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Åñëè òû ðîäèëñÿ íå â òîé ñòðàíå è íå â òî âðåìÿ, òî ýòî âîâñå íå ïîâîä ê òîìó, ÷òîáû áûòü íåñ÷àñòíûì.

Îäíàæäû êî ìíå (Âëàäèìèðó Ðîìåêó) íà ïðèåì ïðèøåë ýëåãàíòíî îäåòûé, óâåðåííî äåðæàâøèéñÿ ìóæ÷èíà ñ æàëîáàìè íà ïëîõîå íàñòðîåíèå, òîñêó è äåïðåññèþ. Íåñìîòðÿ íà âíåøíåå áëàãîïîëó÷èå, ñîáñòâåííîå ñóùåñòâîâàíèå êàçàëîñü åìó ñåðûì è íåèíòåðåñíûì.

"Õîòèòå ÷òî-íèáóäü èçìåíèòü â ñâîåé æèçíè?" – ñïðîñèë ÿ. "Íåò, – îòâåòèë îí. – Õî÷ó íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò æèçíè, êîòîðîé æèâó".

Èòàê, æèçíü åãî áûëà áëàãîïîëó÷íîé, íî íå äîñòàâëÿëà åìó óäîâîëüñòâèÿ. Òûñÿ÷è ëþäåé, íàâåðíîå, õîòåëè áû èìåòü õîðîøåå çäîðîâüå, èíòåðåñíóþ ðàáîòó, âûñîêóþ çàðïëàòó, æåíó, äåòåé, âðÿä ëè êòî-íèáóäü îòêàçàëñÿ áû îò íîâîé ìàøèíû è ïðîñòîðíîãî óþòíîãî äîìà. Âñå ýòî ó ìîåãî êëèåíòà áûëî. Åãî æèçíü áûëà áëàãîïîëó÷íîé, íî íå äîñòàâëÿëà åìó óäîâîëüñòâèÿ.

Ìû äîãîâîðèëèñü íè÷åãî íå ìåíÿòü â åãî æèçíè. Ìû ðåøèëè íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü îò íåå óäîâîëüñòâèå. Íàó÷èòüñÿ íàñëàæäàòüñÿ òåì, ÷òî åñòü.

Áûëî, êîíå÷íî, ìíîãî ñîìíåíèé îòíîñèòåëüíî òîãî, âîçìîæíî ëè ýòî âîîáùå. Ìû ïðîâåðèëè. È ó íàñ ïîëó÷èëîñü.

Ïîëó÷èëîñü áîëüøå îáðàùàòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî äîñòàâëÿëî óäîâîëüñòâèå ìîåìó êëèåíòó ðàíüøå, è íà òî, ÷òî íðàâèòñÿ äðóãèì ëþäÿì. Îí íàó÷èëñÿ ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ïðîñòûõ âåùåé – òåïëà, çàïàõà, âêóñà, öâåòà è çâóêà. Îí îöåíèë óäîâîëüñòâèå, äîñòàâëÿåìîå íåïðîñòûìè âåùàìè. Áûëî òðóäíî, íî îí íàó÷èëñÿ ðàäîâàòüñÿ çàâåðøåíèþ äåë, êîòîðûå óæå äàâíî "ëåæàëè ãðóçîì íà äóøå". Îí íàó÷èëñÿ íàñëàæäàòüñÿ íå òîëüêî áëàãîïîëó÷íîé, íî è ñëîæíîé, à ïîðîé íåïðåäñêàçóåìîé è æåñòîêîé æèçíüþ.

Ïîìîã íàì (åìó è ìíå) â ýòîì òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ, ïðîãðàììó êîòîðîãî âû äåðæèòå â ðóêàõ. Çà âðåìÿ ñóùåñòâîâàíèÿ ýòîé ïðîãðàììû ÷åðåç òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ ïðîøëî ìíîãî ëþäåé. Íåêîòîðûå èç íèõ ïðåäëàãàëè ÷òî-òî ñâîå, äðóãèå â ÷åì-òî ñîìíåâàëèñü, òðåòüè ñ ÷åì-òî íå ñîãëàøàëèñü. Ìû ìíîãî ñïîðèëè, íî, ïîâåðüòå, ñàìè ýòè ñïîðû äîñòàâëÿëè íàì óäîâîëüñòâèå. Â õîäå íàøåãî ñîòðóäíè÷åñòâà ðîäèëîñü íåñêîëüêî àôîðèçìîâ, êîòîðûå ïðèâåäåíû â êíèãå. Ñ îáñóæäåíèÿ îäíîãî èç íèõ ìû îáû÷íî íà÷èíàåì íàøó ðàáîòó. Ñåé÷àñ óæå òðóäíî ñêàçàòü, êòî ïåðâûé ïðîèçíåñ: "Åñëè òû ðîäèëñÿ íå â òîé ñòðàíå è íå â òî âðåìÿ, òî ýòî ñîâñåì íå ïîâîä ê òîìó, ÷òîáû áûòü íåñ÷àñòíûì", íî âñå, êòî ïðîøåë òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ, óáåæäåíû: ýòî ïðàâäà!

Íàä êíèãîé ìû, Âëàäèìèð Ðîìåê è Åëåíà Ðîìåê, ðàáîòàëè âìåñòå, ïîýòîìó ìû âåçäå ïèøåì "ìû" è ëèøü èçðåäêà, êîãäà ýòî êàæåòñÿ íàì âàæíûì, óêàçûâàåì, î êîì èç íàñ èäåò ðå÷ü. Íàäååìñÿ, ýòî íå ïîìåøàåò ÷òåíèþ.

Ìû õîòèì ïîáëàãîäàðèòü â ïåðâóþ î÷åðåäü ëþäåé, íàó÷èâøèõ íàñ ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ó÷åáû, îòäûõà, ðàáîòû, îáùåíèÿ è ìíîæåñòâà äðóãèõ çàíÿòèé, íåñìîòðÿ íà òðóäíîñòè, ñ êîòîðûìè ýòè çàíÿòèÿ ñâÿçàíû. Ìû áëàãîäàðíû äîêòîðó Ðàéíåðó Ëóöó çà åãî ãîòîâíîñòü äåëèòüñÿ îïûòîì, èäåÿìè, çà ñòðàñòü ê íàñëàæäåíèþ è åãî òðåíèðîâêå.

Áëàãîäàðèì òàêæå âñåõ ó÷àñòíèêîâ ãðóïï òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ çà ñîòðóäíè÷åñòâî è íîâûå èäåè, ó÷àñòèå è âñòðå÷è, çà ïîääåðæêó è âçàèìîïîíèìàíèå.

Ãëàâà 1

ÍÅÌÍÎÃÎ ÈÑÒÎÐÈÈ

Â áîëüøåé èëè ìåíüøåé ñòåïåíè ëþäè âñåãäà ó÷èëè äåòåé ðàäîâàòüñÿ æèçíè è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ðàçëè÷íûõ åå ïðîÿâëåíèé. Öåëûå ôèëîñîôñêèå øêîëû êîíöåíòðèðîâàëèñü íà âàæíîñòè óìåíèÿ íàñëàæäàòüñÿ â æèçíè ÷åëîâåêà è îáùåñòâà. Ñòðàííî, íî óòâåðæäåíèå î òîì, ÷òî ÷åëîâåê äîñòîèí ñ÷àñòüÿ è ðàäîñòè, óäîâîëüñòâèÿ è íàñëàæäåíèÿ, äî ñèõ ïîð ÷àñòî âûçûâàåò ñêðûòûé èëè ÿâíûé ïðîòåñò â äóøàõ ìíîãèõ íàøèõ ñîâðåìåííèêîâ. È îíè íå îäèíîêè. Â èñòîðèè è â æèçíè êàæäîãî èç íàñ äîñòàòî÷íî ïðèìåðîâ îñîçíàííîãî ñòðåìëåíèÿ äîñòàâèòü êàê ìîæíî áîëüøåìó êîëè÷åñòâó ëþäåé áîëü, óñòûäèòü, íàïóãàòü, îáâèíèòü è îáèäåòü. ×àñòî ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî åñòü ëþäè, êîòîðûå óäîâîëüñòâèå âèäÿò èìåííî â íåñ÷àñòüå îêðóæàþùèõ. Íî ýòî – ëèøü íîâûé ïîâîä ê òîìó, ÷òîáû íàó÷èòü ýòèõ ëþäåé ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå òîãäà, êîãäà õîðîøî îêðóæàþùèì, ðàäîâàòüñÿ íàñëàæäåíèþ äðóãèõ òàê æå, êàê åñëè áû óäîâîëüñòâèå ïîëó÷àëè îíè ñàìè.

Áîëü è ñòðàäàíèÿ, íåñ÷àñòüå è áîëåçíü – ñ ýòèìè íåïðèÿòíûìè âåùàìè ÷åëîâå÷åñòâî áîðåòñÿ óæå äàâíî è íåáåçóñïåøíî. Íî ÷àñòî áûâàåò íåäîñòàòî÷íî âûëå÷èòü ÷åëîâåêà, èçáàâèòü åãî îò áîëè, íóæíî åùå è íàó÷èòü ÷åëîâåêà ðàäîâàòüñÿ æèçíè. Èíûìè ñëîâàìè, áîëåçíü è íåñ÷àñòüå âïîëíå ìîãóò ñîñóùåñòâîâàòü ñ ðàäîñòüþ è óäîâîëüñòâèåì, è íå âñåãäà óìåíüøåíèå áîëè àâòîìàòè÷åñêè îçíà÷àåò ïðèðîñò ðàäîñòè è õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ. Èñòîðèÿ ðàçðàáîòêè ïðîãðàìì òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ è îïûò ýêñïåðèìåíòàëüíîãî èññëåäîâàíèÿ ýôôåêòèâíîñòè åãî èñïîëüçîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî óìåíèå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò æèçíè ïîçèòèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà ôèçè÷åñêîì è ïñèõè÷åñêîì çäîðîâüå ÷åëîâåêà, íà áëàãîïîëó÷èè åãî ñåìüè, íà ðåçóëüòàòàõ òðóäà. ×åëîâåê, êîòîðûé õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåò, ïðåáûâàåò â õîðîøåì íàñòðîåíèè, ëó÷øå ðàáîòàåò, ïîäíèìàåò íàñòðîåíèå ó îêðóæàþùèõ, ðåæå áîëååò è ìåíåå ñêëîíåí ê àãðåññèè è äåñòðóêöèè. Èíûìè ñëîâàìè, åñòü âñå îñíîâàíèÿ ó÷èòü ëþäåé íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ, ðàäîâàòüñÿ ïðîèñõîäÿùåìó ñ íèìè è âîêðóã íèõ.

