò ýòè ñîáûòèÿ â äâóõ ðàçëè÷íûõ ìåñòàõ âíóòðåííåãî ïðîñòðàíñòâà. Åñëè âû ìûñëåííî ðèñóåòå ýòè êàðòèíêè, òî îäíà èç íèõ ìîæåò ðàñïîëàãàòüñÿ ñëåâà, à äðóãàÿ - ñïðàâà. Îäíà áóäåò âûøå, à äðóãàÿ - íèæå. Îäíà - áëèæå, à äðóãàÿ - äàëüøå. Îäíà - ïåðåä âàìè, à äðóãàÿ - ïîçàäè âàñ. Äàæå åñëè â âàøåì ñîçíàíèè è íå âîçíèêàåò ïîäîáíûõ êàðòèí, âû ìîæåòå ýòî ïî÷óâñòâîâàòü. 

Òåïåðü äîáàâüòå ê ïîëó÷åííûì îáðàçàì âàøå ïðîáóæäåíèå íåäåëþ íàçàä è ÷åðåç íåäåëþ. Èòàê, âû ïðåäñòàâèëè ÷åòûðå ðàçëè÷íûõ ñîáûòèÿ, ïðîèñõîäÿùèõ â ðàçëè÷íûå îòðåçêè âðåìåíè. Âîçìîæíî, ÷òî âû óæå è íå ïîìíèòå âñå äåòàëè âàøåãî ïðîáóæäåíèÿ íåäåëþ íàçàä, íî ýòî íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ. Ãëàâíîå, ÷òî âû çíàåòå, ÷òî ýòî ïðîèçîøëî, êàê âïðî÷åì è òî, ÷òî âû, âîçìîæíî, ïðîñíåòåñü ÷åðåç íåäåëþ. Âû ìîæåòå ïðîñòî îùóòèòü, ãäå âû âèäèòå ýòè ñîáûòèÿ. 

Êîãäà âû ñìîæåòå ïîíÿòü, ãäå âû âèäèòå ýòè ñîáûòèÿ, âû íà÷íåòå ïîíèìàòü, ÷òî ìû ïîäðàçóìåâàåì ïîä "êîäèðîâàíèåì âðåìåíè". Óñòàíîâëåíèå ìåñòîíàõîæäåíèÿ - ýòî îäèí èç ñïîñîáîâ êîäèðîâàíèÿ íàøèì ìîçãîì ñîáûòèé. Ïðåäñòàâëÿÿ èõ Á ðàçíûõ ìåñòàõ, ìîçã òåì ñàìûì îïðåäåëÿåò, ê êàêîìó ïåðèîäó âðåìåíè îíè îòíîñÿòñÿ. Âû ìîæåòå ïðîäîëæèòü ýêñïåðèìåíò, ïðåäñòàâèâ, êàê âû ïðîñíóëèñü ïÿòü ëåò íàçàä è êàê ýòî ïðîèçîéäåò ÷åðåç ïÿòü ëåò. Òàêèì îáðàçîì âû îáíàðóæèòå, ãäå ðàñïîëàãàþòñÿ ýòè îòðåçêè âðåìåíè. 

Èíîãäà áûâàåò ëåã÷å îïðåäåëèòü ñâîå âðåìåííîå êîäèðîâàíèå, åñëè ðÿäîì ÷åëîâåê, çíàêîìûé ñ ýòîé ìåòîäèêîé. Îí ìîæåò ñëåäèòü çà âàøåé íåâåðáàëüíîé ðåàêöèåé, ïîçâîëÿþùåé ïîíÿòü ìåñòîíàõîæäåíèå îáðàçîâ, Îäíàêî âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ìíîãîìó ê ñàìîñòîÿòåëüíî. Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå ðàñïîëîæåíèå ýòèõ îòðåçêîâ âðåìåíè: ïÿòü ëåò íàçàä, ãîä íàçàä, â÷åðà, ñåãîäíÿ, çàâòðà, ñïóñòÿ íåäåëþ, ñïóñòÿ ãîä, ñïóñòÿ ïÿòü ëåò, âû ïîäãîòîâëåíû ê òîìó, ÷òîáû çàìåòèòü íå÷òî âàæíîå, âû ìîæåòå ïîçâîëèòü âñåì ñîáûòèÿì èç âàøåãî ïðîøëîãî, à òàêæå òîìó, ÷òî âàì òîëüêî ïðåäñòîèò, çàíÿòü ñâîè ìåñòà íà âàøåì âðåìåííîì îòðåçêå. È ñíîâà â ýòîì ñëó÷àå áûâàåò ëåã÷å ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî âû äóìàåòå î âàøåì ïðîøëîì - î òîé ñåðèè ñîáûòèé, êîòîðàÿ ñîñòàâëÿåò âàø æèçíåííûé îïûò, è ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî ïûòàòüñÿ ñîçíàòåëüíî óâèäåòü èõ. Òî ëåå ñàìîå êàñàåòñÿ è âàøåãî áóäóùåãî. Âû ìîæåòå îùóòèòü, ÷òî âñå âàøå áóäóùåå óõîäèò â îïðåäåëåííîì íàïðàâëåíèè, äàæå íå çíàÿ ïðè ýòîì, ÷òî âàñ òàì æäåò. Ìíîãèå ëþäè ïðåäñòàâëÿþò ñâîå ïðîøëîå â âèäå äîðîãè, óõîäÿùåé âëåâî îò íèõ, íàñòîÿùåå â âèäå äîðîãè, ëåæàùåé ïåðåä íèìè, è áóäóùåå â âèäå äîðîãè, óõîäÿùåé âïðàâî. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ïðîøëîå è áóäóùåå ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè. Åñòü ëþäè, âèäÿùèå ïðîøëîå â âèäå "òóííåëÿ" èëè äîðîãè, ðàñïîëîæåííûõ ïðÿìî ïîçàäè íèõ, â òî âðåìÿ êàê áóäóùåå - ýòî äîðîãà, èäóùàÿ âïåðåä. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ îðãàíèçàöèè âðåìåíè, íî íå îäèí èç íèõ íåëüçÿ íàçâàòü ïðàâèëüíûì. Â òî âðåìÿ êàê áîëüøèíñòâî ëþäåé âèäÿò âðåìÿ â âèäå áîëåå èëè ìåíåå ïðÿìûõ ëèíèé, åñòü ëþäè, ïðåäñòàâëÿþùèå íå÷òî íàïîìèíàþùåå òóííåëü, àðêó èëè äàæå ñïèðàëü. Õîòÿ êàæäûé ñïîñîá îðãàíèçàöèè âðåìåíè èìååò ïðåäñêàçóåìûå ïðåèìóùåñòâà è íåäîñòàòêè, îòäåëüíûå ñïîñîáû ñîçäàþò áîëüøå ïðîáëåì, ÷åì ðåøåíèé. ×àñòî èçìåíåíèå â êîäèðîâàíèè âðåìåíè ïðèâîäèò ê ñíÿòèþ ìíîãèõ òðóäíîñòåé, óïðîùàåò ðåøåíèå îòäåëüíûõ çàäà÷. 

Ñåé÷àñ âû ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû îáðàòèòü âíèìàíèå íà äðóãèå ñòîðîíû âàøåãî êîäèðîâàíèÿ âðåìåíè. Êàêîãî ðàçìåðà äîñòèãàþò ñîáûòèÿ èç âàøåãî ïðîøëîãî? Âèäèòå ëè âû ñîáûòèÿ èç äàëåêîãî ïðîøëîãî â òåõ æå ðàçìåðàõ, ÷òî è íåäàâíî ìèíóâøèå ñîáûòèÿ? Åñëè âû íå óâåðåíû â îòâåòå, ïîïûòàéòåñü ïîíÿòü ýòî. Ïðåäñòàâëÿåòñÿ ëè âàì âàøå ïðîøëîå ÷åðíî-áåëûì èëè öâåòíûì? Íàïîìèíàåò ëè îíî âàì ñåðèþ ñëàéäîâ èëè öåëûé ôèëüì? Âèäèòå ëè âû ñåáÿ â ïðîøëîì, èëè âû âèäèòå òî, ÷òî âû âèäåëè â òîò ìîìåíò? Åñëè âû ñïîñîáíû ñîçíàòåëüíî ñîçäàâàòü ýòè îáðàçû, òîãäà îòâåòüòå åùå ïà îäèí âîïðîñ: íàñêîëüêî ÷åòêî âû âèäèòå ïðîøëîå? 

À ñåé÷àñ îòâåòüòå íà òå æå ñàìûå âîïðîñû, íî îòíîñèòåëüíî âàøåãî áóäóùåãî. 

Òåïåðü ñðàâíèòå, êàêèå ìåæäó íèìè åñòü ðàçëè÷èÿ. Ïîìèìî òîãî èëè èíîãî ìåñòîðàñïîëîæåíèÿ ïðîøëîãî, âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî îíî ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàì áîëåå îò÷åòëèâî. Ìíîãèå ëþäè ïðåäñòàâëÿþò ñâîå áóäóùåå äîñòàòî÷íî ðàñïëûâ÷àòûì, ñ ìíîæåñòâîì îòâåòâëåíèé. Ýòî óêàçûâàåò íà íåóâåðåííîñòü ÷åëîâåêà â òîì, ÷òî åãî æäåò, 

Òåïåðü, êîãäà âû èìååòå íåêîòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î ñâîåé ñîáñòâåííîé âðåìåííîé ëèíèè, âàì áóäåò ëåã÷å âîñïðèíèìàòü îïûò äðóãèõ ëþäåé, ñóìåâøèõ èçìåíèòü ñâîå êîäèðîâàíèå âðåìåíè. Âîçìîæíî, ÷òî íåêîòîðûå íèæåîïèñàííûå èçìåíåíèÿ âàì ïîêàæóòñÿ èíòåðåñíûìè è ïîëåçíûìè. 

Íàâåðõ 

Èñïîëüçîâàíèå îòêðûòèÿ: ïîñòðîåíèå âðåìåííîé ëèíèè áóäóùåãî 

Ðóôü èçáåãàëà âñÿêîãî ïëàíèðîâàíèÿ. Îíà æèëà òîëüêî ëèøü íàñòîÿùèì. Õîòÿ â öåëîì îíà áûëà äîâîëüíà ñâîåé æèçíüþ, íî ñëó÷àëèñü ìîìåíòû, êîãäà Ðóôü îõâàòûâàëî ÷óâñòâî, ÷òî îíà çíàåò, êóäà âåäåò åå æèçíü. "Ó ìåíÿ íåò íèêàêèõ öåëåé, íî ïîðîé ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ æèëà áû ëó÷øå, åñëè áû îíè ó ìåíÿ áûëè. Îáû÷íî ÿ íàñëàæäàþñü æèçíüþ, õîòÿ ïîòîì è âïàäàþ â äåïðåññèþ. ß íå çíàþ, ÷òî æäåò ìåíÿ çàâòðà". 

ß äîñòàòî÷íî áûñòðî èçó÷èë âðåìåííóþ ëèíèþ Ðóôè. Êàê ÿ è ïðåäïîëàãàë, ó íåå áûëà äëèííàÿ ëèíèÿ ïðîøëîãî, óõîäÿùàÿ âëåâî îò íåå. Åå íàñòîÿùåå ëåæàëî ïðÿìî ïåðåä íåé, íî ó íåå ïðàêòè÷åñêè íå áûëî áóäóùåãî. Êîãäà îíà ïîïûòàëàñü îïèñàòü ìíå ñâîå áóäóùåå, îíà ñêàçàëà: - Îíî êàæåòñÿ ìíå ìàëåíüêèì è ñåðûì è ïðåðûâàåòñÿ â øåñòè äþéìàõ îò ìåíÿ. Îíî íå ñîäåðæèò â ñåáå íèêàêèõ, ñîáûòèé. 

Ðåçóëüòàòîì îòñóòñòâèÿ áóäóùåãî áûëî îòñóòñòâèå êàêîãî-ëèáî íàïðàâëåíèÿ, ïëàíîâ è îæèäàíèé. Ïîêà îíà íàñëàæäàëàñü íàñòîÿùèì, áóäóùåå íå èìåëî äëÿ íåå áîëüøîãî çíà÷åíèÿ. Îäíàêî íàñòóïàë ìîìåíò, êîãäà íàñòîÿùåå íà÷èíàëî åå óãíåòàòü, è òîãäà îòñóòñòâèå áóäóùåãî ïðåâðàùàëîñü â ñåðüåçíóþ ïðîáëåìó. Åäèíñòâåííûì ðåøåíèåì ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè áûëî ïîìî÷ü Ðóôè ïîñòðîèòü åå áóäóùåå. �- Ðóôü, áîëüøèíñòâî ëþäåé èìåþò âíóòðåííþþ êàðòó áóäóùåãî, ïîäîáíóþ òîé, êîòîðóþ òû èìååøü äëÿ ïðîøëîãî. Åñòåñòâåííî, ÷òî êàðòà áóäóùåãî áîëåå ãèáêàÿ è íåÿñíàÿ, òàê êàê íèêòî èç íàñ òî÷íî íå çíàåò, ÷òî æäåò åãî â áóäóùåì. Íî ýòà êàðòà äàåò íàì òî, â ÷åì âñå ìû íóæäàåìñÿ - íàïðàâëåíèå íàøåé æèçíè, ñòðåìëåíèå äîñòè÷ü ÷åãî-òî. Âû õîòèòå ïîíÿòü, ÷òî äëÿ âàñ âàæíî è êóäà âû èäåòå. 

Ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèòü, ÿ ðåøèë ïðîâåðèòü, íå âîçðàæàåò ëè Ðóôü ïðîòèâ îáëàäàíèÿ áóäóùèì, îñîáåííî ïîñëå òîãî, êàê îíà ñêàçàëà: "ß íå ìîãó íè íà ÷òî íàäåÿòüñÿ". Îêàçàëîñü, ÷òî Ðóôü äåéñòâèòåëüíî èìååò âîçðàæåíèÿ, ñàìà òîãî íå ñîçíàâàÿ. Êîãäà åé áûëî äâåíàäöàòü ëåò, åå ìàòü ïîãèáëà â àâòîìîáèëüíîé êàòàñòðîôå. Ðóôü èñïûòàëà ÷óâñòâî ïóñòîòû, âñå åå áóäóùåå áûëî ðàçðóøåíî. Ñ òåõ ïîð îíà ðåøèëà, ÷òî íèêîãäà íå áóäåò áîëüøå íè íà ÷òî ðàññ÷èòûâàòü. �- Îãëÿäûâàÿñü íàçàä, ÿ âèæó, êàê ÿ ïðîñòî ñòåðëà âñå ñâîå âíóòðåííåå áóäóùåå, íå æåëàÿ áîëüøå åãî ñòðîèòü. Ñ òåõ ïîð ÿ æèâó òîëüêî ðàäè íàñòîÿùåãî. Òîãäà ÿ åùå íå ïîíèìàëà, ÷òî ÿ äåëàþ, ÿ ïðîñòî ïîñòóïàëà òàê, êàê ìíå êàçàëîñü ëó÷øå. �- È ýòî âïîëíå åñòåñòâåííî, îñîáåííî äëÿ äâåíàäöàòèëåòíåé äåâî÷êè, âåäü òîãäà âû ïîíèìàëè, ÷òî íà íàñòîÿùåå ìîæíî ðàññ÷èòûâàòü, - ñîãëàñèëñÿ ÿ, òåì ñàìûì îöåíèâàÿ ïîëîæèòåëüíóþ ñòîðîíó òîãî, ÷òî íåîñîçíàííî ñäåëàëà Ðóôü. �- Êàêîå áóäóùåå âû ìîæåòå ïîñòðîèòü ñåé÷àñ, êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî ìîæåòå íà íåãî ðàññ÷èòûâàòü? Êàêîå áóäóùåå âñåãäà îñòàíåòñÿ ñ âàìè, íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî ïðîèçîéäåò. Êàêîå áóäóùåå ñïîñîáíî óêàçàòü âàì â êàêîì íàïðàâëåíèè âû õîòèòå äâèãàòüñÿ? 

ß ïðåäëîæèë Ðóôè ïóòè ïîñòðîåíèÿ áóäóùåãî, êîòîðûå îäíîâðåìåííî èñêëþ÷àëè âîçìîæíîñòü ïîâòîðåíèÿ ñëó÷èâøåãîñÿ. �- ß äóìàþ, ÷òî âàì õîòåëîñü áû áûòü óâåðåííîé â òîì, ÷òî âû ñìîæåòå æèòü è ïëàíèðîâàòü áóäóùåå, íå çíàÿ òî÷íî ïðè ýòîì, êàêèì îíî áóäåò. Âàì äîñòàòî÷íî ëèøü óâèäåòü äîðîãó, íàïðàâëåíèå, ïîçâîëÿþùåå âàì ïîíÿòü, ÷òî ó âàñ åñòü áóäóùåå, ïðè ýòîì ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî çíàòü, ÷òî èìåííî âàñ òàì æäåò. Âû íå õîòèòå ïðåäñòàâëÿòü íè÷åãî êîíêðåòíîãî íà âðåìåííîé ëèíèè áóäóùåãî, òàê êàê âû íå óâåðåíû, ÷òî ýòî ñëó÷èòñÿ. Îäíàêî âû ìîæåòå çàëîæèòü â áóäóùåå ñâîè öåííîñòè, ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷åãî âû õîòèòå äîñòè÷ü â æèçíè. Âû ìîæåòå ïîìåñòèòü íà âðåìåííóþ ëèíèþ áóäóùåãî âñå, ÷òî âû õîòèòå: óñòàíîâèòü áîëåå áëèçêèå îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè, âíåñòè ñâîé âêëàä â ðàçâèòèå ìèðà è ò.ä. Âû ìîæåòå âêëþ÷èòü çäîðîâüå è áëàãîñîñòîÿíèå, à òàêæå ìíîãîå, ìíîãîå äðóãîå. Âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, Âû âñåãäà ñìîæåòå íàéòè ïóòè ê îñóùåñòâëåíèþ çàäóìàííîãî. 

Ïîìèìî òîãî, ÷òî Ðóôü ðàçìåñòèëà ñâîè öåííîñòè íà ñâîåé âðåìåííîé ëèíèè, îíà òàêæå ïîñòðîèëà â áóäóùåì ìíîæåñòâî äîïîëíèòåëüíûõ äîðîæåê è ðàçâèëîê. Ýòî ïðèäàëî åé óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî ó íåå âñåãäà â çàïàñå åñòü ïóòü, åñëè äîðîãà îêàæåòñÿ çàáëîêèðîâàííîé. 

Ñïóñòÿ øåñòü ìåñÿöåâ Ðóôü ñîîáùèëà ìíå, ÷òî äîâîëüíà âûáðàííûì íàïðàâëåíèåì è âîîáùå ÷óâñòâóåò ñåáÿ íàìíîãî ëó÷øå. �- Ó ìåíÿ ïî-ïðåæíåìó áûâàþò ÷åðíûå äíè, íî ýòî óæå ñîâñåì íå òà äåïðåññèÿ, ÷òî áûëà ðàíüøå. 

Êàæäûé èç íàñ èíîãäà ïåðåæèâàåò ïîäîáíûå "÷åðíûå" äíè, íî åñëè âû ïîñìîòðèòå íà íèõ ÷åðåç ïðèçìó áóäóùèõ ñîáûòèé, âåäóùèõ ê ÷åìó-òî ïîçèòèâíîìó, ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè áóäåò ãîðàçäî ïðîùå. Ðóôü òàêæå ðåøèëà âíîâü âåðíóòüñÿ â èíñòèòóò, ÷òîáû ïîëó÷èòü òåõíè÷åñêîå îáðàçîâàíèå. �- Òåïåðü ÿ ðàáîòàþ âî èìÿ áóäóùåãî. Ðàíüøå ñî ìíîé íèêîãäà íå áûëî íè÷åãî ïîäîáíîãî. 

Íàâåðõ 

Ïîìåùåíèå ïðîøëîãî â ïðîøëîå è ðàçâèòèå áóäóùåãî 

Ó íåêîòîðûõ ëþäåé íàáëþäàåòñÿ ïî÷òè ïîëíîå èçìåíåíèå âðåìåííîé ëèíèè. Èçìåíåíèå âðåìåííîé ëèíèè Êåéòè îòêðûëî ïóòü êî ìíîãèì äðóãèì èçìåíåíèÿì. 

Êåéòè ïîäîøëà êî ìíå âî âðåìÿ ñåìèíàðà ñ ïðîñüáîé ïîðàáîòàòü ñ åå âðåìåííîé ëèíèåé. Ïîñêîëüêó ê ýòîìó âðåìåíè îíà óæå ïðîøëà ñ íàìè áàçîâîå çàíÿòèå, ïîñâÿùåííîå âðåìåííîé ëèíèè, Êåéò çíàëà, ÷òî åå âðåìåííàÿ ëèíèÿ àáñîëþòíî ïðîòèâîïîëîæíà òðàäèöèîííîé âðåìåííîé ëèíèè. 

Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñìîòðÿò âëåâî, îáðàùàÿñü ê âèçóàëüíîé ïàìÿòè, è âïðàâî, ñòðîÿ âíóòðåííèå îáðàçû òîãî, ÷òî îíè ïðåæäå íèêîãäà íå âèäåëè. Ýòî íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíî ñ îðãàíèçàöèåé ìîçãà. Îáû÷íî ëþäè âèäÿò ïðîøëîå â òîé æå ñàìîé ñòîðîíå, â êîòîðîé âîçíèêàþò çíàêîìûå çðèòåëüíûå îáðàçû. Ïîñêîëüêó áóäóùåå ïðèõîäèòñÿ ïðåäñòàâëÿòü, åãî âðåìåííàÿ ëèíèÿ îáû÷íî íàõîäèòñÿ â òîé æå ñòîðîíå, ÷òî è ñêîíñòðóèðîâàííûå îáðàçû. 

Ó Êåéòè âñå áûëî íàîáîðîò. Ñâîå ïðîøëîå îíà âèäåëà íà òîé æå ñòîðîíå, ÷òî è ñîçäàííûå îáðàçû, à áóäóùåå - òàì, ãäå íàõîäèëèñü çíàêîìûå êàðòèíû, ñîçäàííûå âèçóàëüíîé ïàìÿòüþ. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî äëÿ âîîáðàæåíèÿ áóäóùåãî îíà ïîäêëþ÷àëà òó ÷àñòü ìîçãà, êîòîðàÿ ñïåöèàëèçèðîâàëàñü íà âèçóàëüíîé ïàìÿòè, à äëÿ ðàññìîòðåíèÿ ïðîøëîãî - ÷àñòü ìîçãà, ñîçäàþùóþ íîâûå îáðàçû. 

Äàæå è íå ïðåäïîëàãàÿ, êàêèå ïîñëåäñòâèÿ ýòî ìîæåò äëÿ íåå èìåòü, Êåéò çàõîòåëà èçìåíèòü ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ, ïðèâåäÿ åå â ñîîòâåòñòâèå ñ âðåìåííûìè ëèíèÿìè áîëüøèíñòâà ëþäåé. 

Äëÿ íà÷àëà ÿ ðåøèë óáåäèòüñÿ â ðàñïîëîæåíèè åå âðåìåííîé ëèíèè. Äåéñòâèòåëüíî, îíà îêàçàëàñü íåïîõîæåé íà âðåìåííóþ ëèíèþ áîëüøèíñòâà ëþäåé. Çàòåì ÿ èçó÷èë êà÷åñòâî åå âðåìåííîé ëèíèè. Åå ïðîøëîå áûëî ñêîíöåíòðèðîâàíî ïî÷òè íàïðîòèâ íåå, ñëåãêà âïðàâî, â òî âðåìÿ êàê áóäóùåå ðàñïîëàãàëîñü ñëåâà îò íåå. - Ó ìåíÿ î÷åíü ìàëî áóäóùåãî, ïðàêòè÷åñêè ó ìåíÿ åãî íåò, - ïîæàëîâàëàñü Êåéòè. 

Ïîñêîëüêó ÿ è ðàíüøå ñòàëêèâàëñÿ ñ ïîäîáíûìè ñëó÷àÿìè, ýòî ìåíÿ íå óäèâèëî. Ëþäè, ÷üå áóäóùåå ðàñïîëîæåíî òàì æå, ãäå îíè âèäÿò îáðàçû, ñîçäàííûå âèçóàëüíîé ïàìÿòüþ, ëèáî äåéñòâèòåëüíî ïðàêòè÷åñêè íå èìåþò áóäóùåãî, ëèáî îíî íàñòîëüêî ôèêñèðîâàíî, ÷òî áîëüøå íàïîìèíàåò ïðîøëîå. 

ß âñåãäà î÷åíü îñòîðîæíî âíîøó èçìåíåíèÿ âî âðåìåííóþ ëèíèþ ìîåãî êëèåíòà, òàê êàê íàøå îùóùåíèå ðåàëüíîñòè áàçèðóåòñÿ èìåííî íà òîì, êàê ìû îòáèðàåì ïðîøëûå âîñïîìèíàíèÿ. ß íåïðåìåííî õîòåë ñîõðàíèòü âñå ïðåèìóùåñòâà ñóùåñòâóþùåé ó Êåéòè ñèñòåìû êëàññèôèêàöèè âðåìåíè, åñëè òàêîâûå èìåëèñü. �- Îäíîé èç ìîèõ çàäà÷ ÿâëÿåòñÿ äàòü âàì ïîíÿòü, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò âàøà íûíåøíÿÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ. Åñëè âû, ïîïðîáîâàâ íîâûé ñïîñîá îðãàíèçàöèè âðåìåíè, ïðåäïî÷òåòå òåì íå ìåíåå òîò, ÷òî áûë ó âàñ ðàíüøå, âû ñìîæåòå áåç òðóäà ê íåìó âåðíóòüñÿ. Íî âîçìîæíî, âû çàõîòèòå âûáðàòü îïðåäåëåííûå ñèòóàöèè, â êîòîðûõ âàì ïîòðåáóåòñÿ íîâûé ñïîñîá îðãàíèçàöèè âðåìåíè, ñèòóàöèé. 

Â õîäå ìíîãî÷èñëåííûõ ýêñïåðèìåíòîâ ìû îáíàðóæèëè, ÷òî íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âðåìåííàÿ ëèíèÿ ÷åëîâåêà îêàçûâàåò íà íåãî âñåîõâàòûâàþùåå âîçäåéñòâèå, îíà óäèâèòåëüíî ëåãêî ïîääàåòñÿ èçìåíåíèþ.. Âñå, ÷òî âàì íóæíî, - ýòî ïîïðîñèòü ÷åëîâåêà ïðåäñòàâèòü èíóþ âðåìåííóþ ëèíèþ è âíèìàòåëüíî ïîñìîòðåòü, êàê ýòî èçìåíèò åãî ñîñòîÿíèå, îñîáåííî ñ ó÷åòîì òåõ ïðîáëåì, ñ êîòîðûìè îí ðàíåå ñòàëêèâàëñÿ. Ïîñêîëüêó íàâûêè ÷åëîâåêà òàêæå ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ñâîéñòâåííîé åìó âðåìåííîé ëèíèè, ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî ñóìåòü ñîõðàíèòü ýòè íàâûêè è ïðåèìóùåñòâà, âíîñÿ èçìåíåíèÿ âî âðåìåííóþ ëèíèþ. 

Íà ñëåäóþùåì ýòàïå ÿ ïîïðîñèë Êåéòè ïåðåíåñòè âðåìåííóþ ëèíèþ ñïðàâà íàëåâî è îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðè ýòîì ïðîèçîéäåò. Ñíà÷àëà åé ïîêàçàëîñü ñòðàííûì ïðåäñòàâøåå ïåðåä íåé áóäóùåå. �- Ýòî âûãëÿäèò î÷åíü çàáàâíî. Áóäóùåå áîëüøå íå íàïîìèíàåò ìíå ëèíèþ - îíî ðàñòåêàåòñÿ âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ. �- Âîçìîæíî, ýòî íåïëîõàÿ àëüòåðíàòèâà, - ïðåäïîëîæèë ÿ. Ïîäñîçíàíèå Êåéòè íàøëî ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî äàòü åé ïîíÿòü, ÷òî áóäóùåå íå ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî ôèêñèðîâàííûì, îíî èìååò ìíîæåñòâî âîçìîæíîñòåé. Ôàêòè÷åñêè, èìåííî òàê áîëüøèíñòâî ëþäåé óñïåøíî îðãàíèçóþò ñâîå áóäóùåå. 

Óñëûøàâ, ÷òî åå "ðàñòåêàþùååñÿ" áóäóùåå ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì, Êåéòè óñïîêîèëàñü è åùå ðàç ïîñìîòðåëà íà íåãî. �- Êàê èíòåðåñíî! Ìîå áóäóùåå âäðóã ñòàëî ðàçíîöâåòíûì! - âîñêëèêíóëà îíà. 

ß áûë ðàä ýòèì ñëîâàì, ñâèäåòåëüñòâîâàâøèì îá àâòîìàòè÷åñêèõ èçìåíåíèÿõ â îùóùåíèÿõ Êåéòè. Ìíîãîöâåòíîå, ÿðêîå ïðåäñòàâëåíèå î áóäóùåì âûãëÿäèò ãîðàçäî ïðèâëåêàòåëüíåå è áûâàåò ãîðàçäî äåéñòâåííåå, ÷åì òåìíîå è òóìàííîå. 

Ïîñêîëüêó ðàíüøå âðåìåííàÿ ëèíèÿ áóäóùåãî Êåéòè áûëà äîñòàòî÷íî êîðîòêîé, ÿ ðåøèë óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî íà ýòîò ðàç îíà ïðîñòèðàëàñü äàëåêî â áóäóùåå. �- Îáðàòèòå âçèìàíèå íà òî, êàê äàëåêî óõîäèò òåïåðü âàøå áóäóùåå... �- Êàê òîëüêî ÿ ïåðåíåñëà åãî íà äðóãóþ ñòîðîíó, îíî ñðàçó óñòðåìèëîñü âäàëü, ñòàíîâÿñü âñå øèðå, - ïðîêîììåíòèðîâàëà Êåéòè. �- Ïðåêðàñíî. Ïîçâîëüòå åìó ïðîäîëæèòü ðàñòè òàê, êàê ïîäñîçíàòåëüíî âû ñ÷èòàåòå ëó÷øå è ïîëåçíåå. 

Çàòåì ÿ ïîïðîñèë åå ïðîâåðèòü âðåìåííóþ ëèíèþ ïðîøëîãî. 

Êåéòè ñêàçàëà ìíå: �- Ó ìåíÿ òàêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî îíà ýêñïåðèìåíòèðóåò ñàìà ñ ñîáîé. Îíà äåëàåò âîëíîîáðàçíûå äâèæåíèÿ âðàùàåòñÿ âîêðóã ñåáÿ, ïûòàÿñü íàéòè ïîäõîäÿùåå ìåñòî. 

Â ýòîò ìîìåíò, êîãäà Êåéòè áûëà äîâîëüíà ñâîèì áóäóùèì, ïðîøëîå êàçàëîñü åé ÷åì-òî ýêñïåðèìåíòàëüíûì. ß ïðåäëîæèë åé ïðîäîëæàòü íàáëþäåíèå çà ïîñòîÿííî ïåðåìåùàþùèìñÿ ïðîøëûì, ñ òåì, ÷òîáû ñîáðàòü áîëüøå íåîáõîäèìîé èíôîðìàöèè. 

Òîãäà Êåéòè åùå íå ÷óâñòâîâàëà íèêàêèõ âîçðàæåíèé ïðîòèâ íîâîé îðãàíèçàöèè âðåìåíè. Îäíàêî ïîçäíåå, â òîò æå âå÷åð, åå îõâàòèëî ñòðàííîå ÷óâñòâî: �- ß ïîãðóçèëàñü â òîøíîòâîðíîå ñîñòîÿíèå, êàçàëîñü, ÷òî ñ ïðîøëûì ó ìåíÿ íå âñå â ïîðÿäêå. Îíî ñòðåìèëîñü âåðíóòüñÿ òóäà, ãäå îíî áûëî ïðåæäå. ß áûëà âûíóæäåíà îáðàòèòüñÿ ê ñåáå ñ âîïðîñîì, êàêóþ ïîçèòèâíóþ öåëü ïðåñëåäîâàëî ìîå ïðîøëîå. 

Îïðåäåëåíèå ïîçèòèâíûõ ïîäñîçíàòåëüíûõ öåëåé - ýòî øèðîêî èñïîëüçóåìûé â ÍËÏ ìåòîä ðàçðåøåíèÿ ïðîòèâîðå÷èé. Êåéòè ïîçíàêîìèëàñü ñ ýòèì ìåòîäîì íà ïðåäûäóùèõ çàíÿòèÿõ ÍËÏ. 

Âíóòðåííèé âîïðîñ, çàäàííûé Êåéòè, ïîìîã åé ïîíÿòü ïðè÷èíó òàêîé ñòðàííîé îðãàíèçàöèè åå âðåìåííîé ëèíèè. Ñ ñàìîãî ðîæäåíèÿ Êåéòè ïåðåíåñëà ìíîæåñòâî ñåðüåçíûõ áîëåçíåé, íåêîòîðûå âðà÷è äàæå íå ìîãëè îïðåäåëèòü. ×àñòî åå áîëåçíè õàðàêòåðèçîâàëèñü êàê ñìåðòåëüíûå, âêëþ÷àÿ ðàê. �- Ýòî ïðîäîëæàëîñü ñòîëüêî, ñêîëüêî ÿ ñåáÿ ïîìíþ, è ÿ ðåøèëà ïðî ñåáÿ, ÷òî ÿ ïðîñòî áîëüíîé ÷åëîâåê. Âñå ïåðåíåñåííûå ìíîé áîëåçíè è òðàâìû íàõîäèëèñü íà ïðàâîé ñòîðîíå ìîåãî òåëà, ïîýòîìó äëÿ ìåíÿ áûëî âàæíî, ÷òîáû è ìîå ïðîøëîå íàõîäèëîñü òàì æå, ãäå è ìîè áîëåçíè, òî åñòü ñïðàâà. Ìîå ïîäñîçíàíèå ïîäñêàçûâàëî ìíå, ÷òî åñëè ÿ ðàçìåùó áóäóùåå ñïðàâà, òî ÿ áóäó áîëåòü è äàëüøå, à ìíå áû ýòîãî íå õîòåëîñü. Ïðîøëîé íî÷üþ ÿ âäðóã ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî ïðèøëî âðåìÿ ïðèçíàòü ñåáÿ çäîðîâûì ÷åëîâåêàì, òàê êàê âñå ìîè áîëåçíè áûëè â ïðîøëîì. Êàê òîëüêî ÿ ïîíÿëà ýòî, â ìåíÿ âñåëèëàñü íîâàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ è ìíå ñòàëî ãîðàçäî ëåã÷å. 

Íàâåðõ 

Ðåçóëüòàòû ïðèîáðåòåíèÿ íîâîé âðåìåííîé ëèíèè äëÿ Êåéòè 

Ñïóñòÿ òðè ìåñÿöà ÿ ïîçâîíèë Êåéòè, ÷òîáû óçíàòü î ðåçóëüòàòàõ íàøåé ðàáîòû. �- ß êàê ðàç ñîáèðàëàñü íàïèñàòü âàì ïèñüìî, - ñêàçàëà ìíå Êåéòè. - Ýòî ñàìîå íåâåðîÿòíîå, ÷òî ìíå ñëó÷àëîñü ïåðåæèòü. Èçìåíåíèÿ ïðîíèêëè âî âñå ñôåðû ìîåé æèçíè, îíè ñòàëè äåéñòâèòåëüíî ãëîáàëüíûìè. ß ðàññêàçûâàëà îá ýòîì ìíîãèì ëþäÿì, òàê êàê ÿ íå ìîãëà íå ïîäåëèòüñÿ ïðîèñøåäøèìè ñî ìíîþ èçìåíåíèÿìè. 

Ïîçäíåå Êåéòè ïðèñëàëà ìíå ïîäðîáíîå ïèñüìî. 

"Ñ òåõ ïîð êàê ÿ íà÷àëà çàíèìàòüñÿ ÍËÏ, ÿ óäåëÿëà îñîáîå âíèìàíèå ïðîáëåìå çäîðîâüÿ. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ ìîèì äåòñêèìè áîëåçíÿìè è ðàêîì. Òî, ÷òî ÿ ïðîäåëàëà, ïîìîãëî ìíå, íî ó ìåíÿ ïîñòîÿííî áûëî îùóùåíèå, ÷òî ìíå ÷åãî-òî íå õâàòàåò. Â òî âðåìÿ ÿ òàê æå ïûòàëàñü ðàçðåøèòü ïðîáëåìû ñâîåé êàðüåðû, êîòîðàÿ äîñòèãëà ñâîåé êðèòè÷åñêîé òî÷êè, à òàê æå íåêîòîðûå ïðîáëåìû âçàèìîîòíîøåíèé. Ñåé÷àñ, îãëÿäûâàÿñü íà çàä, ÿ ïîíèìàþ, ÷òî âñå ýòî áûëî âûçâàíî òåì, ÷òî ó ìåíÿ íå áûëî áóäóùåãî. Òåïåðü âñå ïðîÿñíèëîñü. ß âèæó âîçìîæíûå ïóòè, àëüòåðíàòèâû è öåëè. ß ñïîñîáíà óëàäèòü ñóùåñòâóþùèå ïðîáëåìû. Ïðîøëîå ñåé÷àñ äîñòàòî÷íî óäàëåíî îò ìåíÿ è íàõîäèòñÿ â íóæíîì ìåñòå. 

ß õîòåëà áû ðàññêàçàòü è åùå îá îäíîì èçìåíåíèè, ïðîèñøåäøåì ñî ìíîé. Ðàíüøå ÿ ñòàðàëàñü èçáåãàòü íåæåëàòåëüíûõ âåùåé, ïîýòîìó ìîå îòíîøåíèå êî âñåìó ïðîèñõîäÿùåìó áûëî, â îñíîâíîì, íåãàòèâíûì. Íàïðèìåð, ÿ íå ëþáèëà ñâîþ ðàáîòó è ïîñòîÿííî áûëà îçàáî÷åíà òåì, êàê ìíå åå îñòàâèòü. Òåïåðü ÿ âñåãäà äóìàþ î òîì, ÷òî ÿ õî÷ó äåëàòü. Ýòî ãîðàçäî áîëåå ïîçèòèâíî. Òî æå ñàìîå êàñàåòñÿ ìîèõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ ëþäüìè. Îáû÷íî ÿ äóìàëà î òîì, ÷åãî ìíå íóæíî èçáåæàòü, à òåïåðü ÿ óñòðåìëåíà ê òîìó, ÷òî ÿ õî÷ó. ß áû ñêàçàëà, ÷òî â òîò ìîìåíò, êîãäà ÿ çàáîëåëà ðàêîì, êàêàÿ-òî ÷àñòü âî ìíå ïðîñòî óìåðëà. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî èìåííî â ýòîò ìîìåíò ïðåêðàòèëî ñóùåñòâîâàòü è ìîå áóäóùåå. Âðà÷ ñîîáùèë ìíå î äèàãíîçå, áðîñèâ ìíå íà êîëåíè çàêëþ÷åíèå. Çàòåì îí ñòàë ãîâîðèòü î ïðåäñòîÿùåì ëå÷åíèè, êîòîðîå ïðåäïîëàãàëî óäàëåíèå ïðàâîé ïîëîâèíû ëèöà. 

ß òàêæå îñîçíàþ, êàê ýòî èçìåíèëî ìîþ ñèñòåìó êîäèðîâàíèÿ. Ðàíüøå ÿ âî ìíîãîì æèëà â ïðîøëîì. Òî, ÷òî ïðîèçîøëî ìíîãî ëåò íàçàä, áûëî äëÿ ìåíÿ íàñòîëüêî æå àêòóàëüíî, êàê åñëè áû ýòî áûëî â÷åðà. Â òî âðåìÿ ìîè ïîçèòèâíûå è íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ òàêæå íå áûëè åùå ðàññîðòèðîâàíû. 

ß äîëãî ïûòàëàñü ñàìà ðàññîðòèðîâàòü ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ, íî êàæäûé ðàç ÿ áûñòðî âîçâðàùàëàñü ê ñòàðîìó. È âîò ÿ âñòðåòèëà âàñ. Òåïåðü ó ìåíÿ åñòü áóäóùåå, óõîäÿùåå â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ, è ýòî çäîðîâî! Ïðîøëîå âíîâü îêàçàëîñü òàì, ãäå åìó ñëåäîâàëî áûòü - â ïðîøëîì. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ìîé ìîçã îðãàíèçîâàí òåïåðü ïî-íîâîìó, è â ýòîì åñòü ñìûñë. Âñÿ ìîÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ ñòàëà íàìíîãî äëèííåå, è ÿ ñïîñîáíà ðàçëè÷àòü ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå. 

Èçìåíåíèå âðåìåííîé ëèíèè îêàçàëîñü êëþ÷îì ê ðåøåíèþ âñåõ ïðîáëåì. Äî ýòîãî ÿ óæå ïðîâåëà ôèêñàöèþ òðàâìû, âûçâàííóþ ðàêîì, è ìíîãîå äðóãîå. Íî äëÿ ïîëíîãî çàâåðøåíèÿ ìíå íå õâàòàëî èìåííî ýòîãî." 

ß áûë î÷åíü äîâîëåí âñåîõâàòûâàþùèìè èçìåíåíèÿìè, ïðîèçîøåäøèìè ñ Êåéòè. ß õîðîøî ïîíèìàë, ÷òî ïðîäåëàííàÿ ðàíåå ðàáîòà, îñíîâàííàÿ íà ìåòîäàõ ÍËÏ, ïîäãîòîâèëà åå ê ýòèì ãëóáîêèì èçìåíåíèÿì. Åñëè áû ó íåå íå áûëî ýòîãî îïûòà, ìíå áû ïðèøëîñü ïðèìåíèòü ðàçëè÷íûå ìåòîäû ðàáîòû ñ òðàâìèðóþùèì ïðîøëûì, à óæå çàòåì ïåðåõîäèòü ê èçìåíåíèþ åå âðåìåííîé ëèíèè. 

Åñëè áû èçìåíåíèå âðåìåííîé ëèíèè Êåéòè ïðîèçîøëî äî òîãî, êàê îíà îñîçíàëà ñåáÿ çäîðîâûì ÷åëîâåêîì, ýòî, âîçìîæíî, âíîâü âûçâàëî áû ó íåå áîëåçíåííîå ñîñòîÿíèå, òàê êàê åå áîëåçíü áûëà áû ïåðåíåñåíà â áóäóùåå. Ýòîò ïðèìåð ñëóæèò îáúÿñíåíèåì òîìó, ïî÷åìó èçìåíåíèå âðåìåííîé ëèíèè äîëæíî îñóùåñòâëÿòüñÿ î÷åíü îñòîðîæíî è î÷åíü âíèìàòåëüíî. Ïîäîáíûå ïðîáëåìû ìîãóò áûòü îáíàðóæåíû è ðàçðåøåíû ëþäüìè, èìåþùèìè õîðîøóþ ïîäãîòîâêó â ÍËÏ. 