Ñòðàííî, ÷òî òàêàÿ ïðîñòàÿ ìûñëü äîëãîå âðåìÿ íå ïðèõîäèëà íà óì ïñèõîëîãàì è ïñèõîòåðàïåâòàì. Ñèìïòîìàòè÷åñêèé è êàóçàëüíî îðèåíòèðîâàííûé ïîäõîäû â ïñèõîòåðàïèè äî ñèõ ïîð çàíèìàþò ãëàâåíñòâóþùåå ìåñòî êàê â ñòðóêòóðå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè, òàê è â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Ïñèõîëîãè ÷àùå àíàëèçèðóþò ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ ïñèõè÷åñêèõ îòêëîíåíèé è èõ ñèìïòîìû, âìåñòî òîãî ÷òîáû ó÷èòü êëèåíòîâ ñâîáîäíîé îò ñèìïòîìîâ æèçíè. Ðîäèòåëè ÷àùå ó÷àò äåòåé çàìå÷àòü îøèáêè è íåïðèÿòíîñòè è çíà÷èòåëüíî ðåæå ïðèó÷àþò ðàäîâàòüñÿ ëþáîìó ìîìåíòó è âèäåòü ïîçèòèâíîå â äðóãèõ è â ìèðå.

Âåðîÿòíî, çäåñü ñëåäóåò ïîÿñíèòü ðàçëè÷èå, êîòîðîå ñóùåñòâóåò ìåæäó êàóçàëüíûì, ñèìïòîìàòè÷åñêèì è àñèìïòîìàòè÷åñêèì ïîäõîäàìè ê ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè.

ÀÑÈÌÏÒÎÌÀÒÈ×ÅÑÊÈÉ ÏÎÄÕÎÄ Â ÏÑÈÕÎÒÅÐÀÏÈÈ È ÒÐÅÍÈÍÃ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈß

Ðàçâèòèå ïñèõîòåðàïèè êàê òàêîâîé áûëî ñâÿçàíî ñ ìíîãî÷èñëåííûìè ïîïûòêàìè âðà÷åé-ïñèõîàíàëèòèêîâ íàéòè ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ ïñèõè÷åñêèõ íàðóøåíèé. ×àñòî äëÿ ýòîãî ïðèõîäèëîñü íàäîëãî ïîãðóæàòüñÿ â àíàëèç ñêðûòûõ â ïîäñîçíàòåëüíîì ðàííèõ òðàâì è íåñ÷àñòèé, óõîäèòü äàëåêî â ïðîøëîå è òàì èñêàòü áîëü è ñòðàäàíèå, êîòîðûå ìåøàþò æèòü âçðîñëîìó ÷åëîâåêó. Áûëè äåòàëüíî ðàçðàáîòàíû è ïîëó÷èëè øèðîêîå ïðèçíàíèå â îáùåñòâå ñïîñîáû âûÿñíåíèÿ ïðè÷èí, âåäóùèõ ê ñòðàäàíèÿì. Íà ìíîãèå ãîäà êàóçàëüíûé (ïðè÷èííûé) ïîäõîä ñòàë ñòàíäàðòíûì ìåòîäîì ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè. Îäíàêî áûëî è ìíîãî ñîìíåâàþùèõñÿ â òîì, ÷òî âûÿâëåíèå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçåé â ïñèõèêå ÷åëîâåêà âîîáùå âîçìîæíî. Ñëèøêîì ñëîæíî óñòðîåíà ïñèõèêà, ñëèøêîì ìíîãî âçàèìîñâÿçåé è âçàèìîçàâèñèìîñòåé â íåé – íàñòîëüêî ìíîãî, ÷òî ÷àñòî óñòàíîâèòü ïðè÷èíó òîãî èëè èíîãî ñëåäñòâèÿ î÷åíü è î÷åíü çàòðóäíèòåëüíî.

Íåñìîòðÿ íà ýòè ñîìíåíèÿ, ëèøü â 50-å ãîäû XX âåêà ïîÿâèëîñü íîâîå íàïðàâëåíèå â ïñèõîòåðàïèè, êîòîðîå ñîñòàâèëî ðåàëüíóþ êîíêóðåíöèþ ïñèõîàíàëèçó. Ýòî ïîâåäåí÷åñêàÿ (áèõåâèîðàëüíàÿ) òåðàïèÿ. Ïñèõîòåðàïåâòû ïîâåäåí÷åñêîé øêîëû ñêîíöåíòðèðîâàëèñü íà èçó÷åíèè ñèìïòîìîâ ïñèõè÷åñêèõ íàðóøåíèé íà óðîâíå ðåàëüíî íàáëþäàåìîãî ïîâåäåíèÿ. Â îñíîâó òåðàïèè áûëà ïîëîæåíà èäåÿ î òîì, ÷òî óñòðàíåíèå èëè çàìåùåíèå áîëåçíåííûõ ñèìïòîìîâ âïîëíå âîçìîæíî ïðîèçâåñòè áåç çíàíèÿ èõ ïðè÷èí, îñòàâøèõñÿ â äàëåêîì ïðîøëîì. Ñ îïîðîé íà äîñòèæåíèÿ ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïñèõîëîãèè áûëè ðàçðàáîòàíû îðèåíòèðîâàííûå íà ñèìïòîì ìåòîäû ïñèõîòåðàïèè. Ñïîðû îá ýôôåêòèâíîñòè êàóçàëüíîãî è ñèìïòîìàòè÷åñêîãî ïîäõîäîâ â ïñèõîòåðàïèè ñ ïåðåìåííûì óñïåõîì ïðîäîëæàþòñÿ è ñåé÷àñ.

Ïàðàëëåëüíî ðàçâèâàëîñü, êîíå÷íî, è ìíîæåñòâî äðóãèõ ìåòîäîâ ïñèõîòåðàïèè. Ìû íå áóäåì çäåñü ïîäðîáíî îñòàíàâëèâàòüñÿ íà èõ àíàëèçå, ëèøü îòìåòèì, ÷òî ÷àñòü èç íèõ, òàêèå êàê, íàïðèìåð, òàíöåâàëüíàÿ òåðàïèÿ èëè òåðàïèÿ òâîð÷åñêèì ñàìîâûðàæåíèåì, âîîáùå íå êîíöåíòðèðîâàëèñü íà ïðè÷èíàõ è ñèìïòîìàõ. Â êà÷åñòâå ìåõàíèçìà ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî âìåøàòåëüñòâà èñïîëüçîâàëàñü çàìåùàþùàÿ äåÿòåëüíîñòü, íå èìåþùàÿ îòíîøåíèÿ íè ê ïåðâîìó, íè êî âòîðîìó. ×àñòî òàêèå ñïîñîáû ïñèõîòåðàïèè íàçûâàþò àñèìïòîìàòè÷åñêèìè (íåñèìïòîìàòè÷åñêèìè).

Â ðàìêàõ ïîâåäåí÷åñêîé (áèõåâèîðàëüíîé) òåðàïèè è òðåíèíãà àñèìïòîìàòè÷åñêèé ïîäõîä ïîÿâèëñÿ ñðàâíèòåëüíî íåäàâíî â âèäå òðåíèíãà óäîâîëüñòâèÿ (íàñëàæäåíèÿ).

Â òîì, ÷òî èìåííî ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ äàëà òîë÷îê ðàçâèòèþ òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ, íåò íè÷åãî ñòðàííîãî. Â ðàáîòàõ îäíîãî èç îñíîâàòåëåé ýòîãî ïîäõîäà – Áåððåñà Ô. Ñêèííåðà – áûëî óáåäèòåëüíî ïîêàçàíî, ÷òî ïîäêðåïëåíèå è ñâÿçàííûå ñ íèì ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè ïðèâîäÿò ê ðàçâèòèþ, ïðèîáðåòåíèþ íîâûõ íàâûêîâ è ôîðìèðóþò èíèöèàòèâó â ñîöèàëüíûõ êîíòàêòàõ è êà÷åñòâî, êîòîðîå ïîçæå áûëî íàçâàíî ïñèõîëîãàìè ìîòèâàöèåé äîñòèæåíèÿ [1]. Óæå íà çàðå ðàçâèòèÿ ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè îáùåå è öåëåíàïðàâëåííîå ïîäêðåïëåíèå ïðèçíàâàëîñü öåíòðàëüíûì ìåòîäîì ýòîé ôîðìû ïñèõîòåðàïèè, ìåòîäîì, íå èìåþùèì íèêàêèõ ïðîòèâîïîêàçàíèé è àáñîëþòíî áåçáîëåçíåííûì. Ïîçæå îáó÷åíèå íàâûêàì öåëåíàïðàâëåííîãî ïîäêðåïëåíèÿ ñòàëî öåíòðàëüíûì ïóíêòîì ìíîãèõ ïðîãðàìì òðåíèíãà ðîäèòåëåé è âîñïèòàòåëåé.

Íî, ê ñîæàëåíèþ, ñåãîäíÿøíÿÿ ðåàëüíîñòü òàêîâà, ÷òî â ïðàêòèêå âîñïèòàíèÿ ïðåâàëèðóþò øòðàô, êðèòèêà, íàêàçàíèå è äåòè î÷åíü ïðî÷íî óñâàèâàþò èìåííî àâåðñèâíûå, íåãàòèâíûå ñïîñîáû óïðàâëåíèÿ ñîáîé è äðóãèìè. Ìàññèðîâàííîå ñàìîíàêàçàíèå è ïðèâû÷íàÿ, à ÷àñòî è íàâÿç÷èâàÿ, ñàìîêðèòèêà ñêðûâàþò îò ñîçíàíèÿ ÷åëîâåêà òî ïîçèòèâíîå, ÷òî, áåç ñîìíåíèÿ, åñòü â êàæäîì åãî ïîñòóïêå, â êàæäîì ìãíîâåíèè æèçíè, â êàæäîì èç îêðóæàþùèõ åãî ëþäåé.