Íàâåðõ 

Ïåðåñòàíîâêè âî âðåìåííîé ëèíèè 

Îáû÷íî, åñëè âðåìåííàÿ ëèíèÿ ÷åëîâåêà îðãàíèçîâàíà íàîáîðîò, êàê ýòî áûëî â ñëó÷àå ñ Êåéòè, ýòî ñîçäàåò ó òàêîãî ÷åëîâåêà îïðåäåëåííûå ïðåäñêàçóåìûå îãðàíè÷åíèÿ â åãî îùóùåíèÿõ. Íàïðèìåð, åãî áóäóùåå îáû÷íî âûãëÿäèò íåäîðàçâèòûì èëè ôèêñèðîâàííûì. Êîãäà ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ ïîäîáíîé ïðîáëåìîé, ìû ïûòàåìñÿ îñòîðîæíî ïåðåìåñòèòü âðåìåííóþ ëèíèþ â äðóãîì íàïðàâëåíèè, óòî÷íÿÿ ïðè ýòîì, íàñêîëüêî ýòî íðàâèòñÿ ÷åëîâåêó, è íå èñïûòûâàåò ëè îí êàêèõ-íèáóäü âíóòðåííèõ âîçðàæåíèé. Ïåðåñòàíîâêè âî âðåìåííîé ëèíèè ìîãóò ñëóæèòü ïðè÷èíîé íåñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà íàó÷èòüñÿ ÷åìó áû òî íè áûëî, î ÷åì áóäåò ðàññêàçàíî ïîçæå â ýòîé ãëàâå. Çà âðåìÿ ñâîåé ðàáîòû ÿ âñòðåòèëñÿ ëèøü ñ îäíèì ÷åëîâåêîì, ïîæåëàâøèì ñîõðàíèòü ñâîþ ïðîòèâîïîëîæíóþ âðåìåííóþ ëèíèþ. Ïîñêîëüêó ÿ òîãäà ñòîëêíóëñÿ ñ ýêîëîãè÷åñêèì âîçðàæåíèåì, ñ êîòîðûì íå ñìîã ñïðàâèòüñÿ, ÿ îñòàâèë âðåìåííóþ ëèíèþ ýòîãî ÷åëîâåêà òàêîé, êàêîé îíà áûëà. 

Íàâåðõ 

Ïðèíåñåò ëè ìíå ïîëüçó èçìåíåíèå ìîåé âðåìåííîé ëèíèè? 

Âîçìîæíî, âàì áóäåò èíòåðåñíî óçíàòü, ñìîæåòå ëè âû ïóòåì èçìåíåíèÿ âðåìåííîé ëèíèè ïîëó÷èòü îò æèçíè âñå, ÷åãî âû õîòèòå. Íåêîòîðûå ëþäè âïîëíå óäîâëåòâîðåíû ñóùåñòâóþùåé ó íèõ îðãàíèçàöèåé âðåìåíè. Ìíîãèå æå ìîãóò ïîëó÷èòü áîëüøóþ ïîëüçó îò ÷àñòè÷íîãî èëè ïîëíîãî èçìåíåíèÿ âðåìåííîé ëèíèè. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïîíÿòü, áóäåò ëè âàì ïîëåçíî ïîäîáíîå èçìåíåíèå - ýòî ýêñïåðèìåíòèðîâàòü. Ïîïðîáóéòå ðàçëè÷íûå ñïîñîáû êîäèðîâàíèÿ ïî âðåìåíè è îïðåäåëèòå, êàêîé èç íèõ âàì áîëüøå ïîäõîäèò. 

Íàâåðõ 

Èçìåíåíèÿ â áóäóùåì 

Åñëè ÷òî-òî èç íèæåñëåäóþùåãî âàì ïîäõîäèò, çíà÷èò, âàì áóäåò ïîëåçíî âíåñòè èçìåíåíèÿ â ñâîå êîäèðîâàíèå áóäóùåãî. 

1. Òðóäíîñòè â ïëàíèðîâàíèè áóäóùåãî. Ýôôåêòèâíî ëè âàøå äîëãîñðî÷íîå è êðàòêîñðî÷íîå ïëàíèðîâàíèå? Ñëó÷àåòñÿ ëè, ÷òî ñîáûòèÿ ñâàëèâàþòñÿ âàì íà ãîëîâó, à âû îêàçûâàåòåñü àáñîëþòíî ê íèì íå ãîòîâû? 

2. Îòñóòñòâèå öåëåé è íàïðàâëåíèé äâèæåíèÿ. Ìîæåòå ëè âû ñêàçàòü î ñåáå, ÷òî âû ÷åëîâåê, æèâóùèé îäíèì ìãíîâåíèåì? Èìååòå ëè âû ïðåäñòàâëåíèå î òîì, â êàêîì íàïðàâëåíèè âû äâèæåòåñü? Íåêîòîðûå ëþäè áûâàþò äîâîëüíû âûáðàííûì èìè íàïðàâëåíèåì, íî åñòü è òàêèå, êîòîðûå õîòåëè áû äîáàâèòü ñâîåìó áóäóùåìó áîëüøå îòâåòñòâåííîñòè. 

3. Æàëóþòñÿ ëè îêðóæàþùèå íà îòñóòñòâèå ó âàñ ïëàíîâ, öåëåé è íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ. Íåêîòîðûå ëþäè, íå èìåþùèå áóäóùåãî, íå çàìå÷àþò, êàêèå ïðîáëåìû îíè ñîçäàþò äðóãèì, õîòÿ åñòü è òàêèå, êòî õîðîøî ÷óâñòâóåò ýòî. 

4. Òðóäíî ëè âàì ìîòèâèðîâàòü ñåáÿ? Ìû îïèñàëè íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ñàìîìîòèâàöèè. Îäíàêî îíè áóäóò ãîðàçäî áîëåå äåéñòâåííû, åñëè ïåðåä âàìè áóäåò ïðèâëåêàòåëüíàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ áóäóùåãî. 

5. Âïàäàëè ëè âû êîãäà-íèáóäü â äåïðåññèþ? ×àñòî ïðè÷èíîé äåïðåññèè ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèå áóäóùåãî. 

6. Òðóäíî ëè âàì ïðèäåðæèâàòüñÿ òàêîãî ñòèëÿ æèçíè, êîòîðûé, âû ýòî çíàåòå, ïðèíåñåò âàì â áóäóùåì ïîëüçó? Íàïðèìåð, ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ñïîðòîì, îòêàç îò ñèãàðåò, èçáàâëåíèå îò ëèøíåãî âåñà è ò.ä. Ëþäè, ñòðàäàþùèå îò àëêîãîëèçìà è íàðêîìàíèè, òàêæå ìîãóò èçâëå÷ü ïîëüçó èç áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîé âðåìåííîé ëèíèè áóäóùåãî. 

Íàâåðõ 

Êàê èçìåíèòü ñâîå áóäóùåå 

Åñëè âû õîòèòå èçìåíèòü ñâîé ñïîñîá êîäèðîâàíèÿ áóäóùåãî, âû ìîæåòå ñäåëàòü ñëåäóþùåå. 

Ïðåæäå âñåãî îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê çàêîäèðîâàíî âàøå áóäóùåå â äàííûé ìîìåíò. Ãäå âû åãî âèäèòå? Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé áóäóùåå ïðåäñòàâëåíî â âèäå ëèíèè èëè äîðîãè, óõîäÿùåé âäàëü. Êàêîå îíî? Áîëüøîå, ÿðêîå, ìíîãîöâåòíîå èëè òóìàííîå, ñóìðà÷íîå è ìàëåíüêîå, ðàñïîëîæåííîå ïîçàäè âàñ? 

Åñëè âàøå áóäóùåå ìàëåíüêîå, êîðîòêîå èëè ðàñïîëîæåíî òàê, ÷òî âû íå ìîæåòå åãî õîðîøî âèäåòü, òî âû áóäåòå íåäîñòàòî÷íî îòçûâ÷èâû íà âàøè áóäóùèå æåëàíèÿ è ïîòðåáíîñòè. Ëþäè ñ òàêèì áóäóùèì ÷àñòî èñïûòûâàþò òðóäíîñòè ñ ïîòåðåé âåñà, ñ ïîääåðæàíèåì çäîðîâüÿ, ñ ïëàíèðîâàíèåì è äîñòèæåíèåì öåëåé. 

Åñëè âû õîòèòå ñòàòü îðèåíòèðîâàííûì íà áóäóùåå, âàì íåîáõîäèìî èçìåíèòü ñâîå ïðåäñòàâëåíèå î íåì, êàê ýòî ñäåëàëà Ðóôü. Âîò òî, ÷òî âàì ïðåäñòîèò ïðîäåëàòü. 

1. Ïðåæäå âñåãî îñîçíàéòå, ÷òî ýòî ëèøü ýêñïåðèìåíò. Âû ëèøü ïðîáóåòå íîâûé ñïîñîá ïðåäñòàâëåíèÿ áóäóùåãî. Åñëè âû èëè êàêàÿ-òî âàøà ÷àñòü áóäåòå èìåòü âîçðàæåíèÿ ïðîòèâ ýòîãî ñïîñîáà, âû âíîâü âåðíåòåñü ê ïðåæíåé âðåìåííîé ëèíèè. 

2. Òåïåðü ïîïðîáóéòå ðàçëè÷íûå ñïîñîáû ïðåäñòàâëåíèÿ áóäóùåãî ñ òåì, ÷òîáû ïîíÿòü, êàêîé âàì ïîäõîäèò ëó÷øå âñåãî. Åñëè âàøå áóäóùåå ðàñïîëàãàëîñü ïîçàäè âàñ, äàéòå åìó âîçìîæíîñòü îáîéòè âàñ è ðàñïîëîæèòüñÿ ïåðåä âàìè. Íå òîðîïèòåñü, äàéòå åìó âîçìîæíîñòü âûáðàòü íóæíîå ïîëîæåíèå òàê, ÷òîáû îíî îêàçàëîñü íà ñâîåì ìåñòå. Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî ÷åì áîëüøå è ÿð÷å áóäåò âàøå ïðåäñòàâëåíèå î áóäóùåì, ÷åì óäà÷íåå áóäåò îíî ðàñïîëàãàòüñÿ, òåì áîëüøå âû áóäåòå îðèåíòèðîâàíû íà áóäóùåå. 

Îòíåñèòåñü îñîáåííî âíèìàòåëüíî ê ëþáûì âîçðàæåíèÿì, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü ó âàñ èëè ó ëþáîé âàøåé ÷àñòè ïðè âèäå âàøåãî áóäóùåãî, ðàñïîëîæåííîãî â áîëåå çàìåòíîì ìåñòå. Ìîæåò áûòü, âû ïðåäñòàâëÿåòå âîçìîæíûå êàòàñòðîôû, êîòîðûõ âàì íåîáõîäèìî èçáåæàòü â áóäóùåì? Åñëè ýòî òàê, òî âàì ñëåäóåò òðàíñôîðìèðîâàòü ýòî â íå÷òî áîëåå ïîçèòèâíîå. Òàêèì îáðàçîì, âû áóäåòå âèäåòü ïåðåä ñîáîé íå òî, ÷åãî ñëåäóåò èçáåæàòü, à òî, ê ÷åìó ñëåäóåò ñòðåìèòüñÿ. 

Ïðåäñòàâëÿåòñÿ ëè âàì áóäóùåå ÿðêèì è êðàñî÷íûì, è ïðåäâêóøàåòå ëè âû åãî íàñòóïëåíèå? Ëþäè, ÷üå áóäóùåå âûãëÿäèò òóìàííûì, êàê ïðàâèëî íå ñòðåìÿòñÿ ê íåìó. Êîãäà ÷åëîâåê ãîâîðèò: "Ìîå áóäóùåå êàæåòñÿ ìíå ÿðêèì", îí òåì ñàìûì îñíîâûâàåòñÿ íà ñâîåì âíóòðåííåì îùóùåíèè. Åñëè âû îñâåòèòå ñâîå áóäóùåå èçíóòðè, îíî ñòàíåò åùå áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûì äî òåõ ïîð, ïîêà âû êîíöåíòðèðóåòå âíèìàíèå íà òîì, ÷åãî âû õîòèòå ïîëó÷èòü îò áóäóùåãî, â îòëè÷èå îò òîãî, ÷åãî âû õîòèòå èçáåæàòü. 

Åñëè ëèíèÿ âàøåãî áóäóùåãî áûëà êîðîòêîé, äàéòå åé âîçìîæíîñòü óäëèíèòüñÿ òàê, ÷òîáû âû ìîãëè îùóòèòü äëèòåëüíîñòü îæèäàþùåãî âàñ áóäóùåãî. Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå óâèäåòü ñåòü ðàçâåòâëåíèé, ïîçâîëÿþùèõ âàì ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòè âûáîðà. À ìîæåò áûòü, âû ïðåäñòàâèòå ëèøü îáùåå íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ, ðàçìåñòèâ íà ëèíèè áóäóùåãî íå êîíêðåòíûå ñîáûòèÿ, à ëèøü âàøè öåííîñòè. 

Öåííîñòè ìîãóò áûòü èçîáðàæåíû ñèìâîëè÷åñêèå èëè êîíêðåòíî. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû âàøè îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè áûëè òåïëûìè, òåñíûìè, äðóæåñêèìè, âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü íà ëèíèè áóäóùåãî ñâîèõ áëèçêèõ è äðóçåé. Âû ìîæåòå òàêæå óâèäåòü òåïëîå ñâå÷åíèå, áåëûé ñâåò èëè ëþáûå äðóãèå àáñòðàêòíûå îáðàçû, ñâÿçàííûå ó âàñ ñ äðóæåñêèìè îòíîøåíèÿìè. 

Åñëè âàøà ëèíèÿ áûëà óçêîé, îíà ìîæåò ðàñøèðèòüñÿ. Â òàêîì ñëó÷àå âîçäåéñòâèå áóäóùåãî íà âàñ áóäåò ãîðàçäî ñèëüíåå. Òàêîå èçìåíåíèå òàêæå óñèëèâàåò ñòðåìëåíèå äîñòè÷ü öåëè. 

Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ ñäåëàòü áóäóùåå áîëåå êðàñî÷íûì, òðåõìåðíûì, äîáàâèâ ê íåìó ìåðöàþùèå ñâåòÿùèåñÿ òî÷êè. Íå áîéòåñü ýêñïåðèìåíòèðîâàòü, íàéäèòå òî, ÷òî îêàæåòñÿ âàì ïî äóøå. 

3. Çàêîí÷èâ ýêñïåðèìåíò, ðåøèòå, êàêàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ ïîäõîäèò âàì áîëüøå âñåãî. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðîæèëè äåíü ñ âûáðàííîé âàìè âðåìåííîé ëèíèåé. Ñòàëè ëè âû áëèæå ê òîìó ÷åëîâåêó, êîòîðûì âû õîòåëè áû áûòü? Åñëè âàø îòâåò áóäåò ïîëîæèòåëüíûì, òî ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ëîæèòåñü â êðîâàòü è ïðîñûïàåòåñü íà ñëåäóþùèé äåíü ñ òîé æå âðåìåííîé ëèíèåé, ÷üå ïðèñóòñòâèå ñòàëî ÷èñòî àâòîìàòè÷åñêèì. Êàêîå âîçäåéñòâèå ýòî íà âàñ îêàæåò? 

Åñëè âû îáíàðóæèòå, ÷òî ïðåæíÿÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ âàì íðàâèëàñü áîëüøå, âåðíèòåñü ê íåé êàê íè â ÷åì íå áûâàëî. 

Èçëàãàÿ âñå âûøåñêàçàííîå, ìû ñôîêóñèðîâàëèñü íà áóäóùåì, êîòîðîå íàäî ñîçäàòü. Îäíàêî áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà ëþäè íàîáîðîò áûâàþò ñëèøêîì îðèåíòèðîâàíû íà áóäóùåå, îíè íàñòîëüêî çàíÿòû èì, ÷òî òåðÿþò ñïîñîáíîñòü ðàäîâàòüñÿ íàñòîÿùåìó. Åñëè âû íå ìîæåòå íàñëàæäàòüñÿ áóäóùèì, êîòîðîå âû ïëàíèðîâàëè è êîòîðîå íàêîíåö íàñòóïèëî, òîãäà ñòîèò ëè âîîáùå åãî ïëàíèðîâàòü?! 

Åñëè ÷åëîâåê ñëèøêîì îðèåíòèðîâàí íà áóäóùåå, åìó âàæíî íàó÷èòüñÿ äåëàòü áóäóùåå ìåíåå çíà÷èìûì, õîòÿ áû â êàêèõ-òî ñèòóàöèÿõ. Ñ ýòîé öåëüþ ìîæíî îòîäâèíóòü áóäóùåå íåìíîãî â ñòîðîíó, óìåíüøèòü åãî â ðàçìåðàõ, ñäåëàòü ìåíåå ÿðêèì. Áûâàåò ïîëåçíî îòäåëèòü ïðîøëîå îò áóäóùåãî, òåì ñàìûì îñâîáîäèâ áîëüøå ìåñòà äëÿ íàñòîÿùåãî (ñì. "Ñîçäàíèå íàñòîÿùåãî"). 

Íàâåðõ 

Èçìåíåíèå ïðîøëîãî 

Ìíîãèå ëþäè èçâëåêëè áîëüøóþ ïîëüçó, èçìåíèâ ñâîå ïðîøëîå. Îòâåòèâ íà íèæåïðèâåäåííûå âîïðîñû, âû ñìîæåòå ïîíÿòü, íóæíû ëè âàì òàêèå èçìåíåíèÿ. 

1. Îçàáî÷åíû ëè âû ñâîèì ïðîøëûì? Ïðîâîäèòå ëè âû âðåìÿ â ðàçìûøëåíèÿõ î ïðîøëîì âìåñòî òîãî, ÷òîáû çàíÿòüñÿ ÷åì-íèáóäü äðóãèì? 

2. Êàê ÷àñòî âàñ îäîëåâàþò íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ? 

3. ×àñòî ëè ëþäè ãîâîðÿò âàì: "Âñå ýòî ïðîøëî è çàáûòî. Äàâàéòå ðàçáåðåìñÿ ñ íàñòîÿùèì"? 

4. Ïîìíèòå âû î ïðîøåäøèõ ñîáûòèÿõ èëè íåò? Åñëè êòî-òî ñïðàøèâàåò âàñ î ïðîøëîì, òðóäíî ëè âàì âåðíóòüñÿ ê òîìó, ÷òî êîãäà-òî ïðîèçîøëî? 

5. Ñêëîííû ëè âû ê ïîâòîðåíèþ òîãî, ÷òî óæå áûëî ñäåëàíî ðàíüøå? Ìîæåò áûòü, âû õîòèòå èìåòü áîëüøèé âûáîð, âåäü ýòî ñäåëàåò âàøó æèçíü áîëåå áîãàòîé è ðàçíîîáðàçíîé? 

6. Ïîâòîðÿåòå ëè âû ñâîè ñòàðûå îøèáêè âìåñòî òîãî, ÷òîáû èçâëå÷ü èç íèõ îïûò? 

Åñëè âû îòâåòèòå ïîëîæèòåëüíî íà ëþáîé èç ýòèõ âîïðîñîâ, èçìåíåíèå â êîäèðîâàíèè âàøåãî ïðîøëîãî ìîæåò îêàçàòüñÿ âàì î÷åíü ïîëåçíûì. 

Íàâåðõ 

Èçìåíåíèå ïðîøëîãî 

Åñëè âû íàõîäèòå, ÷òî ñëèøêîì îçàáî÷åíû ïðîøëûì, ïðîâåðüòå, ãäå è êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ïðîøëîå â äàííûé ìîìåíò. Ìîæåò áûòü, îíî ðàñïîëàãàåòñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè? Ìîæåò áûòü, îíî ÿð÷å è êðàñî÷íåé, ÷åì áóäóùåå? Áîëüøèíñòâî ëþäåé, ÷üè ìûñëè çàíÿòû ïðîøëûì, ðàñïîëàãàþò åãî â òàêîì ìåñòå, ÷òî ñïîñîáíû âèäåòü òîëüêî åãî. Ñëåäóþùèå ýòàïû ïîìîãóò âàì ïîíÿòü, êàêèå èçìåíåíèÿ âðåìåííîé ëèíèè ìîãóò îêàçàòüñÿ âàì ïîëåçíûìè. 

1. Ïðåæäå âñåãî äàéòå ñåáå ïîíÿòü, ÷òî ëþáûå âíîñèìûå âàìè èçìåíåíèÿ âðåìåííû. Ýòî ïîìîæåò âàì ñâîáîäíî ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè îðãàíèçàöèè âðåìåíè. Âû âñåãäà ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê ïðåæíåé âðåìåííîé ëèíèè, åñëè íå íàéäåòå åé äîñòîéíîé çàìåíû. 

[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]

2. Åñëè ïðîøëîå ðàñïîëàãàåòñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè, ïîñòàðàéòåñü ïåðåìåñòèòü åãî âïðàâî èëè âëåâî. Êàêàÿ ñòîðîíà âàì êàæåòñÿ áîëåå óäîáíîé? Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðåäïî÷èòàåò ïåðåìåñòèòü ïðîøëîå âëåâî, íî îòäåëüíûå ëþäè ÷óâñòâóþò ñåáÿ ëó÷øå ñ ïðîøëûì, íàõîäÿùèìñÿ ñïðàâà îò íèõ. Ýòî ñâÿçàíî ñ îðãàíèçàöèåé ãîëîâíîãî ìîçãà. 

3. Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî èçìåíèòñÿ, åñëè âû ïåðåìåñòèòå ïðîøëîå â ñòîðîíó. Åñëè ïðîøëîå êàæåòñÿ âàì øèðîêèì, ïîïðîáóéòå ñäåëàòü åãî óæå. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðîæèëè öåëûé äåíü ñ ïðîøëûì, ðàñïîëîæåííûì â íîâîì ìåñòå. Ìîæåò áûòü, òåïåðü âàì ëåã÷å îïðåäåëèòü, ÷òî âàì äåëàòü â íàñòîÿùåì, è ïðîùå óâèäåòü áóäóùèå öåëè? Åñëè âû ñî÷òåòå ýòî ïîëåçíûì, âû îäíîâðåìåííî ìîæåòå ïåðåìåñòèòü ñâîå áóäóùåå, ïîìåñòèâ åãî ïåðåä ñîáîé. 

4. Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ, ÷òîáû âàøà âðåìåííàÿ ëèíèÿ áûëà ãèáêîé. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî îíà ðàñïîëîæåíà íà øàðíèðå è ñïîñîáíà óõîäèòü â ñòîðîíó èëè íàçàä â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïðîøëîå íå èìååò äëÿ âàñ çíà÷åíèÿ, è âîçâðàùàòüñÿ, ñòàíîâÿñü ïåðåä âàìè, êîãäà âàì íóæíî ÷òî-òî âñïîìíèòü. 

5. È, íàêîíåö, âàì ïðåäñòîèò ðåøèòü, ïîäõîäèò ëè âàì ýòà íîâàÿ îðãàíèçàöèÿ ïðîøëîãî. Ïîìíèòå, ÷òî "ïðàâèëüíîé" îðãàíèçàöèè íå ñóùåñòâóåò, êàæäàÿ îðãàíèçàöèÿ áóäåò èìåòü ñâîè ïðåèìóùåñòâà è íåäîñòàòêè. Êàæäûé èç íàñ ñïîñîáåí ïîäîáðàòü òî, ÷òî ïîäõîäèò åìó ëó÷øå âñåãî è íàó÷èòüñÿ àäàïòèðîâàòüñÿ â ðàçëè÷íûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. 

Åñëè ÷òî-òî âàñ óäåðæèâàåò îò ïåðåõîäà íà íîâóþ "ðåìåííóþ ëèíèþ, âåðíèòåñü ê òîé, êîòîðàÿ áûëà ó âàñ ïðåæäå. Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå îáðàòèòüñÿ ê îïûòíîìó ÷åëîâåêó, êîòîðûé ïîìîæåò âàì ðàçîáðàòüñÿ â âîçðàæåíèÿõ, à òàêæå èçó÷èòü àëüòåðíàòèâíûå âðåìåííûå ëèíèè, ñîîòâåòñòâóþùèå âàøèì öåëÿì. 

Åñëè âû ðåøèòå ïðèíÿòü íîâóþ îðãàíèçàöèþ âðåìåíè, äàéòå çíàòü ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ, ÷òî âðåìåííàÿ ëèíèÿ ìîæåò ïðîäîëæàòü èçìåíÿòüñÿ è ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ: "Åñëè êàêàÿ-òî ìîÿ ÷àñòü îáíàðóæèò êàêèå-íèáóäü âîçðàæåíèÿ ïðîòèâ íîâîé âðåìåííîé ëèíèè, ïîæàëóéñòà, äàé ìíå ñèëüíûé ñèãíàë, ÷òî ÿ íóæäàþñü â äàëüíåéøåì åå óñîâåðøåíñòâîâàíèè". 

6. Ñïðîñèòå ñåáÿ: "Â êàêèõ ñëó÷àÿõ ìíå áû õîòåëîñü ñîõðàíèòå ñâîþ ñòàðóþ âðåìåííóþ ëèíèþ?" Ìîæåò áûòü, âàì èíîãäà ïðèÿòíî âñïîìíèòü ïðîøëîå ñ âàøèìè ñòàðûìè èíñòèòóòñêèìè ïðèÿòåëÿìè? Ñ ïîìîùüþ âîïðîñà "Êîãäà ñòàðàÿ îðãàíèçàöèÿ âðåìåíè áóäåò ìíå áîëåå ïîëåçíîé?" âû ñìîæåòå ñîõðàíèòü åå â òåõ ñèòóàöèÿõ, ãäå îíà âàì ìîæåò îêàçàòüñÿ íóæíà. 

Íàâåðõ 

Òðóäíî ëè âàì âñïîìèíàòü î ïðîøëîì? 

Íåêîòîðûå ëþäè âñïîìèíàþò î ïðîøëîì ñ áîëüøèì òðóäîì, íå âèäÿ â íåì òîãî ïîçèòèâíîãî èñòî÷íèêà, êîòîðûé ìîæåò îêàçàòüñÿ î÷åíü ïîëåçåí. ×òîáû ïîíÿòü, áóäóò ëè âàì ïîëåçíû èçìåíåíèÿ âðåìåííîé ëèíèè, âû ìîæåòå ïðîéòè ÷åðåç øåñòü âûøåïåðå÷èñëåííûõ ýòàïîâ, çàìåíèâ ïðè ýòîì ïóíêòû 2 è 3. 

2. Âîçìîæíî, âàøå ïðîøëîå ðàñïîëîæåíî â òàêîì ìåñòå, ãäå âû åãî ñîâñåì íå âèäèòå èëè âèäèòå ñ òðóäîì. Ïðîøëîå ìîæåò áûòü ðàñïîëîæåíî ïîçàäè âàñ èëè ñëèøêîì äàëåêî. Îíî ìîæåò áûòü íàñòîëüêî îáøèðíûì, ÷òî íà íåì ïðîñòî òðóäíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Íàïðèìåð, â÷åðàøíèé äåíü ìîæåò áûòü ðàñïîëîæåí îò âàñ â 10 ôóòàõ, à ïðîøëàÿ íåäåëÿ íà ðàññòîÿíèè êâàðòàëà è ò.ä. 

3. Ïîïðîáóéòå ïåðåíåñòè ïðîøëîå òóäà, ãäå åãî ëåã÷å âèäåòü. Ðàñïîëîæèòå åãî íàïðîòèâ ñåáÿ, ïðèáëèçüòå åãî, óâåëè÷èâ â ðàçìåðàõ. Åñëè ÷òî-òî ìåøàåò âàì ñäåëàòü ýòî, îòëîæèòå ïîêà âðåìåííóþ ëèíèþ, íàéäèòå ÷åëîâåêà, ñïîñîáíîãî âàì ïîìî÷ü, çíàêîìîãî ñ äàííîé ìåòîäèêîé. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ïðîøëîå ðàñïîëàãàåòñÿ ïðÿìî çà ñïèíîé. Ýòî âûçâàíî òåì, ÷òî â ïðîøëîì îíè ïåðåæèëè íåïðèÿòíûå ìîìåíòû, è èì ãîðàçäî ëåã÷å íå âèäåòü èõ è íå âñïîìèíàòü î íèõ. Åñëè ïðè÷èíà èìåííî â ýòîì, âàì íóæíî íàéòè ñïîñîá áîðüáû ñ òàêèìè íåïðèÿòíûìè âîñïîìèíàíèÿìè, ïðåæäå ÷åì âû ïåðåéäåòå ê ïðîøëîìó, â êîòîðîì âû ñìîæåòå âíîâü óâèäåòü âñå ïåðåæèòîå. 

Åñëè âû ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû ïåðåìåñòèòü ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ, ïåðåíåñèòå åå òóäà, ãäå âû ñìîæåòå åå âèäåòü. Åñëè îíà íàõîäèòñÿ ïîçàäè âàñ, äâèæåíèåì, íàïîìèíàþùèì äâèæåíèå ðóêè, ïåðåìåñòèòå åå òóäà, ãäå îíà áóäåò çàìåòíà. Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ ïîìåñòèòü åå â ñòîðîíå, çà ðàìêè âàøåãî öåíòðàëüíîãî çðåíèÿ, íî áîêîâûì çðåíèåì âû ñìîæåòå ñëåäèòü çà íåé. Åñëè âàøå ïðîøëîå áûëî íàñòîëüêî óäàëåíî, ÷òî âû íå ìîãëè åãî âèäåòü, ïðèáëèçüòå åãî. Ñîõðàíÿÿ âåñü õîä ñîáûòèé, âû òåì ñàìûì ïðèáëèæàåòå ñâîè îùóùåíèÿ. Åñëè âàøå ïðîøëîå, íàîáîðîò, êàê áû ñîáðàíî â îäíó êó÷ó, ðàçâåäèòå ñîáûòèÿ, óäàëèâ èõ äðóã îò äðóãà. Âû ìîæåòå ïðîâåñòè è äðóãèå ýêñïåðèìåíòû. 

Âûïîëíèâ ýòî, ïåðåõîäèòå ê 4-ìó è 5-ìó ýòàïàì. Âîçìîæíî, âàì, òåì íå ìåíåå, çàõî÷åòñÿ, ÷òîáû â îïðåäåëåííûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ âàøå ïðîøëîå ñîõðàíèëî ïðåæíèå î÷åðòàíèÿ. Îïðîáóéòå ñòàðóþ è íîâóþ âðåìåííûå ëèíèè â îñíîâíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ: â ðàáîòå, îòäûõå, áëèçêèõ îòíîøåíèÿõ, ñïîðòå, è ïîñìîòðèòå, êàêàÿ èç íèõ îêàçûâàåòñÿ áîëåå äåéñòâåííîé. Ïîìíèòå, ÷òî, åñëè âû ïåðåäóìàåòå, âû âñåãäà ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê ñòàðîìó. 

Âðåìåííûå ëèíèè ÷åëîâåêà (÷àñòü 2) 

Ïîñòðîåíèå áîëåå ìàñøòàáíîãî íàñòîÿùåãî 

Àäàì ïîñòîÿííî äóìàë î ïðîøëîì è î áóäóùåì, íå çàìå÷àÿ, ÷òî ïðîèñõîäèò â äàííûé ìîìåíò. Îí áûë î÷åíü óìåí è ñïîñîáåí, è åìó î÷åíü õîòåëîñü ñóìåòü ñîõðàíèòü ñâîè ñïîñîáíîñòè. Îäíàêî Àäàìó êàçàëîñü, ÷òî, åñëè îí íà÷íåò ðàäîâàòüñÿ íàñòîÿùåìó, åãî æèçíü ïðèîáðåòåò íå÷òî î÷åíü âàæíîå. 

Èçó÷èâ âðåìåííóþ ëèíèþ Àäàìà, ìû çàìåòèëè, ÷òî, êàê è ó áîëüøèíñòâà ëþäåé, åãî ïðîøëîå è áóäóùåå áûëè óñòðîåíû â âèäå áóêâû V. Îäíàêî, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðàñõîäèòüñÿ âëåâî è âïðàâî, êàê ýòî áûâàåò ó áîëüøèíñòâà ëþäåé, ïðîøëîå è áóäóùåå ó íåãî âñòðå÷àëèñü â òî÷êå, ðàñïîëîæåííîé ïðÿìî ïåðåä íèì. Òàêèì îáðàçîì, äëÿ íàñòîÿùåãî ó íåãî ïðîñòî íå áûëî ìåñòà. 

ß ïîïðîñèë Àäàìà ïîïðîáîâàòü ðàçâåñòè âðåìåííûå ëèíèè ïî ñòîðîíàì òàê, ÷òîáû ïðîøëîå è áóäóùåå áûëè îòäåëåíû äðóã îò äðóãà åãî òåëîì, îñòàâèâ, òàêèì îáðàçîì, ïðîñòðàíñòâî äëÿ íàñòîÿùåãî. Êîãäà Àäàì âûïîëíèë ìîþ ïðîñüáó, îí íåïðîèçâîëüíî ïîøåâåëèëñÿ, à êîæà åãî ïîêðàñíåëà. �- Èíòåðåñíî, ÷òî òåïåðü, êîãäà âðåìåííûå ëèíèè îòäåëåíû äðóã îò äðóãà, ÿ áîëüøå îùóùàþ ñâîå òåëî. �- Íåñîìíåííî, âåäü òåïåðü ó âàñ åñòü ìåñòî äëÿ íàñòîÿùåãî, ÿâëÿþùåãîñÿ ÷àñòüþ âàøåé âðåìåííîé ëèíèè. 

Àäàìó ïîíðàâèëîñü ïðîèçîøåäøåå èçìåíåíèå, è ÿ ðåøèë ïðîâåðèòü, ïî-ïðåæíåìó ëè îí èìååò õîðîøèé äîñòóï ê ïðîøëîìó è áóäóùåìó, âåäü ñ ïðåæíåé âðåìåííîé ëèíèåé îí ìîã ëåãêî îáðàáàòûâàòü âñþ ïîëó÷àåìóþ èíôîðìàöèþ. 

Äî âíåñåíèÿ ýòîãî èçìåíåíèÿ Àäàì íå ìîã ðàäîâàòüñÿ íàñòîÿùåìó. Îí âñåãäà äóìàë ëèáî î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî, ëèáî î òîì, ÷òî äîëæíî ïðîèçîéòè. Ðàçäåëåíèå ïðîøëîãî è áóäóùåãî äàåò íàì âîçìîæíîñòü ïî÷óâñòâîâàòü íàñòîÿùåå. Áûâàåò ïîëåçíî îùóòèòü ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ ãèáêîé, äàþùåé âàì âîçìîæíîñòü ïîëíîñòüþ ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà íàñòîÿùåì, êîãäà ýòî âàì íóæíî, ðàçäâèíóâ ïðîøëîå è áóäóùåå. 

Ïîçèòèâíàÿ ìîòèâàöèÿ èìååò ìíîæåñòâî àñïåêòîâ. Îðãàíèçàöèÿ âðåìåííîé ëèíèè ÷åëîâåêà òàêæå îêàçûâàåò íà íåå ìîùíîå âîçäåéñòâèå. 

Ó íåêîòîðûõ ëþäåé âðåìåííàÿ ëèíèÿ ïîñòðîåíà òàêèì îáðàçîì, ÷òî èõ ïðîøëîå ðàñïîëàãàåòñÿ íåïîñðåäñòâåííî çà íèìè, à áóäóùåå - ïåðåä íèìè. Åñëè âàøà âðåìåííàÿ ëèíèÿ óñòðîåíà êàê-òî èíà÷å, âû, âîçìîæíî, çàõîòèòå, ïî êðàéíåé ìåðå, ïîïðîáîâàòü ýòó íîâóþ äëÿ âàñ ëèíèþ. Ýòîò òèï îðãàíèçàöèè âðåìåííîé ëèíèè ïðèâîäèò ê ñèëüíîé ìîòèâàöèè ñòðåìëåíèÿ, òàê êàê ÷åëîâåê ñîñðåäîòî÷èâàåòñÿ íà áëèæàéøåì áóäóùåì, íà êîòîðîå äåðæèò êóðñ. Âû êàê ðàç íàõîäèòåñü íà âðåìåííîé ëèíèè, âåäóùåé â áóäóùåå. Åñëè æå ýòî íåïîñðåäñòâåííî ëåæàùåå ïåðåä âàìè áóäóùåå ê òîìó æå áóäåò áîëüøèì, êðàñî÷íûì è äâèæóùèìñÿ, ýòî áóäåò ÷ðåçâû÷àéíî ìîòèâèðóþùèì. Òàêîå óñòðîéñòâî âðåìåííîé ëèíèè î÷åíü ïîëåçíî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âû õîòèòå ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà îñóùåñòâëåíèè ÷åãî-òî íàñóùíîãî. Åñëè òàêàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ êàæåòñÿ âàì íà ïåðâûé âçãëÿä íåîáû÷íîé, ìû ñîâåòóåì âàì íåìíîãî åå èçó÷èòü. Åñòü ëè òàêèå ñèòóàöèè, ãäå ïîäîáíàÿ îðãàíèçàöèÿ âðåìåíè ïîìîæåò âàì ïðèîáðåñòè äîïîëíèòåëüíóþ ìîòèâàöèþ, ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà çàäà÷å, èãíîðèðóÿ ïðè ýòîì ëþáûå ñîáëàçíû. 

Íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî ó êàæäîé âðåìåííîé ëèíèè åñòü ñâîè íåäîñòàòêè. Ëþäè ñ ïîäîáíûì åå óñòðîéñòâîì ìîãóò èñïûòûâàòü ñèëüíîå æåëàíèå ñúåñòü ïèðîæíîå, âûïèòü ïèâî èëè âîñïîëüçîâàòüñÿ íàðêîòèêîì äëÿ ïîëó÷åíèÿ ñèþìèíóòíîãî óäîâîëüñòâèÿ. Åñëè âû âñåãäà âèäèòå áóäóùåå ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, à ïðîøëîå - ñçàäè, âàì áóäåò òðóäíî èçáåæàòü ïîâòîðÿþùèõñÿ îøèáîê. Äåéñòâèòåëüíî, òî, ÷òî âû äåëàëè, íàõîäèòñÿ çà âàøåé ñïèíîé, âíå ïîëÿ çðåíèÿ. Ê òîìó æå âàøå äàëåêîå áóäóùåå íàõîäèòñÿ òàê äàëåêî, çà áëèæàéøèì áóäóùèì, ÷òî âû åãî ïðîñòî íå âèäèòå. Ïðè òàêîì óñòðîéñòâå âðåìåííîé ëèíèè èãíîðèðóþòñÿ êàê ïðîøëûå îøèáêè, òàê è èõ âîçìîæíûå áóäóùèå ïîñëåäñòâèÿ. 

×òîáû èñïðàâèòü ñëîæèâøååñÿ ïîëîæåíèå, íåîáõîäèìî ñäåëàòü òàê, ÷òîáû äàëåêîå áóäóùåå ñòàëî ÿð÷å, áîëüøå è êðàñî÷íåå, íåæåëè âàøå áëèæàéøåå áóäóùåå. Òàêèì îáðàçîì âàøå âíèìàíèå ñêîíöåíòðèðóåòñÿ íà áîëåå äàëåêèõ ñîáûòèÿõ, è âû, ñòîÿ â ðàçäóìüå ïåðåä ïèðîæíûì, ïèâîì èëè íàðêîòèêàìè, îñîçíàåòå, êàêèå ïîñëåäñòâèÿ æäóò âàñ â áóäóùåì. È òîãäà, âîçìîæíî, âû ëåãêî óáåäèòå ñåáÿ îòêàçàòüñÿ îò ñîáëàçíèòåëüíîé âîçìîæíîñòè, ÷òîáû íå îñëîæíÿòü ñâîþ æèçíü. Âû áóäåòå áîëüøå ñêëîííû ê òàêèì äåéñòâèÿì, êîòîðûå ñäåëàþò âàøó æèçíü ëó÷øå. 

Åñëè îáû÷íî âàøå áóäóùåå ðàñïîëàãàåòñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè, à ïðîøëîå - ïîçàäè âàñ, ìû ñîâåòóåì âàì ïîïðîáîâàòü îäíó èç âàðèàöèé V-îáðàçíîé îðãàíèçàöèè âðåìåííîé ëèíèè, êîòîðóþ ìû îïèñàëè âûøå. Ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû âàøå ïðîøëîå ïåðåìåñòèëîñü ïîä óãëîì âëåâî, à áóäóùåå - ïîä óãëîì íàïðàâî, òàêèì îáðàçîì âû ñìîæåòå îäíîâðåìåííî âèäåòü è ñâîå ïðîøëîå è ñâîå áóäóùåå. Åñëè âàì òðóäíî ïåðåìåñòèòü ñâîè âðåìåííûå ëèíèè, âû ìîæåòå îñòàâèòü èõ â òîì æå ïîëîæåíèè. Â äàííîì ñëó÷àå âàì íóæíî áóäåò ïîâîðà÷èâàòü ñâîå òåëî äî òåõ ïîð, ïîêà âðåìåííàÿ ëèíèÿ íå ïåðåéäåò â ïîëîæåíèå ñëåâà íàïðàâî. Òàêîå ðàñïîëîæåíèå âðåìåííûõ ëèíèé ñðàçó äàåò âàì îáøèðíóþ èíôîðìàöèþ. Ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ î÷åíü ïîëåçíûì ïðè ïëàíèðîâàíèè, ïðèíÿòèè ðåøåíèé è äëÿ ïîääåðæàíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äåéñòâèé â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî ïåðèîäà âðåìåíè. 

Â ñóùíîñòè, êàæäûé èç íàñ ìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü, ãäå è êîãäà ìîãóò áûòü ïîëåçíû òå èëè èíûå âðåìåííûå ñèñòåìû. Ìû ìîæåì ñòàòü áîëåå ãèáêèìè, ïðèñïîñàáëèâàÿ íàøå îùóùåíèå âðåìåíè ê êàæäîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèè. 

Íàâåðõ 

Ñìåøèâàíèå ïðîøëîãî è áóäóùåãî 

Ðåé, þðèñò, ïîñåùàâøèé íàøè ñåìèíàðû, îáðàòèëñÿ ê íàì ñ ïðîñüáîé èçìåíèòü åãî âðåìåííóþ ëèíèþ: "Ìîå ïðîøëîå è áóäóùåå ðàñïîëàãàþòñÿ ïðÿìî ïåðåäî ìíîé, ïðàêòè÷åñêè íà îäíîé ëèíèè, çàíèìàþùåé øåñòü íåäåëü êàê â ïðîøëîì, òàê è â áóäóùåì, çàòåì îíà ðàñõîäèòñÿ íà äâå, èäóùèå â ðàçíûå ñòîðîíû, íàïîìèíàÿ áóêâó V. ß õîòåë áû, ÷òîáû âû ïîìîãëè ìíå ëó÷øå ðàçãðàíè÷èòü ïðîøëîå è áóäóùåå. Èíîãäà ÿ íàõîæóñü â ïîëíîì çàìåøàòåëüñòâå, íå çíàÿ, ÷òî ïðîèçîøëî, à ÷åãî íå ïðîèñõîäèëî. Êðîìå òîãî, ÿ õîòåë áû èìåòü áîëåå ñîâåðøåííûé ìåõàíèçì ìîòèâàöèè". 

Îêàçàëîñü, ÷òî ñóùåñòâóþùàÿ ó Ðåÿ îðãàíèçàöèÿ âðåìåííîé ëèíèè èìåëà äëÿ íåãî áîëüøèå ïðåèìóùåñòâà, è íàì íåîáõîäèìî áûëî èõ ñîõðàíèòü. �- ß õî÷ó ñîõðàíèòü óìåíèå çàìå÷àòü ñâîè îøèáêè, ÷òîáû èçáåæàòü èõ ïîâòîðåíèÿ, - ñêàçàë íàì Ðåé. 

Ïîñêîëüêó áëèæàéøåå ïðîøëîå íàõîäèëîñü íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä íèì, Ðåé áåç òðóäà çàìå÷àë ñâîè ïðîøëûå îøèáêè. Çàòåì îí êîäèðîâàë ýòîò îïûò, äåëàÿ åãî ãîðàçäî áîëåå òåìíûì, è ïîñëå ýòîãî ïåðåíîñèë åãî â áóäóùåå. Ýòî íå ïðåäñòàâëÿëî äëÿ íåãî íèêàêèõ òðóäíîñòåé, òàê êàê âðåìåííàÿ ëèíèÿ áëèæàéøåãî áóäóùåãî íàõîäèëàñü ðÿäîì ñ ëèíèåé áëèæàéøåãî ïðîøëîãî. 

Ðàáîòàÿ ñ Ðååì, ìû áûñòðî íàøëè ïîäõîäÿùèé ñïîñîá ðàçãðàíè÷åíèÿ ïðîøëîãî è áóäóùåãî, ñîõðàíÿÿ ïðè ýòîì åãî ñïîñîáíîñòü çàìå÷àòü îøèáêè è èçáåãàòü èõ â áóäóùåì. Ôàêòè÷åñêè, íîâàÿ îðãàíèçàöèÿ âðåìåííîé ëèíèè ïîçâîëèëà åìó äåëàòü ýòî åùå áîëåå ýôôåêòèâíî. �- Ðåé, ñåé÷àñ âàøà âðåìåííàÿ ëèíèÿ ïðåäñòàâëåíà â âèäå áóêâû V. Ïîñòàðàéòåñü, ÷òîáû âèëêà, îáðàçîâàííàÿ ýòîé áóêâîé, ïðèáëèçèëàñü ê âàì íàñòîëüêî, ÷òîáû ïîëó÷èëàñü áóêâà V. Ïðè ýòîì âàøå ïðîøëîå áóäåò âûõîäèòü èç âàøåãî ëåâîãî ïëå÷à, à áóäóùåå - èç ïðàâîãî... - Ðåé êèâíóë. - À ñåé÷àñ âû ìîæåòå êàêèì-òî îáðàçîì îòìåòèòü ñâîè ïðîøëûå îøèáêè, ìîæåò áûòü, âû îáâåäåòå èõ ÿðêîé ëèíèåé, ÷òîáû âïîñëåäñòâèè âàì áûëî ëåã÷å îáðàòèòüñÿ ê íèì çà îïûòîì. 

Çàòåì ÿ ïðåäëîæèë åìó òðàíñôîðìèðîâàòü îøèáêó, ïîâòîðåíèÿ êîòîðîé îí õîòåë áû èçáåæàòü, â ôèëüì, èçîáðàæàâøèé, ÷òî îí õî÷åò ñäåëàòü âìåñòî ýòîãî, è ïîìåñòèòü ýòîò ôèëüì íà âðåìåííóþ ëèíèþ áóäóùåãî. 

Ðåé çàäóìàëñÿ íà íåêîòîðîå âðåìÿ è ñêàçàë: �- ß ìîãó ýòî ñäåëàòü, íî ó ìåíÿ òàêîå ÷óâñòâî, ÷òî ìîè âðåìåííûå ëèíèè âíîâü õîòÿò ñáëèçèòüñÿ. �- Õîðîøî. Âìåñòî òîã, ÷òîáû íåïîñðåäñòâåííî ïåðåíîñèòü æåëàåìîå èç ïðîøëîãî â áóäóùåå, ïîñòóïèì íåìíîãî èíà÷å. Âûáåðèòå ïðîøëóþ îøèáêó è ñäåëàéòå ôèëüì, èçîáðàæàþùèé òî, êàê âû õîòèòå ïîñòóïàòü âïðåäü. Ïåðåìåñòèòå ýòîò ôèëüì ïî âðåìåííîé ëèíèè ïðîøëîãî, ÷åðåç òåëî íà âðåìåííóþ ëèíèþ áóäóùåãî, ãäå îí ñàì íàéäåò ñåáå ïîäõîäÿùåå ìåñòî. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû áóäåòå ýòî äåëàòü, âàøå áóäóùåå áóäåò âûãëÿäåòü âñå áîëåå è áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûì, ïîòîìó ÷òî âû ïðîåêòèðóåòå íà íåãî íå òî, ÷åãî ñëåäóåò èçáåãàòü, à òî, ê ÷åìó âû ñòðåìèòåñü. 

Êîãäà Ðåé âûïîëíèë ýòî, åãî âðåìåííàÿ ëèíèÿ ïðèíÿëà V-îáðàçíóþ ôîðìó, ÷åì îí îñòàëñÿ î÷åíü äîâîëåí. Ïîñëå ýòîãî ÿ ïîñîâåòîâàë Ðåþ ðàññìîòðåòü äðóãèå ïîó÷àþùèå ìîìåíòû èç åãî ïðîøëîãî è ïðîäåëàòü ñ íèìè òî æå ñàìîå. Òàêèì îáðàçîì, åãî áóäóùåå áóäåò íàïîëíåíî ïðèìåðàìè òîãî, ÷òî ñëåäóåò ñäåëàòü, à íå ïðèìåðàìè òîãî, ÷åãî ñëåäóåò èçáåãàòü. Ìíîãèå èç íàñ áóäóò ìîòèâèðîâàíû ãîðàçäî áîëüøå, åñëè áóäóò äóìàòü î òîì, ÷òî îíè õîòÿò ñäåëàòü, à íå î òîì, ÷åãî èì äåëàòü íå ñëåäóåò. 

Ïðîøëîå è áóäóùåå Äæóäè òàêæå ïåðåêðûâàëèñü, íî íà áîëåå äëèòåëüíûé ïåðèîä. Ïðîøëîå è áóäóùåå øëè âìåñòå â òå÷åíèå 6 ìåñÿöåâ è ëèøü ïîñëå ýòîãî ðàñõîäèëèñü: ïðîøëîå - âëåâî, áóäóùåå - âïðàâî. Äæóäè ïîæàëîâàëàñü íàì, ÷òî ëþáûå èçìåíåíèÿ, áóäü òî ïåðååçä íà íîâóþ êâàðòèðó èëè èçìåíåíèå ìåñòà ðàáîòû, âîñïðèíèìàëèñü åþ ëèøü ñïóñòÿ øåñòü ìåñÿöåâ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îíà ïåðåæèâàëà êðèçèñ, òàè êàê äî ýòîãî åå ìóæ èçìåíèë åé. Õîòÿ èõ îòíîøåíèÿ âîçîáíîâèëèñü è îíà åãî ïðîñòèëà, îíà ïî-ïðåæíåìó áûëà îçàáî÷åíà è ïîäàâëåíà. �- Òàêîå ïðîèñõîäèò ñî ìíîé âñåãäà, - ñêàçàëà Äæóäè. - Äàæå åñëè âñå óæå ïîçàäè, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïîäàâëåííîé â òå÷åíèå øåñòè ìåñÿöåâ è òîëüêî ïîñëå ýòîãî ïðèõîæó â ñåáÿ. 

Îíà áûëà î÷åíü âçâîëíîâàíà, óçíàâ îá óñòðîéñòâå ñâîåé âðåìåííîé ëèíèè. Òî, ÷òî îçàäà÷èâàëî åå ìíîãî ëåò, ñòàëî òåïåðü ïîíÿòíûì. Êîãäà îíà ñóìåëà ðàçäåëèòü áëèæàéøåå ïðîøëîå è áëèæàéøåå áóäóùåå, åé áîëüøå íå ïðèõîäèëîñü æäàòü øåñòü ìåñÿöåâ ïîêà âñå óëàäèòñÿ, äîñòàòî÷íî áûëî ðàçðåøèòü ïðîáëåìó, è Äæóäè ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðåêðàñíî. Îíà ñìîãëà, íàêîíåö, ñêàçàòü, ÷òî ïðîøëîå - ýòî äåéñòâèòåëüíî ïðîøëîå. 

Íàâåðõ 

Íåñïîñîáíîñòü ê óñâîåíèþ çíàíèé 

Ïëîõî îðãàíèçîâàííàÿ, ïîñòðîåííàÿ íàîáîðîò èëè îòñóòñòâóþùàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ ìîæåò èíîãäà ñëóæèòü ïðè÷èíîé íåñïîñîáíîñòè óñâàèâàòü çíàíèÿ. Íàïðèìåð, Ìèøåëü, êîòîðîé áûë ïîñòàâëåí äèàãíîç äèñëåêñèÿ, èñïûòûâàëà òðóäíîñòè â çàïîìèíàíèè âåùåé. Åñëè îíà ñìîòðåëà ôèëüì, îíà íå ìîãëà ñâåñòè âîåäèíî íà÷àëî, ñåðåäèíó è êîíåö. ×òåíèå òàê æå áûëî íåâîçìîæíûì, òàê êàê îíà òóò æå çàáûâàëà ïðî÷èòàííîå. Â äåòñòâå îíà ïåðåíåñëà ìíîãî òðàâì ãîëîâû, è âðà÷è ðåøèëè, ÷òî ïðè÷èíîé äèñëåêñèè áûëî ïîâðåæäåíèå ãîëîâíîãî ìîçãà. Ïîñêîëüêó îíà íå ìîãëà âûïîëíÿòü ðàáîòó, òðåáóþùóþ ó÷àñòèÿ ïàìÿòè, îíà ñòàëà ïðîôåññèîíàëüíîé ìàññàæèñòêîé. 

Ê ñ÷àñòüþ, Ìèøåëü âñòðåòèëàñü ñ ÷åëîâåêîì, ïðàêòèêóþùèì ÍËÏ è çíàêîìûì ñ ðàáîòîé íàä âðåìåííîé ëèíèåé. Ïîñëå òîãî êàê áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ó Ìèøåëü íåò âîîáùå íèêàêîé âðåìåííîé ëèíèè, åé ïîìîãëè ñôîðìèðîâàòü åå. Òàêèì îáðàçîì, ó íåå îòíûíå áûëî ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå, à ñàìà âðåìåííàÿ ëèíèÿ èìåëà ôîðìó áóêâû V. 

Ïðèîáðåòåíèå âðåìåííîé ëèíèè ìíîãîå èçìåíèëî â æèçíè Ìèøåëü. Îíà òóò æå ñìîãëà ïðî÷èòàòü ïàðàãðàô è ïåðåñêàçàòü åãî, ðàíüøå ýòî áûëî äëÿ íåå íåäîñòóïíî. Âî âðåìÿ çàíÿòèÿ òàêæå âûÿñíèëîñü, ÷òî â âîçðàñòå ìåæäó 13 è 15 ãîäàìè îíà ïåðåíåñëà ðÿä òðàâìèðóþùèõ ñîáûòèé. Èñïîëüçóÿ ìåòîäû ÍËÏ, âðà÷ ïîìîã åé ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè. Ìèøåëü îáíàðóæèëà, ÷òî äèñëåêñèÿ ïðàêòè÷åñêè èñ÷åçëà. Åäèíñòâåííîå, ÷òî ñòàëî åé íåäîñòóïíî ïîñëå ýòèõ èçìåíåíèé - ýòî ïå÷àòàíèå íà ìàøèíêå, òàê êàê îíà ñàìîñòîÿòåëüíî óñïåøíî îâëàäåëà ýòèì íàâûêîì åùå âî âðåìÿ áîëåçíè. Ïîñëå ïðèîáðåòåíèÿ âðåìåííîé ëèíèè Ìèøåëü ïðèøëîñü ïåðåó÷èâàòüñÿ ïå÷àòàòü. Îíà óñïåøíî ïðîäåëàëà ýòî è â íàñòîÿùåå âðåìÿ çàíèìàåòñÿ âûïîëíåíèåì ÷åðòåæåé ñ ïîìîùüþ êîìïüþòåðà. Æèçíü ïîêàçàëàñü åé ñîâñåì äðóãîé, è îíà ðåøèëà âíîâü ïîéòè ó÷èòüñÿ, ÷òîáû ïðèîáðåñòè ïðîôåññèþ èíæåíåðà. Ïðåæäå, êîãäà åå ïðèçíàâàëè íåñïîñîáíîé ê ó÷åáå, ýòî áûëî áû íåâîçìîæíûì. 

ß ïîçâîíèë Ìèøåëü, ÷òîáû ëè÷íî ïîãîâîðèòü ñ íåé è óçíàòü ïîïîäðîáíåå, êàêèì îáðàçîì áûëî îðãàíèçîâàíî åå âðåìÿ ïðè áîëåçíè. Èñòîðèÿ Ìèøåëü ïîäòâåðäèëà âñå, ÷òî ðàññêàçàë íàì çàíèìàâøèéñÿ ñ íåé âðà÷, íî ïîìèìî ýòîãî ÿ óçíàë åùå ìíîãî èíòåðåñíîãî. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðåäñòàâëÿþò âðåìÿ â âèäå öåïè ñîáûòèé. Ìèøåëü îùóùàëà âðåìÿ êàê "ìàññó ìîðñêèõ âîäîðîñëåé". �- Ó ìåíÿ áûëî òàêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî ïåðåäî ìíîé ïåðåïëåòàþòñÿ ìíîãî÷èñëåííûå íèòè ìîðñêèõ âîäîðîñëåé, èäóùèõ èç ñàìîé ãëóáèíû îêåàíà. Âû âåäü çíàåòå, ÷òî íà âåðøèíå ýòèõ âîäîðîñëåé íàõîäÿòñÿ ïëàâó÷èå ÷åøóéêè, êàê ðàç â íèõ-òî è çàêëþ÷àëîñü ìîå ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå. �- À áûëî ëè ïðè ýòîì êàêîå-òî ðàçãðàíè÷åíèå ìåæäó ïðîøëûì è áóäóùèì, - ñïðîñèë ÿ. �- Íåò, â íèõ íå áûëî íèêàêîé ñèñòåìû. Îíè íàõîäèëèñü â ïîëíîì áåñïîðÿäêå. Ìíå áûëî òðóäíî âñïîìíèòü ÷òî-ëèáî, òàê êàê âñå áûëî ïåðåìåøàíî. ß ïðîñòî-íàïðîñòî "èñêàëà" âîñïîìèíàíèÿ. ß íå ïîìíèëà, ÷òî ÿ ñêàçàëà èëè ñäåëàëà âñåãî ëèøü äåíü íàçàä. Ñåé÷àñ âñå èçìåíèëîñü. ß íå òîëüêî ïðèîáðåëà ñïîñîáíîñòü çàïîìèíàòü, íî ÿ ñòàëà ëó÷øå ñëûøàòü îêðóæàþùèõ, ÿ ñòàëà ïîíèìàòü, î ÷åì îíè ãîâîðÿò. ß ìîãó ÷èòàòü è ïèñàòü. ß ïîíèìàþ ïðîñìîòðåííûé ìíîþ ôèëüì. 

Èç ðàçãîâîðà ñ Ìèøåëü ÿ ïîíÿë, ÷òî åå áóäóùåå óõîäèò âëåâî, ïðîøëîå - âïðàâî. Ïîñêîëüêó ó áîëüøèíñòâà ëþäåé âðåìåííàÿ ëèíèÿ ïîñòðîåíà íàîáîðîò, ÿ ðåøèë ïðîâåðèòü, äåéñòâèòåëüíî ëè ñóùåñòâóþùàÿ ó Ìèøåëü îðãàíèçàöèÿ âðåìåííîé ëèíèè ñîîòâåòñòâóåò åé. �- Êàêèì îáðàçîì âû ðåøèëè ïîìåñòèòü áóäóùåå ñëåâà, à ïðîøëîå - ñïðàâà? - ñïðîñèë ÿ. �- Êîãäà âî ìíå ïðîèñõîäèëî ýòî èçìåíåíèå, ÿ ïðîñòî êàê áû èçâëåêàëà âîäîðîñëè è âûñòðàèâàëà èõ â îäíó ëèíèþ. Ïîëó÷èëîñü, ÷òî ïðîøëîå îêàçàëîñü ñïðàâà, à áóäóùåå - ñëåâà. �- À íå õîòåëè áû âû ïðîâåðèòü, íå ïîäîéäåò ëè âàì íåñêîëüêî èíàÿ îðãàíèçàöèÿ âðåìåíè? �- Ñ óäîâîëüñòâèåì. 

Ïîñêîëüêó ÿ íå ìîã ñëåäèòü çà åå äâèæåíèåì ãëàç ïî òåëåôîíó, ÿ ïðîñòî ïîïðîñèë Ìèøåëü ïîïðîáîâàòü ïðîòèâîïîëîæíóþ âðåìåííóþ ëèíèþ, ÷òîáû ïîíÿòü, íå êàæåòñÿ ëè îíà áîëåå óäà÷íîé. ß äàë åé î÷åíü ïîäðîáíûå óêàçàíèÿ îòíîñèòåëüíî òîãî, êàê ñëåäóåò ïîìåíÿòü ìåñòàìè ïðîøëîå è áóäóùåå. �- Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðè ýòîì ïðîèçîéäåò. �- Áóäóùåå êàæåòñÿ ìíå òåïåðü áîëåå ÿðêèì. ß âèæó áåëûé ñâåò. Ìíå ýòî íðàâèòñÿ. ß áîëüøå íå îùóùàþ ãðóç ïðîøëîãî, îíî ñòàëî íåìíîãî ìåíüøå, ÷åì áûëî ðàíüøå. �- Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âñþ ñëåäóþùóþ íåäåëþ âû æèâåòå ñ ýòîé âðåìåííîé ëèíèåé. Íå âîçíèêàþò ëè ó âàñ êàêèå-íèáóäü âîçðàæåíèÿ? Íå çàõîòèòå ëè âû êàê-òî èçìåíèòü ýòó âðåìåííóþ ëèíèþ? Â êàêèõ ñèòóàöèÿõ ïðîøëàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ ïîäîøëà áû âàì áîëüøå? �- Òàêèõ ñèòóàöèé íåò, ýòî ÿ ìîãó îêàçàòü ñðàçó æå, - áûñòðî ïðîðåàãèðîâàëà Ìèøåëü. Êîãäà ÿ ïðèîáðåëà âðåìåííóþ ëèíèþ, ó ìåíÿ áûëî òàêîå ÷óâñòâî, ÷òî ÿ ðîäèëà ìîçã. Òåïåðü ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî èìåþ ê íåìó äîñòóï. Ýòî ñîâåðøåííî ìåíÿåò äåëî. Òåïåðü âåñü ìîé ìîçã îùóùàåò ñåáÿ êàê åäèíîå öåëîå... ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ìîå òåëî ïåðåæèâàåò èçìåíåíèÿ. ß îùóùàþ ñâÿçü ìåæäó ìîèìè ïðàâîé è ëåâîé ïîëîâèíàìè. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òåïåðü îíè ïðàâèëüíî ïîëó÷àþò ïåðåäàâàåìóþ èì èíôîðìàöèþ. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ìîé ìîçã ñòàë âíóòðè ñîâñåì áåëûì. 

Ìû ïðîâåëè åùå ðÿä ïðîâåðîê, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â ýêîëîãè÷íîñòè äëÿ Ìèøåëü ýòîé íîâîé âðåìåííîé ëèíèè. ß îñòàâèë åé ñâîé òåëåôîí íà ñëó÷àé, åñëè îíà çàõî÷åò âíåñòè â ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ åùå êàêèå-ëèáî èçìåíåíèÿ. 

Êîãäà ÿ ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ âíîâü ïîçâîíèë Ìèøåëü, îíà ñîîáùèëà ìíå î òîì, ÷òî âíåñëà äîïîëíèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ. Îíà çàïîëíèëà ïðîñòðàíñòâî, çàíèìàåìîå ðàíüøå ïðåæíåé âðåìåííîé ëèíèåé, áåëûì ñâåòîì. Ýòî ïðèäàëî åé óâåðåííîñòè â òîì, ÷òî ê ïðîøëîìó âîçâðàòà áîëüøå íåò. ×óâñòâóÿ ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, îíà ïåðåøëà íà áîëåå ãèáêóþ âðåìåííóþ ëèíèþ, ýêñïåðèìåíòèðóÿ ñ âðåìåííîé ëèíèåé, èäóùåé ÷åòêî íàçàä è âïåðåä, òàê êàê îíà åé íðàâèëàñü áîëüøå. 

Ñëó÷àé ñ Ìèøåëü äåìîíñòðèðóåò ïîëüçó ïðîâåäåíèÿ ñåðèè ïðåîáðàçîâàíèé. Â èäåàëå ìû ñòðåìèìñÿ ê ãèáêîñòè â èñïîëüçîâàíèè ðàçëè÷íûõ âðåìåííûõ ëèíèé â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ. 

Ðåêñó â ìîëîäîñòè òàêæå ñòàâèëè äèàãíîç äèñëåêñèÿ. Õîòÿ îí óñïåøíî îâëàäåë ìíîãèìè âåùàìè, îí ïðîäîëæàë ïóòàòü ïðàâîå è ëåâîå è íå óìåë îòâèí÷èâàòü âîäîïðîâîäíûé êðàí. Çàìåòèâ, ÷òî âðåìåííàÿ ëèíèÿ Ðåêñà ïðîòèâîïîëîæíà òðàäèöèîííîé, ÿ ïðåäëîæèë åìó ïåðåìåñòèòü åå â íóæíîì íàïðàâëåíèè. Ñïóñòÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ Ðåêñ ñêàçàë ìíå: "ß î÷åíü äîâîëåí ñâîèì áóäóùèì, îòêðûâøèìñÿ ìíå ïîñëå íàøåé âñòðå÷è. ß ëåãêî îòëè÷àþ, ãäå ïðàâî, à ãäå ëåâî è àâòîìàòè÷åñêè çíàþ, â êàêóþ ñòîðîíó âðàùàòü êðàí. 

Íàâåðõ 

Êëþ÷ ê ñîáñòâåííîé óíèêàëüíîñòè 

Ïîñëå òîãî êàê ìû îáíàðóæèëè êîäèðîâàíèå âðåìåííîé ëèíèè, íàì çàõîòåëîñü óçíàòü, êàêèì îáðàçîì ýòî âëèÿåò íà íàøó ëè÷íîñòü. Îêàçàëîñü, ÷òî, åñëè îäèí ÷åëîâåê ïðèìåíèò ê ñåáå îðãàíèçàöèþ âðåìåíè äðóãîãî ÷åëîâåêà, îí íåïðåìåííî èçìåíèòñÿ ñàì. Ìèð ïîêàæåòñÿ åìó èíûì è åãî ðåàêöèÿ òàêæå èçìåíèòñÿ. Î÷åâèäíî, ÷òî êîäèðîâàíèå âðåìåíè ÿâëÿåòñÿ ñóáúåêòèâíî ðåàëüíûì è èìååò îãðîìíîå âîçäåéñòâèå íà ÷åëîâåêà. Ìû ðàññêàæåì âàì î íåñêîëüêèõ ñëó÷àÿõ, ïîçâîëèâøèõ íàì ïîíÿòü, íàñêîëüêî óäèâèòåëüíà ýòà îáëàñòü. 

Ìàðê, ðàáîòàâøèé òåðàïåâòîì, âïåðâûå óçíàë, î ñóùåñòâîâàíèè âðåìåííîé ëèíèè èç íàøåé êíèãè "Èçìåíè ñâîé ìîçã è ñîõðàíè åãî òàêèì". Ïðî÷èòàâ ãëàâó, ïîñâÿùåííóþ âðåìåííûì ëèíèÿì, îí òóò æå ðåøèë ïðèñòóïèòü ê ðàáîòå íàä íåé ñî ñâîèìè êëèåíòàìè. Îí ñóìåë ïîìî÷ü âñåì 30 êëèåíòàì, îáðàòèâøèìñÿ ê íåìó â òå÷åíèå îäíîé íåäåëè, ïðè ýòîì èçìåíåíèÿ, ïðîèñøåäøèå ó äâóõ ëþäåé áûëè î÷åíü çíà÷èòåëüíûìè. 

Æåíùèíà îáðàòèëàñü ê íåìó ñ æàëîáîé íà äåïðåññèþ. Ó íåå áûëî îùóùåíèå, ÷òî ÷òî-òî äåðæàëî åå ñïèíó. Åå ïîñòîÿííî ÷òî-òî òÿãîòèëî, è îíà íå ìîãëà ïðîäâèãàòüñÿ äàëüøå ïî æèçíè. Ëèíèÿ áóäóùåãî íàõîäèëàñü ó íåå ïðÿìî ïåðåä íåé, à ïðîøëîãî - ïðÿìî çà íåé. Íåîáû÷íûì áûëî òî, ÷òî ïðîøëîå øëî ïðèìåðíî ôóò ïðÿìî, à çàòåì îïóñêàëîñü è âîëî÷èëîñü ïî çåìëå, óõîäÿ äàëüøå âî âðåìåíè. Êîãäà îíà ïîïðîáîâàëà ïîäíÿòü ïðîøëîå ñ çåìëè, åé ñòàëî ãîðàçäî ëåã÷å, ó íåå ïîÿâèëîñü ÷óâñòâî, ÷òî îíà ìîæåò äâèãàòüñÿ äàëüøå ïî æèçíè. Îêàçàëîñü, ÷òî èìåííî ïðîøëîå äåðæàëî åå ñçàäè, íå ïîçâîëÿÿ åé äâèãàòüñÿ âïåðåä. Äî ñèõ ïîð íàì êàæåòñÿ óäèâèòåëüíûì, ÷òî òàêîå íåáîëüøîå èçìåíåíèå â ìàíåðå ìûøëåíèÿ ÷åëîâåêà ìîæåò ïðèâåñòè ê òàêèì ãëóáîêèì ïîñëåäñòâèÿì, îäíàêî ìíîæåñòâî äðóãèõ ïðèìåðîâ ïðîäîëæàåò ïîäòâåðæäàòü íàøè ïðåäïîëîæåíèÿ. 

Ìóæ÷èíà îáðàùàëñÿ çà ïîìîùüþ êî ìíîãèì òåðàïåâòàì. Ýòî áûë èíòåëëèãåíòíûé, êîìïåòåíòíûé ÷åëîâåê, ñòðàäàþùèé îò ëè÷íûõ ïðîáëåì. Îêàçàëîñü, ÷òî åãî âðåìåííàÿ ëèíèÿ ñîñòîÿëà èç øèðîêîãî ÿðêîãî ïðîøëîãî, íàõîäèâøåãîñÿ íà âèäó ñëåâà îò íåãî, è áóäóùåãî, ïðåäñòàâëåííîãî â âèäå íåáîëüøèõ, ðàçìåðîì ñ ïî÷òîâóþ ìàðêó, ñëàéäîâ, óäàëåííûõ äðóã îò äðóãà íà ðàññòîÿíèå ïîëóòîðà ôóòîâ. Òàêîå áóäóùåå íå ïðîèçâîäèëî íà íåãî áîëüøîãî âïå÷àòëåíèÿ è, ñëåäîâàòåëüíî, íå ïðèâëåêàëî åãî. Ïîñëå òîãî êàê åìó ïîìîãëè ðàçâèòü áóäóùåå â áîëåå êðóïíûé ôèëüì, ñîñòîÿùèé èç öåïè ñâÿçàííûõ ìåæäó ñîáîé ñîáûòèé, ìíîãîå â åãî æèçíè ñòàëî ñîâñåì èíûì. Äðóçüÿ áûëè íåîáû÷àéíî óäèâëåíû ïðîèñøåäøèìè â íåì ïåðåìåíàìè è íå ïåðåñòàâàëè ñïðàøèâàòü, êàê åìó óäàëîñü äîñòè÷ü ýòîãî. 

Íàâåðõ 

Â ÷åì ñîñòîèò öåííîñòü íåòðàäèöèîííûõ âðåìåííûõ ëèíèé 

Êàê ìû óæå îòìå÷àëè, íå ñóùåñòâóåò êàêîé-òî îäíîé èäåàëüíîé âðåìåííîé ëèíèè. Îòäåëüíîå íåòðàäèöèîííîå óñòðîéñòâî âðåìåííûõ ëèíèé ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ìíîãèõ óíèêàëüíûõ íàâûêîâ è ñïîñîáíîñòåé. Íàïðèìåð, áóäóùåå Òîìà óõîäèëî âäàëü ïðÿìî ïåðåä íèì. Êîãäà ìû ñïðîñèëè, âñåãäà ëè îí ôîêóñèðóåò âíèìàíèå ëèøü íà áëèæàéøåì áóäóùåì, Òîì îòâåòèë: "Íåò. Ìîå áóäóùåå ñîñòîèò èç ñåðèè ïðîçðà÷íûõ êðàñî÷íûõ ñëàéäîâ. Åñëè ÿ õî÷ó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ÷åì-òî, îòíîñÿùåìñÿ ê áîëåå îòäàëåííîìó áóäóùåìó, ÿ ïðîñòî óâåëè÷èâàþ â ðàçìåðàõ ñëàéäû, íàõîäÿùèåñÿ áëèæå êî ìíå, è òîãäà ìíå ëåã÷å âèäåòü ÷åðåç íèõ áîëåå îòäàëåííîå áóäóùåå". Êàðòèíû áëèæàéøåãî áóäóùåãî òàêèì îáðàçîì îêðàøèâàëè â ñâîþ î÷åðåäü áîëåå îòäàëåííîå áóäóùåå, äåëàÿ åãî òàêèì æå êðàñî÷íûì. 

Ñîçäàâàåìàÿ òàêèì îáðàçîì öåëîñòíîñòü áóäóùåãî ÿâèëàñü îñíîâîé åãî íåîáû÷àéíî áîãàòîé ñïîñîáíîñòè ïîñëåäîâàòåëüíî ïëàíèðîâàòü. 

Âðåìåííàÿ ëèíèÿ äðóãîãî íàøåãî êëèåíòà øëà âåðòèêàëüíî îò ïîëà ê ïîòîëêó. Êîãäà ÿ ïîñîâåòîâàë åìó ïîïðîáîâàòü ãîðèçîíòàëüíóþ âðåìåííóþ ëèíèþ, ñâîéñòâåííóþ ìíîãèì ëþäÿì, îíà åãî òàê è íå óäîâëåòâîðèëà. Õîòÿ îí è íå îñîçíàâàë ïîëíîñòüþ âñå ïðåèìóùåñòâà ñâîåé âåðòèêàëüíîé âðåìåííîé ëèíèè, îíà åìó íðàâèëàñü áîëüøå. 

Åñëè âàøà âðåìåííàÿ ëèíèÿ óíèêàëüíà, ñïðîñèòå ñåáÿ: "Êàêóþ ïîëüçó íåñåò â ñåáå òàêîå óñòðîéñòâî âðåìåííîé ëèíèè?" Åñëè áû âñå ìû èìåëè ñîâåðøåííî îäèíàêîâî óñòðîåííûå âðåìåííûå ëèíèè, ìû, âîçìîæíî, èìåëè áû òîãäà îäíè è òå æå ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû. Áåñêîíå÷íîå ìíîãîîáðàçèå êîäèðîâàíèÿ âðåìåíè ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ìíîãîîáðàçèÿ íàøèõ òàëàíòîâ è íàøåé óíèêàëüíîñòè. 

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû èçó÷àåì âðåìåííûå ëèíèè óæå ñ 1984 ãîäà, ìû ïî-ïðåæíåìó ñòàëêèâàåìñÿ ñ íîâûìè, èíòåðåñíûìè ñïîñîáàìè îðãàíèçàöèè âðåìåíè. Ìû ïðåäëàãàåì âàì ïðèñîåäèíèòüñÿ ê íàøèì èññëåäîâàíèÿì è óâåðåíû, ÷òî âû îá ýòîì íå ïîæàëååòå. 

Êàê ïîäêëþ÷èòü åñòåñòâåííóþ ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà ê ñàìîèñöåëåíèþ (÷àñòü 1) 

Ñïóñòÿ íåñêîëüêî íåäåëü ïîñëå ðîæäåíèÿ íàøåãî ïåðâîãî ðåáåíêà, ÿ îáíàðóæèëà íà ëåâîé ãðóäè áîëåçíåííóþ îïóõîëü. Ñíà÷àëà ÿ ðåøèëà, ÷òî âñå ïðîéäåò ñàìî ñîáîé è íå ïðèäàëà ýòîìó áîëüøîãî çíà÷åíèÿ. Îäíàêî ñ êàæäûì äíåì ìíå ñòàíîâèëîñü âñå õóæå, è âñêîðå íà ìåñòå îïóõîëè íà êîæå ïîÿâèëîñü áîëüøîå ÿðêî-êðàñíîå ïÿòíî. Çàòåì ó ìåíÿ ïîäíÿëàñü âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà. ß îáðàòèëàñü çà ïîìîùüþ ê âðà÷ó, è îí ïîñòàâèë ìíå äèàãíîç - èíôèöèðîâàíèå ãðóäè è ïðîïèñàë êóðñ àíòèáèîòèêîâ. ×åðåç 24 ÷àñà òåìïåðàòóðà ó ìåíÿ ñïàëà, à ñïóñòÿ íåñêîëüêî äíåé ðàññîñàëàñü è îïóõîëü. 

Â òå÷åíèå ïîñëåäóþùèõ íåñêîëüêèõ ëåò ýòî ìíîãîêðàòíî ïîâòîðÿëîñü. ß êîðìèëà ãðóäüþ ñâîåãî ïåðâîãî ðåáåíêà â òå÷åíèå 16 ìåñÿöåâ è ÷àñòî çàìå÷àëà ïîÿâëåíèå îïóõîëè è ïîêðàñíåíèÿ, çà êîòîðûìè ñëåäîâàëà âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà è êóðñ àíòèáèîòèêîâ. Ìåíÿ î÷åíü îãîð÷àëà íåîáõîäèìîñòü ïðèìåíåíèÿ àíòèáèîòèêîâ, òàê êàê îáû÷íî ÿ ñòàðàþñü èçáåãàòü ìåäèêàìåíòîçíûõ ñðåäñòâ, íî ÿ âûíóæäåíà áûëà âîçâðàùàòüñÿ ê íèì ñíîâà è ñíîâà. Íàêîíåö, êîãäà ñèìïòîìû áîëåçíè ñòàëè ìíå õîðîøî çíàêîìû, ÿ ðåøèëà íåìåäëåííî ëå÷ü â ïîñòåëü, â íàäåæäå, ÷òî íà ýòîò ðàç ìîé îðãàíèçì ñìîæåò ñàì èçëå÷èòü ñåáÿ è ìíå íå ïðèäåòñÿ ïðèáåãàòü ê àíòèáèîòèêàì. 

ß ïîïûòàëàñü èñïîëüçîâàòü "ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå", ÷òîáû ïîääåðæàòü â ñâîåì îðãàíèçìå åãî öåëèòåëüíûå ñïîñîáíîñòè. Îäíàêî êàæäûé ðàç ìîå ñîñòîÿíèå óõóäøàëîñü, è ÿ âíîâü áûëà âûíóæäåíà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó. 

Ê òîìó âðåìåíè ÿ óçíàëà, ÷òî ìíîãèå æåíùèíû â ìîåì ðîäó ñòðàäàëè îò ïîäîáíûõ èíôåêöèé è òàêàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü îáúÿñíÿëàñü öåëûì ðÿäîì ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ. Îäíàêî ÿ õîòåëà áûòü çäîðîâîé è íàó÷èòüñÿ èñöåëÿòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî. Êàæäûé ðàç, êîãäà ÿ âûíóæäåíà áûëà ïðîõîäèòü êóðñ àíòèáèîòèêîâ, ïèùåâàðåíèå íàøåãî ðåáåíêà íàðóøàëîñü. Ó ìåíÿ âîçíèêëî ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ïðèíèìàåìûå ìíîé ëåêàðñòâà, ïîïàäàÿ ê íåìó ñ ìîëîêîì, áûëè åìó âðåäíåå, ÷åì ìíå. Ó÷èòûâàÿ ïîñëåäíèå èññëåäîâàíèÿ â îáëàñòè çëîóïîòðåáëåíèÿ àíòèáèîòèêàìè, ÿ ïðåäïîëîæèëà, ÷òî ÷àñòîå óïîòðåáëåíèå àíòèáèîòèêîâ ïîâëèÿåò è íà åãî çäîðîâüå â áóäóùåì. 

Êîãäà ðîäèëñÿ íàø âòîðîé ðåáåíîê, ÿ âíîâü âåðíóëàñü ê ñâîèì ýêñïåðèìåíòàì ñ ñàìîèñöåëåíèåì, îäíàêî ýòî ìíå íå ïîìîãëî. ß ñòàëà îáðàùàòüñÿ ê àíòèáèîòèêàì åùå ÷àùå. Â ïîèñêàõ ñðåäñòâà ñàìîñòîÿòåëüíîãî èçëå÷åíèÿ îò èíôåêöèè ãðóäè ÿ ïåðåïðîáîâàëà âñå ìåòîäû ÍËÏ, íî íè÷òî íå ìîãëî ìíå ïîìî÷ü. 

Íàâåðõ 

Íîâàÿ ñòðàòåãèÿ 

Íàêîíåö, êîãäà ÿ âíîâü ëåæàëà â ïîñòåëè ñ óæå çíàêîìûìè ñèìïòîìàìè, ïî-ïðåæíåìó íàäåÿñü ñïðàâèòüñÿ ñ áîëåçíüþ ñàìîñòîÿòåëüíî, ÿ ðåøèëà ïîïðîáîâàòü íå÷òî ñîâñåì íîâîå. Â ðåçóëüòàòå âîçíèê ìåòîä, êîòîðûé ïîìîã ìíîãèì ëþäÿì ñ òåõ ïîð äîñòàòî÷íî áûñòðî âîññòàíîâèòü çäîðîâüå. 

Ñíà÷àëà ÿ ñïðîñèëà ñåáÿ: "Êàê ìíå ïîíðàâèòñÿ òî, ÷òî äîëæíî ñî ìíîé ïðîèçîéòè?" ß çíàëà, ÷òî ÿ íàäåþñü âûçäîðîâåòü áåç ïðèìåíåíèÿ ëåêàðñòâ, íî ÷òî ÿ ïðåäñòàâëÿëà, êîãäà ÿ äóìàëà î âûçäîðîâëåíèè? ß çàìåòèëà, ÷òî ïðåäñòàâëÿþ ñåáÿ áîëüíîé, ëåæàùåé â ïîñòåëè, ïðè÷åì ýòî íàïîìèíàëî ìíå ÷åðíî-áåëóþ ôîòîãðàôèþ, êîòîðóþ ôîòîãðàô ñëåãêà ïîäêðàñèë ñåðûì Öâåòîì, ðàñïîëàãàâøóþñÿ ñëåâà îò ìåíÿ. "Íåò íè÷åãî Óäèâèòåëüíîãî, ÷òî ÿ íå ïîïðàâèëàñü", - ïîäóìàëà ÿ. 

"Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ÿ íàäåÿëàñü ïîïðàâèòüñÿ, ïîäñîçíàòåëüíî ÿ ïðåäñòàâëÿëà áîëåçíü". 

Çàòåì ÿ ñïðîñèëà ñåáÿ: "Îò ÷åãî, ïî ìîåìó ìíåíèþ, ÿ ñìîãëà áû èçëå÷èòüñÿ àâòîìàòè÷åñêè? Ñ êàêîé áîëåçíüþ ìîé îðãàíèçì ìîæåò ñïðàâèòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî, áåç êàêèõ-ëèáî äåéñòâèé ñ ìîåé ñòîðîíû?" Ñíà÷àëà ÿ ïîäóìàëà î ïîðåçàõ è öàðàïèíàõ. ß çíàëà, ÷òî, åñëè ÿ ïîðåæóñü, ìîÿ êîæà ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé ñàìà ñïðàâèòñÿ ñ ðàíîé. Ãðèïï èëè ïðîñòóäà áîëüøå íàïîìèíàþò èíôåêöèþ ãðóäè, òàê êàê îíè, â îòëè÷èå îò ïîðåçà, îêàçûâàþò âîçäåéñòâèå íà âåñü îðãàíèçì. ß çíàþ, ÷òî â ñëó÷àå ãðèïïà âñå, ÷òî ìíå íóæíî, - ýòî ïîëíûé ïîêîé, è òîãäà îðãàíèçì ñïðàâèòñÿ ñ áîëåçíüþ ñàìîñòîÿòåëüíî. 

Íàâåðõ 

Ïðîâåðêà ñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà. ê ñàìîèñöåëåíèþ 

Êîãäà ÿ ïîíÿëà, êàê ÿ ïðåäñòàâëÿëà èçáàâëåíèå îò ãðèïïà, ÿ óâèäåëà ñåáÿ â êîðîòêîì ôèëüìå, ïðîõîäÿùåì ñïðàâà îò ìåíÿ. Ñíà÷àëà ÿ óâèäåëà ñåáÿ ëåæàùåé â ïîñòåëè, çàòåì ÿ ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî ïîñòåïåííî âûçäîðàâëèâàþ, âîçâðàùàþñü ê íîðìàëüíîìó çäîðîâîìó ñîñòîÿíèþ, ôèëüì íàïîìèíàë íåìíîãî ìîìåíòàëüíóþ ôîòîãðàôèþ. Â òå÷åíèå îäíîé ñåêóíäû ÿ ïðîæèëà âñþ áîëåçíü ñ ñàìîãî íà÷àëà âïëîòü äî ïîëíîãî âûçäîðîâëåíèÿ. 