Â 80-å ãîäû XX âåêà íåìåöêèé ïñèõîëîã Ðàéíåð Ëóòö îáðàòèë âíèìàíèå íà òî, ÷òî ðåëàêñàöèîííûå óïðàæíåíèÿ, ðàññëàáëåíèÿ ÷àñòî âûçûâàþò ó ÷åëîâåêà íåêîòîðûé êîìïëåêñ ïðèÿòíûõ ÷óâñòâ, ïîâûøàþò íàñòðîåíèå, îñîáåííî â òîì ñëó÷àå, åñëè îáðàùàòü âíèìàíèå íà ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ðåëàêñàöèåé. Ëóòö ïðåäëîæèë ðóêîâîäñòâó óíèâåðñèòåòñêîé êëèíèêè ïðèìåíèòü ðåëàêñàöèîííûå óïðàæíåíèÿ ïðè ëå÷åíèè äåïðåññèâíûõ ðàññòðîéñòâ. Ýòà åãî èäåÿ î÷åíü óäèâèëà âðà÷åé. Èì êàçàëîñü ñîâåðøåííî áåññìûñëåííûì èñïîëüçîâàòü ðåëàêñàöèþ äëÿ ëå÷åíèÿ ëþäåé, è áåç òîãî ïîòåðÿâøèõ èíèöèàòèâó è âîëþ ê æèçíè. Ëóòö æå íàñòàèâàë íà òîì, ÷òî ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ðåëàêñàöèåé, ïîìîãóò äåïðåññèâíûì áîëüíûì âñïîìíèòü ïðèÿòíûå ìîìåíòû èõ æèçíè, óëó÷øàò èõ ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå. Ðóêîâîäñòâî êëèíèêè ðåøèëî ïîéòè íà ýêñïåðèìåíò, è ýêñïåðèìåíò óäàëñÿ. Óìåíèå èçâëåêàòü óäîâîëüñòâèå èç ñïîêîéñòâèÿ è îòñóòñòâèÿ èíèöèàòèâû äåéñòâèòåëüíî ïîìîãëî ìíîãèì. Êîëëåãà Ëóùà èç Þæíîé Ãåðìàíèè ïñèõîëîã Øòîéåð ïðèìåíèë òîò æå ïîäõîä (ôàêòè÷åñêè òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ) â ëå÷åíèè ìîëîäûõ ëþäåé, êîòîðûì íåäàâíî áûë ïîñòàâëåí äèàãíîç "øèçîôðåíèÿ". Ýòîò îïûò äàë ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû, è ñ òåõ ïîð òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ ïîëó÷èë î÷åíü øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå. Åãî èñïîëüçóþò â òåðàïèè àëêîãîëèçìà, äåïðåññèè, ñåêñóàëüíûõ ðàññòðîéñòâ, íåóâåðåííîñòè â ñåáå, ïðèìåíÿþò â îáùåñîìàòè÷åñêèõ êëèíèêàõ äëÿ îáëåã÷åíèÿ ìó÷åíèé ëþäåé, ñòðàäàþùèõ îò íåâûíîñèìûõ áîëåé, äëÿ áåçíàäåæíî áîëüíûõ. Çà ïîñëåäíèå äâàäöàòü ëåò òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ çàñëóæèë ñòàòóñ ñòàíäàðòíîé ïðîãðàììû ïîâåäåí÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè, ïðèçíàííîé ìíîãèìè îôèöèàëüíûìè ñòðóêòóðàìè ñèñòåìû îáðàçîâàíèÿ (çà ðóáåæàìè Ðîññèè).

Â 1983 ãîäó äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ïîçèòèâíûõ ýìîöèé, ìûñëåé è ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ, òî åñòü òåõ, êîòîðûå ñîáñòâåííî è ñîñòàâëÿþò öåëü òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ, Ðàéíåð Ëóòö ïðåäëîæèë òåðìèí "ýóòèìíîå ïîâåäåíèå". [2] Ïîä ýóòèìíûì ïîâåäåíèåì ñ òîé ïîðû ïîíèìàþòñÿ âñå ìûñëè, äåéñòâèÿ è ÷óâñòâà, êîòîðûå "ïðèÿòíû äóøå" è õîðîøè äëÿ ÷åëîâåêà. Ïîçæå òåðìèí áûë ðàñïðîñòðàíåí íà öåëûé ðÿä ìåòîäîâ ïîâåäåí÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè, è ïîä "ýóòèìíîé òåðàïèåé" ñòàëè ïîíèìàòü ïðèåìû, îðèåíòèðîâàííûå íà ðàçâèòèå íàâûêîâ ïîâåäåíèÿ, ïðèíîñÿùåãî óäîâîëüñòâèå êëèåíòó è îêðóæàþùèì åãî ëþäÿì. Òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ñëóæèò íàèáîëåå ÷àñòî èñïîëüçóåìûì è õîðîøî ñåáÿ çàðåêîìåíäîâàâøèì ìåòîäîì ýóòèìíîé òåðàïèè. 

Ýóòèìíàÿ òåðàïèÿ – âèä ïîâåäåí÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè, ñòàâÿùèé ñâîåé öåëüþ ðàçâèòèå êîãíèòèâíûõ è ïîâåäåí÷åñêèõ ïðèåìîâ ïîëó÷åíèÿ óäîâîëüñòâèÿ è äîñòèæåíèÿ õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ. ��Ýòîò òðåíèíã óæå ïîìîã íàéòè ðàäîñòü â æèçíè ìíîãèì è ìíîãèì ëþäÿì çà ðóáåæîì è âïîëíå äîñòîèí òîãî, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü åãî äëÿ ïîìîùè íàøèì ñîîòå÷åñòâåííèêàì. Êîíå÷íî, òàê æå êàê è â äðóãèõ ïîäõîäàõ, òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ áàçèðóåòñÿ íà ðÿäå ôèëîñîôñêèõ, ïñèõîëîãè÷åñêèõ è ìåòîäè÷åñêèõ îñíîâàíèé.

Ãëàâà 2

ÍÅÌÍÎÃÎ ÒÅÎÐÈÈ

Èòàê, òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ îñíîâàí íà îïðåäåëåííûõ, íå âñåãäà îäíîçíà÷íûõ, ôèëîñîôñêèõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ, òåîðåòè÷åñêèõ è ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ñîîáðàæåíèÿõ. Âîîáùå, âñå, ÷òî ñâÿçàíî ñ íàñëàæäåíèåì, âûçûâàåò æèâîé èíòåðåñ ëþäåé è ÷àñòî âåäåò ê æàðêèì ñïîðàì. Ó÷àñòíèêè ãðóïï òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ òîæå íå âñåãäà ñõîäÿòñÿ âî ìíåíèÿõ îòíîñèòåëüíî ðîëè è ìåñòà íàñëàæäåíèÿ â èõ æèçíè.

Òåì âàæíåå íàì ñàìèì îïðåäåëèòüñÿ â ïîçèöèÿõ îòíîñèòåëüíî ýòîé çàõâàòûâàþùåé òåìû.

ÝÓÒÈÌÍÀß ÒÅÐÀÏÈß: ÀÍÒÈ×ÍÛÅ ÊÎÐÍÈ. ÀÏÎËÎÃÈß ÝÏÈÊÓÐÀ

"ß íå ðàç ñëûøàë îò Äæîðäàíî â ìîåì äîìå, ÷òî íåò íàêàçàíèÿ çà ãðåõè. Åùå îí ãîâîðèë, ÷òî äëÿ äîáðîäåòåëüíîé æèçíè äîñòàòî÷íî íå äåëàòü äðóãèì òîãî, ÷åãî íå æåëàåøü ñàìîìó ñåáå" [3], – ïèñàë â îäíîì èç òðåõ ñâîèõ äîíîñîâ Ñâÿòîé Èíêâèçèöèè Äæ. Ìî÷åíèãî. Áðóíî "ðàññóæäàë î ïëîòñêèõ âåùàõ è ãîâîðèë, ÷òî öåðêîâü ñîâåðøàåò ãðåõ, çàïðåùàÿ æåíùèí, èáî ñ íèìè ìîæíî èìåòü äåëî, íå âïàäàÿ â ãðåõ...", – äîáàâëÿë îí, ñëîâíî ðàçúÿñíÿÿ ïðåñòóïíûé ñìûñë ñêàçàííîãî. Îáâèíåíèå íå çàñòàâèëî ñåáÿ äîëãî æäàòü: "ýïèêóðååö ïî îáðàçó æèçíè" [4]. Â 1592 ãîäó îò Ðîæäåñòâà Õðèñòîâà îäíîãî ýòîãî áûëî äîñòàòî÷íî, ÷òîáû îòïðàâèòü ÷åëîâåêà íà êîñòåð.

Ñ òåõ ïîð ïðîøëî ìíîãî âðåìåíè. Âåê ãåíèåâ (XVII) ñìåíèëñÿ Âåêîì Ðàçóìà (XVIII), îáà îíè óñòóïèëè èñòîðè÷åñêîå ïðîñòðàíñòâî Èíäóñòðèàëüíîé Ýïîõå (XIX), ïî ìèðó ïðîêàòèëèñü âîëíû ôåìèíèçìà, áîðüáû çà ãðàæäàíñêèå ïðàâà, îòãðåìåëà ñåêñóàëüíàÿ ðåâîëþöèÿ, äâèæåíèÿ çà òîëåðàíòíîñòü, ïîëèòêîððåêòíîñòü è ìóëüòèêóëüòóðíîñòü, áëèçèòñÿ ê çàâåðøåíèþ ïðîöåññ "äåêîíñòðóêöèè âñåõ òðàäèöèîííûõ öåííîñòåé". Ñëîâîì, îãîíü êîñòðîâ – ýòîò ðåøàþùèé àðãóìåíò ïîáîðíèêîâ îáùåñòâåííîé íðàâñòâåííîñòè – "ïðîïîâåäíèêàì íàñëàæäåíèé" áîëüøå íå ãðîçèò.

Òåì íå ìåíåå ýïèêóðåèçì è â íàøè äíè àññîöèèðóåòñÿ åñëè íå ñî ñìåðòíûì ãðåõîì, çàñëóæèâàþùèì êàðû íåáåñíîé, òî ñ ýãîèñòè÷åñêèì àñîöèàëüíûì îáðàçîì æèçíè, íàöåëåííûì èñêëþ÷èòåëüíî íà ïëîòñêèå óäîâîëüñòâèÿ. Ó ñîâðåìåííûõ ëþäåé èìÿ Ýïèêóðà ÷àùå âñåãî âûçûâàåò òó ãîòîâóþ ê ìîìåíòàëüíîé òðàíñôîðìàöèè â îñóæäàþùåå âûðàæåíèå ëèöà íàñìåøëèâî-âîæäåëåþùóþ óëûáêó, êîòîðîé îíè ðåàãèðóþò íà ñîîáùåíèÿ î ñòðèï-øîó, ëåãàëèçàöèè áðàêîâ ãîìîñåêñóàëèñòîâ, êóðåíèå ìàðèõóàíû è ò. ï. "Åñëè Áîãà íåò, çíà÷èò, âñå ïîçâîëåíî" – âîò ÷òî òàêîå ýïèêóðåèçì. Îãðîìíóþ ðîëü â êóëüòèâèðîâàíèè ýòîãî ïðåäñòàâëåíèÿ – íåâåðíîãî ïðè âñåé åãî ðàñïðîñòðàíåííîñòè – ñûãðàëî õðèñòèàíñòâî, ïðåòåíäîâàâøåå â ïîðó ñâîåãî óòâåðæäåíèÿ íà ñïàñåíèå ÷åëîâå÷åñòâà îò ãðåõà è ðàçâðàòà, â êîòîðûõ ÿêîáû ïîãðÿçëè îáðàçîâàííûå ÿçû÷íèêè àíòè÷íîñòè.

×òî æ, ïîïðîáóåì âûÿñíèòü, ê êàêèì èìåííî óäîâîëüñòâèÿì ïðèçûâàë Ýïèêóð è ïî÷åìó îòêàç îò íèõ îí ñ÷èòàë íåðàçóìíûì. Äëÿ ýòîãî, ïðàâäà, íàì ïðèäåòñÿ ñîâåðøèòü ýêñêóðñ â àíòè÷íóþ ôèëîñîôèþ, íî ïóòåøåñòâèå áóäåò ïðèÿòíûì. Íåîñïîðèìîå äîñòîèíñòâî êëàññèêè ñîñòîèò â öåëüíîñòè è çàâåðøåííîñòè: ïîñòàíîâêà ïðîáëåì, èõ ïðîðàáîòêà è ðàçðåøåíèå ñâÿçàíû çäåñü íåðàçðûâíîé öåïüþ ïðååìñòâåííîñòè, â ñèëó êîòîðîé èññëåäîâàòåëü ïîëó÷àåò óíèêàëüíóþ âîçìîæíîñòü âçâåñèòü âñå "çà" è "ïðîòèâ", ðàçîáðàòüñÿ â ñóòè äåëà. Áûëî áû íåðàçóìíî åå óïóñêàòü.

Ïðîòàãîð

Ïðîáëåìà óäîâîëüñòâèÿ, òî÷íåå, ñ÷àñòüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà, âïåðâûå â èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà áûëà ïîäíÿòà ñîôèñòàìè è Ñîêðàòîì. Ñîôèñòèêà ïîëó÷èëà ðàñïðîñòðàíåíèå â VI-IV ââ. äî í.ý. â ñâÿçè ñ ïîòðåáíîñòüþ â îáðàçîâàííûõ ëþäÿõ. Â òî âðåìÿ ãðå÷åñêàÿ äåìîêðàòèÿ ïåðåæèâàëà ïîðó ñâîåãî ðàñöâåòà: ïåðâåéøåé îáÿçàííîñòüþ ñâîáîäíîãî (ãðàæäàíèíà) áûëà ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü ãîñóäàðñòâîì (ïîëèñîì) – ó÷àñòâîâàòü â ñóäîïðîèçâîäñòâå, ðàáîòå íàðîäíîãî ñîáðàíèÿ, âîåííûõ êàìïàíèÿõ, äîõîä÷èâî è ÿñíî âûðàæàòü ñâîå ìíåíèå ïî ëþáîìó îáùåñòâåííî çíà÷èìîìó âîïðîñó è ò. ä. Âñå ýòî òðåáîâàëî ðàçâèòèÿ öåëîãî êîìïëåêñà óìåíèé è íàâûêîâ, îáîçíà÷àâøåãîñÿ â Ãðåöèè ñëîâîì êàëîêàãàòèÿ (ãàðìîíè÷íûé) (ïðåêðàñíûé ÷åëîâåê). Êàëîêàãàòîñ (èäåàëüíûé ãðàæäàíèí) äîëæåí áûë óìåòü ÷èòàòü, ïèñàòü, âëàäåòü èñêóññòâîì ðèòîðèêè, çíàòü ìàòåìàòèêó, ñî÷èíåíèÿ ïîýòîâ è äðàìàòóðãîâ, Ñîëîíîâû òàáëèöû (çàêîíû), èãðàòü, ïî êðàéíåé ìåðå, íà îäíîì ìóçûêàëüíîì èíñòðóìåíòå, ðèñîâàòü èëè âàÿòü, áûòü ôèçè÷åñêè ðàçâèòûì (çàíèìàòüñÿ ïÿòèáîðüåì), ïðåóñïåâàòü â âîåííîì äåëå.

Âûðàáîòêà ñòîëü ìíîãî÷èñëåííûõ ãðàæäàíñêèõ äîáëåñòåé, åñòåñòâåííî, òðåáîâàëà ñâîáîäíîãî âðåìåíè. Â êëàññè÷åñêóþ ýïîõó áëàãîäàðÿ ðàáñòâó ãðàæäàíå îáëàäàëè èì. Ñâîáîäíîå âðåìÿ, äîñóã îáîçíà÷àëñÿ ñëîâîì ñõîëý – øêîëà. Ðàííèå ñîôèñòû è áûëè ïåðâûìè ïðîôåññèîíàëüíûìè ó÷èòåëÿìè, òî÷íåå – "øêîëàìè íà äâóõ íîãàõ". Îíè ñòðàíñòâîâàëè ïî Ãðåöèè, ãîòîâÿ þíîøåé ê èñïîëíåíèþ ãðàæäàíñêîãî äîëãà.

Ïðîòàãîð, îäèí èç ñàìûõ èçâåñòíûõ è óâàæàåìûõ ñîôèñòîâ, òàê îïðåäåëÿë ñâîå ðåìåñëî: "Íàóêà... ýòà åñòü ñíîðîâêà â äîìàøíèõ äåëàõ, áëàãîäàðÿ åé ìîæíî íàèëó÷øèì îáðàçîì óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì äîìîì, – à òàêæå â äåëàõ îáùåñòâåííûõ, – áëàãîäàðÿ åé ìîæíî ñòàòü âñåõ ñèëüíåå â ïîñòóïêàõ è â ðå÷àõ, êàñàþùèõñÿ ãîñóäàðñòâà" [5].

Èòàê, âñåñòîðîííå è ãàðìîíè÷íî ðàçâèòûé ÷åëîâåê, êîòîðîãî ýïîõà Âîçðîæäåíèÿ ïðîâîçãëàñèëà öåëüþ íå òîëüêî îáùåñòâåííîãî, íî è (â êà÷åñòâå ìèêðîêîñìà) óíèâåðñàëüíîãî, âñåëåíñêîãî ðàçâèòèÿ, â àíòè÷íîñòè áûë õîðîøèì ãðàæäàíèíîì. Ïîçäíåéøåå ðàçâèòèå ñîôèñòèêè, îñîáåííî èðîíèÿ Ñîêðàòà âûÿâèëè ïðîáëåìàòè÷íîñòü ýòîãî èäåàëà.

"×åëîâåê åñòü ìåðà âñåì âåùàì – ñóùåñòâîâàíèþ ñóùåñòâóþùèõ è íåñóùåñòâîâàíèþ íåñóùåñòâóþùèõ", – ãëàñèò çíàìåíèòûé àôîðèçì Ïðîòàãîðà [6]. Âåëèê ñîáëàçí èñòîëêîâàòü åãî êàê îòêðûòèå ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè, óòâåðæäåíèå åå ñàìîöåííîñòè è ò. ï., îäíàêî ñìûñë òåçèñà Ïðîòàãîðà èíîé. ×åëîâåê ðàññìàòðèâàåòñÿ èì êàê ñóùåñòâî, æèçíåííûé ìèð êîòîðîãî – ïðåäñòàâëåíèÿ, óáåæäåíèÿ, óñòàíîâêè, ìîòèâû è ò. ï. – îãðàíè÷åí ÷óâñòâåííûì âîñïðèÿòèåì. È ïîñêîëüêó ÷óâñòâåííîå âîñïðèÿòèå ñóáúåêòèâíî – òî, ÷òî îäíîìó ïðèÿòíî, äðóãîìó äîñòàâëÿåò íåóäîáñòâà, à òî è ñòðàäàíèÿ – îáúåêòèâíîé èñòèíû, óòâåðæäàë Ïðîòàãîð, íå ñóùåñòâóåò. ×åëîâåê, ò. å. åãî îùóùåíèÿ, åñòü ìåðà âñåõ âåùåé, à çíà÷èò, èñòèííî âñå. Ñàì Ïðîòàãîð èñïîëüçîâàë ýòîò òåçèñ â ðèòîðè÷åñêèõ öåëÿõ: äëÿ îáîñíîâàíèÿ äèàëåêòèêè – èñêóññòâà âûÿâëÿòü ïðîòèâîïîëîæíîñòü ëþáîãî ñóæäåíèÿ, â êîòîðîì òàê ïðåóñïåëè ñîôèñòû. Âîò äóåò âåòåð, îäèí åæèòñÿ ïðè åãî ïîðûâàõ, äðóãîé, íàïðîòèâ, ñ óäîâîëüñòâèåì ïîäñòàâëÿåò åìó ëèöî. Òàê êàêîâ âåòåð ñàì ïî ñåáå? Îí õîëîäíûé èëè òåïëûé, ïðèÿòíûé èëè íåïðèÿòíûé? Íèêàêîé. Âñå çàâèñèò îò òî÷êè çðåíèÿ. Ëþáîå îïðåäåëåíèå èñòèííî, ïîñêîëüêó áàçèðóåòñÿ íà âîñïðèÿòèè ÷åëîâåêà.