Ìíå ñòàëî èíòåðåñíî, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè ÿ íà÷íó äóìàòü îá èíôåêöèè ãðóäè êàê î íåêîì ïîäîáèè ãðèïïà. Ê ýòîìó âðåìåíè ìû óæå äîâîëüíî ÷àñòî îáðàùàëèñü ê ìåòîäó "êîäèðîâàíèÿ ìîçãà". ß ïðåäñòàâèëà ñëàéä, çàïå÷àòëåâøèé ìåíÿ áîëüíîé âñëåäñòâèå èíôèöèðîâàíèÿ ãðóäè, è ïåðåíåñëà åãî â òî æå ìåñòî, ãäå ÿ óâèäåëà ñâîå áûñòðîå èñöåëåíèå îò ïðîñòóäû. Çàòåì ÿ ñîçäàëà ôèëüì, â êîòîðîì ÿ òàê æå áûñòðî âûçäîðàâëèâàëà îò èíôåêöèè ãðóäè, ñäåëàâ åãî ïðè ýòîì àáñîëþòíî ïîõîæèì íà ïðåäûäóùèé: òîò æå ðàçìåð, òîò æå öâåò, òà æå ñêîðîñòü äâèæåíèé è òî æå ñàìîå ìåñòîðàñïîëîæåíèå. 

Ñòîèëî ìíå ýòî ñäåëàòü, êàê ìîé îðãàíèçì ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ ñîâñåì ïî-äðóãîìó. Â òîò ìîìåíò ÿ åùå íå áûëà çäîðîâà, íî ÿ ÷óâñòâîâàëà, ÷òî î÷åíü ñêîðî ïîïðàâëþñü. 

Ñ òåì, ÷òîáû çàêðåïèòü ýòî ïðîèçîøåäøåå âî ìíå èçìåíåíèå, ÿ ñîçäàëà åùå îäèí âàðèàíò òîãî, êàê ÿ èñöåëèëàñü îò èíôåêöèè ãðóäè, è ïîìåñòèëà åãî â ñâîå ïðîøëîå. Ïîñëå ýòîãî ÿ ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íàìíîãî ëó÷øå. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ÿ âïîëíå îñîçíàâàëà òîò ôàêò, ÷òî ÿ ñàìà ñîçäàëà ýòîò æèçíåííûé îïûò, ìîé îðãàíèçì âîñïðèíÿë åãî, êàê íå÷òî âïîëíå ðåàëüíîå. "Ïîñêîëüêó ÿ ñìîãëà ñäåëàòü ýòî ðàíüøå, çíà÷èò ÿ áóäó ñïîñîáíà ïîâòîðèòü ýòî è â áóäóùåì". 

ß ïðîäîëæàëà îñòàâàòüñÿ â ïîñòåëè â îæèäàíèè ðåçóëüòàòîâ. Âñêîðå òåìïåðàòóðà ó ìåíÿ îïóñòèëàñü äî íîðìàëüíîé, íå óñïåâ äàæå äîñòè÷ü ñâîåé îáû÷íîé äëÿ ýòîé áîëåçíè êðàéíåé îòìåòêè. Îïóõîëü è êðàñíîòà ïîñòåïåííî èñ÷åçàëè. ×åðåç äâà äíÿ ÿ áûëà àáñîëþòíî çäîðîâà áåç ïîìîùè àíòèáèîòèêîâ. 

Ïîñëå ýòîãî ñëó÷àÿ ÿ áîëüøå íè ðàçó íå ïîëüçîâàëàñü ëåêàðñòâàìè äëÿ ëå÷åíèÿ èíôåêöèé ãðóäè, êîòîðûå ïî-ïðåæíåìó ïîâòîðÿëèñü òàê æå ÷àñòî. Ìîé îðãàíèçì îòíûíå çíàë, êàê ïîñòóïàòü ñ äàííîé áîëåçíüþ, è ðàñïðàâëÿëñÿ ñ íåé äî òîãî, êàê îíà óñïåâàëà ñôîðìèðîâàòüñÿ. Ñ òåõ ïîð ÿ ðåäêî ñòàëêèâàëàñü äàæå ñ ïåðâîíà÷àëüíûìè ñèìïòîìàìè áîëåçíè. Çà ïîñëåäóþùèå äâà ãîäà ÿ ëèøü äâàæäû âíîâü îùóòèëà èõ, íî áîëåçíü çàêîí÷èëàñü, äàæå íå óñïåâ íà÷àòüñÿ. 

Íàâåðõ 

Ìåòîä âûçäîðîâëåíèÿ 

Îïðîáîâàâ äàííûé ìåòîä íà ñåáå, ìû íà÷àëè ïðèìåíÿòü åãî â îòíîøåíèè äðóãèõ ëþäåé. Íàì õîòåëîñü óçíàòü, ïîìîæåò ëè îí èì â èçáàâëåíèè îò äðóãèõ ôèçè÷åñêèõ íåäóãîâ. Ïîñêîëüêó ìåòîä îòëè÷àëà îñîáàÿ áûñòðîòà, è ïðè åãî ïðèìåíåíèè ìû íå îòêàçûâàëèñü îò ïàðàëëåëüíîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè, ìû ðåøèëè, ÷òî íè÷åãî íå òåðÿåì. Ñ òåõ ïîð îí ïðèíåñ ïîëüçó ìíîãèì ëþäÿì, è ìû õîòåëè áû ïðèâåñòè íåñêîëüêî ïðèìåðîâ, ïîäòâåðæäàþùèõ åãî ýôôåêòèâíîñòü. 

Íàâåðõ 

Ýðèê è àðòðèò 

Ýðèê ñòðàäàë îò àðòðèòà. Åãî ïðåñëåäîâàëà ïîñòîÿííàÿ áîëü â ñóñòàâàõ, îñîáåííî â ïàëüöàõ. Îí áûë âûíóæäåí ñîêðàòèòü äî ìèíèìóìà ñâîþ ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü. Íà íàøåì ñåìèíàðå îí îõîòíî ñîãëàñèëñÿ ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ ïðåäëîæåííûì íàìè ìåòîäîì. Êîãäà ÿ ïîïðîñèë åãî ïðåäñòàâèòü êàêóþ-íèáóäü áîëåçíü, ïîõîæóþ íà àðòðèò, íî êîòîðóþ îí ìîã àâòîìàòè÷åñêè ïîáîðîòü, îí ïðåäñòàâèë ðàñòÿæåíèå ñâÿçîê â çàïÿñòüå. Êîãäà îí äóìàë îá èñöåëåíèè ýòîãî íåäóãà, îí ïðåäñòàâëÿë îáëàñòü, ïóëüñèðóþùóþ îò ïîñòóïàþùåé êðîâè, íåñóùåé â ñåáå öåëèòåëüíûå ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà. Çàæèâàþùàÿ îáëàñòü áûëà áîëåå ÿðêîé è êðóïíîé, ÷åì âñå îêðóæàþùåå. Ïîñëå òîãî êàê îí ýòî ïðåäñòàâèë, ÿ ïîïðîñèë åãî ïåðåêîäèðîâàòü åãî àðòðèò ñ òåì, ÷òîáû îí ïî÷óâñòâîâàë ïóëüñàöèþ âî âñåõ ñâîèõ ñóñòàâàõ. Êàê òîëüêî Ýðèê ñäåëàë ýòî, ëàäîíè åãî ñðàçó ïîðîçîâåëè. 

Ïîñëå òîãî êàê ïðîöåññ áûë çàâåðøåí, Ýðèê ñêàçàë: "ß õî÷ó ïîäåëèòüñÿ ñ âàìè òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò âî ìíå ñåé÷àñ. Êàæäûé ñóñòàâ ïî î÷åðåäè âäðóã ñòàíîâèòñÿ ãîðÿ÷èì, âñå ýòî ñîïðîâîæäàåòñÿ óñèëåíèåì áîëè, êàê áóäòî â íåãî óñòðåìëÿåòñÿ âñÿ áîëü. Õîðîøî, ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò íå âî âñåõ ñóñòàâàõ îäíîâðåìåííî, èíà÷å áû ÿ âðÿä ëè ýòî âûäåðæàë". Â òå÷åíèå âñåé ïîñëåäóþùåé íåäåëè âñå ïîâòîðÿëîñü: ïîî÷åðåäíî â êàæäîì ñóñòàâå âîçíèêàëî îùóùåíèå òåïëà, ñîïðîâîæäàþùååñÿ âñïûøêîé áîëè, êîòîðàÿ çàòåì èñ÷åçëà, â îòëè÷èå îò ïðåäûäóùåé õðîíè÷åñêîé áîëè, èçíóðÿâøåé Ýðèêà. 

Ñèìïòîìû àðòðèòà ó íåãî ïî÷òè ïîëíîñòüþ èñ÷åçëè, îäíàêî âñå âîçîáíîâèëîñü ïîñëå òîãî, êàê æåíà Ýðèêà ïîãèáëà â àâòîìîáèëüíîé êàòàñòðîôå. Ñïóñòÿ äâå íåäåëè ïîñëå ñëó÷èâøåãîñÿ, îí ïðèøåë ê íàì íà ñåìèíàð, ãäå îáó÷àëè ìåòîäèêå èñöåëåíèÿ îò ãîðÿ. Ïîñëå ýòîãî Ýðèê ñïðàâèëñÿ ñî ñâîèì ãîðåì, ñèìïòîìû àðòðèòà âíîâü èñ÷åçëè. 

Íàâåðõ 

Ýéïðèë è õðîíè÷åñêàÿ áîëü â ñïèíå 

ß ïîçíàêîìèëñÿ ñ Ýéïðèë íà êîíôåðåíöèè, ïîñâÿùåííîé çäîðîâüþ è ïðîöâåòàíèþ, ãäå ÿ ïðåäñòàâëÿë ñâîé ìåòîä. Îíà ïîäîøëà êî ìíå ñ ïðîñüáîé ïîìî÷ü åé. �- Â òå÷åíèå âñåõ âûõîäíûõ ÿ áûëà â íåðåøèòåëüíîñòè, ñòîèò ëè ìíå îáðàùàòüñÿ ê âàì çà ïîìîùüþ, - ñêàçàëà ìíå îíà. - ß è ðàíüøå âåðèëà â ðàçëè÷íûå ìåòîäû, íî êàæäûé ðàç ïåðåæèâàëà êðóøåíèå ñâîèõ íàäåæä íà âûçäîðîâëåíèå. ß è ñåé÷àñ áîþñü, ÷òî áóäó âíîâü ðàçî÷àðîâàíà. Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ÿ ñòðàäàþ îò áîëè â ñïèíå, ÿ íàáëþäàëàñü ó ñåìè õèðóðãîâ. Èç-çà áîëåçíè ó ìåíÿ áûëî ÷åòûðå âûêèäûøà. 

Òîãäà ó ìåíÿ íå áûëî âðåìåíè âäàâàòüñÿ â åå èñòîðèþ áîëåçíè, òàê êàê â ìîåì ðàñïîðÿæåíèè áûëî âñåãî 15 ìèíóò. �- Äëÿ âàñ âàæíî íå âîçëàãàòü íèêàêèõ íàäåæä íà òî, ÷òî ÿ áóäó äåëàòü. Â ýòîì íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè. Äëÿ äàííîãî ìåòîäà íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ, ÷òî âû ñîçíàòåëüíî äóìàåòå èëè îæèäàåòå ïîëó÷èòü. Ìû ìîæåì èçìåíèòü îòíîøåíèå âàøåãî ìîçãà ê ïðîèñõîäÿùåìó, çàêîäèðîâàâ åãî íà àâòîìàòè÷åñêîå âûçäîðîâëåíèå. Åñëè ýòî ïîìîæåò, òî ïîìîæåò. Åñëè íåò, òî íåò. Íî ýòî íåïðåìåííî ïðîèçîéäåò. Åñëè ýòî âåðíåò âàì ñïîñîáíîñòü èñöåëÿòü ñåáÿ ñàìó, òî ýòî ïðîñòî ñëó÷èòñÿ. Âàì íå íóæíî íè íà ÷òî íàäåÿòüñÿ. ß ïðåäëàãàþ âàì âîîáùå íå íàäåÿòüñÿ. - Ïëå÷è Ýéïðèë ðàññëàáèëèñü, îíà, êàçàëîñü, èñïûòûâàëà îáëåã÷åíèå îò òîãî, ÷òî åé íå ïðèäåòñÿ âíîâü ëåëåÿòü ñåáÿ íàäåæäàìè... 

Ïðåæäå ÷åì ïðèìåíÿòü ìåòîä â îòíîøåíèè Ýéïðèë, ÿ âûíóæäåí áûë âíåñòè â íåãî íåêîòîðûå èçìåíåíèÿ. Ïðåæäå âñåãî, îíà íå ìîãëà íàéòè íèêàêîãî ïîäîáèÿ áîëè â ñïèíå, êîòîðàÿ áû ïðîøëà ñàìà ñîáîé. Ïîðåç èëè íàðûâ êàçàëèñü åé ñëèøêîì òðèâèàëüíûìè è íå ìîãëè ñðàâíèòüñÿ ñ òåì, ÷òî ïðîèñõîäèëî ñ åå òåëîì. �- ß èñïûòûâàþ áîëü ïî âñåìó ïîçâîíî÷íèêó è â îáëàñòè æåëóäêà. Âñå ýòî ãîðàçäî ñåðüåçíåå, - îáúÿñíèëà Ýéïðèë. 

Òîãäà ÿ ïîïðîñèë Ýéïðèë âûáðàòü îäíó êðîøå÷íóþ òî÷êó íà òåëå, êîòîðàÿ áû íàïîìèíàëà ïî òÿæåñòè ïðîñòîé ïîðåç, è êîòîðóþ Ýéïðèë õîòåëà áû èñöåëèòü. Îíà âûáðàëà òî ìåñòî íà ñïèíå, ãäå åå ÷àùå âñåãî îïåðèðîâàëè, è ìû ïðîäîëæèëè íàø ñåàíñ. Íàì óäàëîñü ñäåëàòü òàê, ÷òî ïîäñîçíàòåëüíûé îáðàç ýòîé ÷àñòè ñïèíû ñòàë ïîõîæ íà òî, êàê Ýéïðèë ïðåäñòàâëÿåò èñöåëåíèå ïîðåçà. Îíà äîáàâèëà ê îáðàçó áåëûé ñâåò è ñäåëàëà åãî òðåõìåðíûì. Ïîñëå òîãî êàê îíà ïðîäåëàëà ýòî â îòíîøåíèè îäíîé ÷àñòè ñâîåãî òåëà, ÿ ïðåäëîæèë åé ðàñïðîñòðàíèòü ýòî êîäèðîâàíèå íà äðóãèå ó÷àñòêè, íóæäàþùèåñÿ â èñöåëåíèè. �- Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ó âàñ ìíîãî ïîäîáíûõ ïîðåçîâ è êàæäûé èç íèõ ñïîñîáåí èñ÷åçíóòü ñàì ñîáîé. 

Ýéïðèë ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íàìíîãî ëó÷øå, îäíàêî åé ïî-ïðåæíåìó ÷åãî-òî íå õâàòàëî. Åå îùóùåíèå çàòÿãèâàþùåãîñÿ ïîðåçà âñå-òàêè íåñêîëüêî îòëè÷àëàñü îò òîãî, ÷òî îíà èñïûòûâàëà â îáëàñòè ñïèíû è æåëóäêà. Òîãäà ìû âçÿëè îáðàç àâòîìàòè÷åñêîãî èñöåëåíèÿ ïîðåçà, ïåðåíåñëè åãî â îáëàñòü æåëóäêà, ðàñïðîñòðàíèâ åãî çàòåì è íà îáëàñòü ñïèíû. Ñòîèëî íàì ýòî ñäåëàòü, êàê Ýéïðèë âäðóã ïîêðûëàñü âñÿ ãóñèíîé êîæåé, à ëèöî åå ïîêðàñíåëî. Ñòàëî î÷åâèäíî, ÷òî åå îðãàíèçì ïåðåæèâàåò çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ. Êîãäà îíà, íàêîíåö, âçãëÿíóëà íà ìåíÿ, ÿ ïîíÿë, ÷òî îíà òîëüêî ÷òî ïåðåæèëà íå÷òî î÷åíü âàæíîå. 

Êîãäà ÿ ïîïðîñèë Ýéïðèë ñîçäàòü îùóùåíèå, ÷òî â ïðîøëîì åé óæå óäàâàëîñü èçëå÷èòü íå÷òî ïîäîáíîå, îíà ñêàçàëà, ÷òî ýòî íåâîçìîæíî èç-çà òîãî ãîðÿ, êîòîðîå îíà ïåðåæèâàëà â ïðîøëîì èç-çà ìíîãî÷èñëåííûõ âûêèäûøåé. Ïîñêîëüêó ó ìåíÿ ïðàêòè÷åñêè íå îñòàâàëîñü âðåìåíè, ÿ ïîñîâåòîâàë åé âçÿòü âèäåîêàññåòó "îáëåã÷åíèå ãîðÿ" è, ïîëüçóÿñü ïðåäñòàâëåííûì ìåòîäîì, ïîïûòàòüñÿ ñàìîé ïðåîäîëåòü ñâîå ãîðå, ïîñëå ÷åãî åé ìîæíî áóäåò ïåðåõîäèòü ê ôèíàëüíîìó ýòàïó ìåòîäà ñàìîèñöåëåíèÿ. ß ïîïðîñèë åå ïîçâîíèòü ìíå â ñëó÷àåâ, åñëè åé ïîíàäîáèòñÿ ìîÿ ïîìîùü. 

×åðåç ïîëòîðû íåäåëè, êîãäà ÿ âñòðåòèëñÿ ñ Ýéïðèë, îíà ñêàçàëà ìíå, ÷òî êàê ðàç ñîáèðàëàñü íàïèñàòü ìíå ïèñüìî, â êîòîðîì õîòåëà ðàññêàçàòü î ðåçóëüòàòàõ ïðîâåäåííîé ðàáîòû. Îíà áûëà î÷åíü âçâîëíîâàíà. �- ß òàê ñ÷àñòëèâà, - âîñêëèêíóëà îíà. - Âî âðåìÿ ñåàíñà, êîãäà ó ìåíÿ ïîÿâèëèñü ìóðàøêè íà êîæå, áîëü èñ÷åçëà. Çàòåì ÿ ïðîñìîòðåëà âèäåîêàññåòó, è ýòî ïîìîãëî ìíå ñìèðèòüñÿ ñ âûêèäûøàìè. Çàòåì ÿ ðàññêàçàëà ñâîåìó îòöó îá ýòîì ïðîöåññå, ó ìåíÿ âíîâü ïîøëè ìóðàøêè ïî êîæå. Òåïåðü ÿ óâåðåíà, ÷òî ñïîñîáíà èñöåëèòüñÿ. 

Íà ýòîò ðàç ÿ ïîñòàðàëñÿ óçíàòü èñòîðèþ áîëåçíè Ýéïðèë. Îêàçàëîñü, ÷òî áîëåçíü ñïèíû áûëà ó íåå âðîæäåííîé, íî îáíàðóæåíà îíà áûëà ëèøü òîãäà, êîãäà Ýéïðèë áûë 21 ãîä. Ê òîìó æå ó íåå áûëà äåãåíåðàòèâíàÿ áîëåçíü ïîçâîíî÷íûõ äèñêîâ è íåêîòîðàÿ äåôîðìàöèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Çà íåñêîëüêî ëåò Ýéïðèë ïåðåíåñëà ñåìü îïåðàöèé. Ïîñëå ïåðâîé, èìåâøåé ìåñòî â 1971 ãîäó, ó íåå îñòàâàëàñü îòêðûòàÿ â òå÷åíèå ïîëóòîðà ëåò ðàíà. "Êîãäà îíà íàêîíåö çàòÿíóëàñü, ÿ ïî-ïðåæíåìó èñïûòûâàëà áîëü. Íå áûëî íèêàêîãî îáëåã÷åíèÿ. Áîëü íàîáîðîò ëèøü óñèëèëàñü â ðåçóëüòàòå íîâûõ îïåðàöèé è íîâûõ ðóáöîâ. Ïîñëå ýòîãî ÿ ïåðåïðîáîâàëà ìíîæåñòâî ìåòîäîâ, ïðåäïîëàãàâøèõ óìåíüøåíèå áîëè". Îäíèì èç òàêèõ ñðåäñòâ áûëà èìïëàíòàöèÿ äîðñàëüíîãî ïîçâîíî÷íîãî ñòèìóëÿòîðà. Ïðåäïîëàãàëîñü, ÷òî ýòî áóäåò áëîêèðîâàòü áîëü, íî â äåéñòâèòåëüíîñòè âñå îêàçàëîñü ñîâñåì èíà÷å. Îí ñîçäàâàë ëèøü äîïîëíèòåëüíûå ïðîáëåìû, âêëþ÷àÿ íåïðèÿòíûå ýëåêòðè÷åñêèå óäàðû, åå íà÷àëè áåñïîêîèòü ìî÷åâîé ïóçûðü è áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ âëàãàëèùíîé ìóñêóëàòóðû. Ïîñêîëüêó ñòèìóëÿòîð ïîäêëþ÷àëñÿ ê âíåøíåìó èñòî÷íèêó ýíåðãèè, Ýéïðèë áåç òðóäà îòêëþ÷èëà åãî. 

"Ïîñëå ýòîãî â òå÷åíèå äâóõ èëè òðåõ ëåò ÿ ïðîâîäèëà ìåäèêàìåíòîçíîå ëå÷åíèå è â ðåçóëüòàòå ïðàêòè÷åñêè ñòàëà íàðêîìàíêîé. ß âíîâü âåðíóëàñü â êëèíèêó Õîïêèíçà, ãäå ìíå áûë âñòàâëåí ðàíåå ñòèìóëÿòîð, ãäå ïðîøëà êóðñ áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçè è îñâîáîæäåíèÿ îò íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè. Ñïóñòÿ ãîä ìåíÿ êà÷àëè ìó÷èòü áîëè â æåëóäêå. Âðà÷è ñêàçàëè, ÷òî îí áûë ðàçúåäåí òåìè ëåêàðñòâàìè, êîòîðûå ÿ ïðèíèìàëà. Âî âðåìÿ îïåðàöèè ìíå óäàëèëè ïî÷òè ïîëîâèíó æåëóäêà. Çàòåì ó ìåíÿ áûëî íåñêîëüêî âûêèäûøåé, êîòîðûå îáúÿñíÿëèñü ìîåé áîëåçíüþ ñïèíû. È âîò, íàêîíåö, ïîñëå äåâÿòè ìåñÿöåâ áåðåìåííîñòè ÿ ðîäèëà íîðìàëüíîãî ðåáåíêà, à íåìíîãî ïîãîäÿ ó ìåíÿ ïîÿâèëñÿ è âòîðîé. 

Íåñêîëüêî ëåò ÿ íå èñïûòûâàëà íèêàêèõ õðîíè÷åñêèõ áîëåé. Ëèøü èçðåäêà, êîãäà ÿ äåëàëà ðàáîòó, òðåáóþùóþ îñîáûõ óñèëèé, ÿ âíîâü âñïîìèíàëà î ñïèíå. Ïîòîì, â êàêîé-òî ìîìåíò, ÿ îïÿòü íà÷àëà ÷óâñòâîâàòü áîëü. Íà ýòîò ðàç ÿ ðåøèëà ïðèáåãíóòü ê êàêèì-ëèáî äðóãèì ñðåäñòâàì è â ýòîò ìîìåíò âñòðåòèëà âàñ. Òî, ÷òî âû ñäåëàëè ñî ìíîé, äåéñòâèòåëüíî ïîìîãëî ìíå. Ê òîìó æå ýòî áûëî äëÿ ìåíÿ è ýìîöèîíàëüíûì îáëåã÷åíèåì. ß ñðàçó æå ïî÷óâñòâîâàëà èçìåíåíèå áîëåâûõ îùóùåíèé. Áîëü èñ÷åçëà ïîëíîñòüþ ïîñëå òîãî, êàê ÿ ïîêðûëàñü ìóðàøêàìè. Òåïåðü ÿ çíàþ, ÷òî ñïîñîáíà êîíòðîëèðîâàòü ñâîå ñîñòîÿíèå, ó ìåíÿ äëÿ ýòîãî åñòü îñîáîå îðóäèå - âàø ìåòîä". 

Íàâåðõ 

Ïèòåð è ðàê êîæè 

Êîãäà Ïèòåð ïðèøåë ê íàì íà ñåìèíàð, ãäå ÿ îáó÷àëà ñëóøàòåëåé äàííîé ìîäåëè ñàìîèñöåëåíèÿ, ó íåãî íà íîñó áûë ðàê êîæè, âîçíèêøèé äâà ìåñÿöà íàçàä. Â òîò ìîìåíò åãî ðàçìåð áûëî îêîëî âîñüìè äþéìîâ â äèàìåòðå, è îí ïðîäîëæàë ðàñòè. Ýòî áûë óæå íå ïåðâûé ñëó÷àé, ïîýòîìó âñå ýòî áûëî óæå õîðîøî çíàêîìî Ïèòåðó. Êîãäà â 1983 ãîäó ó íåãî âïåðâûå ïîÿâèëîñü ðàêîâîå íîâîîáðàçîâàíèå, îí ïðèíÿë åãî çà ñòðàííóþ ðîäèíêó. Îäíàêî íîâîîáðàçîâàíèå çóäåëî, óâåëè÷èâàëîñü â ðàçìåðàõ è âûçûâàëî îùóùåíèå ææåíèÿ, è Ïèòåð ðåøèë îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó, êîòîðûé ïîñòàâèë äèàãíîç - ðàê. Âðà÷ ïðåäëîæèë åìó äâå âîçìîæíîñòè: ëèáî õèðóðãè÷åñêîå óäàëåíèå, ëèáî ëå÷åíèå ñ ïîìîùüþ êîðòèçîíîâîé ìàçè. Îí ïîñîâåòîâàë íà÷àòü ñ ìàçè è â ñëó÷àå, åñëè ýòî íå ïîìîæåò, ñäåëàòü îïåðàöèþ. Çà øåñòü ìåñÿöåâ Ïèòåðó óäàëîñü âûëå÷èòü íîâîîáðàçîâàíèå. Òî æå ñàìîå îí ñäåëàë è â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà ó íåãî âíîâü âîçíèê ðàê êîæè. 

Êîãäà ñ íèì â òðåòèé ðàç ñëó÷èëîñü òî æå ñàìîå, îí âíîâü ðåøèë âîñïîëüçîâàòüñÿ èçâåñòíîé åìó ìàçüþ, îäíàêî îêàçàëîñü, ÷òî íà ýòîò ðàç åìó ýòîãî ïðîñòî íå ïîòðåáîâàëîñü. Êîãäà ÿ äåìîíñòðèðîâàëà ìîäåëü ñàìîèñöåëåíèÿ íà îäíîì èç ñëóøàòåëåé, Ïèòåð íàõîäèëñÿ ñðåäè íàáëþäàòåëåé. Íî âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðîñòî ïàññèâíî íàáëþäàòü çà ïðîèñõîäÿùèì, îí ïðèìåíÿë ê ñåáå âñå ìîè èíñòðóêöèè, è ïîñëå ñåìèíàðà áîëüøå óæå ê ýòîìó íå âîçâðàùàëñÿ. "ß íå ïèòàë íèêàêèõ èëëþçèé", - ñêàçàë îí ìíå ïîçäíåå. 

Ñïóñòÿ äâå íåäåëè ïîñëå ñåìèíàðà åãî æåíà ïåðâàÿ çàìåòèëà, ÷òî íîâîîáðàçîâàíèå íåñêîëüêî èçìåíèëîñü. "Îíà ïîâåðíóëà ìåíÿ áîêîì, ÷òîáû ëó÷øå ðàçãëÿäåòü îïóõîëü, è ñêàçàëà: "Äà îíà âîò-âîò îòïàäåò!" È äåéñòâèòåëüíî, ÷åðåç äâà äíÿ îíà îòïàëà! Òåïåðü âñå ïðîøëî!" 

ß ñïðîñèëà Ïèòåðà, êàê îí ïðåäñòàâëÿë ñâîé ðàê âî âðåìÿ ñåìèíàðà. "ß ïðåäñòàâèë, ÷òî îí ñòàë î÷åíü òåïëûì. Çàòåì ÿ ïðåäñòàâèë, ÷òî íà íåãî íàëîæåíà ïîâÿçêà, ïîìîãàþùàÿ ñîõðàíèòü ýòî òåïëî". 

Íàâåðõ 

Òåä è ÑÏÈÄ 

Òåä, îäèí èç íàøèõ ñëóøàòåëåé íà ñåìèíàðå, ïðèøåë ê íàì ñ äèàãíîçîì - ñâÿçàííûé ñî ÑÏÈÄîì êîìïëåêñ. Òåä íå âîñïðèíÿë ýòî êàê ñìåðòåëüíûé ïðèãîâîð è íà÷àë èñêàòü ïóòè ïîïðàâèòü ñâîå çäîðîâüå äà è æèçíü â öåëîì. Äâèæèìûé ñèëüíûì æåëàíèåì ïðåîäîëåòü ÑÏÈÄ, îí èñïîëüçîâàë âñå äîñòóïíûå åìó ìåòîäû, êîòîðûå ìîãëè áû ïîìî÷ü åìó â âûçäîðîâëåíèè. Îí ïðèìåíèë ìíîãèå èç ìåòîäîâ, îïèñàííûõ â äàííîé êíèãå, à òàêæå ìíîãèå äðóãèå ñ öåëüþ óìåíüøèòü ñòðåññîâîå ñîñòîÿíèå è ñîçäàòü ñîñòîÿíèå öåëîñòíîñòè è áëàãîïîëó÷èÿ. Åãî ïîäõîä ê ïðîáëåìå íàì âïîëíå ïîíÿòåí, è ìû ðåøèëè ïîääåðæàòü åãî óñèëèÿ. 

Êîãäà ìû ðàáîòàåì ñ ëþäüìè, ïîäîáíûìè Òåäó, ìû íå îáåùàåì èì ïðîäëèòü æèçíü, òàê êàê ýòî íå â íàøèõ ñèëàõ. Ìû ìîæåì ëèøü ïîìî÷ü èì óëó÷øèòü åå. Òåì íå ìåíåå ó íàñ åñòü äîñòàòî÷íî ìíîãî ïðèìåðîâ, êîãäà ëþäè ñìîãëè èçáàâèòüñÿ îò íåèçëå÷èìîé áîëåçíè, è ìû ìîæåì ïðåäïîëîæèòü, ÷òî âàæíîå ìåñòî â ýòîì èñöåëåíèè ïðèíàäëåæèò ïñèõîëîãè÷åñêèì èçìåíåíèÿì, êîòîðûå â íèõ ïðîèçîøëè. 

Àáñîëþòíî çäîðîâûé ÷åëîâåê èìååò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ ñïðàâèòüñÿ ñ ñîáñòâåííîé íåóðàâíîâåøåííîñòüþ, îçëîáëåííîñòüþ, íåðâîçíûì ñîñòîÿíèåì. Åñëè ÷åëîâåê õî÷åò èñöåëèòüñÿ îò êàêîé-òî ñåðüåçíîé áîëåçíè, î÷åíü âàæíî, ÷òîáû åãî ëè÷íàÿ æèçíü áûëà â ïîëíîì ïîðÿäêå. Ýòî ïîçâîëèò íàïðàâèòü ìàêñèìóì âíóòðåííèõ ðåñóðñîâ îðãàíèçìà íà âûçäîðîâëåíèå. Òåä èñïîëüçîâàë ìíîæåñòâî ìåòîäîâ ÍËÏ, ÷òîáû äîñòè÷ü òàêîãî ñîñòîÿíèÿ. 

Êðîìå òîãî, Òåä âîñïîëüçîâàëñÿ ïðåäñòàâëåííûì â äàííîé ãëàâå ìåòîäîì è çàêîäèðîâàë ÑÏÈÄ êàê ãðèïï. Îí õîòåë, ÷òîáû åãî îðãàíèçì îòíåññÿ ê ÑÏÈÄó êàê ê áîëåçíè, îò êîòîðîé ìîæíî àâòîìàòè÷åñêè èçëå÷èòüñÿ. Íèêòî èç íàñ íå çíàë, äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî ðåàëüíî, íî ÿñíî áûëî îäíî: Òåä ïðè ýòîì íè÷åãî íå òåðÿë, íî ìíîãîå ìîã ïðèîáðåñòè. 

Ñïóñòÿ ãîä ïîñëå ýòîãî Òåä âíîâü ïðîøåë ïðîâåðêó íà ÑÏÈÄ. Àíàëèç íà àíòèòåëà îêàçàëñÿ ó íåãî ïîëîæèòåëüíûì, à íà âèðóñ ÑÏÈÄà - îòðèöàòåëüíûì! Âðà÷è íå ñìîãëè îáíàðóæèòü â åãî êðîâè âèðóñ. Òåä îáúÿñíèë ýòî òåì, ÷òî åãî îðãàíèçì ïðèîáðåë èììóíèòåò ïðîòèâ ÑÏÈÄà. Îòíûíå â åãî êðîâè íàõîäèëèñü àíòèòåëà, ïðåïÿòñòâóþùèå ÑÏÈÄó, êàê ýòî áûâàåò ïîñëå ïåðåíåñåííîãî íàìè ãðèïïà. Êàê áû òî íè áûëî, âèðóñ äåéñòâèòåëüíî èñ÷åç. "Ìîè âðà÷è íå ìîãëè ïîâåðèòü ñâîèì ãëàçàì. Îíè îòïðàâèëè ìåíÿ íà ïîâòîðíóþ ïðîâåðêó, íî è òàì ðåçóëüòàòû àíàëèçîâ áûëè òî÷íî òàêèìè æå. Âðà÷è äî ñèõ ïîð íå ìîãóò ïîâåðèòü â òî, ÷òî ýòî âîçìîæíî". 

Íåäàâíÿÿ ñòàòüÿ â æóðíàëå "Science" ïîêàçûâàåò, ÷òî Òåä íå îäèíîê. ×åòâåðî èç òûñÿ÷è ëþäåé, íàõîäÿùèõñÿ íà äëèòåëüíîì îáó÷åíèè ïî Õîòêèíçó, ñìîãëè ñ ïîìîùüþ äàííîé ìîäåëè ïîáåäèòü âèðóñ. 

Ìû íå çíàåì òî÷íî, êàêèå ôèçèîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ ïðîèçîøëè ñ Òåäîì, è íå ìîæåì ãîâîðèòü óâåðåííî, ÷òî ýòî ÿâèëîñü ðåçóëüòàòîì ïðîäåëàííîé èì ðàáîòû. Íà ëèöî ëèøü çäîðîâîå ñîñòîÿíèå Òåäà è îòñóòñòâèå êàêèõ áû òî íè áûëî ñèìïòîìîâ ÑÏÈÄà. 

Íàâåðõ 

Ïîìîãè ñåáå ñàì 

Ó âñåõ íàñ áûâàþò òàêèå ìîìåíòû, êîãäà ìû õîòèì áûñòðî îïðàâèòüñÿ îò êàêîé-ëèáî òðàâìû èëè áîëåçíè. Ñ ïîìîùüþ ìåòîäà, îïèñàííîãî â ýòîé ãëàâå, âû ìîæåòå ïîäêëþ÷èòü ê ïðîöåññó âûçäîðîâëåíèÿ ñâîè âíóòðåííèå ðåñóðñû. 

Áåçóñëîâíî, äàííûé ìåòîä íå ÿâëÿåòñÿ ïàíàöååé. Îäíàêî îí íå çàéìåò ó âàñ ìíîãî âðåìåíè, âàì ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî óâåðîâàòü â åãî ýôôåêòèâíîñòü èëè ïîëíîñòüþ èçìåíèòü ñâîé ñòèëü æèçíè. Èñïîëüçóÿ äàííûé ìåòîä, âû íè÷åãî íå òåðÿåòå, íî èìååòå øàíñ ìíîãîå ïîëó÷èòü âçàìåí. Åñëè âàì íå óäàñòñÿ ñäåëàòü âñå ñàìîñòîÿòåëüíî, âû ìîæåòå îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê ÷åëîâåêó, ïîäãîòîâëåííîìó ê ðàáîòå ïî äàííîìó ìåòîäó. 

Â íà÷àëå ëþäè ÷àñòî íå íàõîäÿò ïðèìåíåíèÿ äàííîìó ìåòîäó, òàê êàê ñ÷èòàþò, ÷òî òà èëè èíàÿ áîëåçíü íå ìîæåò áûòü âûëå÷åíà. Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî óáåæäåíû â òîì, ÷òî ýòî íåèçëå÷èìî, âîñïîëüçóéòåñü èìåííî íàøèì ìåòîäîì. Ïîñêîëüêó âû äåéñòâèòåëüíî óâåðåíû â òîì, ÷òî ðàíà èëè áîëåçíü íå ïðîéäóò ñàìè ïî ñåáå, èçìåíåíèå âàøåãî îòíîøåíèÿ ê ýòîìó ìîæåò ìíîãîå èçìåíèòü. Âî âðåìÿ ñåìèíàðà îäèí ìóæ÷èíà ñêàçàë ìíå: "ß íå ñìîãó ïðèìåíèòü ýòîò ìåòîä ê ñâîåìó àðòðèòó, ïîòîìó ÷òî íè÷òî íå ìîæåò íà íåãî ïîâëèÿòü". Çàòåì îí âäðóã ïîíÿë, ÷òî äóìàåò îá àðòðèòå êàê î ÷åì-òî, ñïîñîáíîì òîëüêî óõóäøàòüñÿ. Åãî î÷åíü çàèíòåðåñîâàëî, ÷òî æå ïðîèçîéäåò, êîãäà îí èçìåíèò ñâîå ïîäñîçíàòåëüíîå îòíîøåíèå. 

Ìíîãèå ëþäè ñîîáùèëè íàì, ÷òî äàííûé ìåòîä ïîìîã èì èçáàâèòüñÿ îò ìíîãèõ áîëåçíåé. Âû óæå ïîçíàêîìèëèñü ñ íåñêîëüêèìè ïðèìåðàìè, ðàññêàçûâàþùèìè î òîì, êàê äàííûé ïðîöåññ ïîìîã ëþäÿì ïîäêëþ÷èòü åñòåñòâåííûå öåëèòåëüíûå ñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà. Ñ êàæäûì ãîäîì ñïèñîê ïðèìåðîâ ïîïîëíÿåòñÿ, è ìû ðàäû, ÷òî ñïîñîáíû ïîìî÷ü ëþäÿì ïîáåäèòü ñåðüåçíûå áîëåçíè. 

Íàâåðõ 

Èñïîëüçîâàíèå ìåäèöèíñêèõ ñðåäñòâ 

Ïîëüçóÿñü äàííûì ìåòîäîì, íå ñëåäóåò çàáûâàòü è î ìåäèöèíå. Êîãäà ÿ áîëüíà, ÿ õî÷ó èìåòü â ñâîåì ðàñïîðÿæåíèè âñþ äîñòóïíóþ èíôîðìàöèþ î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ ìîèì îðãàíèçìîì. Èíîãäà áûâàåò ïîëåçíåå îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó, íåæåëè ïûòàòüñÿ èçìåíèòü ÷òî-ëèáî â ñâîåì ñîçíàíèè. Íî áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà ìåäèöèíà ìîæåò ïðåäëîæèòü íàì ëèøü ïðèíîñÿùèå âðåä ëåêàðñòâà è õèðóðãè÷åñêîå âìåøàòåëüñòâî, íå ãàðàíòèðóÿ ïðè ýòîì èõ ýôôåêòèâíîñòü. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ âû íè÷åãî íå ïîòåðÿåòå, åñëè èñïîëüçóåòå äðóãèå ïîäõîäû, íå îòðèöàÿ ïðè ýòîì è âîçìîæíîñòè ìåäèöèíû. ß èñïîëüçîâàëà äàííûé ìåòîä äëÿ ëå÷åíèÿ èíôåêöèè ãðóäè, çíàÿ ïðè ýòîì, ÷òî, åñëè ÿ íå äîáüþñü â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî âðåìåíè íèêàêèõ ðåçóëüòàòîâ, ÿ ïðèáåãíó ê àíòèáèîòèêàì. Äàæå åñëè ÷åëîâåê ðåøàåòñÿ îáðàòèòüñÿ çà ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ, íàïðèìåð, çà õèðóðãè÷åñêîé, íàø ìåòîä ìîæåò ïîìî÷ü åìó áûñòðåå âîññòàíîâèòü ñâîå çäîðîâüå ïîñëå îïåðàöèè. 

Â ñâîåé êíèãå "Ëþáîâü, ìåäèöèíà è ÷óäåñà" Áåðíè Ñèãåë äàåò íàì ìíîæåñòâî ñîâåòîâ, êàê ïîñòðîèòü óâàæèòåëüíûå îòíîøåíèÿ ñ äîêòîðîì è êàê èçâëå÷ü ïîëüçó èç îáùåíèÿ ñ íèì. ß âñåãäà çàäàþ âðà÷ó ìíîæåñòâî âîïðîñîâ, ñòàðàÿñü âîñïîëüçîâàòüñÿ èìåþùèìñÿ ó íåãî îïûòîì. ß ñïðàøèâàþ åãî; "À ÷òî èçâåñòíî îá ýòîé áîëåçíè?", "Íàñêîëüêî òî÷íû àíàëèçû?", "Êàêîå ëå÷åíèå ðåêîìåíäóåòñÿ â òàêèõ ñëó÷àÿõ?", "×òî ÿ âûèãðûâàþ è ÷åì ÿ ðèñêóþ, ñîãëàøàÿñü íà ýòî ëå÷åíèå?", "Êàêèå ïîñëåäñòâèÿ êàê ïîëîæèòåëüíûå, òàê è îòðèöàòåëüíûå ìîæåò èìåòü ìîé îòêàç îò ýòîãî ëå÷åíèÿ?" Åñëè ïðîáëåìà îêàæåòñÿ äîñòàòî÷íî ñåðüåçíîé, ÿ ìîãó îáðàòèòüñÿ ê äðóãîìó äîêòîðó, ÷òîáû óçíàòü è åãî òî÷êó çðåíèÿ. 