Ïåðåíåñåíèþ ýòîé óñòàíîâêè èç ñõîëý ñ åå äîñóæèìè äèñïóòàìè è ñîñòÿçàíèÿìè â êðàñíîðå÷èè â ñôåðó ãðàæäàíñêîé æèçíè ïîñëåäîâàòåëè Ïðîòàãîðà îáÿçàíû ñâîåé äóðíîé ðåïóòàöèåé, çàêðåïèâøåéñÿ â çíà÷åíèè ñëîâà "ñîôèñò" ("ëæåö", "çàòåéëèâî ãîâîðÿùèé", "ñêðûâàþùèé ïðàâäó çà âèòèåâàòîé ôðàçîé" è ò. ï.). Ñ êîíöà V â. ñîôèñòû ñòàëè ïîìîãàòü ñîãðàæäàíàì ïîñðåäñòâîì ñëîâåñíîé äèàëåêòèêè âûèãðûâàòü â ñóäàõ, ñäåëàâ "ìåðîé âñåõ âåùåé" óæå íå ÷åëîâåêà, à ñîäåðæèìîå åãî êîøåëüêà. Åñëè îáúåêòèâíîé èñòèíû, îáùèõ íðàâñòâåííûõ íîðì íå ñóùåñòâóåò, òî ìîðàëüíî-ïðàâîâàÿ îöåíêà ïîñòóïêà îïðåäåëÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî åãî îñíîâàíèÿìè. Õîðîøèå îñíîâàíèÿ îïðàâäûâàþò ïîñòóïîê, íåïîñðåäñòâåííî êàæóùèéñÿ äóðíûì è äàæå ïðåñòóïíûì, åñëè, êîíå÷íî, ïðîòèâîïîëîæíîé ñòîðîíå íå óäàñòñÿ â õîäå ñóäåáíîãî àãîíà âûäâèíóòü áîëåå óáåäèòåëüíûå îñíîâàíèÿ. Âîò êàêèå äîâîäû ïðèâîäèò àðèñòîôàíîâ Ñòðåïñèàä, óáåæäàÿ ñâîåãî íåðàäèâîãî ñûíêà ïîéòè ó÷èòüñÿ ê ñîôèñòàì:

Ðàññêàçûâàþò òàì, ó ýòèõ óìíèêîâ,

Äâå ðå÷è åñòü. Êðèâàÿ ðå÷ü è ïðàâàÿ,

Ñ êðèâîþ ýòîé ðå÷üþ âñÿê âñåãäà âåçäå

Îäåðæèò âåðõ, õîòÿ áû áûë êðóãîì íåïðàâ

Òàê åñëè òû êðèâûì ðå÷àì íàó÷èøüñÿ

Èç âñåõ äîëãîâ, êîòîðûì òû îäèí âèíîé

Íå çàïëà÷ó ÿ è ïîëóøêè ëîìàíîé. [7]

Ïðîòèâ ïîäîáíîãî ðåëÿòèâèçìà, ïîäðûâàþùåãî ïîëèòè÷åñêóþ ñîëèäàðíîñòü – îñíîâó íå òîëüêî ãðå÷åñêîãî ìèðîïîðÿäêà â öåëîì, íî è ñóùåñòâîâàíèÿ êàæäîãî îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà, – âûñòóïèë Ñîêðàò. Òðàäèöèÿ ïðèïèñûâàåò åìó íåñêîëüêî îòêðûòèé, â òîì ÷èñëå óòâåðæäåíèå áåññìåðòèÿ äóøè, î ÷åì äî íåãî ãðåêè ÿêîáû íå ïîäîçðåâàëè. Òî, ÷òî ïîðàæàåò â åãî ðàññóæäåíèÿõ áîëüøå âñåãî, ýòî îáîñíîâàíèå ìîðàëüíûõ íîðì ñ ïîìîùüþ ïðîòèâîïîëîæíûõ àðãóìåíòîâ – àïåëëÿöèè ê èõ áîæåñòâåííîìó ïðîèñõîæäåíèþ, ñ îäíîé ñòîðîíû, è ñòðåìëåíèþ ÷åëîâåêà ê ñ÷àñòüþ – ñ äðóãîé.

Ñîêðàò

Ñîôèñòû îáíàðóæèëè, ÷òî îðèåíòàöèÿ íà íåïîñðåäñòâåííîñòü ÷óâñòâ (îùóùåíèé) ÷åëîâåêà âåäåò ê ïðîèçâîëó. Ñòàëî áûòü, îíè íå ìîãóò áûòü îñíîâîé ÷åëîâå÷åñêèõ (ãðàæäàíñêèõ) âçàèìîîòíîøåíèé. À ÷òî ìîæåò? Áîãè – òàêîâ îòâåò Ñîêðàòà. Ïðàâäà, î÷èùåííûå ëîãîñîì ãðå÷åñêîé ôèëîñîôèè, îíè ïðèîáðåëè âèä (ýéäîñ) íåòëåííûõ ñîâåðøåííûõ èäåé, îáèòàþùèõ âíå âðåìåíè âûøå ñàìîãî Îëèìïà â Çàíåáåñíîé Âûñè. Îáúåêòèâíàÿ èñòèíà, àáñîëþòíûå íðàâñòâåííûå íîðìû ñóùåñòâóþò, ïîòîìó ÷òî ñóùåñòâóþò âå÷íûå áîæåñòâåííûå îáðàçöû äîáðà, ñïðàâåäëèâîñòè, ìóæåñòâà, ÷åñòè, ïðåêðàñíîãî è äðóãèõ ãðàæäàíñêèõ äîáëåñòåé. Íî ÷òî ìîæåò çàñòàâèòü îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà ñëåäîâàòü èì?

Õðèñòèàíñêàÿ ìîðàëü ïðèó÷èëà ñîâðåìåííûõ ëþäåé ê ìûñëè î ïðîòèâîïîëîæíîñòè ïðàâåäíîãî è ïðèÿòíîãî. Äëÿ òîãî ÷òîáû áûòü äîáðîäåòåëüíûì, ÷åëîâåê äîëæåí ïåðåáîðîòü ñòðàñòè ñâîåãî ãðåõîâíîãî òåëà, îòêàçàòüñÿ îò íèõ â ïîëüçó íåïðèÿòíîãî, íî âûñîêîãî è íðàâñòâåííîãî îáðàçà æèçíè. ×òîáû ïîìî÷ü åìó ñäåëàòü âåðíûé âûáîð, õðèñòèàíñòâî, êàê è äðóãèå ðåëèãèè, ðàçðàáîòàëî öåëûé àðñåíàë ñïåöèàëüíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñðåäñòâ, ïîçâîëÿþùèõ óïðàâëÿòü ïîâåäåíèåì ÷åëîâåêà, âûçûâàÿ ó íåãî ÷óâñòâà ñòðàõà è âèíû. À êàê æå èíà÷å, åñëè áûòü äîáðîäåòåëüíûì íåïðèÿòíî... Ðàôèíèðîâàííîå âûðàæåíèå ýòà óñòàíîâêà ïîëó÷èëà â ýòèêå Êàíòà, óòâåðæäàâøåãî, ÷òî íðàâñòâåííûå ïîñòóïêè ñîâåðøàþòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî èç ÷óâñòâà äîëãà, åñëè æå îíè äîñòàâëÿþò óäîâîëüñòâèå, òî äàæå áóäó÷è õîðîøèìè, íå ÿâëÿþòñÿ íðàâñòâåííûìè (ïîñêîëüêó íåÿñíî, ïîñòóïèë áû ÷åëîâåê òàê æå, åñëè áû ýòî áûëî åìó íåïðèÿòíî). Ïîýòîìó îáðàçîâàííûå ëþäè ðóêîâîäñòâóþòñÿ ïðè ïðèíÿòèè ðåøåíèé ÷óâñòâîì äîëãà, à íåîáðàçîâàííûì íóæíà âåðà â Áîãà, òî÷íåå, â òî, ÷òî íåïðèÿòíûå äëÿ íèõ ïîñòóïêè áóäóò èìåòü ïðèÿòíûå ïîñëåäñòâèÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, â çàãðîáíîé æèçíè, à áàëîâíè ñóäüáû ïîñëå ñìåðòè èñïûòàþò ãîðå÷ü ñòðàäàíèé. Èíîé ãàðìîíèè ýòà ëîãèêà íå ïðåäóñìàòðèâàåò.

Ó Ñîêðàòà è åãî âåëèêîãî ó÷åíèêà Ïëàòîíà ýòîãî ïðèâû÷íîãî ïðîòèâîïîñòàâëåíèÿ íåò. Âûáîð åñòü, íî ýòî íå âûáîð ìåæäó íðàâñòâåííûì è ïðèÿòíûì. Íåñìîòðÿ íà àïåëëÿöèþ ê áîæåñòâåííûì èäåÿì, Ñîêðàò èñõîäèò èç èíòåðåñîâ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà (îí [8]). Ñòðåìëåíèå ëþäåé ê ñ÷àñòüþ, ñ åãî òî÷êè çðåíèÿ, íå òîëüêî åñòåñòâåííî, íî è âåäåò ê áëàãó. Âåäü æåëàÿ ñåáå äîáðà, íè îäèí ÷åëîâåê íå âûáåðåò çëà, ò. å. òîãî, ÷òî ïðèíîñèò ñòðàäàíèÿ. Âìåñòå ñ òåì â ïîëåìèêå ñ Ïðîòàãîðîì è äðóãèìè ñîôèñòàìè îí ïîêàçûâàåò, ÷òî ýòîò âûáîð íå ÿâëÿåòñÿ íåïîñðåäñòâåííûì. Äðóãèìè ñëîâàìè, ðåøèòü, êàêàÿ ñòðàòåãèÿ ïîâåäåíèÿ âåäåò ê ñ÷àñòüþ è ïîçâîëÿåò èçáåæàòü ñòðàäàíèé, íà îñíîâå òîëüêî ÷óâñòâ (óäîâîëüñòâèÿ è íåóäîâîëüñòâèÿ) íåâîçìîæíî.

Ëþäè ÷àñòî äóìàþò, ãîâîðèò Ñîêðàò Ïðîòàãîðó, ÷òî çíàíèå áåñïîëåçíî, ïîñêîëüêó íå îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîãî âëèÿíèÿ íà ïîâåäåíèå. Ìíîãèå çíàþò, êàê ñëåäîâàëî áû ïîñòóïèòü â òîì èëè èíîì ñëó÷àå, íî íå äåëàþò ýòîãî, ïîòîìó ÷òî óñòóïàþò ñèëå íàñëàæäåíèé. "...Íåðåäêî áûâàåò, ÷òî ïèùà, ïèòüå è ëþáîâíûå óòåõè, áóäó÷è ïðèÿòíûìè, çàñòàâëÿþò è òåõ, êòî çíàåò, ÷òî ýòî äóðíî, âñå-òàêè ïðåäàâàòüñÿ èì" [9]. "Íî ÷òî æå â íèõ äóðíîãî", – çàäàåò ðåçîííûé âîïðîñ Ñîêðàò. Ïðè áëèæàéøåì ðàññìîòðåíèè îêàçûâàåòñÿ, ÷òî îïàñàþòñÿ íå ñàìèõ íàñëàæäåíèé, à èõ ïîñëåäñòâèé – áîëåçíåé, áåäíîñòè, äóðíîé ðåïóòàöèè è ò. ï. È åñëè áû ýòèõ ïîñëåäñòâèé íå áûëî, íèêòî íå ñ÷èòàë áû íàñëàæäåíèÿ ïðåäîñóäèòåëüíûìè. Ñòàëî áûòü, ëþäè ñòðåìÿòñÿ èçáåæàòü ñòðàäàíèé, à íå íàñëàæäåíèé. Èç òîãî æå èñõîäÿò, ñ÷èòàÿ íåïðèÿòíîå è ìó÷èòåëüíîå áëàãîì: òåëåñíûå óïðàæíåíèÿ, âîåííûå ïîõîäû, áîëåçíåííûå ëå÷åáíûå ïðîöåäóðû, ãîëîäàíèå è ò. ï. ïðè÷èíÿþò ñòðàäàíèÿ, íî âïîñëåäñòâèè ïðèíîñÿò çäîðîâüå, êðåïîñòü òåëà è äóõà, óâàæåíèå ñîãðàæäàí, áîãàòñòâî. Ýòè è ïîäîáíûå ñòðàäàíèÿ ëþäè èçáèðàþò äîáðîâîëüíî òîëüêî ïîòîìó, ÷òî îíè âåäóò ê íàñëàæäåíèÿì.

Òàêèì îáðàçîì, àíàëèç ïîêàçûâàåò, ÷òî óäîâîëüñòâèå â êîíå÷íîì ñ÷åòå ñîâïàäàåò ñ áëàãî÷åñòèåì. Æåëàÿ ñ÷àñòüÿ, ëþäè ñòðåìÿòñÿ ïðîæèòü æèçíü ïðèÿòíî è áåç ñêîðáåé. Ïîýòîìó óòâåðæäåíèå, "áóäòî íåðåäêî ÷åëîâåê, çíàÿ, ÷òî çëî åñòü çëî, è èìåÿ âîçìîæíîñòü åãî íå ñîâåðøàòü, âñå-òàêè ñîâåðøàåò åãî, âëåêîìûé è îãëóøåííûé íàñëàæäåíèÿìè, è áóäòî îí, çíàÿ áëàãî, íå õî÷åò òâîðèòü åãî, ðàäè ìèìîëåòíûõ íàñëàæäåíèé, ïåðåñèëåííûé èìè" [10], Ñîêðàò íàçûâàåò ñìåøíûì. Ëþäè âåäóò ñåáÿ íåïðàâåäíî è ñòðàäàþò îò ýòîãî, ïîòîìó ÷òî íå äàþò ñåáå òðóäà ïîðàçìûñëèòü î ïîñëåäñòâèÿõ ñâîèõ ïîñòóïêîâ, äåéñòâóþò, ðóêîâîäñòâóÿñü ðàñõîæèìè ïðåäðàññóäêàìè, ïðèâû÷êîé, ëåíüþ. Íåâåæåñòâî – âîò ãëàâíûé âðàã ñ÷àñòüÿ. À çíà÷èò, äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü ïðèÿòíî, íóæíî çíàòü, ÷òî åñòü áëàãî, à ÷òî çëî, óìåòü ñðàâíèâàòü ñèþìèíóòíîå óäîâîëüñòâèå ñ åãî ïîñëåäñòâèÿìè, âûáèðàòü íàèëó÷øåå è ò. ï., – ñëîâîì, áûòü îáðàçîâàííûì, ãàðìîíè÷íî ðàçâèòûì ÷åëîâåêîì – êàëîêàãàòîñîì.

Èìåííî òàêèõ ëþäåé – õîðîøèõ ãðàæäàí, óìåþùèõ îòñòîÿòü ñâîþ ïîçèöèþ â ñóäå è íàðîäíîì ñîáðàíèè, çàùèòèòü îòå÷åñòâî íà ïîëå áîÿ, óïðàâëÿòü ñâîèì äîìîì, íàñëàæäàòüñÿ ìóçûêîé, ïîýçèåé, òåàòðàëüíûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè, äèñïóòàìè ôèëîñîôîâ, êðàñîòîé ãåòåð è þíîøåé, – ãîòîâèëà ìíîãîëåòíÿÿ ãðå÷åñêàÿ ñõîëý, ÷àñòüþ êîòîðîé áûëà ôèëîñîôñêàÿ øêîëà Ñîêðàòà. Ïðèíöèïû ãðàæäàíñêîé ñîëèäàðíîñòè (ñ÷àñòüÿ ñâîáîäíûõ) è ïîëó÷èëè îáîñíîâàíèå â êà÷åñòâå âå÷íûõ áîæåñòâåííûõ èäåé – îáðàçöîâ ìóæåñòâà, ñïðàâåäëèâîñòè, êðàñîòû, äîáðà è ò. ï., êîòîðûì ñëåäóåò äîáðîäåòåëüíûé ÷åëîâåê.

Òàêèì îáðàçîì, ìåñòî ïðèâû÷íîé íàì àíòèòåçû ïðèÿòíîãî è íðàâñòâåííîãî â ýòèêå Ñîêðàòà çàíèìàåò ïðîòèâîïîñòàâëåíèå åñòåñòâåííîãî è ðàçóìíîãî óäîâîëüñòâèé. Ïåðâîå ïðèíîñèò íåïîñðåäñòâåííîå ñèþìèíóòíîå íàñëàæäåíèå, îäíàêî ÷ðåâàòî ñòðàäàíèåì â áóäóùåì. Âòîðîå ãîðàçäî áîëåå óòîí÷åííî, ðàçíîîáðàçíî, äîëãîâðåìåííî, áåçîïàñíî, íî òðåáóåò âîñïèòàíèÿ è êóëüòóðû. Ýòà àëüòåðíàòèâà çàìå÷àòåëüíî âûðàæåíà Ïëàòîíîì â "Ôåäðå".

Ñîêðàò ïåðåñêàçûâàåò ñâîåìó þíîìó ñîáåñåäíèêó íà ýëëèíñêèé ìàíåð èíäèéñêèé ìèô î ïåðåñåëåíèè äóø. Áåññìåðòíûå äóøè äî âñåëåíèÿ â òåëà æèâîòíûõ è ëþäåé îáèòàþò íà íåáåñàõ ñðåäè áîãîâ è ãåðîåâ. Ïîñêîëüêó îíè îáëàäàþò êðûëüÿìè è íàõîäÿòñÿ â áåñïðåñòàííîì äâèæåíèè, Ñîêðàò ñðàâíèâàåò èõ ñ êîëåñíèöàìè, çàïðÿæåííûìè ïàðîé êîíåé. Íåóäåðæèìàÿ ñèëà âëå÷åò èõ ââûñü – â Çàíåáåñíóþ îáëàñòü, òóäà, ãäå ñèÿþò áîæåñòâåííûì ñâåòîì èäåè êðàñîòû, áëàãà, ñïðàâåäëèâîñòè, ìóæåñòâà, èñòèíû è ò. ä. Ñîçåðöàíèå ýòèõ èäåé ñòîëü óïîèòåëüíî, ÷òî íà ïîäñòóïàõ ê "õðåáòó íåáà" âîçíèêàåò íå÷òî âðîäå òîë÷åè, äàâêè. Òåì äóøàì, ÷üè âîçíèöû êðåïêî äåðæèò ïîâîäüÿ è íàïðàâëÿþò êîëåñíèöû âñëåä áîãàì, óäàåòñÿ ïðîáèòüñÿ íàâåðõ, è îíè íàñëàæäàþòñÿ áëàæåííåéøèì èç çðåëèù, äðóãèå âèäÿò ëèøü ìàëóþ ÷àñòü åãî, òðåòüè æå âîâñå ëèøåíû òàêîé âîçìîæíîñòè. Â çàâèñèìîñòè îò âèäåííîãî, äóøè âîïëîùàþòñÿ â òåëàõ öàðåé, âîåíà÷àëüíèêîâ, ïðîðèöàòåëåé, êðåñòüÿí, òèðàíîâ è ò. ä. Äóøè, "âèäåâøèå âñåãî áîëüøå" âñåëÿþòñÿ, ðàçóìååòñÿ, â ôèëîñîôîâ.

Òåì íå ìåíåå ïîñëå ðîæäåíèÿ äàæå îíè òåðÿþò êðûëüÿ è çàáûâàþò âñå, ÷òî ñîçåðöàëè â öàðñòâå ÷èñòîé èñòèíû. Âñå, êðîìå ÷óâñòâà áëàæåíñòâà, ñ êîòîðûì íå ìîæåò ñðàâíèòüñÿ íè îäíî çåìíîå óäîâîëüñòâèå. Ñìóòíîå âîñïîìèíàíèå îá ýòîì ÷óâñòâå òîìèò èõ è çàñòàâëÿåò èñêàòü ÷òî-òî, ÷òî óòîëèëî áû èõ íåèçáûâíóþ æàæäó. Îäíàêî "ïðèïîìèíàòü ïîäëèííîå ñóùåå, ãëÿäÿ íà òî, ÷òî åñòü çäåñü, íåëåãêî ëþáîé äóøå... Ìàëî îñòàåòñÿ òàêèõ äóø, ó êîòîðûõ ïàìÿòü ñèëüíà. Âñÿêèé ðàç, óâèäåâ ÷òî-íèáóäü ïîäîáíîå òîìó, ÷òî áûëî òàì, îíè áûâàþò äî òîãî ïîðàæåíû, ÷òî óæå íå âëàäåþò ñîáîé, íî ïðè ýòîì ñàìè íå çíàþò, ÷òî ñ íèìè òâîðèòñÿ, ïîòîìó ÷òî íå ìîãóò êàê ñëåäóåò ðàçîáðàòüñÿ â ñâîèõ ÷óâñòâàõ" [11].