Â ñâîåì âðà÷å ÿ âèæó êîíñóëüòàíòà, èìåþùåãî ãëóáîêèå çíàíèÿ î áîëåçíÿõ è ìåòîäàõ èõ ëå÷åíèÿ. Íî ÿ òàê æå çíàþ, ÷òî ìîå òåëî ïðèíàäëåæèò òîëüêî ìíå, ê òîìó æå ÿ âïîëíå ïîíèìàþ, ÷òî ñ òå÷åíèåì âðåìåíè ìåäèöèíñêèå çíàíèÿ ïðåòåðïåâàþò çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ. Òî, ÷òî ñåãîäíÿ ñ÷èòàåòñÿ èñòèíîé, çàâòðà îêàæåòñÿ âûòåñíåííûì ÷åì-òî äðóãèì, áîëåå âåðíûì Â 1956 ãîäó Ñòèâó ïîñòàâèëè äèàãíîç - êðîâîòî÷àùàÿ ÿçâà æåëóäêà. Òî, êàê åãî ëå÷èëè òîãäà, ñåãîäíÿ êàæåòñÿ ñîâåðøåííî íåïðàâèëüíûì è äàæå âðåäíûì. Ñîâñåì íåäàâíî áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ÿçâû ÿâëÿþòñÿ áàêòåðèè, ñ êîòîðûìè ìîæíî óñïåøíî áîðîòüñÿ ñ ïîìîùüþ àíòèáèîòèêîâ. Íàøè âðà÷è äåëàþò âñå, ÷òî â èõ ñèëàõ, îïèðàÿñü íà òå çíàíèÿ, êîòîðûå îíè èìåþò â äàííûé ìîìåíò. Ìû ñïîñîáíû ïðèíèìàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ðåøåíèÿ ñ ó÷åòîì ñîâåòîâ âðà÷à, à òàêæå ñâîèõ çíàíèé î ñåáå è ñîáñòâåííîì òåëå. Êîãäà ÿ ïðèíèìàëà ðåøåíèÿ, ðàñõîäÿùèåñÿ ñ ìíåíèåì ìîåãî âðà÷à, ÿ ñòðåìèëàñü âçÿòü âñþ îòâåòñòâåííîñòü çà ýòî òîëüêî íà ñåáÿ. 

Íàâåðõ 

Ñõåìà ñàìîèñöåëåíèÿ 

Äàííûé ìåòîä íàó÷èò âàñ, êàê çàêîäèðîâàòü ñâîé ìîçã íà àâòîìàòè÷åñêîå èñöåëåíèå áîëåçíåé è òðàâì. Áåçóñëîâíî, íåò íèêàêèõ ãàðàíòèé òîãî, ÷òî âû íåïðåìåííî âûçäîðîâååòå, õîòÿ ìíîãèå ëþäè ñóìåëè ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ôåíîìåíàëüíûå ðåçóëüòàòû â âîññòàíîâëåíèè ñâîåãî çäîðîâüÿ. Íàì åùå íå âïîëíå ïîíÿòåí ôèçèîëîãè÷åñêèé ìåõàíèçì, ÷åðåç êîòîðûé îñóùåñòâëÿåòñÿ ñòèìóëÿöèÿ ïðîöåññà âûçäîðîâëåíèÿ. Ìû ìîæåì ëèøü ïðåäïîëîæèòü, ÷òî îðãàíèçì íà÷èíàåò åæåñåêóíäíî ïîëó÷àòü ïîäñîçíàòåëüíûå ñèãíàëû ê âûçäîðîâëåíèþ. Ýòè ñèãíàëû âîâñå íå ÿâëÿþòñÿ êàêèìè-òî îáîáùåííûìè "ïîäñîçíàòåëüíûìè ïðåäïîëîæåíèÿìè" è íå îòíîñÿòñÿ ê êàêèì-òî îáùèì èçìåíÿþùèì ìåòîäàì. Îíè íåïîñðåäñòâåííî àäàïòèðîâàíû ê ðàáîòå âàøåãî ìîçãà. Ïðèñóòñòâèå òàêèõ ñèãíàëîâ ïîçâîëÿåò íåêîòîðûì ëþäÿì âûçäîðîâåòü îò "íåèçëå÷èìûõ" áîëåçíåé, â òî âðåìÿ êàê äðóãèì ëþäÿì ñ òåì æå äèàãíîçîì ýòî íå óäàåòñÿ. 

Ýòàï 1. Îïðåäåëèòå, ÷òî âû õîòèòå àâòîìàòè÷åñêè èçëå÷èòü. 

Ýòî ìîæåò áûòü ëèáî áîëåçíü, ëèáî òðàâìà. 

Ýòàï 2. Ðåøèòå äëÿ ñåáÿ, êàê âû ïîéìåòå, ÷òî ïðîöåññ èñöåëåíèÿ èäåò èëè óæå ïðîèçîøåë. 

Ñïðîñèòå ñåáÿ: "Ïîñëå òîãî êàê áîëåçíü ïðîéäåò, ÷òî èçìåíèòñÿ â ìîèõ îùóùåíèÿõ?", "×òî ïîçâîëèò ìíå ïîíÿòü, ÷òî ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ èäåò?", "Êàêèå âèäèìûå èçìåíåíèÿ èëè èçìåíåíèÿ â îùóùåíèè ïðîèçîéäóò, êîãäà áîëåçíü ïðîéäåò?" 

Ýòàï 3. Ïîäáåðèòå òîëüêî âàì ïðèñóùåå îùóùåíèå àâòîìàòè÷åñêîãî èñöåëåíèÿ. 

Ïðåäñòàâüòå òî, ÷òî íàïîìèíàëî áû âàì òó áîëåçíü èëè òó òðàâìó, êîòîðóþ âû áû õîòåëè èñöåëèòü, çíàÿ ïðè ýòîì, ÷òî ýòî âîçìîæíî èñöåëèòü àâòîìàòè÷åñêè, áåç êàêîãî-ëèáî âìåøàòåëüñòâà èçâíå. Âûáåðèòå òî, ÷òî ìîæåò ïðîéòè íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî âû ñàìè ïðè ýòîì äåëàåòå, òî, ÷òî ïðîñòî íå ìîæåò íå ïðîèçîéòè. Íàèáîëåå ïðîñòûìè ïðèìåðàìè ìîãóò ñëóæèòü ïîðåçû, öàðàïèíû, ìîçîëè, ðàñòÿæåíèå ñâÿçîê, ïðîñòóäà, ãðèïï. Áîëüøèíñòâî èç íàñ óæå ñòàëêèâàëîñü ñ ýòèì, è ìû èç îïûòà çíàåì, ÷òî ýòî ìîæåò ïðîéòè ñàìî ïî ñåáå. Èòàê, ïðåäñòàâüòå òî, ÷òî íà âàø âçãëÿä ïîõîæå íà òó áîëåçíü, êîòîðóþ âû õîòèòå èñöåëèòü. 

Ýòàï 4. Âñïîìíèòå î ñëó÷àå, êîãäà âñå ïðîøëî ñàìî ñîáîé, è ïðåäñòàâüòå, ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò â ÍÀÑÒÎßÙÈÉ ìîìåíò. 

"Èòàê, åñëè áû âû ïîðåçàëèñü (èëè ñ âàìè ïðîèçîøëî ÷òî-òî åùå, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷òî âû âûáðàëè íà ýòàïå 3) ïðÿìî ñåé÷àñ, âû áûëè áû óâåðåíû, ÷òî âñå ïðîéäåò ñàìî ñîáîé, íå òàê ëè?" Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê âû ïðåäñòàâèòå, ÷òî ïîðåçàëèñü ïðÿìî ñåé÷àñ, çíàÿ ïðè ýòîì, ÷òî âñå ïðîéäåò ñàìî ñîáîé. 

Ýòàï 5. Óñòàíîâèòå ðàçíèöó â êîäèðîâàíèè îïûòà àâòîìàòè÷åñêîãî ñàìîèñöåëåíèÿ (ýòàï 4) è âàøåé áîëåçíè èëè òðàâìû (ýòàï 1). 

Êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå êàæäîå èç íèõ, êàêàÿ ìåæäó íèìè ðàçíèöà? Êîãäà âû äóìàåòå î ñâîåé áîëåçíè, êîòîðàÿ íå ïðîøëà, ÷òî âîçíèêàåò ó âàñ â ñîçíàíèè è ãäå èìåííî? Âèäèòå ëè âû ýòî ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, â ñâîåì òåëå èëè íåìíîãî â ñòîðîíå? 

Çàäàéòå òå æå ñàìûå âîïðîñû è ñâîåìó îïûòó àâòîìàòè÷åñêîãî ñàìîèñöåëåíèÿ (ýòàï 4). Êîãäà âû ïðåäñòàâëÿåòå, ÷òî ïîðåçàëèñü ïðÿìî ñåé÷àñ, ãäå âû âèäèòå âîçíèêøèé îáðàç? Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé îí îáû÷íî âîçíèêàåò ñîâñåì â äðóãîì ìåñòå. 

Ìîæåò áûòü, îäíî âû âèäèòå íà òåëå, à äðóãîå ãäå-òî ïåðåä ñîáîé, â ïðîñòðàíñòâå? Íàïðèìåð, çàòÿãèâàþùèéñÿ ïîðåç âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü íåïîñðåäñòâåííî íà òåëå, à òðàâìà, êîòîðóþ ëèøü ïðåäñòîèò èñöåëèòü, ïðåäñòàåò ïåðåä âàìè êàê áû ñî ñòîðîíû. 

Èòàê, îáðàòèòå âíèìàíèå íà âñå ðàçëè÷èÿ â êîäèðîâàíèè. Ìîæåò áûòü, îäíî áóäåò öâåòíûì, à äðóãîå ÷åðíî-áåëûì, îäíî áóäåò ñëàéäîì, à äðóãîå - ôèëüìîì. Ìîæåò áûòü, îíè áóäóò ðàçíûõ ðàçìåðîâ è áóäóò ðàñïîëàãàòüñÿ íà ðàçíûõ ðàññòîÿíèÿõ. Âàì íóæíî ïîíÿòü, êàê âàø ìîçã îïðåäåëÿåò îäíî, êàê ñïîñîáíîå èñöåëèòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî, à äðóãîå - êàê íåñïîñîáíîå. 

Îïèðàÿñü íà ñâîé îïûò ñàìîèñöåëåíèÿ, ìîæåòå ëè âû ñêàçàòü, ÷åì òà îáëàñòü, ãäå èäåò ïðîöåññ çàæèâëåíèÿ, îòëè÷àåòñÿ îò îêðóæàþùèõ åå òêàíåé? Ìíîãèå ëþäè ïðåäñòàâëÿþò ýòó îáëàñòü áîëåå êðóïíîé, ÿðêîé, ïóëüñèðóþùåé, ñâåòÿùåéñÿ è ò.ä. Î÷åíü âàæíî ñóìåòü çàìåòèòü ýòî, òàê êàê èìåííî áëàãîäàðÿ ýòîìó âàø ìîçã ïîíèìàåò, ÷òî ýòîé ÷àñòè âàøåãî òåëà ñëåäóåò óäåëèòü îñîáîå âíèìàíèå. 

Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå çàïèñàòü òî, êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå îïûò ñàìîèñöåëåèèÿ, ÷òîáû ëó÷øå åãî çàïîìíèòü. 

Ýòàï 6. À ñåé÷àñ ïðåâðàòèòå ñâîå îùóùåíèå "íåèçëå÷èìîñòè" â îùóùåíèå ñàìîèñöåëåíèÿ. 

Âàì ïðåäñòîèò ïåðåêîäèðîâàòü ñâîþ òðàâìó èëè áîëåçíü òî÷íî òàê æå, êàê âàø ìîçã çàêîäèðîâàë áîëåçíè, ïîäëåæàùèå ñàìîèñöåëåíèþ. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû ïðåâðàòèòå ñâîå îùóùåíèå íåèçëå÷èìîñòè â îùóùåíèå ìàøèíàëüíîñòè ñàìîèñöåëåíèÿ. Îòíûíå âû áóäåòå ïðåäñòàâëÿòü ñâîþ áîëåçíü èëè òðàâìó, èñïîëüçóÿ òîò êîä, êîòîðûé âàø ìîçã àâòîìàòè÷åñêè âîñïðèíèìàåò êàê êîä ñàìîèñöåëåíèÿ. Âîñïîëüçóéòåñü èíôîðìàöèåé, ïîëó÷åííîé íà ýòàïå 5, è ñäåëàéòå ýòî. 

Åñëè ñîñòîÿíèå íåèçëå÷èìîñòè ïðåäñòàâëÿëîñü âàì ðàíåå â âèäå ñëàéäà, èçîáðàæàâøåãî áîëåçíü, èëè ôèëüìà, â êîòîðîì âàì ñòàíîâèëîñü âñå õóæå è õóæå, ïðåæäå âñåãî èçìåíèòå ýòî, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøå ñîñòîÿíèå ïîñòîÿííî óëó÷øàåòñÿ, ïðåäñòàâüòå òîò îáðàç, êîòîðûé âîçíèêàåò ó âàñ, òîãäà âû äóìàåòå î ñàìîèñöåëåíèè. 

Çàòåì ïåðåíåñèòå âàø ðàíåå íåèçëå÷èìûé îïûò â òî ìåñòî, ãäå ó âàñ ðàñïîëàãàëñÿ âàø îïûò ñàìîèñöåëåíèÿ. Ñäåëàòü ýòî ìîæíî ñëåäóþùèì îáðàçîì: åñëè âû ïðåäñòàâëÿåòå ïðîöåññ èñöåëåíèÿ ïðÿìî íà òåëå, â ïîäõîäÿùåì äëÿ ýòîãî ìåñòå, òî ìîæåòå ïðåäñòàâèòü "íåèçëå÷èìûé" ïðîöåññ òîæå íà òåëå â ñîîòâåòñòâóþùåì ìåñòå. Äðóãèìè ñëîâàìè, åñëè âû âèäèòå çàæèâàþùèé ïîðåç íà ðóêå è õîòèòå âûëå÷èòü ïîçâîíî÷íèê, ïðåäñòàâüòå ïðîöåññ èñöåëåíèÿ âàøåãî ïîçâîíî÷íèêà íåïîñðåäñòâåííî ó ñåáÿ íà ñïèíå. 

Åñëè æå âû âèäèòå ïðîöåññ çàæèâëåíèÿ ïîðåçà íå íà ñåáå, à íà ñâîåì îáðàçå, íàõîäÿùåìñÿ íàïðîòèâ âàñ, óâèäüòå èñöåëåíèå âàøåãî ïîçâîíî÷íèêà òîæå íà ýòîì îáðàçå, ðàñïîëîæåííîì òî÷íî â òîì æå ìåñòå, ÷òî è ïðåäûäóùèé îáðàç ñ ïîðåçàííûì ïàëüöåì. Íåêîòîðûå ëþäè ñî÷åòàþò îáà ýòè ñëó÷àÿ, âèäÿ ïðîöåññ èñöåëåíèÿ êàê íà ñâîåì ñîáñòâåííîì òåëå, òàê è íà îáðàçå, ñòîÿùåì íàïðîòèâ íèõ. 

Ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû îáðàç èñöåëåíèÿ áîëåçíè ïîëíîñòüþ ñîâïàäàë ñ âàøèì îïûòîì ñàìîèñöåëåíèÿ. Åñëè îùóùåíèå ñàìîèñöåëåíèÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ öâåòîì èëè âûãëÿäèò êðàñî÷íî, ñäåëàéòå íåèçëå÷èìûé îïûò òî÷íî òàêèì æå. 

Ýòàï 7. Ïðîâåðüòå, ÷òî âàøà òðàâìà èëè áîëåçíü äåéñòâèòåëüíî çàêîäèðîâàíà íà ñàìîèñöåëåíèå. 

Åùå ðàç ïðåäñòàâüòå ñâîå îùóùåíèå ñàìîèñöåëåíèÿ è ñðàâíèòå åãî ñ òåì, êàê âû òåïåðü âèäèòå ñâîþ áîëåçíü èëè òðàâìó. Åñëè âû çàìåòèòå, ÷òî ìåæäó íèìè ïî-ïðåæíåìó ñóùåñòâóþò êàêèå-òî ðàçëè÷èÿ, óñòðàíèòå èõ, ïðèâåäÿ ýòè äâà îáðàçà â àáñîëþòíîå ñîîòâåòñòâèå. 

Êîãäà íåèçëå÷èìîå êîäèðóåòñÿ íà èñöåëåíèå, ìíîãèå ëþäè íåìåäëåííî çàìå÷àþò çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ â îùóùåíèè áîëåçíè èëè òðàâìû. Ñòàë ëè îáðàç âàøåé áîëåçíè èëè òðàâìû òàêèì æå ðåàëüíûì, êàê âàø îïûò ñàìîèñöåëåíèÿ? Åñëè íåò, âíîâü ïðîàíàëèçèðóéòå ñóùåñòâóþùèå ìåæäó íèìè ðàçëè÷èÿ è ïðèâåäèòå ýòè äâà îáðàçà â ïîëíîå ñîîòâåòñòâèå äðóã äðóãó. 

Ìíîãèå ëþäè ñ÷èòàþò, ÷òî òî, êàê îíè âèäÿò áîëåçíü, ïîëíîñòüþ ìåíÿåò äåëî. Îäíàêî ìîæíî òàêæå ïðîàíàëèçèðîâàòü, ÷òî âû ïðè ýòîì ñëûøèòå èëè ÷òî âû ãîâîðèòå ñàìîìó ñåáå. Åñëè ïðîöåññ ñàìîèñöåëåíèÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ ó âàñ êàêèìè-ëèáî çâóêàìè èëè ñëîâàìè, íåïðåìåííî ïåðåíåñèòå èõ â ïðîöåññ èñöåëåíèÿ áîëåçíè èëè òðàâìû. Ïîñòàðàéòåñü, ÷òîáû çâóêè ïðè ýòîì íå èçìåíÿëèñü è èñõîäèëè èç òîãî æå ìåñòà. 

Ýòàï 8. Ëîêàëèçóéòå ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ ïðîøëîãî. 

Ñîçäàéòå åùå îäèí ïðèìåð àâòîìàòè÷åñêîãî ñàìîèñöåëåíèÿ è ïîìåñòèòå åãî â âàøå ïðîøëîå. Èíôîðìàöèþ î íàõîæäåíèè âðåìåííîé ëèíèè âû ñìîæåòå íàéòè â ïðåäûäóùåé ãëàâå. Îïûòíûé ñïåöèàëèñò ïî ÍËÏ ïîìîæåò âàì ñäåëàòü ýòî âñåãî çà íåñêîëüêî ìèíóò. 

Ñîçäàéòå åùå îäèí îáðàç, êîãäà âàø îðãàíèçì óæå âûçäîðàâëèâàë îò ïîäîáíîé áîëåçíè èëè òðàâìû, è ïîìåñòèòå åãî â ñâîå ïðîøëîå. Îáÿçàòåëüíî óáåäèòåñü â òîì, ÷òî ñîçäàííîå âàìè, íîâîå äëÿ âàñ âîñïîìèíàíèå íè÷åì íå îòëè÷àåòñÿ îò êàêèõ-ëèáî äðóãèõ ïðîøëûõ âîñïîìèíàíèé è âûãëÿäèò ëè÷íî äëÿ âàñ òàêèì æå ðåàëüíûì. Ïîñêîëüêó áîëüøèíñòâî èç íàñ ñóäÿò î ðåàëüíîì è âîîáðàæàåìîì, îïèðàÿñü íà ñâîé ïðîøëûé îïûò, äàííûé ýòàï çíà÷èòåëüíî ïîâûøàåò äåéñòâåííîñòü äàííîãî ìåòîäà. 

Áîëüøèíñòâó ëþäåé áûâàåò äîñòàòî÷íî ýòèõ âîñüìè ýòàïîâ, ÷òîáû ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ ïîøåë. Â òå÷åíèå ýòèõ ýòàïîâ ìû ïåðåîðèåíòèðîâàëè ñâîé îðãàíèçì íà âûçäîðîâëåíèå êàê íà ñîçíàòåëüíîì, òàê è íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíÿõ. Îäíàêî èíîãäà áûâàåò ïîëåçíî äîáàâèòü ê ýòîìó åùå äâà ýòàïà. Ïðè ýòîì âû íè÷åãî íå ïîòåðÿåòå, à òîëüêî ëèøü ïðèîáðåòåòå. Ïîñëå òîãî êàê âû îçíàêîìèòåñü ñ ýòèìè ýòàïàìè, ÿ ïîäòâåðæó ñâîè ñëîâà íåñêîëüêèìè ïðèìåðàìè. 

Ýòàï 9. Ñîçäàéòå âíóòðåííþþ ýêîëîãèþ: ïðîâåðüòå, íå ñîïðîòèâëÿåòåñü ëè âû âíóòðåííå âûçäîðîâëåíèþ. 

Çàêðîéòå ãëàçà è ïîãðóçèòåñü â ñåáÿ. Ñïðîñèòå ñåáÿ: "Íå âîçðàæàåò ëè êàêàÿ-íèáóäü èç ìîèõ ÷àñòåé ïðîòèâ àâòîìàòè÷åñêîãî èñöåëåíèÿ?" Åñëè îòâåò áóäåò îòðèöàòåëüíûì, âû ìîæåòå ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåìó ýòàïó. 

Åñëè æå âû ïîëó÷èòå îòâåò "äà", ïðåäîñòàâëåííûé ìåòîä ïîìîæåò âàì óëàäèòü ýòè âíóòðåííèå ïðîòèâîðå÷èÿ è îòêðîåò âàì ïóòü ê èñöåëåíèþ. Óìåíèå ïîíèìàòü ñâîè âíóòðåííèå ñèãíàëû - ýòî ÷ðåçâû÷àéíî öåííûé íàâûê, íàõîäÿùèé ñåáå ïðèìåíåíèå â ðàçëè÷íûõ ñôåðàõ âàøåé æèçíè. 

Îáû÷íî âîçðàæåíèÿ âîçíèêàþò èç-çà òîãî, ÷òî êàêàÿ-òî âàøà ÷àñòü âäðóã îñîçíàåò, ÷òî â ñëó÷àå âàøåãî âûçäîðîâëåíèÿ îíà ëèøèòñÿ ÷åãî-òî î÷åíü âàæíîãî. Â ïñèõîëîãèè ýòî îáû÷íî íàçûâàåòñÿ "âòîðè÷íîé âûãîäîé". Íà ìîé âçãëÿä, íå î÷åíü õîðîøî îòíîñèòüñÿ òàê ê òîìó, öåííîñòü ÷åãî çíà÷èòåëüíåå è ÷òî íóæíî íåïðåìåííî ñîõðàíèòü. Âîçìîæíî, ÷òî áëàãîäàðÿ áîëåçíè âû äîáèëèñü ëþáâè è âíèìàíèÿ îêðóæàþùèõ, ïîëó÷èëè âîçìîæíîñòü îòäîõíóòü îò ðàáîòû è äðóãèõ îáÿçàííîñòåé, íàøëè, íàêîíåö, âðåìÿ îòâåòèòü íà ïèñüìà è ò.ä. Êîãäà ïðè÷èíà âîçðàæåíèé èìåííî â ýòîì, âàì ñëåäóåò íàéòè äðóãèå ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî, íå ïîäêëþ÷àÿ ê ýòîìó áîëåçíü èëè òðàâìó. 

Îñîáåííî âíèìàòåëüíî îòíåñèòåñü ê âîçðàæåíèÿì, åñëè ðå÷ü èäåò î ñåðüåçíîé áîëåçíè, åñëè áîëåçíü ÿâëÿåòñÿ äîâîëüíî ïðîäîëæèòåëüíîé è âû áóäåòå âûíóæäåíû âñëåäñòâèå ýòîãî âíåñòè ïîïðàâêè â ïðèâû÷íûé äëÿ âàñ ñòèëü æèçíè, åñëè âàøà áîëåçíü çíà÷èòåëüíî âëèÿåò íà æèçíü îêðóæàþùèõ âàñ ëþäåé. 

Ýòàï 10. Âîéäèòå â êîíòàêò ñî ñâîåé âíóòðåííåé ìóäðîñòüþ, ñ òåì, ÷òîáû ïîääåðæàòü ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ. 

Ïîãðóçèòåñü â ñåáÿ è ñïðîñèòå ñâîå ïîäñîçíàíèå: "×òî åùå ÿ ìîãó ñäåëàòü, ÷òîáû ïîääåðæàòü àâòîìàòè÷åñêèé ïðîöåññ ñàìîèñöåëåíèÿ?" Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàêèå çà ýòèì âîïðîñîì ïîñëåäóþò îáðàçû, îùóùåíèÿ èëè ìûñëè. Îñòàåòñÿ ëèøü óäèâëÿòüñÿ òîìó, êàêèå ïðåêðàñíûå ñîâåòû ìû ìîæåì äàòü ñàìè ñåáå, åñëè óìååì ñïðàøèâàòü è ñëóøàòü. ×àñòî íàøè ñîâåòû ìîãóò ñîâïàäàòü è ñ ñîâåòàìè îêðóæàþùèõ. Îäíàêî, êîãäà ìû ïîëó÷àåì èõ îò ñàìèõ ñåáÿ, ìû áîëüøå äîâåðÿåì èì è ñòðåìèìñÿ èì ñëåäîâàòü. 

Îñîáåííî îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàêèå èçìåíåíèÿ âàì ñëåäóåò âíåñòè â ñòèëü æèçíè, ÷òîáû ïîìî÷ü ïðîöåññó âûçäîðîâëåíèÿ. Åñëè âàøè ïðèâû÷êè íàõîäÿòñÿ â ïîëíîì ïîðÿäêå, îðãàíèçì ïîëó÷àåò áîëüøå âîçìîæíîñòè èçëå÷èòü ñåáÿ. Ñïðîñèòå: "×òî ìîæåò ïðåäëîæèòü ìíå ìîå âíóòðåííåå "ÿ" â îòíîøåíèè ìîåé äèåòû, îòäûõà, ðåæèìà ðàáîòû è ò.ä.?" Ïðè ýòîì áûâàåò, ÷òî "òèïè÷íûé, ïðåäïîëàãàåìûé ïðîòîêîë", ïðåäëîæåííûé äðóãèì ëþäÿì ñ òîé ëåå áîëåçíüþ, îêàæåòñÿ íåïðèåìëåìûì äëÿ âàñ. Âàøå âíóòðåííåå, ïîäñîçíàòåëüíîå "ÿ" ÷àñòî îñîçíàåò ýòî ðàíüøå, íåæåëè âàøå ñîçíàíèå. 

Êîãäà ðå÷ü èäåò î êàêèõ-òî îñîáî ñåðüåçíûõ áîëåçíÿõ, äàííûé ýòàï ïîëåçíî ïîâòîðÿòü åæåäíåâíî èëè åæåíåäåëüíî äî òåõ ïîð, ïîêà áîëåçíü ïîëíîñòüþ íå ïðîéäåò. Èíîãäà âû áóäåòå ïîëó÷àòü îòâåò, à èíîãäà ñèãíàë ïðîäîëæàòü â òîì æå äóõå. 

Ýòîò ýòàï ïîìîãàåò âàì ïîíÿòü, ïîääåðæèâàþò ëè âàøè ïðèâû÷êè ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ. Åñëè âû ïëîõî ïèòàåòåñü, íå äîñûïàåòå, ïåðåòðóæäàåòåñü, ñàìîèñöåëåíèå áóäåò ïðîõîäèòü ãîðàçäî ñëîæíåå. Åñëè âû ïîðåçàëèñü, âû âåäü íå áóäåòå âòèðàòü íàìåðåííî â ðàíó ãðÿçü â íàäåæäå, ÷òî îíà âñå ðàâíî çàæèâåò. Âû ñîäåðæèòå åå â ÷èñòîòå, íàêëàäûâàåòå ïîâÿçêó. Òî÷íî òàê æå, çàáîòÿñü î ñâîåì îðãàíèçìå, âû áóäåòå ñïîñîáñòâîâàòü áîëåå áûñòðîìó èñöåëåíèþ áîëåçíè èëè òðàâìû. Èíîãäà èñïîëüçîâàíèå äàííîãî ìåòîäà ïîìîãàåò ÷åëîâåêó íàéòè òó ìîòèâàöèþ, êîòîðàÿ íåîáõîäèìà åìó äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïîëåçíûõ ïðèâû÷åê, ñïîñîáñòâóþùèõ ïðîöåññó âûçäîðîâëåíèÿ. Âîçìîæíî, âû ñòàíåòå áîëåå âíèìàòåëüíûì ê ñâîèì ôèçè÷åñêèì ïîòðåáíîñòÿì, òàê êàê îòíûíå âû çíàåòå, ÷òî âàø îðãàíèçì íàöåëåí íà âûçäîðîâëåíèå. 

Âû òàê æå ìîæåòå ïðîäîëæàòü ñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîþ ðåàêöèþ íà æèçíåííûå òðóäíîñòè, èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì íå ñòðåññ, à ÷óâñòâî îäóõîòâîðåííîñòè. Âñåãî ëèøü ïÿòü ìèíóò åæåäíåâíîé ðåëàêñàöèè áóäóò ñïîñîáñòâîâàòü áîëåå ëåãêîìó ïðîöåññó âûçäîðîâëåíèÿ. Êàêîé áû ñëîæíîé íè áûëà ñèòóàöèÿ, åñëè âû èçìåíèòå ñâîþ ðåàêöèþ íà íåå, âû òåì ñàìûì óìåíüøèòå è âåðîÿòíîñòü ñòðåññà. Ìíîãèå ìåòîäû, ïðåäñòàâëåííûå â ýòîé ãëàâå, ïðèçâàíû âàì â ýòîì ïîìî÷ü. 

Êàê ïîäêëþ÷èòü åñòåñòâåííóþ ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà ê ñàìîèñöåëåíèþ (÷àñòü 2) 

Áîëåçíü ñïîñîáíà îòðàæàòü âàøè æåëàíèÿ è ïîòðåáíîñòè 

Êîãäà ÿ ïîïðîñèëà Èðëà ïðåäñòàâèòü åãî áîëåçíü êàê áîëåçíü, ñïîñîáíóþ ïðîéòè ñàìó ïî ñåáå, îí íàõìóðèëñÿ è ñêàçàë: "Êîãäà ÿ ïûòàþñü ýòî ñäåëàòü, òåëî ìîå äåðåâåíååò è ÿ ñëûøó ãðîìêîå "íåò"". 

Êîãäà ìû èçó÷èëè ïðèðîäó âîçðàæåíèé Èðëà, òî îêàçàëîñü, ÷òî áîëåçíü ÿâëÿëàñü åäèíñòâåííûì â åãî ïîíèìàíèè ñðåäñòâîì îñóùåñòâëåíèÿ åãî æåëàíèé è ïîòðåáíîñòåé. Åùå êîãäà îí áûë ðåáåíêîì, åìó âíóøèëè, ÷òî íóæíî áûòü õîðîøèì ÷åëîâåêîì, à ñëåäîâàòåëüíî, äåëàòü âñå äëÿ äðóãèõ. Â ðåçóëüòàòå Èðë áûë íå ñïîñîáåí îòêàçàòü îáðàùàþùèìñÿ ê íåìó ëþäÿì è íè÷åãî íå äåëàë äëÿ ñåáÿ. Èðë íà÷àë ÷àñòî áîëåòü, è âñêîðå ïîíÿë, ÷òî áîëåçíü - ýòî ýôôåêòèâíûé àðãóìåíò, ÷òîáû ñêàçàòü "íåò". Èòàê, ïîëîæåíèå Èðëà ìîæíî îïèñàòü ñëåäóþùèì îáðàçîì: ñ îäíîé ñòîðîíû, îí õîòåë óäîâëåòâîðèòü ñâîè ñîáñòâåííûå ïîòðåáíîñòè, à ñ äðóãîé - ñòðåìèëñÿ ñäåëàòü ïðèÿòíîå äðóãèì ëþäÿì, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ó íåãî âîçíèê âíóòðåííèé êîíôëèêò. ×òîáû ïîìî÷ü Èðëó, ÿ ñíà÷àëà âîñïîëüçîâàëàñü ìåòîäîì ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòà, à çàòåì ïðîöåññîì øåñòèøàãîâîãî ðåôðåéìèíãà. Ýòî ïîìîãëî åìó íàéòè íîâûå âîçìîæíîñòè óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé, è íàäîáíîñòü â áîëåçíè àâòîìàòè÷åñêè îòïàëà. 

Ñýëëè, îäíà èç ñëóøàòåëüíèö íàøèõ ñåìèíàðîâ, áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåé æèçíè áîëåëà. Îíà âîñïðèíèìàëà ýòî êàê "ïðîáëåìó çäîðîâüÿ", íàä êîòîðîé îíà áûëà íå âëàñòíà. Êîãäà êàêàÿ-òî åå ÷àñòü ñòàëà ïðîòåñòîâàòü ïðîòèâ âûçäîðîâëåíèÿ, Ñýëëè ïîíÿëà, ÷òî áîëåçíü áûëà åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì åå îðãàíèçìà çàñòàâèòü åå çàìåäëèòü òåìï æèçíè. Ñýëëè áûëà î÷åíü àêòèâíîé è äåëîâîé è ëþáèëà äîâîäèòü âñå íà÷àòîå äî êîíöà. Îíà íèêîãäà íå îáðàùàëà âíèìàíèå íà ñèãíàëû, ïîäàâàåìûå åé îðãàíèçìîì, òðåáóþùèå îòäûõà. Êàçàëîñü, åå îðãàíèçì çíàë, ÷òî îíà îòäîõíåò ëèøü òîãäà, êîãäà çàáîëååò. Êàê òîëüêî Ñýëëè ïîíÿëà âàæíîñòü ïîäàâàåìûõ îí "ðàííèõ ïðåäóïðåäèòåëüíûõ ñèãíàëîâ", îíà íà÷àëà íà íèõ ðåàãèðîâàòü è ñòàëà áîëåòü ãîðàçäî ðåæå. 

Íàâåðõ 

"Æåëàíèå óìåðåòü" 

Ìíîãèå ýêñïåðòû â îáëàñòè áîëåçíåé è èõ èñöåëåíèÿ ÷àñòî ãîâîðÿò î ñóùåñòâîâàíèè "æåëàíèÿ óìåðåòü". Ñìûñë ýòîãî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ýòî íåêîòîðûå ëþäè õîòÿò ñìåðòè, è ýòî æåëàíèå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ó íèõ ñìåðòåëüíîé áîëåçíè. Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ìûñëü î ñìåðòè âîâñå íå ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííîé âîçìîæíîñòüþ ðàçðåøåíèÿ âñåõ ïðîáëåì. Îáû÷íî ëþäè õîòÿò óìåðåòü ïîòîìó, ÷òî îíè óñòàëè îò áîðüáû, è ëèøü ñìåðòü ñïîñîáíà ïîëîæèòü âñåìó êîíåö. Íà ñàìîì äåëå îíè ñòðåìÿòñÿ ê ëó÷øåé æèçíè, íî îíè ïîòåðÿëè íàäåæäó îáðåñòè òàêóþ æèçíü. 

Êýðîë ðàññêàçàëà ìíå, ÷òî ïåðåíåñëà ìíîæåñòâî îïåðàöèé ïî ïîâîäó ðàçëè÷íûõ áîëåçíåé. Îíà ïî-ïðåæíåìó ïðîäîëæàëà áîëåòü è ïðîâîäèëà áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè â áîëüíèöàõ. Êîæà ó Êýðîë áûëà ìåðòâåííî-áëåäíîãî öâåòà, îíà äåéñòâèòåëüíî âûãëÿäåëà ñåðüåçíî áîëüíîé. Ïðîâåäÿ ñ íåé øåñòèøàãîâûé ðåôðåéìèíã, ìû îáíàðóæèëè, ÷òî îäíà åå ÷àñòü äåéñòâèòåëüíî õî÷åò óìåðåòü. ß îáðàòèëàñü ê ýòîé ÷àñòè ñ âîïðîñîì, êàêóþ ïîçèòèâíóþ öåëü îíà òåì ñàìûì ïðåñëåäîâàëà. ×àñòü îòâåòèëà ìíå: "ß õî÷ó ïîêîÿ". Ñìåðòü, ïî ìíåíèþ ýòîé ÷àñòè, áûëà åäèíñòâåííîé âîçìîæíîñòüþ îáðåñòè æåëàåìûé ïîêîé. Ñ ïîìîùüþ øåñòèøàãîâîãî ðåôðåéìèíãà ÿ ïîìîãëà Êýðîë íàéòè äðóãèå âîçìîæíîñòè îáðåòåíèÿ ïîêîÿ, îòëè÷íûå îò ñìåðòè. 

Íàâåðõ 

Áîëåçíü ñ öåëüþ ñîõðàíåíèÿ õîðîøèõ îòíîøåíèé 

Èíîãäà áîëåçíü âûïîëíÿåò ïîçèòèâíóþ ôóíêöèþ â íàøèõ îòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèìè. Äåòè âèäÿò â íåé íàäåæíûé ñïîñîá çàïîëó÷èòü ëþáîâü è âíèìàíèå ðîäèòåëåé, êîòîðûå òàê íåîáõîäèìû, îñîáåííî ìàëûøàì. 

Ìû âîâñå íå ñîâåòóåì âàì îòêàçàòüñÿ îò ëþáâè è âíèìàíèÿ ê âàøåìó ðåáåíêó âî âðåìÿ åãî áîëåçíè. Îäíàêî, åñëè âàø ðåáåíîê ÷àñòî áîëååò, ïîñòàðàéòåñü óäåëèòü åìó áîëüøå ëþáâè è âíèìàíèÿ â òå ìîìåíòû, êîãäà îí çäîðîâ. Óáåäèòåñü, ÷òî ðåáåíîê îùóùàåò ïîçèòèâíóþ ñâÿçü ñ âàìè äàëåå òîãäà, êîãäà îí çäîðîâ. 

Áûâàåò, ÷òî ðåáåíîê âäðóã îçàðÿåòñÿ äîãàäêîé: "×òîáû áûòü ëþáèìûì, íóæíî çàáîëåòü!" Åñëè âû âäðóã ïîéìåòå èç ñâîåãî ïðîøëîãî îïûòà, ÷òî âû òàêæå ïðèáåãàëè ê ýòîìó ñïîñîáó, ÷òîáû äîáèòüñÿ ëþáâè è âíèìàíèÿ îêðóæàþùèõ, çíà÷èò âû óçíàëè íå÷òî î÷åíü âàæíîå äëÿ ñåáÿ. Îïðåäåëåíèå ïîçèòèâíîé öåëè - ýòî ïåðâûé øàã â íàõîæäåíèè äðóãèõ âîçìîæíîñòåé. Ìû íèêîãäà íå ñîâåòóåì ÷åëîâåêó îòêàçàòüñÿ îò ïðåæíåãî ìåòîäà, ìû ïðîñòî ïîìîãàåì åìó íàéòè áîëåå ïîäõîäÿùèå ñïîñîáû ïîëó÷åíèÿ æåëàåìîé ëþáâè è âíèìàíèÿ. 

Î÷åíü ëåãêî âîñïðèíÿòü ýòè ïðèìåðû êàê íå÷òî íåãàòèâíîå. Íåêîòîðûå ëþäè íà÷èíàþò äóìàòü: "Ìíå íå ñëåäóåò äîáèâàòüñÿ ëþáâè è âíèìàíèÿ òàêèì ñïîñîáîì", - è ïûòàþòñÿ èçáàâèòüñÿ îò ïðèâû÷íîãî äëÿ íèõ ïîâåäåíèÿ. Åñòü ëþäè, êîòîðûå ñ÷èòàþò îñêîðáèòåëüíûì äëÿ ñåáÿ ïîëàãàòü, ÷òî îíè äîñòèãàþò ëþáâè è âíèìàíèÿ òàêèì ïóòåì, è îíè åãî ïîëíîñòüþ îòâåðãàþò. Âñåì íàì ñëåäóåò ïîíÿòü, ÷òî âñå ëþäè áåç èñêëþ÷åíèÿ ñòðåìÿòñÿ ê ëþáâè è âíèìàíèþ îêðóæàþùèõ. Íóæíî ëèøü íàéòè ïîäõîäÿùèå ñïîñîáû ïîëó÷èòü æåëàåìîå. 

Íàâåðõ 

Âîçðàæåíèÿ, ïðîÿâëÿþùèåñÿ ëèøü ïîçäíåå 

Áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà âîçðàæåíèÿ, êàê áû òùàòåëüíî âû èõ íè èçó÷àëè, âîçíèêàþò ëèøü ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ. Ñïóñòÿ äâå íåäåëè ïîñëå íàøåãî îáùåíèÿ ñ Äæåííè, îíà ïîçâîíèëà ìíå è ñêàçàëà, ÷òî åé ñòàëî õóæå. Îêàçàëîñü, ÷òî ïîñëå ïðîâåäåííîãî ñåàíñà, îíà ïîëíîñòüþ îòêàçàëàñü îò òèëåíîëà, òàê êàê ðåøèëà, ÷òî îí åé áîëüøå íå íóæåí. Íî ïîñòåïåííî áîëü ó íåå ñòàëà óñèëèâàòüñÿ, è, íàêîíåö, îíà âíîâü íà÷àëà ïðèíèìàòü ëåêàðñòâî ïî èíòåíñèâíîé ñõåìå (ïî îäíîé òàáëåòêå êàæäûå ÷åòûðå ÷àñà), ÷òîáû ñíÿòü áîëü. Òåì íå ìåíåå îíà ïî-ïðåæíåìó íå ìîãëà ïîäíèìàòü òå òÿæåñòè, êîòîðûå ñîâñåì íåäàâíî åé áûëè äîñòóïíû. Óõóäøåíèå âñåõ ñèìïòîìîâ áûëî íà ëèöî. 

ß ñêàçàëà Äæåííè: "Òàêîå îáû÷íî ïðîèñõîäèò â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà êàêàÿ-òî âàøà ÷àñòü âîçðàæàåò ïðîòèâ âàøåãî âûçäîðîâëåíèÿ. Âàøà ðåàêöèÿ ñîïðîòèâëåíèÿ âûçäîðîâëåíèþ îêàçàëàñü î÷åíü ñèëüíîé. Îòñþäà ÿ ìîãó ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ýòà âàøà ÷àñòü äîñòàòî÷íî ìîãóùåñòâåííà, ÷òîáû èñöåëèòü âàñ". 

ß çàäàëà åé íåñêîëüêî âîïðîñîâ, ÷òîáû ïîíÿòü ïðèðîäó åå ñîïðîòèâëåíèÿ âûçäîðîâëåíèþ. �- Ó ìåíÿ âñåãäà áûëî ÷óâñòâî, ÷òî ÿ õóæå ñâîåé ñåñòðû. Ìîÿ ìàòü âñåãäà ìíå ãîâîðèëà îá ýòîì, êîãäà ÿ áûëà ìàëåíüêàÿ. Ñåñòðà ñòàðøå ìåíÿ íà 18 ìåñÿöåâ è ïîýòîìó åé âñå óäàâàëîñü ñäåëàòü ðàíüøå ìåíÿ. Ñåé÷àñ ìîÿ ñåñòðà ñòðàäàåò îò àðòðèòà, ñóñòàâû ó íåå äåôîðìèðîâàíû, è ýòî ïðè÷èíÿåò åé ñòðàøíóþ áîëü. ß òîæå áîëüíà, íî â òî æå âðåìÿ ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ëó÷øå, ÷åì ìîÿ ñåñòðà. È ÿ ïîäóìàëà: "ß íå çàñëóæèâàþ ìåíüøèõ ñòðàäàíèé". Âîçìîæíî, ýòî ïîêàæåòñÿ ñòðàííûì, íî ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ âèíîâàòîé â òîì, ÷òî íå èñïûòûâàþ òàêîé æå áîëè, ÷òî è ñåñòðà. ß íèêîìó íå ðàññêàçûâàëà îá ýòîì, íî ñïóñòÿ ãîä ÿ òîæå çàáîëåëà àðòðèòîì. 

Âñå âûøåñêàçàííîå ïîêàçàëîñü ìíå î÷åíü âàæíûì. ß ñïðîñèëà Äæåííè, êàêèì îáðàçîì îíà ïîíèìàåò, ÷òî è ñåé÷àñ îíà ïî-ïðåæíåìó íåäîñòîéíà. Äæåííè îòâåòèëà: �- ß ïðîñòî ñëûøó ãîëîñà, ïîñòîÿííî ïîâòîðÿþùèå ìíå ýòî. �- Äëÿ ìàëåíüêîãî ðåáåíêà ïîäîáíûå óáåæäåíèÿ èìåþò î÷åíü áîëüøîå çíà÷åíèå. Â êîíöå êîíöîâ, ýòî ëèøü ñâèäåòåëüñòâóåò î âàøåì óìå. Âåäü âû åùå â òîì âîçðàñòå áûëè ñïîñîáíû îòìåòèòü, ÷òî âàøà ñåñòðà ëó÷øå âàñ. Êîíå÷íî, ðåáåíêó áûëî íåäîñòóïíî ïîíÿòü, ÷òî ýòî îáúÿñíÿåòñÿ ðàçíèöåé â âîçðàñòå. ß õî÷ó, ÷òîáû âû âåðíóëèñü â ïðîøëîå, âçÿâ ñ ñîáîé ïîíèìàíèå ïðè÷èíû ðàçíèöû â âàøèõ ñïîñîáíîñòÿõ. Òåïåðü, êîãäà âû âñå âèäèòå ñîâåðøåííî èíûìè ãëàçàìè, ìåíÿåò ëè ýòî ÷òî-íèáóäü? �- ß ïî-ïðåæíåìó ñëûøó ñëîâà: "Òû íåäîñòàòî÷íî ñïîñîáíà". �- Õîðîøî. ß âíîâü õî÷ó, ÷òîáû âû âåðíóëèñü â ïðîøëîå è ïî÷óâñòâîâàëè íå÷òî ñîâñåì èíîå. Âû áûëè âòîðûì ðåáåíêîì â ñåìüå, è âàøà ìàòü íå çíàëà, êàê ïðàâèëüíî ïîìî÷ü âàì ïîíÿòü ïðè÷èíó âàøåãî îòñòàâàíèÿ îò ñåñòðû. �- À òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî ñòàðøèì ðåáåíêîì â ñåìüå ÿâëÿåòåñü èìåííî âû. Ó âàñ áóäåò âîçìîæíîñòü óâèäåòü ïåðñïåêòèâó ñòàðøåãî ðåáåíêà, òàê êàê âû áóäåòå íà 18 ìåñÿöåâ ñòàðøå ñâîåé ñåñòðû. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû òîëüêî ÷òî ðîäèëèñü. Âû ðàñòåòå, è âîò, ñïóñòÿ 18 ìåñÿöåâ, ðîæäàåòñÿ åùå îäèí ðåáåíîê - âàøà ìëàäøàÿ ñåñòðà. Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî èçìåíèòñÿ, åñëè âû òåïåðü áóäåòå ñòàðøåé è ñìîæåòå âñå äåëàòü ïåðâîé. Âû ðàíüøå ïîéäåòå, ðàíüøå íà÷íåòå ãîâîðèòü, ðàíüøå íà÷íåòå áåãàòü. ×òî-òî âû îùóòèòå ñîâåðøåííî îñîçíàííî, à ÷òî-òî ïðîéäåò ÷åðåç ïîäñîçíàíèå, êîòîðîå ïðèäàñò âàøèì îùóùåíèÿì ãëóáèíó è áîãàòñòâî. �- ß íå ìîãó ýòîãî ñäåëàòü, ÿ òóò æå ïðèõîæó â çàìåøàòåëüñòâî. �- ×òî ìåøàåò âàì ýòî ñäåëàòü? �- Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ ìîãó ïîòåðÿòü ñîáñòâåííîå "ÿ". ß ïîòåðÿþ ñïîñîáíîñòü ïîíèìàòü âñå ïðîèñõîäÿùåå. 

Ýòè ñëîâà Äæåííè ñâèäåòåëüñòâîâàëè î òîì, ÷òî â ðåçóëüòàòå äàííîãî ïðîöåññà åé ïðåäñòîÿëî îáðåñòè íîâóþ, ÷ðåçâû÷àéíî ïîëåçíóþ äëÿ íåå ïåðñïåêòèâó, íî ìíå íåîáõîäèìî áûëî íàéòè ñïîñîá ïðèâåñòè åå ê ýòîé ïåðñïåêòèâå êàê ìîæíî áîëåå áëàãîïîëó÷íî. �- Õîðîøî. Âñå, ÷òî âû òîëüêî ÷òî ñêàçàëè, äåéñòâèòåëüíî î÷åíü âàæíî. Âû ìîæåòå ñåé÷àñ âçÿòü âàøó ñïîñîáíîñòü ïîíèìàòü ïðîèñõîäÿùåå è ïîëîæèòü åå êóäà-íèáóäü íà ïîëêó, èëè ïðîñòî îòñòàâèòü â ñòîðîíó òàê, ÷òîáû îíà áûëà â ïîëíîé áåçîïàñíîñòè. Çàòåì, êîãäà ìû çàêîí÷èì, âû ñìîæåòå âíîâü åå âçÿòü, åñëè êîíå÷íî çàõîòèòå. �- Õîðîøî, - Äæåííè ýòî óäîâëåòâîðèëî. �- À òåïåðü âû ìîæåòå âíîâü ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ðåáåíêîì, êîòîðûé áóäåò ðàñòè ñòàðøèì â ñåìüå. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàêèå íîâûå ïåðñïåêòèâû îòêðûâàþòñÿ ïåðåä âàìè ïðè ýòîì, êàêèå íîâûå óáåæäåíèÿ î ñåáå ôîðìèðóþòñÿ ó âàñ. �- ß âñå ðàâíî íå ìîãó ýòîãî ñäåëàòü. ß ïðîñòî âèæó ñåáÿ â òåëå ñâîåé ñåñòðû, à åå - â ìîåì. ß íå ìîãó ïðåäñòàâèòü, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî ÿ. 

ß ïîäóìàëà, ÷òî âîçäåéñòâèå áóäåò ãîðàçäî áîëåå ñèëüíûì, åñëè îíà ïåðåæèâåò âñå ýòî èìåííî â ñâîåì òåëå, ïîýòîìó ÿ çàäóìàëàñü íàä òåì, êàê ñäåëàòü ýòî âîçìîæíûì. �- Õîðîøî. Ïîïðîáóåì ñäåëàòü èíà÷å. Ïóñòü âàøà ñåñòðà îñòàåòñÿ â ñâîåì íîðìàëüíîì âîçðàñòå. Âû òîãäà çàéìåòå íå åå ìåñòî, à ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû íà 18 ìåñÿöåâ ñòàðøå åå. Âû ðîäèëèñü ïåðåä íåé. 

Òàêàÿ íåáîëüøàÿ êîððåêòèðîâêà ïîçâîëèëà Äæåííè ñëåäîâàòü ìîèì äàëüíåéøèì óêàçàíèÿì. Âàæíîé ÷àñòüþ ÍËÏ ÿâëÿåòñÿ àäàïòàöèÿ ïðîöåññà ê êàæäîìó êîíêðåòíîìó ÷åëîâåêó. Ýòî ïîçâîëÿåò äîáèòüñÿ ðåçóëüòàòîâ íàèáîëåå ëåãêî, áëàãîïîëó÷íî è äåéñòâåííî. 

Â êîíöå ðàáîòû Äæåííè èìåëà ñîâåðøåííî äðóãèå óáåæäåíèÿ è ïåðñïåêòèâû. �- ß çíàþ, ÷òî ÿ ñïîñîáíà ñäåëàòü ìíîãîå, - ñêàçàëà îíà. �- À òåïåðü âû ìîæåòå ïðîàíàëèçèðîâàòü ñâîþ ïðîøëóþ ïåðñïåêòèâó â ñåìüå. Ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû ýòè çíàíèÿ ëèøü ðàñøèðÿëè è óêðåïëÿëè âàøå îùóùåíèå ñîáñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé... Ñåé÷àñ çàäóìàéòåñü î ñåáå, âû òàêàÿ æå ñïîñîáíàÿ, êàê è îñòàëüíûå? �- Äà, - ñïîêîéíî îòâåòèëà Äæåííè. �- Çàñëóæèâàåòå ëè âû òî, ÷òî èìååòå? - ß íàìåðåííî çàäàëà ýòîò âîïðîñ, òàê êàê äî ýòîãî Äæåííè ñêàçàëà ìíå, ÷òî íå çàñëóæèâàåò ëó÷øåãî, ÷åì åå ñåñòðà. �- ß íå çíàþ. ß åùå íå çíàþ, çàñëóæèâàþ ëè ÿ òî, ÷òî èìåþ. 

ß îáúÿñíèëà Äæåííè, ÷òî òðóäíî ðåøèòü, êòî ÷åãî çàñëóæèâàåò â ýòîì ìèðå. Ëè÷íî ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýòî ñäåëàòü âîîáùå íåâîçìîæíî. Î÷åíü ìíîãî ëþäåé ðàáîòàåò èçî âñåõ ñèë, ýòî î÷åíü õîðîøèå è äîáðûå ëþäè, íî îíè ïðèíàäëåæàò ê òðåòüåìó ìèðó, ãäå îíè íå ïîëó÷àþò äîñòîéíîãî âîçíàãðàæäåíèÿ çà ñâîé òðóä. Íî åñòü è òàêèå ëþäè, êîòîðûå èìåþò âñå, íî, èñõîäÿ èç ìîèõ ëè÷íûõ öåííîñòåé, îíè íå çàñëóæèâàþò ýòîãî. Äëÿ ñåáÿ ÿ ðåøèëà, ÷òî íåóìåñòíî ðàññóæäàòü, êòî ÷åãî çàñëóæèâàåò. Ó÷èòûâàÿ ýòî, ìîè öåëè è çàäà÷è âêëþ÷àþò â ñåáÿ èíòåðåñû äðóãèõ ëþäåé. ×åì áîëüøåãî ÿ äîñòèãíó, òåì áîëüøóþ ïîëüçó ïîëó÷àò îò ýòîãî ëþäè. Íàïðèìåð, ÿ õî÷ó ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ â èñïîëüçîâàíèè ÍËÏ, âåäü ýòî ïðèíîñèò ïîëüçó äðóãèì ëþäÿì. Ðå÷ü èäåò íå î òîì, ÷åãî ÿ çàñëóæèâàþ, ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òîáû íàéòè êàê ìîæíî áîëüøå ñïîñîáîâ ïîëó÷åíèÿ æåëàåìîãî, è òîãäà íå òîëüêî ÿ ïîëó÷ó îò ýòîãî ïîëüçó, íî è âñå îêðóæàþùèå ìåíÿ ëþäè. 

Ýòî ïîìîãëî Äæåííè ðàññòàâèòü âñå ïî ñâîèì ìåñòàì. Îíà áûëà ãîòîâà óáðàòü ñëîâî "çàñëóæèâàòü" èç ñâîåãî âíóòðåííåãî ÿçûêà. 

ß åùå ðàç ïðîâåðèëà, êàê îíà ñåáÿ ÷óâñòâóåò êàê ëè÷íîñòü. �- Ìîæåò áûòü, ó âàñ âîçíèêàþò åùå êàêèå-íèáóäü âîçðàæåíèÿ? Îáðàòèòåñü âíóòðü ñåáÿ. �- Åñëè ÿ ïîïðàâëþñü, ÿ áóäó âûíóæäåíà îòêàçàòüñÿ îò íåêîòîðûõ âåùåé. Ó ìåíÿ íà ìàøèíå åñòü íàêëåéêà, óêàçûâàþùàÿ íà òî, ÷òî ÿ èíâàëèä. Îäíàæäû, êîãäà ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ îñîáåííî õîðîøî, ÿ âûøëà èç ìàøèíû, è êòî-òî èç ïðîõîæèõ ñêàçàë ìíå: "Äà âû âîâñå íå ïîõîæè íà èíâàëèäà". Â òîò ìîìåíò ÿ ïîäóìàëà: "Ëó÷øå áû ÿ âûãëÿäåëà ïëîõî". Óìîì ÿ ïîíèìàëà, ÷òî ìíå íå íóæíî âûãëÿäåòü ïëîõî, îäíàêî â ãîëîâó ìíå ïðèøëà èìåííî ýòà ìûñëü. 

Äæåííè âïîëíå îñîçíàâàëà íåêîòîðóþ ñòðàííîñòü òàêîé ìûñëè. Ìíîãèå èç íàñ ïðèíèìàþò ïîäîáíûå ðåøåíèÿ ïî ïîäîáíûì æå ñîîáðàæåíèÿì. Ìû ÷àñòî öåïëÿåìñÿ çà áîëåçíü, òàê êàê äóìàåì, ÷òî, ïîïðàâèâøèñü, ìû ïîòåðÿåì ÷òî-òî âàæíîå. Ê ñ÷àñòüþ, Äæåííè ìîãëà îñîçíàòü, ÷òî ïîäîáíûå ìûñëè âûãëÿäÿò, ïî ìåíüøåé ìåðå, ñòðàííî, ïîýòîìó ìû ñìîãëè ñ íèìè ñïðàâèòüñÿ. 

Êîãäà Äæåííè çàãîâîðèëà, ÿ ñðàçó ïîíÿëà, ÷òî îíà îòíûíå ïî-íîâîìó êëàññèôèöèðóåò ñâîé ïðîøëûé æèçíåííûé îïûò. Îíà ñòàëà ïðîïóñêàòü ÑÁÎÈ ñòàðûå óáåæäåíèÿ ÷åðåç ñîçíàíèå, è ýòî ïîçâîëèëî åé ïåðåñìîòðåòü èõ. Èíîãäà íàì ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, ÷òî ïðåæíèå óáåæäåíèÿ ïðîñòî óñòàðåëè. À èíîãäà ìû ÷óâñòâóåì, ÷òî íàì íàäî ÷òî-òî èçìåíèòü â íèõ. Èìåííî ýòî ïðîèçîøëî ñî ñëåäóþùèì ïåðåæèâàíèåì Äæåííè. �- ß íå õî÷ó òåðÿòü äåíüãè, êîòîðûå ÿ ïîëó÷àëà íà ðåáåíêà âñëåäñòâèå ñâîåé áîëåçíè. Åñëè ÿ ïîïðàâëþñü, ÿ ìîãó ëèøèòüñÿ ýòîé ïîääåðæêè. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ â áîëüøåé áåçîïàñíîñòè, êîãäà ïîëó÷àþ ýòó äåíåæíóþ ïîìîùü, ê òîìó æå îíà î÷åíü âàæíà äëÿ ìîåãî ðåáåíêà. �- È ñêîëüêî âû ïîëó÷àåòå? �- 200 äîëëàðîâ â ìåñÿö. �- È âû ëèøèòåñü ýòèõ äåíåã, åñëè ïîïðàâèòåñü? �- Âîçìîæíî. �- Èòàê, 200 äîëëàðîâ â ìåñÿö. Âû ìîæåòå ñïðîñèòü òó ñâîþ ÷àñòü, êîòîðàÿ ñòðåìèòñÿ ê ìàòåðèàëüíîé áåçîïàñíîñòè, äåéñòâèòåëüíî ëè îíà ëèøèòüñÿ åå, ïîòåðÿâ 200 äîëëàðîâ, èëè æå âû áóäåòå â áîëüøåé áåçîïàñíîñòè, âíîâü ñòàâ çäîðîâûì ÷åëîâåêîì? Âû íå ëèøèòåñü ýòèõ äåíåã äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñìîæåòå çàðàáàòûâàòü áîëüøèå äåíüãè, ïðè ýòîì âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ãîðàçäî óâåðåííåå, òàê êàê ñìîæåòå äåëàòü ýòî ñàìîñòîÿòåëüíî. �- Äà, ìíå ïîíÿòíî. �- À ïîíÿòíî ëè ýòîé òîé âàøåé ÷àñòè? Íðàâèòñÿ ëè åé ýòà ìûñëü? �- Äà. - Ïî òîíó ãîëîñà Äæåíêè ÿ ïîíèìàþ, ÷òî îíà ïîëíîñòüþ ñîãëàñíà ñî ìíîé. �- Åñòü ëè ó âàñ êàêèå-íèáóäü âîçðàæåíèÿ? �- ß òàê æå ïîëó÷àþ ïåíñèþ ïî íåòðóäîñïîñîáíîñòè â 12000 äîëëàðîâ â ãîä. Êîãäà ÿ ïðîõîäèëà êîìèññèþ, ìíå ñêàçàëè, ÷òî ìíå íå õâàòàåò ñèìïòîìîâ äëÿ òîãî, ÷òîáû íàçíà÷èòü ìíå ïåíñèþ ïî íåòðóäîñïîñîáíîñòè, íî ó÷èòûâàÿ ïðîòåêàíèå ìîåé áîëåçíè, îíè âñå-òàêè íàçíà÷èëè ìíå åå. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýòî òàê æå ñïîñîáñòâîâàëî ðàçâèòèþ ìîåãî àðòðèòà, òàê êàê ÿ òåì ñàìûì ïðèîáðåòàëà êàê áû áîëüøå ñèìïòîìîâ, à çíà÷èò, çàñëóæèâàëà ïåíñèþ. Ê òîìó æå ÿ íåíàâèäåëà ñâîþ ðàáîòó, è ïåíñèÿ áûëà äëÿ ìåíÿ ïðîñòî ñïàñåíèåì. Ìíå íðàâèòñÿ ïîëó÷àòü ýòè äåíüãè, íî ÿ íå çíàþ, ñîõðàíÿòñÿ ëè îíè, êîãäà ìíå ñòàíåò ëó÷øå. �- È âû ëèøèòåñü êàêèõ-ëèáî ëüãîò? �- Âîâñå íåò. Ïîñîáèå ïî áîëåçíè íàçíà÷àåòñÿ ïîæèçíåííî. Îäíàêî, åñëè ÿ íà÷íó çàðàáàòûâàòü áîëüøå äåíåã, ìîå ïîñîáèå áóäåò ñîêðàùåíî íà òðåòü îò òîé ñóììû, êîòîðóþ ÿ çàðàáàòûâàþ. Åñëè ÿ ïîëó÷àþ 9000 äîëëàðîâ, ïîñîáèå ñîêðàòèòñÿ äî 3000 äîëëàðîâ. �- Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî êàêèå áû äåíüãè âû íå çàðàáîòàëè, 2/3 âñåãäà áóäåò ïðè âàñ? 

ß ñôîêóñèðîâàëà âíèìàíèå Äæåííè íå íà òîì, ÷òî îíà ïîòåðÿåò, à íà òîì, ÷òî îíà ñìîæåò ïðèîáðåñòè. �- Äà. �- Òîãäà óáåäèòåñü, ÷òî âàøà ÷àñòü ïîíÿëà ýòî. Åñëè âû ïîïðàâèòåñü, âû ñìîæåòå áîëüøå çàðàáàòûâàòü. Åñëè âàì ïðèÿòíî ïîëó÷àòü äåíüãè ïî íåòðóäîñïîñîáíîñòè, âîçìîæíî âàì áóäåò åùå ïðèÿòíåå çàðàáàòûâàòü áîëüøå äåíåã? - ß âíèìàòåëüíî ñëåäèëà çà ðåàêöèåé Äæåííè. Ìíå õîòåëîñü ïîëó÷èòü îò íåå ïîëíûé îòâåò, ïîçâîëÿþùèé ìíå ïîíÿòü, ÷òî ÿ ñìîãëà óäîâëåòâîðèòü åå ýìîöèîíàëüíóþ ëîãèêó. Îáû÷íî áûâàåò î÷åíü ëåãêî óáåäèòü ñîçíàíèå ÷åëîâåêà, îäíàêî óáåæäàòü, íà ñàìîì äåëå, íóæíî âîâñå íå åãî. �- Äà. - Äæåííè ñìååòñÿ. �- Òåïåðü ÿ ïðåäëàãàþ âàì çàäóìàòüñÿ íàä òåì, êàê ïîñòóïèòü ñ ïåíñèåé. Ó âàñ îãðîìíîå ïîëå âûáîðà, è ÿ íå çíàþ, íà ÷åì âû îñòàíîâèòåñü, íî åñëè áû ÿ áûëà íà âàøåì ìåñòå, ÿ, íàâåðíîå, çàäóìàëàñü áû íàä òåì, ÷åì ÿ õî÷ó çàíÿòüñÿ, êàêèì îáðàçîì ÿ ñìîãó ïðèîáðåñòè íåîáõîäèìûå ìíå íàâûêè. ß ïðåäëàãàþ âàì, ïðåæäå ÷åì âû ïåðåéäåòå ê ðàññìîòðåíèþ âîçìîæíîñòåé, ïðåäñòàâèòü, ÷òî ñî âðåìåíè âàøåãî âûçäîðîâëåíèÿ ïðîøëî óæå äîñòàòî÷íî ìíîãî âðåìåíè. Ïîñêîëüêó âû áûëè î÷åíü äîëãî íåòðóäîñïîñîáíû, âàì ïîòðåáóåòñÿ âðåìÿ, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî çäîðîâû. Èòàê, îáäóìàéòå ñâîå áóäóùåå. Åñëè áû ÿ áûëà íà âàøåì ìåñòå, ÿ áû, âîçìîæíî, ñîõðàíèëà ïåíñèþ. È åñëè áû ó ìåíÿ ïîÿâèëèñü ëèøíèå äåíüãè, ÿ áû èñïîëüçîâàëà èõ â öåëÿõ ìèëîñåðäèÿ. À ìîæåò áûòü, ÿ áû âîîáùå îòêàçàëàñü îò ïåíñèè, ïîòîìó ÷òî ìîå ôèíàíñîâîå ïîëîæåíèå ïîïðàâèëîñü. �- ×óâñòâóåòå ëè âû, ÷òî òåïåðü ñìîæåòå íàéòè áîëåå óäà÷íûå âîçìîæíîñòè çàðàáîòàòü íà æèçíü, ÷åì ðàíüøå? �- Áåçóñëîâíî. 

Äæåííè ïîíðàâèëàñü ìûñëü î òîì, ÷òî ó íåå åñòü âûáîð, ÷òî åé íå íàäî òîðîïèòüñÿ ñ ðåøåíèåì. �- Ìîæåò áûòü, ó âàñ åñòü åùå êàêèå-íèáóäü âîçðàæåíèÿ? �- Âîçìîæíî, ýòî ïîêàæåòñÿ ãëóïûì, íî ÿ õîòåëà áû îäåðæàòü âåðõ íàä ñâîèì áûâøèì ìóæåì. Êîãäà ìåíÿ ïðèçíàëè íåòðóäîñïîñîáíîé, ÿ âûèãðàëà. ß ïîëó÷èëà ïîñîáèå íà ðåáåíêà. Ìíå ïîòðåáîâàëîñü âëîæèòü ìíîãî äåíåã â ñóäåáíûé ïðîöåññ, íî ÿ åãî âûèãðàëà. �- Âû ìîæåòå ñïðîñèòü ñâîþ ÷àñòü, ñòðåìÿùóþñÿ ê ïîáåäå: "Íå ñìîãó ëè ÿ îäåðæàòü åùå áîëüøóþ ïîáåäó, åñëè ïîïðàâëþñü?" Ìîæåò áûòü, áóäó÷è çäîðîâîé, âû âûèãðàåòå íå÷òî áîëüøåå? Â ýòîì ñëó÷àå âàøà ïîáåäà áóäåò äåéñòâèòåëüíî áîëåå âàæíîé, ÷åì âñå ïðåäûäóùèå. �- Äà, âû ïðàâû. - Õîòÿ ïî òåëåôîíó ìíå íå áûëî âèäíî åå ëèöà, íî ÿ ÷óâñòâîâàëà, ÷òî îíà óëûáàåòñÿ. �- À êàê íðàâèòñÿ ýòà ìûñëü âàøåé ÷àñòè? �- Îíà îäîáðÿåò åå. �- Òîãäà åùå ðàç îáðàòèòåñü ê ñåáå ñ âîïðîñîì: "Åñòü ëè ó ìåíÿ åùå êàêèå-íèáóäü âîçðàæåíèÿ, ìåøàþùèå ìîåìó âûçäîðîâëåíèþ?" �- Êàæåòñÿ, òåïåðü âñå â ïîðÿäêå. �- Âåëèêîëåïíî. Âû òîëüêî ÷òî ïðîäåìîíñòðèðîâàëè, ÷òî âàøà ÷àñòü çíàåò, êàê ïîâëèÿòü íà âàøå çäîðîâüå. Åñëè âàì áûñòðî ñòàíîâèòñÿ ïëîõî, çíà÷èò è ïî ïðàâèòüñÿ âû ñìîæåòå òàê æå áûñòðî. Âàøà ÷àñòü çíàåò, êàê ýòî ñäåëàòü. 

Äæåííè çàñìåÿëàñü. �- Ñåé÷àñ ÿ íå çíàþ, ó÷ëè ëè ìû âñå âîçðàæåíèÿ, èëè ñî âðåìåíåì ó âàñ âíîâü âîçíèêíåò îäíî èëè äâà âîçðàæåíèÿ. Åñëè òàêîå ñëó÷èòñÿ, âàøå ïîäñîçíàíèå, âîçìîæíî, çàõî÷åò ïîñòàâèòü âàñ â èçâåñòíîñòü íå óõóäøåíèåì ñîñòîÿíèÿ, à êàê-òî èíà÷å. Âîçìîæíî, ïîäñîçíàíèå âûáåðåò êàêîé-òî îäèí ñóñòàâ, .è âû èñïûòàåòå îñòðóþ áîëü. È ýòîãî áóäåò äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèâëå÷ü âàøå âíèìàíèå. Âû ïîéìåòå, ÷òî âàì íóæíî ïîãðóçèòüñÿ â ñåáÿ, ÷òîáû ïîíÿòü, â ÷åì ïðè÷èíà âàøåãî âíóòðåííåãî âîçðàæåíèÿ, è ïîïûòàòüñÿ åå óñòðàíèòü. 

×åðåç íåñêîëüêî íåäåëü Äæåííè îáíàðóæèëà åùå îäíî âîçðàæåíèå: åå áîëåçíü îñâîáîæäàëà åå îò êîíòðîëÿ ñî ñòîðîíû áûâøåãî ìóæà. Äæåííè áûëà íåîáû÷àéíî ðàäà, êîãäà ïîíÿëà ýòî, òàê êàê ýòî ñòàíîâèëîñü óæå íåêîé ñåìåéíîé ìîäåëüþ. Åå ñûí ïîäðîñòîê ïîëüçîâàëñÿ áîëåçíüþ êàê ñðåäñòâîì èçáåæàíèÿ êîíòðîëÿ ñî ñòîðîíû êîãî áû òî íè áûëî. Îáíàðóæåíèå ýòîé ìîäåëè ïîçâîëèëî Äæåííè ïîìî÷ü ñâîåìó ñûíó â ïîèñêå äðóãèõ ñïîñîáîâ ñîõðàíåíèÿ êîíòðîëÿ íàä ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíüþ. 

Äæåííè íå æäåò ìîìåíòàëüíîãî âûçäîðîâëåíèÿ, íî îíà ÷óâñòâóåò óæå ñåé÷àñ, ÷òî íàõîäèòñÿ íà ïóòè ê ôèçè÷åñêîìó è ýìîöèîíàëüíîìó áëàãîïîëó÷èþ. 

Âîçìîæíî, ìîå îáùåíèå ñ Äæåííè ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàì ïóñòîé áåñåäîé, îäíàêî ïðàâèëüíîå èñïîëüçîâàíèå ÿçûêà ïîçâîëÿåò äîáèòüñÿ èçìåíåíèé â óáåæäåíèÿõ. 

Íàâåðõ 

Äîïîëíèòåëüíûå óêàçàòåëè 

Åñëè ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ çàéìåò êàêîé-òî äëèòåëüíûé ïåðèîä âðåìåíè, âîçìîæíî, âàì áóäåò ïîëåçíî óñòàíîâèòü ñåðèþ óêàçàòåëåé, ïîçâîëÿþùèõ âàì ïîíÿòü, ÷òî ïðîöåññ èäåò íîðìàëüíî. Íå íàäî äåëàòü âûâîä, ÷òî âàì ïîòðåáóåòñÿ ìíîãî âðåìåíè, ïîòîìó ÷òî âàøà áîëåçíü ñåðüåçíà. ß ïðîñòî õî÷ó, ÷òîáû âàø îðãàíèçì íå áûë îãðàíè÷åí âî âðåìåíè, ÷òîáû âûçäîðîâëåíèå áûëî ïîëíûì. Âàì íå íóæíî íè ïîäòàëêèâàòü ñâîé îðãàíèçì, íè ñäåðæèâàòü åãî. Âàø âíóòðåííèé ðàçóì îáû÷íî ñàì çíàåò, êàêîé ãðàôèê áóäåò äëÿ âàñ íàèáîëåå îïòèìàëüíûì. 

Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ðåçóëüòàòû è ïîñòóïàéòå â ñîîòâåòñòâèè ñ íèìè. Òåïåðü, êîãäà âû çàêîäèðîâàëè ñâîé îðãàíèçì íà àâòîìàòè÷åñêîå èñöåëåíèå è âíèìàòåëüíî ïðîàíàëèçèðîâàëè èìåþùèåñÿ ó âàñ âîçðàæåíèÿ, âû ìîæåòå ïðåäîñòàâèòü ñâîåìó îðãàíèçìó ïîëíóþ ñâîáîäó äåéñòâèé. Ïîìíèòå, ÷òî ðåçóëüòàòû ìîãóò áûòü çàìå÷åíû ñðàçó æå èëè ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ. 

Èíîãäà (õîòÿ ðåäêî) ÷åëîâåê îùóùàåò ìîìåíòàëüíîå îáîñòðåíèå âñåõ ñèìïòîìîâ ñðàçó æå ïîñëå ïðèìåíåíèÿ äàííîãî ìåòîäà. Êàê òîëüêî âû çàìåòèòå êàêèå-ëèáî óõóäøåíèÿ, îáðàòèòåñü çà ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ. Êîãäà ÿ ñàìà ïðèìåíÿëà äàííûé ìåòîä äëÿ ëå÷åíèÿ èíôåêöèè ãðóäè, ÿ ëåæàëà â ïîñòåëè è âíèìàòåëüíî ñëåäèëà çà ðåàêöèåé îðãàíèçìà. ß çíàëà, ÷òî, åñëè ó ìåíÿ áóäåò óãðîæàþùå âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà, ÿ íåìåäëåííî âåðíóñü ê óïîòðåáëåíèþ àíòèáèîòèêîâ, îíè áûëè äëÿ ìåíÿ çàïàñíûì ñðåäñòâîì. 

Îäíàêî, ïîñêîëüêó ìîÿ òåìïåðàòóðà ïîâûñèëàñü ëèøü ñëåãêà, à çàòåì âíîâü îïóñòèëàñü, ÿ îáîøëàñü áåç ìåäèöèíñêîé ïîìîùè. 

Åñëè áîëåçíü ÷åëîâåêà, äî òîãî êàê îí âîñïîëüçîâàëñÿ äàííûì ìåòîäîì, íàõîäèëàñü â ñòàáèëüíîì ñîñòîÿíèè, à ïîñëå èñïîëüçîâàíèÿ ïðîöåññà ñàìîèñöåëåíèÿ ñîñòîÿíèå áîëüíîãî ðåçêî óõóäøèëîñü, çíà÷èò, ó ÷åëîâåêà åñòü êàêèå-òî âíóòðåííèå âîçðàæåíèÿ, êîòîðûå íå áûëè ó÷òåíû. Îáû÷íî òàê ïðîèñõîäèò ñ ãðèïïîì. Èíîãäà òàêîå èçìåíåíèå ñîñòîÿíèÿ ïðîñòî îáúÿñíÿåòñÿ åñòåñòâåííûì ïðîòåêàíèåì áîëåçíè. 

Èíîãäà ÷åëîâåê íåêîòîðîå âðåìÿ âîîáùå íå çàìå÷àåò íèêàêèõ èçìåíåíèé. Ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ èäåò, íî îðãàíèçìó íóæíî åùå êàêîå-òî âðåìÿ, ÷òîáû ðåçóëüòàòû ñòàëè îùóòèìûìè. Âàæíî, ÷òîáû îðãàíèçì èñöåëÿëñÿ òàê, êàê ýòî áóäåò äëÿ âàñ íàèáîëåå ïðèåìëåìûì. Èíîãäà áûâàåò ïîëåçíî ïîãðóçèòüñÿ â ñåáÿ è ñïðîñèòü ñâîå âíóòðåííåå "ÿ": "×òî ïîñëóæèò ìíå ïåðâûì ñèãíàëîì âûçäîðîâëåíèÿ?" Ïîëó÷èâ îòâåò, âû îäíîâðåìåííî ïîëó÷èòå è óêàçàòåëü íà ïóòè ê âûçäîðîâëåíèþ. 

Âîçìîæíî, ÷òî îòäåëüíûå ýòàïû ïðîöåññà áóäåò íåîáõîäèìî ïðîäåëàòü îñîáåííî òùàòåëüíî, ÷òîáû âàø îðãàíèçì ñìîã ôèçèîëîãè÷åñêè ïåðåñòðîèòüñÿ íà èñöåëåíèå. Âû ìîæåòå âíîâü ñåáÿ ïðîâåðèòü, ïðåäñòàâëÿÿ, êàêîé òåïåðü âû âèäèòå ñâîþ áîëåçíü èëè òðàâìó. Ñîâïàäàåò ëè óâèäåííîå âàìè ñ òåì, êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå àâòîìàòè÷åñêèé ïðîöåññ ñàìîèñöåëåíèÿ? Ïî-ïðåæíåìó ëè âû èñïûòûâàåòå ïîëîæèòåëüíûå îùóùåíèÿ? Òàê æå ïðîâåðüòå íàëè÷èå ïðèìåðà ïîäîáíîãî âûçäîðîâëåíèÿ â ïðîøëîì. 

Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ, ÷òî äàííûé ìåòîä íå ìîæåò íè÷åãî èçìåíèòü â ïðîòåêàíèè êàêîé-òî êîíêðåòíîé áîëåçíè. Â ýòîì ñëó÷àå ìû íå çíàåì, ÷åãî ìû ñìîæåì äîñòè÷ü, èçìåíèâ íàøå ìûøëåíèå. Êàæäûé ãîä ìû ïðîâîäèì ìíîæåñòâî èññëåäîâàíèé â äàííîé îáëàñòè, îòêðûâàÿ äëÿ ñåáÿ êàæäûé ðàç ÷òî-òî íîâîå. Îäíàêî ìû íå îòðèöàåì âåðîÿòíîñòè òîãî, ÷òî â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ ìû íèêîãäà íå íàéäåì ïóòåé ê èñöåëåíèþ. Íàïðèìåð, åñëè ÷åëîâåêó àìïóòèðîâàëè íîãó, ÿ âîâñå íå íàäåþñü, ÷òî íàø ìåòîä ïîìîæåò âûðàñòè íîâîé! Ìû ñîâåòóåì âàì èäòè íàâñòðå÷ó çäîðîâüþ, íî íè â êîåì ñëó÷àå íå òðåáîâàòü åãî. 

Åñëè âû çàìåòèòå äîñòàòî÷íî áûñòðîå óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ, âû ìîæåòå ïîçäðàâèòü ñåáÿ - âàø îðãàíèçì ïðèîáðåë åñòåñòâåííóþ ñïîñîáíîñòü ê ñàìîèñöåëåíèþ. Íåîáõîäèìî òàê æå óáåäèòüñÿ, ÷òî âû ïðîäîëæàåòå ïðèäåðæèâàòüñÿ òåõ æèçíåííûõ ïðèâû÷åê, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ è ïðåäîòâðàùàþò ïîâòîðåíèå ýòîé òðàâìû èëè áîëåçíè. 

Íàâåðõ 

Êàê ïîëüçîâàòüñÿ òîé èíôîðìàöèåé, êîòîðóþ âû ïîëó÷àåòå îò ñâîåãî âðà÷à 

Ïðîôåññèîíàëüíûé äîëã òðåáóåò îò âðà÷à, ÷òîáû îí ïðåäóïðåäèë ïàöèåíòà îáî âñåõ îïàñíûõ âåùàõ, êîòîðûå ñ íèì ìîãóò ïðîèçîéòè, à òàê æå î âåðîÿòíûõ ïîñëåäñòâèÿõ åãî áîëåçíè. Îäíàêî âàæíî ïîíèìàòü ðàçíèöó ìåæäó èíôîðìàöèåé è ìíåíèåì. Åñëè âðà÷ ãîâîðèò: "×åòûðå èç ïÿòè ëþäåé, ïîðàæåííûõ äàííîé áîëåçíüþ, óìèðàþò â òå÷åíèå äâóõ ìåñÿöåâ" - òî ýòî ëèøü ñòàòèñòèêà, èíôîðìàöèÿ. Íî åñëè âðà÷ ãîâîðèò: "Âû óìðåòå ÷åðåç äâà ìåñÿöà" - ýòî ìíåíèå. À ïî÷åìó áû âàì íå îêàçàòüñÿ òåì ïÿòûì, êîòîðûé âûçäîðàâëèâàåò è ïðîäîëæàåò æèòü! Åñëè âàø âðà÷ ïðåäñêàçûâàåò âàì, ÷òî âû íå ïîïðàâèòåñü, ÷òî âàì îñòàëîñü æèòü ëèøü øåñòü ìåñÿöåâ, íóæíî îòíåñòèñü ê ýòîìó âåñüìà ñêåïòè÷åñêè. 

Äàæå ñàì ñïîñîá ïðåäñòàâëåíèÿ èíôîðìàöèè âàøèì äîêòîðîì ìîæåò çíà÷èòåëüíî ìåíÿòü äåëî. Åñëè âðà÷ ãîâîðèò: "Êîãäà âû ïðèìåòå ýòî ëåêàðñòâî, âû, âîçìîæíî, ÷åðåç äåñÿòü ìèíóò ïî÷óâñòâóåòå áîëü â æåëóäêå", - îí ãîâîðèò îá ýòîì íåïðèÿòíîì ñîáûòèè òàê, êàê åñëè âñå ýòî íåïðåìåííî ñ âàìè ïðîèçîéäåò. Ñëóøàÿ, áîëüøèíñòâî èç íàñ ñðàçó æå íà÷èíàþò ïðåäñòàâëÿòü, ÷óâñòâîâàòü (è äàæå îáîíÿòü), ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò. Äëÿ ìíîãèõ èç íàñ ýòî ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáîì âîñïðèÿòèÿ ñëîâ âðà÷à. Ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå âñå ñêàçàííîå, ìû òåì ñàìûì ïîâûøàåì âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî ýòî ñ íàìè ïðîèçîéäåò. Ëþäè, ïðîøåäøèå ÷åðåç íàø òðåíèíã, ãîâîðÿò î ïîáî÷íûõ ýôôåêòàõ êàê î ÷åì-òî, ïðîèñõîäÿùåì ñ "÷åëîâåêîì", à íå êîíêðåòíî ñ âàìè. 

Âû ìîæåòå èçâëå÷ü ïîëüçó èç çíàíèé âàøåãî âðà÷à, åñëè íàìåðåííî ïðåäñòàâèòå âñå âîçìîæíûå ïîáî÷íûå ýôôåêòû íà êîì-òî äðóãîì. ß ìîãó ïðåäñòàâèòü êàêîãî-òî "àáñòðàêòíîãî ÷åëîâåêà", íàõîäÿùåãîñÿ ïåðåä âàìè è ñòðàäàþùåãî îò ïîáî÷íûõ äåéñòâèé âûïèñàííîãî âàì ëåêàðñòâà. Òåïåðü ÿ ìîãó ïîíÿòü ñëîâà äîêòîðà, íå ïðîãðàììèðóÿ ñåáÿ íà âîçìîæíîå äåéñòâèå ëåêàðñòâà. 

Íàâåðõ 

Ïîäòâåðæäåíèÿ 

Ìíîãèå ëþäè ñ÷èòàþò íåîáõîäèìûì ïîâòîðåíèå ïîëîæèòåëüíûõ âûñêàçûâàíèé, ñïîñîáñòâóþùèõ, ïî èõ ìíåíèþ, óëó÷øåíèþ çäîðîâüÿ. Îäíàêî ïðîñòîå ïîâòîðåíèå ôðàçû: "Ìíå ñòàíîâèòñÿ âñå ëó÷øå è ëó÷øå" - âðÿä ëè ïðèíåñåò áîëüøóþ ïîëüçó, òàê êàê âñå ýòî íàõîäèòñÿ íà ïîâåðõíîñòè è íå âëèÿåò íà îùóùåíèÿ, íàõîäÿùèåñÿ áîëåå ãëóáîêî. Ïîêðûòèå íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé ïðèÿòíûìè ìîæåò ñäåëàòü íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ åùå ãëóáæå. 

Ñ ïîìîùüþ ÍËÏ ìû íåïîñðåäñòâåííî òðàíñôîðìèðóåì íåãàòèâíûå îùóùåíèÿ â ïîçèòèâíûå. ×àñòî çàäà÷à îáëåã÷àåòñÿ íàõîæäåíèåì â íåãàòèâíûõ îùóùåíèÿõ ïîçèòèâíûõ öåëåé. Êîãäà òðàíñôîðìàöèÿ ïðîèñõîäèò â ïîçèòèâíîì íàïðàâëåíèè, ðåçóëüòàò, êàê ïðàâèëî, áûâàåò ñòàáèëüíûì, è ó ÷åëîâåêà îòïàäàåò íåîáõîäèìîñòü ïîâòîðÿòü áåç êîíöà ïîëîæèòåëüíûå óòâåðæäåíèÿ. 