Ïðåêðàñíîå ëèöî þíîøè ïðîáóæäàåò â äóøå âîñïîìèíàíèÿ î áîæåñòâåííûõ èäåÿõ, çàñòàâëÿåò åå òðåïåòàòü è íåèñòîâñòâîâàòü. Çàòâåðäåâøàÿ â òåëå äóøà ðàçìÿã÷àåòñÿ, òåïëî ïîñòóïàåò â ñòåðæåíü ïåðà, è îíî íà÷èíàåò ðàñòè, ïðè÷èíÿÿ ÷åëîâåêó ñëàäîñòíûå ìó÷åíèÿ, êîòîðûå, ñîáñòâåííî, è íàçûâàþòñÿ ëþáîâüþ. Â ýòîò ìîìåíò â äóøå ðàçãîðàåòñÿ íàñòîÿùàÿ áîðüáà. Ïðè âèäå êðàñàâöà ïàìÿòü âîçíè÷åãî óíîñèò åãî íàçàä ê èäåå Ïðåêðàñíîãî è Èñòèííîãî, è äîáðûé êîíü, ïîêîðÿÿñü åãî âûñîêèì óñòðåìëåíèÿì, îòñòóïàåò íàçàä. Çëîé æå êîíü ðâåò óçäó, ñèëèòñÿ íàñêî÷èòü íà âîçëþáëåííîãî è ïðåäàòüñÿ ñ íèì ïëîòñêèì óòåõàì.

"Åñëè ïîáåæäàþò ëó÷øèå äóõîâíûå çàäàòêè ÷åëîâåêà, åãî ñêëîííîñòü ê ïîðÿäêó â æèçíè è ñêëîííîñòü ê ôèëîñîôèè, òî âëþáëåííûé è âîçëþáëåííûé ïðîâîäÿò çäåøíþþ æèçíü â ñîãëàñèè, âëàäåÿ ñîáîé è íå íàðóøàÿ ñêðîìíîñòè, ïîä÷èíèâ òî, èç-çà ÷åãî â äóøå ïîÿâëÿåòñÿ ïîð÷à, è äàâ ñâîáîäó òîìó, ÷òî âåäåò ê äîáðîäåòåëè" [12]. Îíè íàñëàæäàþòñÿ óäîâîëüñòâèÿìè ãàðìîíè÷íîé æèçíè, íàïîëíåííîé ïîçíàíèåì (âîñïîìèíàíèåì) èñòèííîãî, ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, äðóæáîé è óâàæåíèåì. Åñëè æå ïîáåäó îäåðæèâàåò íåîáóçäàííûé êîíü, òî âñå ýòî ïðèíîñèòñÿ â æåðòâó òùåñëàâèþ è áåççàáîòíîñòè, çàñòàâëÿþùèì ÷åëîâåêà äåëàòü âûáîð â ïîëüçó òîãî, ÷òî ÷åðíü íàçûâàåò "ñ÷àñòëèâûì óäåëîì". Âûáîð ïîõîòè, âëàñòè è ò. ï. Ïëàòîí ñ÷èòàåò íå ñòîëüêî áåçíðàâñòâåííûì, ñêîëüêî îøèáî÷íûì è äîñàäíûì: ïðåëüñòèâøèñü ñèþìèíóòíûì óäîâîëüñòâèåì, ÷åëîâåê ëèøàåò ñåáÿ ïîäëèííîãî áëàæåíñòâà, îòâîðà÷èâàåòñÿ îò ñ÷àñòüÿ, ïëåíèòåëüíåå êîòîðîãî íåò íè÷åãî íà ñâåòå. Æàëü åãî, íî ñâîáîäà âûáîðà ñâÿùåííà. Äëÿ òîãî è íóæíî âîñïèòàíèå, ÷òîáû êàæäûé ÷åëîâåê óìåë âûáðàòü íàèëó÷øåå äëÿ ñåáÿ.

Çäåñü ïåðåä íàìè ýòèêà, ïðîòèâîïîëîæíàÿ õðèñòèàíñêîé: íà ìåñòî àñêåçû îíà ñòàâèò ðàçóìíûå íàñëàæäåíèÿ, íà ìåñòî ñìèðåíèÿ è îòêàçà – ïîçèòèâíóþ ïðîãðàììó êóëüòóðíîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà [13], íà ìåñòî îáâèíåíèé è çàïóãèâàíèÿ (áîæüåé êàðîé) – âîñïèòàíèå è ïðîñâåùåíèå È õîòÿ, óáåæäàÿ ñîãðàæäàí, Ñîêðàò è Ïëàòîí îáðàùàëèñü ê àâòîðèòåòó áîãîâ (áîæåñòâåííûõ èäåé), íàñòîÿùèìè îáðàçöàìè äëÿ ïîäðàæàíèÿ áûëè îíè ñàìè. Â àíòè÷íîñòè âîîáùå áûëî ïðèíÿòî àïåëëèðîâàòü ê èäåàëó ìóäðåöà. Ñîêðàò íå òîëüêî ñîîòâåòñòâîâàë ýòîìó èäåàëó, íî è áûë, ïî ñâèäåòåëüñòâó Äèîãåíà, ïåðâûì, êòî ñòàë ðàññóæäàòü îá îáðàçå æèçíè.

Ñîêðàò îòëè÷àëñÿ íåèñ÷èñëèìûì ðÿäîì äîñòîèíñòâ, êîòîðûå, ïî ñîáñòâåííîìó åãî ïðèçíàíèþ, îí âûðàáîòàë â ñåáå ñàìîñòîÿòåëüíî. Îí áûë íåâåðîÿòíî óìåí – íèêîìó èç ñîáåñåäíèêîâ íå óäàâàëîñü ïîñïåâàòü çà õîäîì åãî ìûñëè, çíàìåíèòûå ñîôèñòû ïîïàäàëèñü â ëîâóøêè åãî èðîíèè, ñëîâíî ìàëûå äåòè. Ïðè ýòîì ñïîðèë îí íå äëÿ òîãî, ÷òîáû îäåðæàòü ïîáåäó, à äëÿ òîãî, ÷òîáû äîèñêàòüñÿ äî èñòèíû. Íåðåäêî óÿçâëåííûå ñîáåñåäíèêè îñêîðáëÿëè åãî, à ïîðîé è êîëîòèëè. Ê ïîäîáíûì âûõîäêàì îí îòíîñèëñÿ ñ íåèçìåííîé íàñìåøëèâîé îòñòðàíåííîñòüþ. Êîãäà êòî-òî èç åãî ó÷åíèêîâ âûðàçèë óäèâëåíèå òåì, ÷òî îí ñòåðïåë ïèíîê, Ñîêðàò îòâåòèë: "Åñëè áû ìåíÿ ëÿãíóë îñåë, ðàçâå ñòàë áû ÿ ïîäàâàòü íà íåãî â ñóä?" [14]

Ðàâíîäóøèå Ñîêðàòà ê áîãàòñòâó è ê ìàòåðèàëüíîé ñòîðîíå æèçíè âîîáùå âîøëî â ëåãåíäó – áûòü ìîæåò, ïîòîìó, ÷òî îíî òàê óäèâëÿëî åãî ñîîòå÷åñòâåííèêîâ. Äåíåã çà îáó÷åíèå îí íå áðàë, æèë áåäíî – âñå åãî èìóùåñòâî îöåíèâàëîñü, ïî ñîîáùåíèþ Êñåíîôîíòà, â ïÿòü ìèí – õîðîøèé ðàá ñòîèë äîðîæå. Ìåæäó òåì ñðåäè ïèòîìöåâ Ñîêðàòà áûëè íå òîëüêî ñîñòîÿòåëüíûå, íî è âëèÿòåëüíûå â Àôèíàõ ëþäè – ïîæåëàé îí äåíåã èëè äîëæíîñòè, íå áûëî áû åìó îòêàçà. Íî îí íå æåëàë èõ. Íå ïåðåñèëèâàë ñåáÿ, íå ñìèðÿë "ñâîþ ïëîòü", "íå÷åñòèâûå ïîìûñëû" è ò. ï., à ïðîñòî íå íóæäàëñÿ â íèõ. "Ñêîëüêî æå åñòü âåùåé, áåç êîòîðûõ ìîæíî æèòü!", – çàìåòèë îí êàê-òî î ìíîæåñòâå òîâàðîâ íà ðûíêå [15]. Íåêèé Õàðìèä ïðåäëàãàë åìó ðàáîâ, ÷òîáû æèòü èõ äàíüþ, íî îí íå ïðèíÿë èõ. Ñòàðîãî ïëàùà äîñòàòî÷íî áûëî åìó â ëþáîå âðåìÿ ãîäà, ñàíäàëèè íàäåâàë îí òîëüêî íà ïðàçäíèêè, ïîäîáíûå îïèñàííîìó Ïëàòîíîì ïèðó ó ïîýòà Àãàôîíà. Â åäå áûë íåïðèòÿçàòåëåí è ÷àñòî ïîâòîðÿë, ÷òî åñò äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü, òîãäà êàê äðóãèå ëþäè æèâóò, ÷òîáû åñòü.

È æèçíü åãî â ñàìîì äåëå áûëà íàïîëíåíà ãîðàçäî áîëåå ñèëüíûìè è ðàçíîîáðàçíûìè óäîâîëüñòâèÿìè, ÷åì åäà, îäåæäà èëè âëàñòü. Ãëàâíûì èç íèõ áûëî "ìûøëåíèå âñëóõ", áåñåäû ñ ñàìûìè ðàçíûìè ëþäüìè î ïðèðîäå òîãî, ÷òî êàçàëîñü èì î÷åâèäíûì è íåìíîãî ñêó÷íûì, – ìóæåñòâà, ñïðàâåäëèâîñòè, êðàñîòû; èõ çàìåøàòåëüñòâî, êîòîðîå îí âûðàçèë çíàìåíèòûì àôîðèçìîì: "ß çíàþ, ÷òî íè÷åãî íå çíàþ"" ðåøèìîñòü íåêîòîðûõ – î÷åíü íåìíîãèõ – äîéòè äî ñàìîé ñóòè; îáùåíèå ñ êðóãîì åäèíîìûøëåííèêîâ – òîâàðèùåé è ó÷åíèêîâ, ÷üå óâàæåíèå íóæíî áûëî çàâîåâûâàòü åæåäíåâíî â ñëîâåñíûõ àãîíàõ; ãèïåðáîðåéñêèé ðàé â ñàìîé ãóùå àôèíñêîé æèçíè.