Êðîìå òîãî, áîëüøèíñòâî óòâåðæäåíèé âûãëÿäèò äîâîëüíî îáîáùåííî. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû îíè äåéñòâèòåëüíî ïðèíåñëè âàì ïîëüçó, ñâÿæèòå èõ ñî ñâîèìè îùóùåíèÿìè, êàê ýòî ïîêàçàíî â ïðèìåðàõ: 

"Çíàÿ î òîì, ÷òî îùóùåíèå ëåãêîãî ïîêàëûâàíèÿ, êîòîðîå âû èñïûòûâàåòå, ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ åñòåñòâåííîãî ïðîöåññà îçäîðîâëåíèÿ, âû ñìîæåòå ðàññëàáèòüñÿ è óñïîêîèòüñÿ. Çíà÷èò, â âàøåì îðãàíèçìå èäåò ïðîöåññ îçäîðîâëåíèÿ, è âû âñêîðå ïîïðàâèòåñü". 

"Ïðèïóõëîñòü è ïóëüñàöèÿ îçíà÷àþò, ÷òî âàø îðãàíèçì íàïðàâëÿåò ê ðàíå êðîâü, êîòîðàÿ íåñåò ñ ñîáîé öåëèòåëüíûå âåùåñòâà è óíîñèò ïðî÷ü ïîðàæåííûå òêàíè. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ðàíà çàæèâàåò áûñòðåå". 

"Âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà - ýòî ñðåäñòâî âàøåãî îðãàíèçìà â áîðüáå ñ èíôåêöèåé. Îíà ïîìîæåò âàì ïîáîðîòü áîëåçíü". 

"Åñëè ñåé÷àñ ÿ äàì âîçìîæíîñòü îðãàíèçìó èñöåëèòü ñåáÿ, òî ýòî ïîìîæåò ìíå ïîòîì â äîñòèæåíèè ìîèõ öåëåé. Åñëè ñåé÷àñ ÿ áóäó ñîáëþäàòü ïîëíûé ïîêîé, òî â äàëüíåéøåì ó ìåíÿ áóäåò áîëüøå ñèë, ÷òîáû îñóùåñòâèòü çàäóìàííîå". 

Ìíîãèå ëþäè ïðè ïåðâîì îùóùåíèè áîëåçíè íà÷èíàþò ïðåäñòàâëÿòü åå óæàñíûå ïîñëåäñòâèÿ. Òåì ñàìûì îíè âûçûâàþò íàïðÿæåíèå âñåé ìóñêóëàòóðû è äðóãèå ýëåìåíòû ñòðåññà. Ñîåäèíåíèå êîíêðåòíûõ ñèìïòîìîâ è îùóùåíèé ñ ïîçèòèâíûì ðåçóëüòàòîì ïîìîæåò ÷åëîâåêó ðàññëàáèòüñÿ è ïîçâîëèò åãî îðãàíèçìó ïðèñòóïèòü ê ïðîöåññó âûçäîðîâëåíèÿ. 

Êðîìå òîãî, ñëåäóåò åùå äîáàâèòü, ÷òî ëþáîå ñàìîâíóøåíèå äîëæíî áûòü ïðèâåäåíî â ñîîòâåòñòâèå ñ òåì, ÷åìó ÷åëîâåê îòäàåò ïðåäïî÷òåíèå. Êàæäûé èç íàñ èìååò òàêèå ñëîâà è ôðàçû, íà êîòîðûå ìû ðåàãèðóåì îñîáåííî ïîçèòèâíî. Â òî æå âðåìÿ îòäåëüíûå ñëîâà è ôðàçû âûçûâàþò ó íàñ áåñïîêîéñòâî è íåäîâåðèå. Ñàìîâíóøåíèå äîëæíî áûòü òùàòåëüíî îòðåäàêòèðîâàíî, è òîãäà åãî âîçäåéñòâèå áóäåò ìàêñèìàëüíî ïîëåçíûì. 

Î÷åíü ÷àñòî âàæíûìè ÿâëÿþòñÿ íå ñàìè ñëîâà, à òî, êàê îíè áûëè ïðîèçíåñåíû. Ïîïðîáóéòå ñêàçàòü ñåáå: "ß âûçäîðàâëèâàþ" âûñîêèì, ïðîíçèòåëüíûì ãîëîñîì, ïîâûñèâ åãî â êîíöå ôðàçû. Êàê ýòî íà âàñ ïîäåéñòâîâàëî? Òåìáð ãîëîñà è òåìï ðå÷è äîëæíû çâó÷àòü äëÿ âàñ óáåäèòåëüíî. 

Íàâåðõ 

Ñàìîèñöåëåíèå è õèðóðãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ 

Äàæå òîãäà, êîãäà âàø âûáîð âïîëíå ðåçîííî îñòàíîâèëñÿ íà îïåðàöèè, ìåòîä ñàìîèñöåëåíèÿ ïîìîæåò âàì ïîäãîòîâèòüñÿ ê íåé è áûñòðî âîññòàíîâèòü ñèëû ïîñëå íåå. Íåêîòîðûå ëþäè áîÿòñÿ îïåðàöèé, âèäÿ â íèõ çëîáíóþ "àòàêó" íà èõ îðãàíèçì. Åñëè âû òðàíñôîðìèðóåòå ýòî ïðåäñòàâëåíèå â íå÷òî áîëåå ïîçèòèâíîå, íàïðèìåð, â ïîëåçíûé è íóæíûé ðåìîíò êàêîé-òî ïîâðåæäåííîé ÷àñòè, âû ñìîæåòå íàïðàâèòü ñâîþ ðåàêöèþ íà áîëåå ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò. 

Âû òàê æå ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ïîëîæèòåëüíûìè âûñêàçûâàíèÿìè, ÷òîáû ïîìî÷ü ñâîåìó îðãàíèçìó áûñòðî îïðàâèòüñÿ ïîñëå ïåðåíåñåííîé îïåðàöèè. Îäíîé èç íàøèõ ïðèÿòåëüíèö ïðåäñòîÿëà ãèñòåðîòîìèÿ, è îíà ñïðîñèëà íàñ, ÷òî åé ëó÷øå Äåëàòü, ÷òîáû óñêîðèòü ïðîöåññ çàæèâëåíèÿ ïîñëå îïåðàöèè. ß ïîñîâåòîâàëà åé ïîñòîÿííî ïðåäñòàâëÿòü ñâîå âûçäîðîâëåíèå, ñîïðîâîæäàÿ ýòî ñëîâàìè, ñïîñîáñòâóþùèìè âûçäîðîâëåíèþ. 

Ïîñêîëüêó ïîñëåäíèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ëþäè ðåàãèðóþò íà òî, ÷òî ñëûøàò, äàæå íàõîäÿñü ïîä àíåñòåçèåé, ÿ ïîñîâåòîâàëà åé ïîïðîñèòü êîãî-íèáóäü â îïåðàöèîííîé ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû âðà÷è ãîâîðèëè î íåé òîëüêî õîðîøåå. ß ðàññêàçàëà åé î íàøèõ ó÷åíèêàõ-àíåñòåçèîëîãàõ, ïðèìåíÿâøèõ äàííûé ìåòîä â ðàáîòå ñî ñâîèìè ïàöèåíòàìè. Êîãäà áîëüíûå âõîäèëè â íàðêîç è âûõîäèëè èç íåãî, àíåñòåçèîëîãè ãîâîðèëè ñ íèìè î âûçäîðîâëåíèè è òîìó ïîäîáíîì. Îíè ñîîáùèëè íàì, ÷òî âåñü ïåðñîíàë áîëüíèöû çàìåòèë, ÷òî èõ ïàöèåíòû îòëè÷àëèñü îò âñåõ îñòàëüíûõ òåì, ÷òî ó íèõ ðåæå áûëè íåáëàãîïðèÿòíûå ðåàêöèè è ïîïðàâëÿëèñü îíè ãîðàçäî áûñòðåå. 

Íàøà ïðèÿòåëüíèöà âîñïîëüçîâàëàñü ýòîé èíôîðìàöèåé, âñòðåòèëàñü íàêàíóíå îïåðàöèè ñî ñâîèì àíåñòåçèîëîãîì è ïîïðîñèëà åãî âíóøàòü åé âûçäîðîâëåíèå òîãäà, êîãäà îí áóäåò äàâàòü åé íàðêîç. Àíåñòåçèîëîã î÷åíü çàèíòåðåñîâàëñÿ ýòèì è âûïîëíèë åå ïðîñüáó. Íàøà ïðèÿòåëüíèöà îïðàâèëàñü ïîñëå ãèñòåðîòîìèè çà ðåêîðäíî êîðîòêèå ñðîêè, óäèâèâ âðà÷åé êàê ñâîèì áûñòðûì âûçäîðîâëåíèåì, òàê è ïîëíûì îòñóòñòâèåì áîëè. 

Åñëè ìíå ïîìîãàåò ïðîöåññ ñàìîèñöåëåíèÿ, îçíà÷àåò ëè ýòî, ÷òî ÿ äîëæåí áûòü íàêàçàí çà òî, ÷òî áûë áîëåí? Íóæíî ëè ìíå èñïûòûâàòü ÷óâñòâî âèíû? 

Ëþäè ÷àñòî ïóòàþò ïðè÷èíó ñî ñëåäñòâèåì. Îíè îøèáî÷íî äóìàþò, ÷òî, åñëè îíè ñìîãëè èñöåëèòü ñåáÿ ñ ïîìîùüþ èçìåíåíèÿ ìûøëåíèÿ, çíà÷èò, ïðè÷èíà áîëåçíè áûëà èìåííî â òîì, êàê îíè äóìàëè. Âñå ñîâñåì èíà÷å. Åñëè ðåáåíîê ïàäàåò ñ äåðåâà è ëîìàåò íîãó, ìû âåäü íå ïûòàåìñÿ âíîâü óñàäèòü åãî íà äåðåâî, ÷òîáû òàì çàãèïñîâàòü åìó íîãó. Ìû ïîíèìàåì, ÷òî ýòî áåññìûñëåííî. Äîêòîð ðåøèò íàëîæèòü åìó ãèïñ, è ýòîò åãî ïîñòóïîê íå áóäåò èìåòü íèêàêîé ñâÿçè ñ ïðè÷èíîé òðàâìû. Åñëè ìû" ïîíèìàåì, ÷òî ìîæåì âûëå÷èòü ÷òî-òî ñ ïîìîùüþ íàøåãî ìîçãà, ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî ïðè÷èíû áîëåçíè òàêæå êðîþòñÿ â íàøåì ìîçãå, òàê æå êàê ãèïñîâàÿ ïîâÿçêà íå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ïåðåëîìà íîãè. 

Åñëè ìû áóäåì âèíèòü è ðóãàòü ñåáÿ, òî ýòî íè â êîåì ñëó÷àå íå áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü íàøåìó âûçäîðîâëåíèþ. Ìû ïîìîæåì íàøåìó îðãàíèçìó, åñëè áóäåì ïîääåðæèâàòü ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ, åñëè áóäåì ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ðåàêöèè îðãàíèçìà. Ìåòîä, ïðåäñòàâëåííûé â äàííîé ãëàâå, äàåò íàì âîçìîæíîñòü ïîìî÷ü ïðîöåññó èñöåëåíèÿ, íåçàâèñèìî îò ïðè÷èí áîëåçíè. 

Áîëüøèíñòâî áîëåçíåé âîçíèêàåò âñëåäñòâèå öåëîãî ìíîæåñòâà ïðè÷èí. Ó ÷åëîâåêà ìîæåò áûòü ÷èñòî ãåíåòè÷åñêàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê áîëåçíè. Íà áîëåçíü ìîãóò âëèÿòü òàêèå ôàêòîðû, êàê îêðóæàþùàÿ ñðåäà, ïðîøëûå òðàâìû è íåäóãè. Ñòðåññ, âûçâàííûé òÿæåëûìè óñëîâèÿìè æèçíè, òàêæå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ áîëåçíè. Âàæíóþ ðîëü èãðàåò è òî, êàê ìû çàêîäèðîâàëè ñâîþ áîëåçíü. Åñëè ìû çàêîäèðîâàëè åå íà óõóäøåíèå, à íå íà âûçäîðîâëåíèå, òî ýòî òàê æå áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ áîëåçíè. 

Íàâåðõ 

×òî óêàæåò âàì ïóòü ê èñöåëåíèþ 

Èòàê, ñàìîå ãëàâíîå - ýòî ïðàâèëüíî çàêîäèðîâàòü îðãàíèçì, ÷òîáû îí ñìîã ïðåîäîëåòü áîëåçíü áåç ïîñòîðîííåãî âìåøàòåëüñòâà. Åñëè ÿ ïðåäëîæó âàì ñâîé âàðèàíò ïðåäñòàâëåíèÿ î ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ, âîçìîæíî, îí íå ïîêàæåòñÿ âàì äîñòàòî÷íî ïðèâëåêàòåëüíûì. Íî, åñëè ÿ ïîòðà÷ó âðåìÿ íà òî, ÷òîáû ïîíÿòü, êàê âû äóìàåòå î âûçäîðîâëåíèè, òî ýòî, íåñîìíåííî, áóäåò âàì ïîëåçíî. Åñëè âàø ìîçã áóäåò çàêîäèðîâàí íà ïðåäñòîÿùåå âûçäîðîâëåíèå, òî ýòî áóäåò îêàçûâàòü íà âàñ äåéñòâèå â äàëüíåéøåì. Âàì íå íóæíî áóäåò òðàòèòü âðåìÿ íà âíóøåíèå èëè ìåäèòàöèþ, ïîòîìó ÷òî îòíûíå âû âñåãäà áóäåòå äóìàòü î âûçäîðîâëåíèè. 

Íåäàâíî ÿ ïðèñóòñòâîâàëà íà ñåìèíàðå îäíîãî èçâåñòíîãî ïñèõîëîãà, êîòîðûé ñîâåòóåò ëþäÿì èñöåëèòü ñâîþ äóøó, òàê êàê òîëüêî ïîñëå ýòîãî âûçäîðîâååò èõ òåëî. Ñîâåò áûë äåéñòâèòåëüíî âåëèêîëåïåí è áûë ïðåêðàñíî îáîñíîâàí. ß ñèäåëà â áîëüøîì çàëå, íàïîëíåííîì ëþäüìè, ÷üè çäîðîâüå è æèçíü íàõîäèëèñü â îïàñíîñòè. Îíè âíèìàëè êàæäîìó ñëîâó ëåêòîðà, â íàäåæäå íàéòè õîòü êàêîé-íèáóäü ïóòü ê âûçäîðîâëåíèþ. Â êîíöå êîíöîâ îäèí èç ñëóøàòåëåé âñòàë è ñêàçàë: "Âû ãîâîðèëè, ÷òî íóæíî íàó÷èòüñÿ ëþáèòü ñåáÿ, çàáûòü ñòàðûå îáèäû. Âñå ýòî äåéñòâèòåëüíî î÷åíü ïîëåçíî, íî ÿ õî÷ó çíàòü, êàê ýòî ìîæíî ñäåëàòü?" Ê ñîæàëåíèþ, ëåêòîðó áûëî íå÷åãî ïðåäëîæèòü ýòîìó ÷åëîâåêó. Îí ïðîäîëæàë ÷èòàòü ïèñüìà îò ëþäåé, ãäå ãîâîðèëîñü, ÷òî îíè íàó÷èëèñü ëþáèòü ñåáÿ è îêðóæàþùèõ è áëàãîäàðÿ ýòîìó ñóìåëè ïîïðàâèòüñÿ. 

Íèêòî èç ïðèñóòñòâóþùèõ íà ñåìèíàðå ëþäåé íå ïîëó÷èë óêàçàíèé ê äåéñòâèþ. Îíè íå ïîëó÷èëè êîíêðåòíîãî îòâåòà íà âîïðîñ, êàê íàó÷èòüñÿ ëþáèòü ñåáÿ è äðóãèõ. ×òî êàñàåòñÿ ÍËÏ, òî îíî äàåò òî, ÷òî íå äàåò íèêàêàÿ äðóãàÿ îáëàñòü ïñèõîëîãèè: êîíêðåòíûå ìåòîäû ïðîâåäåíèÿ â æèçíü âñåõ ýòèõ õîðîøèõ ñîâåòîâ. Â ýòîé êíèãå âû íàéäåòå ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ, êàê ýòî ñäåëàòü íàèáîëåå ýôôåêòèâíî. 

Íàâåðõ 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èññëåäîâàíèÿ äîêàçàëè, ÷òî ìîçã âëèÿåò íà òåëî 

Â ïîñëåäíèå ãîäû èññëåäîâàòåëè â îáëàñòè ïñèõîíåéðî-èììóíîëîãèè ñäåëàëè îòêðûòèÿ, êîòîðûå ïîçâîëèëè ïîíÿòü, êàêèì îáðàçîì íàøå ìûøëåíèå âëèÿåò íà íàøå çäîðîâüå è áëàãîïîëó÷èå. Ðàíüøå ìåäèêè ñ÷èòàëè, ÷òî ìîçã è òåëî íå ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èçâåñòíî, ÷òî íàøà öåíòðàëüíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà (ìåñòî ñîñðåäîòî÷åíèÿ íàøèõ ìûñëåé, âîñïîìèíàíèé è ýìîöèé) èìååò ïîñòîÿííóþ ïðÿìóþ ñâÿçü ñ íàøèìè èììóííîé è ýíäîêðèííîé ñèñòåìàìè, êîòîðàÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ ÷åðåç ñåòü íåéðîïåðåäàò÷èêîâ è áèîõèìè÷åñêèå âåùåñòâà. Ýòè èññëåäîâàíèÿ ïîñòåïåííî ïîìîãàþò íàì ïîíÿòü, êàêèì îáðàçîì íàø ìîçã âëèÿåò íà ñîñòîÿíèå íàøåãî çäîðîâüÿ íà ìîëåêóëÿðíîì óðîâíå. 

Â 1964 ãîäó èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè ñâÿçü ìåæäó ýìîöèîíàëüíûìè êîíôëèêòàìè è íà÷àëîì è ðàçâèòèåì ðåâìàòîèäíîãî àðòðèòà. Ýìîöèîíàëüíî çäîðîâûå æåíùèíû îêàçàëèñü íåïîäâåðæåííûìè ýòîé áîëåçíè äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ó íèõ èìåëàñü ãåíåòè÷åñêàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü . 

Ïîçäíåå, â äðóãèõ èññëåäîâàíèÿõ, íàøëè íåðâíûå íèòè, èäóùèå îò íàøåé íåðâíîé ñèñòåìû ê äâóì êëþ÷åâûì îðãàíàì èììóííîé ñèñòåìû - ñåëåçåíêå è ùèòîâèäíîé æåëåçå. Íîâûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî îòäåëüíûå êëåòêè íàøåãî ãîëîâíîãî ìîçãà íàïðÿìóþ ñâÿçàíû ñ èììóííîé ñèñòåìîé ÷åðåç íåéðîïåïòèäû, â òî âðåìÿ êàê äðóãèå êëåòêè ìîçãà ðåàãèðóþò íà ñîñòîÿíèå èììóííîé ñèñòåìû. 

Åæåãîäíî èçó÷àëîñü âîçäåéñòâèå ñòðåññîâîãî ñîñòîÿíèÿ íà èììóííóþ ñèñòåìó ó ñòóäåíòîâ-ìåäèêîâ. Íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä è âî âðåìÿ ýêçàìåíà ó ñòóäåíòîâ áûëî çàôèêñèðîâàíî ïîíèæåíèå äåÿòåëüíîñòè èììóííîé ñèñòåìû. 

Ñ êàæäûì ãîäîì âñå áîëüøå è áîëüøå îòêðûòèé ñâèäåòåëüñòâóþò î ñóùåñòâîâàíèè ôèçèîëîãè÷åñêîãî ìåõàíèçìà, ñâÿçûâàþùåãî íàøè ìûñëè è ýìîöèè ñ ôèçè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì. Èññëåäîâàíèÿ â ýòîé îáëàñòè åùå ïðîäîëæàþòñÿ, íî ÍËÏ äâèæåòñÿ áûñòðî âïåðåä, ïûòàÿñü îïðåäåëèòü, êàêîå èìåííî ñóáúåêòèâíîå ìûøëåíèå áóäåò èìåòü ïîëåçíîå âîçäåéñòâèå íà íàø îðãàíèçì. 

Íàâåðõ 

Èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò ìûñëü î ñóùåñòâîâàíèè âíóòðåííåãî ðàçóìà 

Ðîáåðò Àëåð â ñâîå âðåìÿ ïðîäåìîíñòðèðîâàë, ÷òî èììóííàÿ ñèñòåìà ìîæåò âûñòóïàòü â êà÷åñòâå ïîäñîçíàòåëüíîãî ñåíñîðíîãî îðãàíà, ñîáèðàþùåãî èíôîðìàöèþ, ïîçâîëÿþùóþ íàøåìó îðãàíèçìó ðåãóëèðîâàòü ñâîþ æèçíåäåÿòåëüíîñòü. Êðûñàì ñ ãèïåðàêòèâíîé èììóííîé ñèñòåìîé âî âðåìÿ îïûòà äàâàëè ñëàäêóþ âîäó, â êîòîðóþ äîáàâëÿëè õèìèêàò, âûçûâàâøèé ó êðûñ ðâîòó. Îäíàêî â òî æå âðåìÿ ýòîò õèìèêàò ïîäàâëÿë èììóííóþ ñèñòåìó. Ìíîãèå êðûñû îòêàçàëèñü ïèòü ýòó âîäó èç-çà òîãî, ÷òî ïîñëå ýòîãî èõ ðâàëî, íî êðûñû ñ ãèïåðàêòèâíîé èììóííîé ñèñòåìîé ïèëè åå. Àëåð ïðîêîììåíòèðîâàë ýòî ñëåäóþùèì îáðàçîì: "Æèâîòíûå çíàþò, ÷òî ýòî ïðèíîñèò èì ïîëüçó... Ñèãíàëû, ïîäàâàåìûå èììóííîé ñèñòåìîé, ñ÷èòûâàþòñÿ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìîé". 

Ïîäîáíîå èññëåäîâàíèå ïîìîãàåò ïîíÿòü òî, ÷òî îùóòèëè ìíîãèå ëþäè, âîñïîëüçîâàâøèñü ìåòîäàìè, ïðåäñòàâëåííûìè â ýòîé ãëàâå. Ó íàñ åñòü ñïîñîá ïîíÿòü, ÷òî ïðèíîñèò íàì ïîëüçó, òàê êàê íàøà èììóííàÿ ñèñòåìà êàê ðàç è ñîáèðàåò ïîäîáíóþ èíôîðìàöèþ. Ìû ìîæåì îñîçíàòü ýòó âíóòðåííþþ ìóäðîñòü, åñëè ïîãðóçèìñÿ â ñåáÿ è áóäåì âíèìàòåëüíî æäàòü, êàêèå ñèãíàëû ïîøëåò íàì íàø îðãàíèçì. 

Ïîñêîëüêó äàííûå èññëåäîâàíèÿ äàþò íàì íàó÷íóþ áàçó äëÿ ïîíèìàíèÿ âëèÿíèÿ íàøåãî ìûøëåíèÿ íà íàøå çäîðîâüå, ìåòîä àâòîìàòè÷åñêîãî ñàìîèñöåëåíèÿ óêàçûâàåò íàì êîíêðåòíûå ïóòè èñïîëüçîâàíèÿ íàøèõ ìûñëåé ñ öåëüþ ïîçèòèâíîãî âëèÿíèÿ íà íàø îðãàíèçì. 

Êàê ïîíÿòü, ÷åãî òû õî÷åøü

Â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ ìû ðàññêàçûâàëè âàì î ëþäÿõ, ïîëó÷èâøèõ áëàãîäàðÿ ÍËÏ áîëüøå, ÷åì îíè õîòåëè. ×åëîâåêó âàæíî íå òîëüêî çíàòü, êàê äîñòè÷ü æåëàåìîãî, íî òàêæå âàæíî óìåòü îïðåäåëèòü, ÷åãî îí õî÷åò. Åùå âàæíåå áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî òî, ê ÷åìó âû ñòðåìèòåñü, äåéñòâèòåëüíî ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî ñòîÿùèì. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå âû èñïûòàåòå óäîâëåòâîðåíèå, äîñòèãíóâ æåëàåìîãî. Âîçìîæíî, ÷òî âîïðîñû, ïðèâåäåííûå íèæå, ïîìîãóò âàì óñòàíîâèòü òàêèå öåëè, êîòîðûå áóäóò äåéñòâèòåëüíî öåííûìè è ïîìîãóò âàì ñòàòü èìåííî òåì ÷åëîâåêîì, êîòîðûì âû õîòåëè áû áûòü. 

Íàâåðõ 

Ýòàï 1. Âûáåðèòå öåëü 

Ñíà÷àëà ñïðîñèòå ñåáÿ: "×åãî ÿ õî÷ó?" Âûáåðèòå îäíó öåëü èëè îäíî æåëàíèå. Åñëè âû ïîäóìàëè ñðàçó î íåñêîëüêèõ öåëÿõ, òî ïðîàíàëèçèðóéòå èõ. Ìîæåò áûòü, îíè áóäóò ÷åì-òî ïîõîæè. Íàïðèìåð, åñëè âû õîòèòå ñäåëàòü óáîðêó â äîìå, çàêîí÷èòü íàïèñàíèå îò÷åòà, çàâåðøèòü êàêîå-òî äåëî, çíà÷èò âû íóæäàåòåñü â ìîòèâàöèè. Åñëè âû ïîäóìàëè ñðàçó î íåñêîëüêèõ, íå ñâÿçàííûõ ìåæäó ñîáîé öåëÿõ, çíà÷èò âàì äëÿ íà÷àëà ñëåäóåò âûáðàòü êàêóþ-íèáóäü îäíó èç íèõ. 

ÍËÏ îáíàðóæèëî, ÷òî áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò òî, êàê ìû äóìàåì î íàøåé öåëè. Âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñâîþ öåëü òàêèì îáðàçîì, ÷òî åå äîñòèæåíèå ïîêàæåòñÿ âàì èëè ÷ðåçâû÷àéíî ëåãêèì èëè ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíûì. Ñëåäóþùèå âîïðîñû ïîìîãóò âàì ïðåäñòàâèòü ñâîþ öåëü òàê, ÷òîáû åå äîñòèæåíèå ïîêàçàëîñü âàì ëåãêèì. 

Êîíòðîëüíûé ïóíêò À. Óáåäèòåñü, ÷òî âàøà öåëü ïðåäñòàâëåíà èìåííî â ïëàíå òîãî, ÷òî âû õîòèòå, à íå òîãî, ÷åãî âû íå õîòèòå. Íàïðèìåð, åñëè ÿ ôîðìóëèðóþ ñâîþ öåëü ñëåäóþùèì îáðàçîì: "ß õî÷ó, ÷òîáû ìîé ðåáåíîê ïðåêðàòèë õíûêàòü", èëè "ß íå õî÷ó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî, êîãäà ìîè ïëàíû ïðîâàëèâàþòñÿ", èëè "ß íå õî÷ó åñòü òàê ìíîãî â òå÷åíèå äíÿ" ÿ äóìàþ î òîì, ÷åãî ÿ íå õî÷ó. 

Òî æå ñàìîå ìîæíî ëåãêî ïðåâðàòèòü â òî, ÷åãî âû õîòèòå: "ß õî÷ó, ÷òîáû ìîé ðåáåíîê îáúÿñíèë ìíå, ÷åãî îí õî÷åò, íîðìàëüíûì ãîëîñîì", "Êîãäà ìîè ïëàíû ðóøàòñÿ, ÿ õî÷ó èñïûòûâàòü æåëàíèå âçÿòü âåðõ íàä íèìè, âåäü òîãäà ó ìåíÿ áóäåò øàíñ âñå èñïðàâèòü", "ß õî÷ó åñòü â òå÷åíèå äíÿ òîëüêî îâîùè". 

Êîãäà ëþäè äóìàþò î òîì, ÷åãî îíè íå õîòÿò èëè ÷åãî îíè äîëæíû èçáåãàòü, ñ íèìè ïðîèñõîäèò êàê ðàç ýòî, òàê êàê èìåííî íà ýòîì ñôîêóñèðîâàí èõ ìîçã. Åñëè âû íàïðàâèòå ñâîè ìûñëè â ñòîðîíó òîãî, ÷òî âû õîòèòå, âû óâèäèòå, êàê âñå èçìåíèòñÿ. 

Êîíòðîëüíûé ïóíêò Á. Óáåäèòåñü, ÷òî âàøà öåëü ñôîðìóëèðîâàíà òàêèì îáðàçîì, ÷òî åå äîñòèæåíèå çàâèñèò òîëüêî îò âàñ è íå çàâèñèò îò äåéñòâèé îêðóæàþùèõ. Åñëè äîñòèæåíèå âàøåé öåëè îçíà÷àåò âíåñåíèå èçìåíåíèé â æèçíè äðóãèõ ëþäåé, ïóñòü äàæå ýòè èçìåíåíèÿ áóäóò äåéñòâèòåëüíî öåííûìè, âû òåì ñàìûì ïîïàäàåòå â áåçíàäåæíîå, çàâèñèìîå ïîëîæåíèå. Âû íå ïîëó÷èòå æåëàåìîãî äî òåõ ïîð, ïîêà îêðóæàþùèå âàñ ëþäè íå èçìåíÿò ñâîå ïîâåäåíèå. Âñå ìû õîòèì, ÷òîáû îêðóæàþùèå ñëåäîâàëè íàøèì æåëàíèÿì, íî òåì íå ìåíåå î÷åíü âàæíî ñóìåòü ðåàëèçîâàòü ñâîè ïåðâè÷íûå öåëè ñàìîñòîÿòåëüíî, íå ïîäïàäàÿ â çàâèñèìîñòü îò äåéñòâèé äðóãèõ ëþäåé. 

Â íà÷àëå ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàì íåâîçìîæíûì, ïîýòîìó äàâàéòå ðàññìîòðèì íåñêîëüêî ïðèìåðîâ. 

Ñòîèò âàì ïî÷óâñòâîâàòü ñâîþ ñèëó è ñïîñîáíîñòè, è âñå ïîêàæåòñÿ âàì ñîâåðøåííî èíûì. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ìîÿ öåëü çâó÷èò òàê: "ß õî÷ó, ÷òîáû ìîé ìóæ ïåðåñòàë ìåíÿ êðèòèêîâàòü". Ïîñêîëüêó òàêàÿ ôîðìóëèðîâêà ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ìîé ìóæ äîëæåí èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå, äîñòèæåíèå öåëè âûõîäèò èç-ïîä ìîåãî êîíòðîëÿ, è ìîå ïîëîæåíèå îêàçûâàåòñÿ äîñòàòî÷íî óÿçâèìûì. 

"Êàêèå èç ìîèõ äåéñòâèé è ïîñòóïêîâ äàäóò ìíå òî, ÷åãî ÿ õî÷ó, íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî ïðè ýòîì áóäåò äåëàòü ìîé ìóæ?" Ìîæåò áûòü, ÿ õî÷ó ÷óâñòâîâàòü ñâîþ öåííîñòü äàæå òîãäà, êîãäà ìóæ êðèòèêóåò ìåíÿ. À ìîæåò áûòü, ÿ çàõî÷ó áûòü ãèáêîé â ñâîèõ îöåíêàõ, è òîãäà ÿ ñìîãó âûáðàòü òî, ñ ÷åì ÿ ñîãëàñíà â åãî êðèòèêå, à ñ ÷åì íåò. Òàêàÿ ïîçèöèÿ ÿâëÿåòñÿ äëÿ ìåíÿ íàèáîëåå âûãîäíîé, òàê êàê ÿ ìîãó ïîëó÷èòü æåëàåìîå äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè ìîé ìóæ áóäåò ïðîäîëæàòü êðèòèêîâàòü ìåíÿ. 

Òåïåðü äàâàéòå ðàññìîòðèì äðóãîé ïðèìåð. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ìîÿ ïîäðóãà ïîññîðèëàñü ñî ìíîé, è ìíå õî÷åòñÿ ñ íåé ïîìèðèòüñÿ. Ïîñêîëüêó ÿ íå âëàñòíà íàä òåì, ÷òî îíà ñàìà âåðíåòñÿ êî ìíå, ÿ ìîãó ñïðîñèòü ñåáÿ. "×òî èçìåíèòñÿ, åñëè ìû ñíîâà áóäåì âìåñòå?" Ìîæåò áûòü, íàøè îòíîøåíèÿ áûëè â ìîåé æèçíè ÷åì-òî ñàìûì ëó÷øèì. Îíà âûÿâèëà ó ìåíÿ ÷óâñòâî þìîðà, ìíå íðàâèëèñü íàøè òåïëûå îòíîøåíèÿ, ðÿäîì ñ íåé ÿ ÷óâñòâîâàëà ñâîþ öåííîñòü. 

Èòàê, òåïåðü ïåðåäî ìíîé öåëûé ïåðå÷åíü öåëåé, íàõîäÿùèõñÿ ïîä ìîèì êîíòðîëåì. ß ìîãó íàéòè äðóãèå âîçìîæíîñòè, ÷òîáû ðàçâèòü ñâîå ÷óâñòâî þìîðà, ÿ ìîãó ïîñòðîèòü òàêèå æå òåïëûå îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè è, íàêîíåö, ÿ ìîãó íàéòè ñïîñîá, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ñîáñòâåííóþ öåííîñòü, ß ìîãó ïîëó÷èòü âñå ýòî íåçàâèñèìî îò òîãî, ïîìèðèìñÿ ìû ñ ïîäðóãîé èëè íåò. 

Íàâåðõ 

Ýòàï 2. Êðèòåðèè äîñòèæåíèÿ öåëè 

Íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî áóäåò ñëóæèòü äëÿ âàñ ïîäòâåðæäåíèåì äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè. Ìíîãèå ëþäè íå çíàþò, êàêèì îáðàçîì îíè ñìîãóò ïîíÿòü, ÷òî öåëü äîñòèãíóòà. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îíè íèêîãäà íå èñïûòûâàþò ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ èëè ïîñòèæåíèÿ ÷åãî-ëèáî. Êðîìå òîãî, îíè íå ìîãóò îöåíèòü, ïðèáëèæàåò ëè ïîñòàâëåííóþ öåëü èõ ïîâñåäíåâíîå ïîâåäåíèå, èëè íàîáîðîò, óäàëÿåò åå. Íàïðèìåð, ÿ ïîñòàâèëà ñåáå öåëü: "ß õî÷ó èìåòü áîëüøîé óñïåõ". Åñëè ÿ íå èìåþ ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïîäòâåðæäåíèåì ìîåãî óñïåõà, ÿ ìîãó ñòðåìèòüñÿ ê ñâîåé öåëè âñþ æèçíü è äàæå äîñòèãíó î÷åíü ìíîãîãî, íî ïðè ýòîì ÿ íå èñïûòàþ íè ìàëåéøåãî ÷óâñòâà óäîâëåòâîðåíèÿ. Âû ìîæåòå óòî÷íèòü äëÿ ñåáÿ, ÷òî çíà÷èò äëÿ âàñ ïîíÿòèå "óñïåõ", îïðåäåëèòü êîíêðåòíåå, íàïðèìåð ïîëó÷åíèå õîðîøåé ðàáîòû è ò.ä. 

Êîíòðîëüíàÿ òî÷êà. Íàñêîëüêî òåñíî ñâÿçàíî ïîäòâåðæäåíèå äîñòèæåíèÿ öåëè ñ ñàìîé öåëüþ? Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî äîêàçàòåëüñòâî äîñòèæåíèÿ öåëè ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî õîðîøåé è ðåàëèñòè÷íîé îáðàòíîé ñâÿçüþ ìåæäó âàìè è öåëüþ. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ÿ ñòðåìëþñü ñòàòü õîðîøèì ïðåïîäàâàòåëåì. Ìîèì äîêàçàòåëüñòâîì ýòîãî ñëóæèò òî, ÷òî â êîíöå äíÿ ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ õîðîøî. Âíå âñÿêîãî ñîìíåíèÿ, ïîäîáíîå ÷óâñòâî âûãëÿäèò î÷åíü ïðèâëåêàòåëüíî, íî îíî íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ ïîíÿòèåì "õîðîøèé ïðåïîäàâàòåëü". Ëó÷øåå äîêàçàòåëüñòâî äîñòèæåíèÿ öåëè ìîãóò äàòü ìîè ó÷àùèåñÿ. Åñëè îíè ñïðàâëÿþòñÿ ñ çàäàííûì ëó÷øå, ÷åì âíà÷àëå, çíà÷èò ÿ íàõîæóñü íà ïóòè ê ñâîåé öåëè. 

À âîò åùå îäèí ïðèìåð. Ïðåäïîëîæèì, ÿ õî÷ó áûòü õîðîøèì ðîäèòåëåì. Ïîäòâåðæäåíèåì ýòîìó ñëóæàò ìîè äåòè, êîòîðûå ãîâîðÿò ìíå îá ýòîì. È âíîâü, ýòî íå ñàìîå õîðîøåå äîêàçàòåëüñòâî, êîòîðîå ÿ ñìîãëà áû èñïîëüçîâàòü. Åñëè ÿ áóäó ñòðåìèòüñÿ óñëûøàòü îò ñâîèõ äåòåé ñëîâà: "Òû âåëèêîëåïíà", ÿ, âîçìîæíî, ñòàíó ñëèøêîì ìÿãêîé, ïåðåñòàíó òðåáîâàòü îò íèõ òî, ÷òî ìîæåò îêàçàòüñÿ èì ïîëåçíûì â áóäóùåì. Ëó÷øèì äîêàçàòåëüñòâîì òîãî, ÷òî ÿ õîðîøèé ðîäèòåëü, áóäóò óñïåõè ìîèõ äåòåé, èõ ðàçâèòèå. 

Íàâåðõ 

Ýòàï 3. Óñòàíîâèòå, ãäå, êîãäà è ñ êåì âû õîòèòå äîñòè÷ü ñâîåé öåëè 

Î÷åíü âàæíî ðåøèòü, êîãäà âû õîòèòå ïðîÿâëåíèÿ ñâîåé öåëè, à êîãäà âû áóäåòå ýòîãî èçáåãàòü. Íàïðèìåð, âû ñòðåìèòåñü ÷óâñòâîâàòü óâåðåííîñòü â ñåáå, íî õîòèòå ëè âû èñïûòûâàòü ýòî ÷óâñòâî ïîñòîÿííî? Õîòèòå ëè âû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííûì, ñèäÿ çà øòóðâàëîì ñàìîëåòà, åñëè âû íå çíàåòå, êàê èì óïðàâëÿòü? Âîçìîæíî, âû íå çàõîòèòå áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî ñìîæåòå ïðîéòè ïî ïðîâîëîêå íà âûñîòå 100 ôóòîâ íàä çåìëåé, åñëè âû äî ýòîãî íèêîãäà íå ïðîáîâàëè ýòîãî äåëàòü. Êîãäà, ãäå è ñ êåì âû õîòèòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííûì? Ìîæåò áûòü, âû çàõîòèòå èñïûòàòü ýòî ÷óâñòâî òîëüêî òîãäà, êîãäà âàøè óìåíèå è ïîäãîòîâêà îïðàâäûâàþò ýòî ÷óâñòâî óâåðåííîñòè. Åñëè æå âû åùå íå ïðèîáðåëè íåîáõîäèìûå íàâûêè, âû, âîçìîæíî, çàõîòèòå èñïûòàòü íåñêîëüêî èíûå ÷óâñòâà, íàïðèìåð, îñòîðîæíîñòü, ëþáîïûòñòâî èëè ìûñëü î òîì, ÷òî âàøè îøèáêè ïîìîãóò âàì óñîâåðøåíñòâîâàòü âàøè óìåíèÿ. 

Âàì áóäåò ãîðàçäî ïðîùå äîñòè÷ü öåëè, åñëè âû î÷åíü òî÷íî ðåøèòå äëÿ ñåáÿ, â êàêèõ ñëó÷àÿõ îíà áóäåò óìåñòíà. Åñëè ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííûì, íå èìåÿ çà ñîáîé íèêàêèõ íàâûêîâ, îí îáû÷íî íå äîñòèãàåò ñâîåé öåëè. 

Êîíòðîëüíàÿ òî÷êà. Áóäüòå î÷åíü êîíêðåòíû. ×òî âû óâèäèòå, óñëûøèòå èëè ïî÷óâñòâóåòå â òîò ìîìåíò, êîãäà âû ïîéìåòå, ÷òî íàñòàëî âðåìÿ äëÿ ðåàëèçàöèè âàøåé öåëè? Íàïðèìåð: "ß õî÷ó ÷óâñòâîâàòü ñîñòðàäàíèå, åñëè áóäó âèäåòü, ÷òî ìîé ìóæ äåëàåò X". 

Íàâåðõ 

Ýòàï 4. Ïðîâåðüòå íàëè÷èå ïðåïÿòñòâèé 

×òî ìåøàåò âàì èìåòü æåëàåìîå óæå ñåé÷àñ? Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî íè÷åãî. Åñëè ýòî òàê, òî âû ìîæåòå ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåìó ýòàïó. Îäíàêî ñëó÷àåòñÿ, ÷òî öåëü, êîòîðóþ âû õîòèòå äîñòè÷ü, êîíôëèêòóåò ñ äðóãîé öåëüþ Â òàêîì ñëó÷àå âàì ñëåäóåò ñäåëàòü âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû ñâÿçàòü ýòè äâå öåëè. Îáû÷íî êîíôëèêòóþùèå íà ïåðâûé âçãëÿä öåëè ñïîñîáíû ïîääåðæèâàòü îäíà äðóãóþ. Åñëè æå ýòîãî íå ïðîèñõîäèò, òî îíè ìîãóò áûòü ñïëàíèðîâàíû òàêèì îáðàçîì, ÷òî êîíôëèêò èñ÷åçíåò. 

Íàâåðõ 

Ýòàï 5. Îïðåäåëèòå ñóùåñòâóþùèå âîçìîæíîñòè 

Êàêèå èìåþùèåñÿ ó âàñ âîçìîæíîñòè ïîìîãóò âàì äîñòè÷ü âàøó öåëü? Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âû õîòèòå èìåòü ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà. Åñëè âû óæå çíàåòå, â êàêèõ ñèòóàöèÿõ âû èñïûòûâàåòå ïîäîáíîå ÷óâñòâî, òî ýòî äàñò âàì öåííóþ èíôîðìàöèþ, ïîäñêàçûâàþùóþ, êàêèì îáðàçîì ìîæíî äîñòè÷ü æåëàåìîé öåëè. Åñëè âû õîòèòå íàó÷èòüñÿ âûñòóïàòü íà ëþäÿõ, ñïðîñèòå ñåáÿ, êàêèå ñîñòàâëÿþùèå ýòîé öåëè âàì óæå çíàêîìû. Âîçìîæíî, âû óæå ñïîñîáíû ãîâîðèòü, âñòàâàòü, ñìîòðåòü íà ñëóøàòåëåé è ò.ä. Ñòîèò âàì ïîíÿòü, íà ÷òî âû óæå ñïîñîáíû, è âû ïîëó÷èòå öåííîå ïîçèòèâíîå ÷óâñòâî äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî, à òàê æå ñîëèäíóþ îñíîâó äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ äîïîëíèòåëüíûõ íåîáõîäèìûõ íàâûêîâ. 

Íàâåðõ 

Ýòàï 6. Äîïîëíèòåëüíûå âîçìîæíîñòè 

Êàêèå äîïîëíèòåëüíûå âîçìîæíîñòè èëè íàâûêè ïîìîãóò âàì äîñòè÷ü âàøåé öåëè? Ïðåäñòàâëåíèå î òîì, íà ÷òî âû óæå ñïîñîáíû, îáëåã÷àåò íàì çàäà÷ó îïðåäåëåíèÿ, ÷åìó âû åùå äîëæíû íàó÷èòüñÿ. Ìîæåò áûòü, âàì íóæíî äàòü ìåñòî ÷óâñòâó äîâåðèÿ, êîãäà âû íàõîäèòåñü ïîä âçãëÿäàìè ñëóøàòåëåé. Ìîæåò áûòü, âû íóæäàåòåñü â ñïîñîáíîñòè ñëåäèòü çà ïëàíîì âàøèõ áóäóùèõ äåéñòâèé èëè ðåàãèðîâàòü íà àóäèòîðèþ áîëåå äðóæåëþáíî. 

Íàâåðõ 

Ýòàï 7. Ñîñòàâüòå ïëàí 

Êàê âû ñîáèðàåòåñü äîñòè÷ü ñâîåé öåëè? "×òî ÿ äîëæåí ñäåëàòü ïðåæäå âñåãî?" Äîñòàòî÷íî ïðîñòûå öåëè ìîãóò áûòü äîñòèãíóòû ìîìåíòàëüíî. Îäíàêî ÷àùå âñåãî äîñòèæåíèå æåëàåìîãî ïîòðåáóåò îò âàñ öåëîãî ðÿäà øàãîâ è îïðåäåëåííîãî âðåìåíè. 

Êîíòðîëüíûé ïóíêò À. Óáåäèòåñü, ÷òî ïåðâûé øàã, êîòîðûé âàì ïðåäñòîèò ñäåëàòü, îïðåäåëåí äîñòàòî÷íî êîíêðåòíî è âïîëíå îñóùåñòâèì. Åñëè âû ïîñòàâèëè ñåáå öåëü ñâåñòè ñâîé âåñ ê 125 ôóíòàì, ñïðîñèòå ñåáÿ: "Êàêîé ïåðâûé øàã ê ýòîé öåëè ÿ äîëæåí ñäåëàòü? ×òî ÿ ìîãó ñäåëàòü ïðÿìî ñåé÷àñ, ÷òîáû ïðèáëèçèòüñÿ ê æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó? Êàêàÿ îáðàòíàÿ ñâÿçü äàñò ìíå çíàòü, ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî èäó ê ïîñòàâëåííîé öåëè?" Åñëè âàøà öåëü êàæåòñÿ âàì íåäîñòèæèìîé, òàêèå äåéñòâèÿ ïîìîãóò âàì ñäåëàòü åå íå òîëüêî äîñòóïíîé, íî äàæå ëåãêîäîñòèæèìîé. 

Êîíòðîëüíûé ïóíêò Á. Âîçìîæíî, âû óæå îáíàðóæèëè, ÷òî ýòîò ïðîöåññ ñàìîîïðîñà ïîìîã âàì ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ èìåííî íà òîì, ÷òî íåîáõîäèìî âàì äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëàåìîé öåëè. Âîçìîæíî, âû ïëàíèðóåòå îáðàòèòüñÿ ê îòäåëüíûì ìåòîäàì, ïðåäñòàâëåííûì â äàííîé êíèãå, òàê êàê îíè òîæå ìîãóò îêàçàòüñÿ âàì ïîëåçíû. Îäíàêî, åñëè ñëó÷èëîñü òàê, ÷òî, äàæå ïðîéäÿ âñå ïðåäûäóùèå ýòàïû, âû ïî-ïðåæíåìó íå ñìîãëè ïðèáëèçèòüñÿ ê ñâîåé öåëè, ñëåäóþùèé ðàçäåë ìîæåò îêàçàòüñÿ âàì î÷åíü ïîëåçåí. 

Íàâåðõ 

×åãî âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå? 

Èíîãäà ìû âûáèðàåì òàêèå öåëè, êîòîðûå ïðàêòè÷åñêè íåîñóùåñòâèìû. Íàïðèìåð, íåêîòîðûå ëþäè ñòàâÿò ñåáå öåëü íèêîãäà íå äåëàòü îøèáîê. Åñòü ëþäè, êîòîðûì õî÷åòñÿ, ÷òîáû âñå èõ ëþáèëè è ãîâîðèëè èìè êîìïëèìåíòû. 

Äàæå åñëè ìû ïðåäïîëîæèì, ÷òî ýòè öåëè äåéñòâèòåëüíî ðåàëüíû, íàì ïîòðåáóþòñÿ òàêèå óñèëèÿ è æåðòâû, ÷òî ñàìà öåëü ìîæåò ïîêàçàòüñÿ àáñîëþòíî áåññìûñëåííîé. Ìíîãèå ëþäè, äîñòèãøèå ïîäîáíûõ öåëåé, âäðóã îáíàðóæèâàþò, ÷òî íå èñïûòûâàþò íèêàêîãî óäîâëåòâîðåíèÿ. Âñå äåëî â òîì, ÷òî öåëü, ê êîòîðîé îíè ñòðåìèëèñü, - ýòî ñîâñåì íå òî, ÷åãî îíè äåéñòâèòåëüíî õîòåëè. Åñëè ìû áóäåì çíàòü, ÷åãî ìû õîòèì, ìû ïðèîáðåòåì òó íåîáõîäèìóþ ãèáêîñòü, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò äîñòè÷ü öåëè ãîðàçäî ëåã÷å. Åñëè ìû íà÷íåì îòáèðàòü "íåðåàëüíûå öåëè", ïîäîáíûå ýòèì, ýòî âîâñå íå îçíà÷àåò, ÷òî íàì ñëåäóåò âûáðîñèòü èõ èç ãîëîâû. Ñîâñåì íàîáîðîò, áëàãîäàðÿ ýòîìó ìû ìîæåì îáíàðóæèòü "öåëü öåëè". Ìû ìîæåì çàäàòü ñåáå î÷åíü âàæíûé âîïðîñ: "×òî äàñò ìíå äîñòèæåíèå ýòîé öåëè?" Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ ïðèâåäåò âàñ ê áîëåå îñíîâàòåëüíûì, öåííûì öåëÿì, è ïîçâîëèò âàì íåïîñðåäñòâåííî äâèãàòüñÿ â èõ íàïðàâëåíèè. 

Íàïðèìåð, Ôðåíê õîòåë, ÷òîáû îêðóæàþùèå ñ ðàäîñòüþ îáùàëèñü ñ íèì. Îí ñòðåìèëñÿ ê ýòîìó âñåé äóøîé, íî, ê ñîæàëåíèþ, ýòî åìó íå î÷åíü óäàâàëîñü. Áîëüøèíñòâî èç íàñ õî÷åò áûòü â õîðîøèõ îòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèìè. Îäíàêî Ôðåíê õîòåë ïîñòðîèòü ýòè îòíîøåíèÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïîòîì èìåòü î ñåáå õîðîøåå ìíåíèå. Îí áûë ñôîêóñèðîâàí íà öåëè "äîáèòüñÿ õîðîøèõ îòíîøåíèé". Öåëü ýòîé öåëè çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òîáû "áûòü î ñåáå õîðîøåãî ìíåíèÿ". Ôðåíê íå ìîã ïîíÿòü, ÷òî õîðîøåå ìíåíèå î ñåáå - ýòî ñîâñåì äðóãàÿ, îòäåëüíàÿ öåëü. Ôàêòè÷åñêè, ãîðàçäî ëåã÷å ïîñòðîèòü õîðîøèå îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè, åñëè ÷åëîâåê äëÿ íà÷àëà èìååò î ñåáå õîðîøåå ìíåíèå. Ñìåñòèâ öåëü "ïîñòðîåíèå õîðîøèõ îòíîøåíèé" íà "îùóùåíèå ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà", ìû òåì ñàìûì îáðàòèëèñü ê ÷åìó-òî áîëåå äîñòèæèìîìó è öåííîìó. 

Íåêîòîðûå çíàìåíèòûå ëþäè - çâåçäû è ò.ä. - ïðîõîäÿò ÷åðåç îãðîìíûå óñèëèÿ, à ÷àñòî è ÷åðåç êîìïðîìèññ ñ ñîáñòâåííûì ÿ, ÷òîáû ñòàòü èçâåñòíûìè. Îíè ñ÷èòàþò, ÷òî èìåííî ýòî äàåò èì âñå, ê ÷åìó îíè ñòðåìÿòñÿ. Îäíàêî èìåííî çâåçäû êèíî îêàçûâàþòñÿ ÷àùå âñåãî ñàìîé íåñ÷àñòíîé ãðóïïîé ëþäåé â íàøåì îáùåñòâå. Ñëàâà íå äàëà èì òîãî, ÷åãî îíè äåéñòâèòåëüíî õîòåëè. Îáû÷íî ëþäè ñòðåìÿòñÿ ê äåíüãàì, âëàñòè, ñëàâå, çàâîåâàíèþ ëþáâè è ò.ä. Îïðåäåëèâ òàêóþ áàçîâóþ öåëü, ìû ìîæåì íàéòè áîëåå ïðÿìîé ïóòü ê åå äîñòèæåíèþ, è òîãäà âàì íå ïðèäåòñÿ çàòðà÷èâàòü ìàññó óñèëèé íà äîñòèæåíèå äðóãîé öåëè, êîòîðàÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ ñîâåðøåííî íåóìåñòíîé. 

Åñëè âû ñòðåìèòåñü ïðèîáðåñòè îïðåäåëåííóþ ðàáîòó, òî âû òåì ñàìûì ñòðåìèòåñü äîñòè÷ü ìíîãèõ ëè÷íûõ öåëåé. Âîçìîæíî, âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ýòà ðàáîòà ïðèíåñåò âàì ðàäîñòü èëè ïîçâîëèò îñóùåñòâèòü íå÷òî î÷åíü öåííîå. À ìîæåò áûòü, ýòà ðàáîòà äàñò âàì ôèíàíñîâóþ íåçàâèñèìîñòü èëè ââåäåò âàñ â êðóã îïðåäåëåííûõ ëþäåé. Öåëü âàøåé öåëè ìîæåò âêëþ÷àòü ïîñòîÿííîå ðàñøèðåíèå çíàíèé èëè òâîð÷åñêèé ïîèñê. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïåöèàëüíîñòåé, êîòîðûå ìîãóò ïðèíåñòè âàì ðàäîñòü, ôèíàíñîâóþ íåçàâèñèìîñòü, çíàíèÿ, òâîð÷åñòâî èëè ÷òî-òî åùå, ÷òî ïîäðàçóìåâàåò âàøà öåëü. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âû ñòðåìèòåñü ñòàòü áàñêåòáîëèñòîì, îäíàêî âàø ðîñò ñîñòàâëÿåò ëèøü 4 ôóòà è 5 äþéìîâ. Òàêèì îáðàçîì, äîñòèæåíèþ âàøåé öåëè ìåøàåò ñåðüåçíîå ïðåïÿòñòâèå. Âû ìîæåòå ñïðîñèòü: "×òî èçìåíèòñÿ â ìîåé æèçíè, åñëè ÿ ñòàíó ïðîôåññèîíàëüíûì áàñêåòáîëèñòîì?" Îòâåòèâ íà ýòîò âîïðîñ, âû ïîéìåòå, ÷òî âàì íóæíà òàêàÿ ðàáîòà, ÷òîáû ëþäè óâàæàëè âàñ, ÷òîáû îíà ïðèíîñèëà âàì äåíüãè. Ñóùåñòâóåò òûñÿ÷à ñïåöèàëüíîñòåé, êîòîðûå ìîãóò ïðèíåñòè âàì è òî è äðóãîå, ïðè ýòîì âàì ñîâåðøåííî íåîáÿçàòåëüíî áûòü âûñîêîãî ðîñòà. Åñëè âû ñôîêóñèðóåòåñü íà òîì, ÷åãî âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå, âàì îòêðîåòñÿ ãîðàçäî áîëüøå ïóòåé ê äîñòèæåíèþ óñïåõà. 

Èíîãäà áûâàåò ïîëåçíî ñäåëàòü îäèí øàã è ñïðîñèòü ñåáÿ: "Êàêóþ ïîëüçó ïðèíåñóò ìíå äåíüãè è óâàæåíèå ëþäåé?" Áîëüøèíñòâî ëþäåé õîòÿò èìåòü, ïî êðàéíåé ìåðå, ñòîëüêî äåíåã, ÷òîáû ìîæíî áûëî æèòü ñïîêîéíî. 

Ìíîãèå èç íàñ òàê æå õîòÿò áûòü óâàæàåìûìè ëþäüìè. Îäíàêî, êîãäà òàêèå öåëè, êàê äåíüãè è óñïåõ, ïîãëîùàþò âñþ æèçíü ÷åëîâåêà, ýòî îáû÷íî îçíà÷àåò, ÷òî ÷åëîâåê âèäèò â íèõ ñðåäñòâî äîñòèæåíèÿ ÷åãî-òî åùå áîëåå âàæíîãî. Çàäàâ ñåáå âîïðîñ: "×òî äàñò ìíå îáëàäàíèå âñåì ýòèì?", ìû ìîæåì îáíàðóæèòü, ÷òî ñòðåìèìñÿ ê ëþáâè, ê îùóùåíèþ ñîáñòâåííîé öåííîñòè, ìû õîòèì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè èëè ïðîñòî-íàïðîñòî âûæèòü â ýòîé æèçíè. Ïîäîáíûå öåëè ÿâëÿþòñÿ äîñòàòî÷íî âàæíûìè, ïîýòîìó ñòîèò íåïîñðåäñòâåííî ïðèñòóïèòü ê èõ îñóùåñòâëåíèþ. 

Èíîãäà, ïðåæäå ÷åì âû äîéäåòå äî ñàìîé ñóòè, äî ãëàâíîé öåëè âàì ïðèäåòñÿ íåñêîëüêî ðàç ñïðîñèòü ñåáÿ: "À ÷òî ýòî äàñò ìíå?" Íàïðèìåð, ïîëó÷åíèå êàêîé-òî äîëæíîñòè ìîæåò âåñòè ê óñïåõó, óñïåõ ìîæåò ïðèâåñòè ê óâàæåíèþ îêðóæàþùèõ, à óâàæåíèå, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîìîæåò âàì ïî÷óâñòâîâàòü ñîáñòâåííóþ çíà÷èìîñòü. 

Èíîãäà ðàáîòà ìîæåò áûòü ñðåäñòâîì èçáåæàíèÿ âñÿêîé îòâåòñòâåííîñòè. "ß õî÷ó äåëàòü ëèøü òî, ÷òî îò ìåíÿ òðåáóåòñÿ". Ïîçèòèâíàÿ öåëü ýòîé öåëè, âîçìîæíî, ñîñòîèò â òîì, ÷òî âû õîòèòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, ñïîêîéíî. "ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñïîêîéíî, åñëè ìíå íå íóæíî ïðèíèìàòü íèêàêèõ ðåøåíèé". 

Êàê òîëüêî ìû îïðåäåëèì ãëàâíóþ öåëü ÷óâñòâà áåçîïàñíîñòè èëè ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà, ìû ïðèîáðåòåì ãîðàçäî áîëüøóþ ãèáêîñòü â äîñòèæåíèè ýòîé öåëè. Ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî ìû ïî÷óâñòâóåì ñåáÿ áîëåå ñïîêîéíî, åñëè ïðèìåì íåêîòîðûå ðåøåíèÿ, èëè ìû áóäåì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî äàæå äî òîãî, êàê çàâîþåì óâàæåíèå îêðóæàþùèõ. Êîãäà ìû çíàåì, ÷åãî ìû õîòèì, ó íàñ ãîðàçäî áîëüøå øàíñîâ ïîëó÷èòü æåëàåìîå. Âûáåðèòå ñåé÷àñ îäíó èç ñâîèõ öåëåé è ñïðîñèòå ñåáÿ: "Êàêóþ ïîëüçó ïðèíåñåò ìíå äîñòèæåíèå æåëàåìîãî?" Íå òîðîïèòåñü, äîéäèòå äî ñàìîé ñóòè, îïðåäåëèòå, ÷òî äëÿ âàñ äåéñòâèòåëüíî âàæíî. 

Èíäèâèäóàëüíûå çàíÿòèÿ è ìàñòåðñêèå

Åñëè âû ïî-ïðåæíåìó çàòðóäíÿåòåñü â îïðåäåëåíèè òîãî, ê ÷åìó âû äåéñòâèòåëüíî ñòðåìèòåñü, âîçìîæíî, âàì ïîìîæåò ÷åëîâåê, õîðîøî çíàêîìûé ñ ÍËÏ. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìíîãèå ÷èòàòåëè ñîîáùàëè íàì, ÷òî îíè ñàìè ñìîãëè äîáèòüñÿ öåííûõ èçìåíåíèé, îòäåëüíûì ëþäÿì áûâàåò ãîðàçäî ëåã÷å äîáèòüñÿ æåëàåìîãî, åñëè èìè ðóêîâîäèò êòî-òî äðóãîé. Òàêîå ðóêîâîäñòâî ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ íà ñåìèíàðå èëè íà èíäèâèäóàëüíîì çàíÿòèè. Ó ðàçíûõ ëþäåé ðåàêöèÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ ñîâåðøåííî ðàçëè÷íîé, ïîýòîìó èñòèííîå âëàäåíèå ÍËÏ ïðåäïîëàãàåò äèôôåðåíöèðîâàííûé ïîäõîä ê ðàáîòå ñ ðàçíûìè ëþäüìè. Ñïåöèàëèñò, îâëàäåâøèé ÍËÏ, ñïîñîáåí àäàïòèðîâàòü ëþáîé ìåòîä êîíêðåòíî äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà. Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ñåìèíàð èëè èíäèâèäóàëüíîå çàíÿòèå îêàæóòñÿ âàì áîëåå ïîëåçíûìè, ìû ïðåäëàãàåì âàì îçíàêîìèòüñÿ ñ íåáîëüøèì ðóêîâîäñòâîì, êîòîðîå ïîìîæåò âàì èçâëå÷ü ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó èç ïîòðà÷åííîãî âðåìåíè è äåíåã. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ÍËÏ íå èìååò êàêèõ-òî óíèâåðñàëüíûõ íîðì èëè ñòðîãî óñòàíîâëåííûõ ìåòîäîâ, ïðè ýòîì êà÷åñòâî âîçäåéñòâèÿ ìåíÿåòñÿ îò ÷åëîâåêà ê ÷åëîâåêó è îò öåíòðà ê öåíòðó. Ìû õîòèì ïðåäëîæèòü âàì íåñêîëüêî ïóòåé ñáîðà íåîáõîäèìîé èíôîðìàöèè, ïðåæäå ÷åì âû ðåøèòå îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ. 

Íàâåðõ 

Ðàáîòà êëèåíòà 

1. Êàê ìíîãî âðåìåíè òðåáóåòñÿ âàøåìó ïñèõîòåðàïåâòó, ÷òîáû ñîáðàòü íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî ñ âàìè â ïðîøëîì? Õîòÿ ïîäîáíàÿ èíôîðìàöèÿ è ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíîé, îäíàêî çíàíèå î òîì, êàêèå òðóäíîñòè ó âàñ áûëè â ïðîøëîì, ðåäêî âåäåò ê ðàçðåøåíèþ ïðîáëåìû. Ãëàâíîå - ýòî íå îïðåäåëåíèå òðóäíîñòåé, à òî, êàê âû èëè äðóãèå ëþäè ðåøàþò ïîäîáíûå ïðîáëåìû. Îïûòíûå ïñèõîëîãè è ïðàêòèêóþùèå ÍËÏ ïîòðàòÿò ãîðàçäî áîëüøå âðåìåíè íà òî, ÷òîáû ñîáðàòü èíôîðìàöèþ î âàøèõ ïîçèòèâíûõ öåëÿõ, âàøèõ ñïîñîáíîñòÿõ è âîçìîæíîñòÿõ. 

2. Äâèæåòåñü ëè âû ê ñâîåé öåëè? Åñòü öåëè, êîòîðûå äîñòèãàþòñÿ â òå÷åíèå îäíîãî ñåìèíàðà, à åñòü òàêèå, êîòîðûå ïîòðåáóþò îò âàñ íåêîòîðîãî âðåìåíè. Äàæå åñëè öåëü äîñòàòî÷íî ñëîæíà, â òå÷åíèå ïåðâûõ äâóõ èëè òðåõ ñåìèíàðîâ ëþäè íà÷èíàþò ÷óâñòâîâàòü, ÷òî äâèæóòñÿ â íàïðàâëåíèè äîñòèæåíèÿ. Åñëè ýòîãî íå ïðîèñõîäèò, âàì ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ ê äðóãîìó ïñèõîòåðàïåâòó. 

3. Íàâåøèâàåò ëè òåðàïåâò âàì "ÿðëûê", ãîâîðÿ âàì, â ÷åì âàøà òðóäíîñòü, èëè æå îí òðàòèò âðåìÿ íà òî, ÷òîáû äàòü âàì òî, ê ÷åìó âû ñòðåìèòåñü? "ßðëûêè" äèàãíîçîâ îáû÷íî íå ÿâëÿþòñÿ ðåøåíèåì ïðîáëåìû, îíè íå óêàçûâàþò íàì, â êàêîì íàïðàâëåíèè ñëåäóåò èäòè, ÷òîáû ïîëó÷èòü æåëàåìîå. 

4. Ïðîâåäèòå ðàçãðàíè÷åíèå ìåæäó îùóùåíèåì ïîíÿòîñòè ïñèõîòåðàïåâòîì è ïðèîáðåòåíèåì æåëàåìûõ èçìåíåíèé â æèçíè. Ïñèõîòåðàïåâò ìîæåò áûòü ïðåêðàñíûì, äóøåâíûì ÷åëîâåêîì, íî ó íåãî íå õâàòàåò óìåíèÿ äàòü âàì òî, ê ÷åìó âû ñòðåìèòåñü. Åñëè âû îáùàåòåñü ñ ïðåêðàñíûì ïñèõîòåðàïåâòîì, íî íå ïîëó÷àåòå æåëàåìûõ èçìåíåíèé, ìû ñîâåòóåì âàì îáðàòèòüñÿ ê äðóãîìó ñïåöèàëèñòó. 

Íàâåðõ 

Ñåìèíàðû 

Åñëè âû çàèíòåðåñîâàíû â ñåìèíàðàõ èëè ìàñòåðñêèõ, êîðîòêèå ðåêîìåíäàöèè, ïðåäëîæåííûå íèæå, ïîìîãóò âàì âûáðàòü íàèáîëåå ýôôåêòèâíûé òðåíèíã. 

1. Ïîëó÷èòå ëè÷íûå âïå÷àòëåíèÿ îò ïñèõîòåðàïåâòà. 

Ýòî ìîæåò ïðîèçîéòè íà ïðåäâàðèòåëüíîé âñòðå÷å, ñ ïîìîùüþ âèäåîçàïèñè èëè ìàãíèòîôîííîé çàïèñè. Äîâåðüòåñü ñâîèì ïåðâûì âïå÷àòëåíèÿì, îíè ìîãóò áûòü áîëåå îáúåêòèâíûìè, ÷åì âñå äèïëîìû è ñòåïåíè. 

2. Óñòîé÷èâàÿ ñèëà. Íàñêîëüêî ïîïóëÿðíû ó ýòîãî ïñèõîòåðàïåâòà ïîâòîðíûå ñåìèíàðû? ×åëîâåê, îáëàäàþùèé ñïîñîáíîñòÿìè, à íå âíåøíèì áëåñêîì è ñëàâîñëîâèåì, è ÿâëÿþùèéñÿ öåëîñòíîé ëè÷íîñòüþ, ñïîñîáåí äîáèòüñÿ ðåçóëüòàòîâ, êîòîðûå óäîâëåòâîðÿþò ëþäåé â òå÷åíèå âñåé ïîñëåäóþùåé æèçíè. 

3. Èíôîðìèðîâàíèå â ñðàâíåíèè ñ äåìîíñòðàöèåé. 

Âî âðåìÿ õîðîøåãî òðåíèíãà âû ïîëó÷èòå íàãëÿäíóþ äåìîíñòðàöèþ ìåòîäà, êîòîðîìó âàñ îáó÷àþò, à íå ïðîñòîå åãî îïèñàíèå. 

4. Óïðàæíåíèÿ. Ïîñëå äåìîíñòðàöèè õîðîøèé ïñèõîòåðàïåâò ïðåäëîæèò âàì òùàòåëüíî ïîäîáðàííûå óïðàæíåíèÿ, ïîçâîëÿþùèå âàì íåìåäëåííî ïðèìåíèòü íà ïðàêòèêå ïðèîáðåòåííûå óìåíèÿ. Ëèøü íàáëþäåíèÿ è ïðàêòèêà ñäåëàþò íîâûå íàâûêè íåîòúåìëåìîé âàøåé ÷àñòüþ. 

5. Î÷åâèäíîñòü. Íàó÷èëèñü ëè âû ïîíèìàòü, êîãäà ïðèîáðåòåííûå íàâûêè âñòóïàþò â äåéñòâèå? Õîðîøèé ïñèõîòåðàïåâò íàó÷èò âàñ, íà êàêèå íåâåðáàëüíûå ñèãíàëû ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå. 

6. Öåëîñòíîñòü ëè÷íîñòè. Ïîñòóïàåò ëè ïñèõîòåðàïåâò â ñîîòâåòñòâèå ñ òåì, ÷åìó îí âàñ ó÷èò? Âîò íåñêîëüêî êà÷åñòâ, êîòîðûå ìû òðåáóåì îò íàøèõ èíñòðóêòîðîâ: 

à) õîðîøèé èíñòðóêòîð ïðåäïîëàãàåò, ÷òî îâëàäåòü íàâûêàìè ìîæåò êàæäûé, íóæíî ëèøü ïîäîáðàòü äëÿ êàæäîãî èíäèâèäóàëüíûé ñïîñîá îáó÷åíèÿ. 

Åñëè èíñòðóêòîð âûñòóïàåò â ðîëè "ãóðó", ïûòàþùåãîñÿ ïîòðÿñòè âàñ, îñòåðåãàéòåñü åãî. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ó÷àñòíèêè ñåìèíàðà áûâàþò îáû÷íî â ãîðàçäî áîëüøåì âîñòîðãå, íî ïðèîáðåòàþò äëÿ ñåáÿ ãîðàçäî ìåíüøå. 

á) õîðîøèé èíñòðóêòîð îòíîñèòñÿ óâàæèòåëüíî êî âñåì âîïðîñàì ïàöèåíòà è ó÷èòûâàåò âñå åãî âîçðàæåíèÿ. 

â) õîðîøèé èíñòðóêòîð ïðèçíàåò ñâîè îøèáêè è ïðèñëóøèâàåòñÿ êî âñåì ïðåäëîæåíèÿì, êàñàþùèìñÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òðåíèíãà. 

7. Íàâûê. Ýòî îïðåäåëèòü ãîðàçäî òðóäíåå, è ÷àñòî íà ýòî óõîäÿò ìíîãèå ñåìèíàðû. Âîò íåñêîëüêî âîçìîæíûõ ïðîâåðîê. Ìîæåò ëè èíñòðóêòîð ïðîäåìîíñòðèðîâàòü äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòîâ? Çàìå÷àåòå ëè âû íåâåðáàëüíûå èçìåíåíèÿ ó äåìîíñòðèðóåìîãî êëèåíòà? Çàìå÷àåòå ëè âû óëó÷øåíèå ñâîèõ ñîáñòâåííûõ íàâûêîâ, èëè èíñòðóêòîð ïðîñòî ïîâòîðÿåò: "Âñå ïðîèñõîäèò â âàøåì ïîäñîçíàíèè", èëè "Ñåé÷àñ âû ïðîñòî îçàäà÷åíû. Ñïóñòÿ øåñòü ìåñÿöåâ âû íåïðåìåííî ïî÷óâñòâóåòå ðàçíèöó". Íàñòàèâàéòå íà íàãëÿäíûõ ðåçóëüòàòàõ. 

8. ×óâñòâî þìîðà. Ñàìûì ëó÷øèì ïîìîùíèêîì â îáó÷åíèè ÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâî þìîðà - ñìåéòåñü ñ äðóãèìè, à íå ïî ïîâîäó äðóãèõ. Åñëè âàø èíñòðóêòîð ïîìèìî âûøå ïåðå÷èñëåííûõ êà÷åñòâ îáëàäàåò åùå è ýòèì, âû, ñêîðåå âñåãî, îñòàíåòåñü äîâîëüíû ïðîâåäåííûì òðåíèíãîì. 

Íàâåðõ 

Ïîñëåñëîâèå

Â äàííîé êíèãå ìû ïðåäñòàâèëè ìíîæåñòâî ïðèìåðîâ áûñòðûõ ëè÷íîñòíûõ èçìåíåíèé, ÷òîáû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü âàì âîçìîæíîñòè ÍËÏ. Ìû òàêæå îïèñàëè òå ìåòîäû, êîòîðûå ïîìîãàþò íàì ñîáðàòü íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ è âíåñòè òðåáóþùèåñÿ èçìåíåíèÿ. Â îòëè÷èå îò äðóãèõ íîâûõ ïîäõîäîâ, ïðåäñòàâëÿþùèõ èç ñåáÿ ëèøü íàáîð òðþêîâ, ÍËÏ ïðåäëàãàåò âàì ñèñòåìàòè÷åñêèé íàáîð êîíöåïöèé è ìåòîäîâ, ïîìîãàþùèõ ïîíÿòü è èçìåíèòü ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà. Ýòî íà÷àëî ïîäëèííîé íàóêè î ìîçãå. 

×àñòî íàì óäàåòñÿ ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè î÷åíü áûñòðî. Áîëüøå âðåìåíè çàíèìàåò ïðîöåññ, ïîçâîëÿþùèé ïîíÿòü ñòðóêòóðó ïðîáëåìû. Ê òîìó æå, ÷òîáû äîñòè÷ü êàêîãî-òî îäíîãî ðåçóëüòàòà, íåîáõîäèìî âíåñòè öåëûé ðÿä èçìåíåíèé, êàê âû ìîãëè ýòî âèäåòü â ïðèâåäåííûõ âûøå ïðèìåðàõ. 

"Îäíà" ïðîáëåìà, íàïðèìåð, ïîëíîòà, ìîæåò ïîäêëþ÷èòü ê ñåáå ñëåäóþùèå: ëó÷øåå ïðåäñòàâëåíèå î ñîáñòâåííîì "ÿ", ñòðàòåãèþ ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ, îâëàäåíèå ýôôåêòèâíûìè ïóòÿìè ìîòèâàöèè è ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé è ò.ä. Âîñïîëüçîâàâøèñü ëèøü ÷åì-òî îäíèì èç âûøåïåðå÷èñëåííîãî, âû ðàçðåøèòå ëèøü êàêóþ-òî ÷àñòü ïðîáëåìû. 

Âàæíî íå òîëüêî çíàòü, ÷òî äåëàòü, íî è êàê. Óêàçàíèÿ, êîòîðûå ìû äàåì ëþäÿì, íå ìîãóò áûòü çà÷èòàíû ìîíîòîííûì ãîëîñîì. Íàøè æåñòû, òåìáð ãîëîñà, òåìï ðå÷è ïîìîãàþò íàøèì ñëîâàì ñîçäàòü òî ïðèâëåêàòåëüíîå âïå÷àòëåíèå, êîòîðîå âïîñëåäñòâèè ïîâëå÷åò çà ñîáîé íåîáõîäèìûå ÷åëîâåêó èçìåíåíèÿ. Õóäîæíèê ìîæåò èìåòü â ìûñëÿõ ïðåêðàñíóþ êàðòèíó, îí ìîæåò çíàòü, êàêèå êðàñêè åìó ïîòðåáóþòñÿ, ÷òîáû íàïèñàòü åå, îäíàêî ýòî åùå íå âñå. ×òîáû âîïëîòèòü ñâîþ èäåþ íà õîëñòå, åìó íóæíî íå÷òî áîëåå âàæíîå - óìåíèå. 

À âîò åùå îäèí ïðèìåð. Ñêðèïêà, êàçàëîñü áû, êàêîé ïðîñòîé èíñòðóìåíò! Îäíàêî ñêîëüêî óìåíèé, ñêîëüêî îïûòà âàì ïîòðåáóåòñÿ, ÷òîáû èçâëå÷ü èç íåå ÷èñòûå, íåæíûå çâóêè. Åñëè âû çàõîòèòå ïðèìåíÿòü ÍËÏ â ðàáîòå ñ ëþäüìè, âû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî íåëüçÿ îâëàäåòü ýòèì, ëèøü ïðî÷òÿ êíèãó. Âàì ïîòðåáóåòñÿ îïûòíûé ÷åëîâåê, êîòîðûé áóäåò íàïðàâëÿòü âàñ è ïîìîãàòü âàì. Õîðîøèé ñêðèïà÷ çà íåñêîëüêî ñåêóíä ïîêàæåò âàì, êàê ïðàâèëüíî äåðæàòü ñêðèïêó, ÷òîáû äîáèòüñÿ êðàñèâîãî çâóêà. Íî åñëè âû çàõîòèòå äîéòè äî ýòîãî ñàìè, ýòî ìîæåò çàíÿòü ó âàñ äîëãèå ãîäû. Íàøà êíèãà - ýòî ëèøü ïîäîáèå ìóçûêàëüíîé ïàðòèòóðû. Âñå ïðåäñòàâëåííîå â íåé - ýòî ëèøü íàáðîñêè è îáîáùåíèÿ òîãî, ÷òî ìîæåò áûòü äîñòèãíóòî. Ñàìè æå äåéñòâèÿ òðåáóþò îò ÷åëîâåêà äîñòàòî÷íî ïðàêòèêè è óìåíèé, ÷òî íåâîçìîæíî ïåðåäàòü ñëîâàìè. 

Ìû òàê æå çàìåòèëè, ÷òî ðåçóëüòàòû äîñòèãàþòñÿ ãîðàçäî ëåã÷å, åñëè ÷åëîâåê ðàíåå ïîñåùàÿ íàøè ñåìèíàðû. Ýòè ëþäè èìåþò áîëüøîé ïðîøëûé îïûò, êîòîðûé ìû íåìåäëåííî ïîäêëþ÷àåì äëÿ äîñòèæåíèÿ íóæíûõ öåëåé. Ïî ìåðå òîãî êàê îíè óçíàþò âñå áîëüøå è áîëüøå î ðàáîòå ñâîåãî ìîçãà, îíè ïðèîáðåòàþò áîëüøå ìåíòàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, ïîìîãàþùèõ èì ðàçðåøèòü ïðîáëåìû è äîáèòüñÿ æåëàåìûõ èçìåíåíèé. 

Áûâàþò è òàêèå ñëó÷àè, êîãäà âñå íàøè óñèëèÿ îêàçûâàþòñÿ òùåòíûìè. Òàêèå ìîìåíòû ñâîéñòâåííû âñåì îáëàñòÿì çíàíèÿ, ìíîãèå èç êîòîðûõ ãîðàçäî ñòàðøå, ÷åì ÍËÏ. Êîãäà ñóùåñòâóþùèé ìåòîä îêàçûâàåòñÿ áåçäåéñòâåííûì, ìû ïûòàåìñÿ ðàçâèòü íîâûå ìåòîäû, êîòîðûå áû áûëè áîëåå ýôôåêòèâíûìè. 

Â çàêëþ÷åíèå íàì õîòåëîñü áû åùå ðàç âåðíóòüñÿ ê òîìó, ÷òî ìû ìíîãîêðàòíî îòìå÷àëè â ýòîé êíèãå. Ëþäè ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ñïîñîáíûìè è áîëåå ÷åëîâå÷íûìè íå áëàãîäàðÿ çàïðåòàì è íàêàçàíèÿì, à áëàãîäàðÿ ïðèîáðåòåíèþ àëüòåðíàòèâíîãî âîñïðèÿòèÿ, ïîâåäåíèÿ, àëüòåðíàòèâíûõ ðåàêöèé è ñïîñîáîâ ìûøëåíèÿ. 

Â òå÷åíèå òûñÿ÷åëåòèé ëþäè ïðèìåíÿëè îñóæäåíèå, íàêàçàíèå è òþðüìû, à òàêæå äðóãèå ôîðìû ïðèíóæäåíèÿ ñ öåëüþ ïðåäîòâðàùåíèÿ íåæåëàòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ. Ïðèíóæäåíèå è íàñèëèå ÿâëÿþòñÿ ñâèäåòåëüñòâîì òîãî, ÷òî îáùåñòâó íå óäàëîñü íàó÷èòü ÷åëîâåêà ëó÷øèì àëüòåðíàòèâàì. Èíîãäà ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî êàêèå-òî öåëè ýòîãî îáùåñòâà íå ñîîòâåòñòâóþò ïîíÿòèþ ãóìàííîñòè è äîëæíû áûòü èçìåíåíû. Îäíàêî, åñëè âñå öåëè âåðíû, çíà÷èò ïðè÷èíà - â íåäîñòàòêå âîñïèòàíèÿ è ñîöèàëèçàöèè. Íóæíî ïîêàçàòü ÷åëîâåêó, ÷òî ó íåãî åñòü âîçìîæíîñòü âûáîðà, è òîãäà æèçíü åãî ñòàíåò áîëåå ðàäîñòíîé è ïîëíîöåííîé. Åñëè ó ÷åëîâåêà åñòü âûáîð, åãî íå íóæíî êîíòðîëèðîâàòü. Ó íåãî åñòü ýôôåêòèâíûé ñïîñîá äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî, íå ïðè÷èíÿþùèé âðåäà îêðóæàþùèì è íå íóæäàþùèéñÿ â êîíòðîëå. 

Ìåòîäû, ïðåäñòàâëåííûå â ýòîé êíèãå, ðàñøèðÿþò ñïîñîáíîñòè è óìåíèÿ ëþäåé. Îíè ðàñøèðÿþò íàøå âíóòðåííåå îùóùåíèå ñåáÿ êàê ëè÷íîñòè, è áëàãîäàðÿ ýòîìó ìû ñòàíîâèìñÿ åùå áîëåå ÷óâñòâèòåëüíûìè, îòçûâ÷èâûìè, èçîáðåòàòåëüíûìè â íàøèõ îòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèì è. 

Ìíîãèå ýêñïåðòû óòâåðæäàþò, ÷òî ìû èñïîëüçóåì ëèøü íåáîëüøóþ ÷àñòü íàøåãî ìîçãà, ïðèáëèçèòåëüíî îò 5 äî 15%. Õîðîøî, ïóñòü ëþäè íå ïîëüçóþòñÿ áîëüøåé ÷àñòüþ ñâîåãî ìîçãà, ãëàâíàÿ ïðîáëåìà âîâñå íå â ýòîì. Âàæíî òî, êàê ìû ïîëüçóåìñÿ òåì, ÷òî èìååì. Ìû íå çíàåì ãðàíèö íàøèõ ñïîñîáíîñòåé, íàø ìîçã ïîëîí ìíîæåñòâîì öåííûõ âîçìîæíîñòåé, êîòîðûìè ìû ïðàêòè÷åñêè íå ïîëüçóåìñÿ. ÍËÏ ïîìîæåò âàì âçÿòü îò ñâîåãî ìîçãà êàê ìîæíî áîëüøå è ñäåëàòü âàøó æèçíü êàê ìîæíî ëó÷øå. 

Ìíîãèå èç òåõ, êòî ïîëüçóåòñÿ ÍËÏ, - ýòî ëþäè ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ñïîñîáíîñòåé è ñ ïîçèòèâíûì ÷óâñòâîì ñîáñòâåííîé öåííîñòè. Ýòè ëþäè îáðàùàþòñÿ ê ÍËÏ, ÷òîáû äîáèòüñÿ â æèçíè åùå áîëüøèõ ðåçóëüòàòîâ. Äðóãèå ëþäè îáðàùàþòñÿ ê ñàìîé ñóòè ÍËÏ, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîþ æèçíü. Îäíà æåíùèíà ñïóñòÿ ãîä ïîñëå íàøåé âñòðå÷è íàïèñàëà íàì òàêîå ïèñüìî: "Êîãäà ÿ îáðàòèëàñü ê âàì çà ïîìîùüþ, ÿ ïîòåðÿëà âñÿêóþ íàäåæäó â æèçíè. ß íå ìîãëà ïåðåíîñèòü áîëü è áûëà ãîòîâà ïîêîí÷èòü ñî âñåì. Áëàãîäàðÿ âàì ÿ îùóòèëà â ñåáå áûñòðûå è î÷åíü âàæíûå ïåðåìåíû, è â êîíöå êîíöîâ ÿ ñìîãëà ñîçäàòü îñíîâó ñâîåé ñîáñòâåííîé ñèëû. ß ïîñåùàëà êàæäûé òðåíèíã, è êàæäûé ðàç ÿ âûðàñòàëà íàñòîëüêî, ÷òî áûëà íåñïîñîáíà ïåðåäàòü ñëîâàìè. ß íàáëþäàëà çà êîðåííûìè èçìåíåíèÿìè â æèçíè ìîèõ ïàöèåíòîâ è ïîíÿëà, ÷òî ìîãó èçìåíèòü ýòîò ìèð. Âû íå ïðîñòî èçìåíèëè ìîþ æèçíü, âû äàëè ìíå íå÷òî áîëüøåå. Ñïàñèáî âàì". 

ÍËÏ îòêðûëî ïåðåä íàìè òàêèå äâåðè, î êîòîðûõ ìû äàæå íå ïîäîçðåâàëè. È êîãäà ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ ñèòóàöèåé, â êîòîðîé íå çíàåì äàæå êàê ïîñòóïèòü, çíàíèå ÍËÏ è íàøè óìåíèÿ ñëóæàò íàì ïðî÷íûì ôóíäàìåíòîì äëÿ ïðèíÿòèÿ íîâûõ ðåøåíèé. 

Ìû íàäååìñÿ, ÷òî íàøà êíèãà îòêðûëà è âàì äâåðü â âàø ñîáñòâåííûé ðàçóì, è âû òåïåðü çíàåòå, ÷òî õîòèòå ïîëó÷èòü îò æèçíè è êàê ýòî ñäåëàòü. Ìû æåëàåì âàì óñïåõà â âàøèõ ïîèñêàõ è îòêðûòèÿõ. 
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Ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè îáùåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ
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