Áîëåå âñåãî îí öåíèë "äðàãîöåííåéøåå äîñòîÿíèå" [16] – äîñóã (ñõîëý) – ñâîáîäíîå âðåìÿ, êîòîðîå ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ðàçâèòèÿ ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè, çàíÿòèé ôèëîñîôèåé, îáùåíèÿ ñ äðóçüÿìè, ïîèñêîâ èñòèíû. Êàê è áîëüøèíñòâî åãî ñîîòå÷åñòâåííèêîâ, Ñîêðàò ìíîãî çàíèìàëñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, áëàãîäàðÿ ÷åìó îòëè÷àëñÿ êðåïêèì çäîðîâüåì. Îí ëþáèë òàíöåâàòü, à èãðàòü íà ëèðå íà÷àë ó÷èòüñÿ óæå ñòàðèêîì, íàõîäÿ îñîáîå óäîâîëüñòâèå â "óçíàâàíèè íåèçâåñòíîãî".

Èçáåãàÿ "÷èíîâíè÷üèõ" îáÿçàííîñòåé, Ñîêðàò íèêîãäà íå óêëîíÿëñÿ îò ãðàæäàíñêîãî äîëãà. Îí ó÷àñòâîâàë â òðåõ êàìïàíèÿõ Ïåëîïîíåññêîé âîéíû (431-404 ãã.). Áåññòðàøèå, äóøåâíîå ñïîêîéñòâèå è òåëåñíîå çäîðîâüå, ñ êîòîðûìè îí ïåðåíîñèë òÿãîòû âîéíû, íå òîëüêî âäîõíîâëÿëè åãî òîâàðèùåé, íî è ñïàñëè íåêîòîðûì èç íèõ æèçíü. Òàê, â áåîòèéñêîì ïîõîäå îí ñïàñ ñâîåãî ëþáèìîãî ó÷åíèêà Êñåíîôîíòà. Ñëó÷èëîñü ýòî âî âðåìÿ íåóäà÷íîãî äëÿ ãðåêîâ ñðàæåíèÿ çà Äåëèîí. Ñðåäè âñåîáùåãî ñìÿòåíèÿ è ïàíèêè òîëüêî Ñîêðàò çàìåòèë, ÷òî ðàíåíûé Êñåíîôîíò óïàë ñ êîíÿ, ïîäõâàòèë åãî è, ïðåñëåäóåìûé âðàãàìè, âûíåñ íà ïëå÷àõ â áåçîïàñíîå ìåñòî. Â ñâîåé ïîõâàëüíîé ðå÷è, ïðèâåäåííîé Ïëàòîíîì â "Ïèðå", Àëêèâèàä ðàññêàçûâàåò îá àíàëîãè÷íîì ïîñòóïêå ó÷èòåëÿ âî âðåìÿ îñàäû ôðàêèéñêîãî ãîðîäà Ïîòèäåè. Óâèäåâ, ÷òî Àëêèâèàä ðàíåí, Ñîêðàò âûâåë åãî ñ ïîëÿ áîÿ, ïðîêëàäûâàÿ ïóòü ñêâîçü ðÿäû íåïðèÿòåëÿ. Êîãäà æå âîåíà÷àëüíèêè õîòåëè íàãðàäèòü åãî, îí îòêàçàëñÿ îò íàãðàäû â ïîëüçó Àëêèâèàäà.

Ñîçäàííûé ó÷åíèêàìè, ïðîòèâíèêàìè è ïîçäíåéøåé ôèëîñîôñêîé òðàäèöèåé îáðàç Ñîêðàòà ñêîðåå âñåãî èìååò âåñüìà îòäàëåííîå îòíîøåíèå ê ðåàëüíûì îáñòîÿòåëüñòâàì æèçíè ðåàëüíîãî ÷åëîâåêà, ñûíà êàìåíîòåñà Ñîôðîíèêñà è ïîâèâàëüíîé áàáêè Ôåíàðåòû, àôèíÿíèíà èç äåìà Àëîïåêè. Íî òàê ëè óæ âàæíî, êàêèì Ñîêðàò áûë íà ñàìîì äåëå? Ïëàòîí, Êñåíîôîíò, Äèîãåí Ëàýðòñêèé è äðóãèå, ïèñàâøèå î íåì, çàìå÷àòåëüíî âûðàçèëè àíòè÷íûé èäåàë ñâîáîäíîãî ÷åëîâåêà. Èäåàë ýòîò ïðåäïîëàãàåò ñ÷àñòëèâóþ, íàïîëíåííóþ óäîâîëüñòâèÿìè æèçíü, îäíàêî æå íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ îáðàçîì ðàçâðàòíîãî è áåçíðàâñòâåííîãî ÿçû÷íèêà, êîòîðûé, íå çíàÿ Áîãà, ðóêîâîäñòâóåòñÿ ýãîèñòè÷åñêèì ïðîèçâîëîì ñâîèõ ïëîòñêèõ ñòðàñòåé.

Àðèñòèïï è Äèîãåí

Íå âñåì ó÷åíèêàì Ñîêðàòà óäàëîñü óäåðæàòüñÿ íà ëåçâèè áðèòâû åãî ïðîñâåùåííîãî ãåäîíèçìà. Äâîå èç íèõ îñíîâàëè ôèëîñîôñêèå øêîëû, ïðîñëàâèâøèåñÿ ãðîòåñêíî-îäíîñòîðîííèì ðàçâèòèåì è ñâåäåíèåì ê àáñóðäó ïðîòèâîïîëîæíûõ ìîìåíòîâ ñîêðàòîâîé ýòèêè. Êèðåíñêàÿ øêîëà ïîëó÷èëà ñâîå íàçâàíèå îò ðîäíîãî ãîðîäà ñâîåãî ñîçäàòåëÿ Àðèñòèïïà. Êèðåíàèêè óòâåðæäàëè, ÷òî äóøà èñïûòûâàåò ëèøü äâà ñîñòîÿíèÿ – áîëü è íàñëàæäåíèå. Âñå æèâîå ñòðåìèòñÿ èçáåæàòü ïåðâîãî è äîñòèãíóòü ïîñëåäíåãî, è ÷åëîâåê íå ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷åíèåì. Ïîýòîìó íàñëàæäåíèå îíè îáúÿâèëè êîíå÷íûì è åäèíñòâåííûì áëàãîì, íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî ñëóæèò åãî èñòî÷íèêîì. Äîáèâàòüñÿ ñëåäóåò äàæå óäîâîëüñòâèé, âûçûâàåìûõ áåçîáðàçíûìè âåùàìè. Ïîñêîëüêó íàñëàæäåíèÿ ñàìîöåííû, ìåæäó íèìè íåò ðàçëè÷èé. Ïðè ýòîì òåëåñíûå óäîâîëüñòâèÿ ïðåäïî÷òèòåëüíåå "äóøåâíûõ": è ïî ïðîèñõîæäåíèþ, è ïî ñèëå îíè ïåðâè÷íû.

Êèðåíàèêè ñ÷èòàëè óñëîâíûìè îáùåïðèíÿòûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñïðàâåäëèâîñòè, ÷åñòè, äðóæáå, êðàñîòå. Ýòè "èäåè" ïðèîáðåòàþò äëÿ ÷åëîâåêà ñìûñë ëèøü â ñîîòíåñåíèè ñ åãî ñîáñòâåííûìè îùóùåíèÿìè (óäîâîëüñòâèÿ èëè áîëè). "Âåñüìà ðàçóìíî, – ãîâîðèë êèðåíàèê Ôåîäîð, – ...÷òî ÷åëîâåê âçûñêóþùèé íå âûéäåò æåðòâîâàòü ñîáîþ çà îòå÷åñòâî, èáî îí íå îòêàæåòñÿ îò ðàçóìåíèÿ ðàäè ïîëüçû íåðàçóìíûõ: îòå÷åñòâî åìó âåñü ìèð. Êðàæà, áëóä, ñâÿòîòàòñòâî – âñå ýòî ïðè ñëó÷àå äîïóñòèìî, èáî ïî ïðèðîäå â ýòîì íè÷åãî ìåðçêîãî íåò, íóæíî òîëüêî íå ñ÷èòàòüñÿ ñ îáû÷íûì ìíåíèåì îá ýòèõ ïîñòóïêàõ, êîòîðîå óñòàíîâëåíî òîëüêî ðàäè îáóçäàíèÿ íåðàçóìíûõ" [17]. Äàæå äðóæáà ýôåìåðíà: ìóäðåö íå íóæäàåòñÿ â íåé â ñèëó ñâîåé ñàìîäîñòàòî÷íîñòè, íåðàçóìíûé çàáûâàåò î äðóçüÿõ, êàê òîëüêî ïåðåñòàåò íóæäàòüñÿ â íèõ.

Èòàê, õîòÿ ôîðìàëüíî êèðåíàèêè ðàçâèâàëè òåçèñ Ñîêðàòà î òîæäåñòâå áëàãà è óäîâîëüñòâèÿ, èñêëþ÷èâ èç ïîñëåäíåãî êà÷åñòâî ðàçóìíîñòè, îíè âåðíóëèñü ê ðåëÿòèâèçìó ñîôèñòîâ, îäíàêî "ìåðîé âñåõ âåùåé" ïðîâîçãëàñèëè íå âñå îùóùåíèÿ, à òîëüêî ïðèÿòíûå. È, êàê áûëî ïðèíÿòî â àíòè÷íîñòè, ñîáñòâåííîå êðåäî îíè óòâåðæäàëè ñâîèì îáðàçîì æèçíè. Ãëàâà øêîëû Àðèñòèïï ïðîñëàâèëñÿ ñâîåé ãîòîâíîñòüþ èçâëåêàòü ÷óâñòâåííûå óäîâîëüñòâèÿ èç ÷åãî óãîäíî è ïëàòèòü çà íèõ ëþáóþ öåíó. Îäíàæäû ñîôèñò Ïîëèêñåí óâèäåë åãî çà ðîñêîøíûì ñòîëîì â îáùåñòâå ãåòåð è ñòàë óïðåêàòü. Àðèñòèïï ñïîêîéíî âûñëóøàë åãî è ïðèãëàñèë ïðèñîåäèíèòüñÿ ê èõ ïèðó. Ïîëèêñåí ñîãëàñèëñÿ. "×òî æå òû ðóãàåøüñÿ? – ñïðîñèë Àðèñòèïï. – Êàê âèäíî, íå ðîñêîøü òåáå ïðåòèò, à ðàñõîäû!" [18] Äîëãîå âðåìÿ îí æèë ïðè äâîðå ñèðàêóçñêîãî òèðàíà Äèîíèñèÿ, íàñëàæäàÿñü öàðñêîé ùåäðîñòüþ. Êàê-òî Äèîíèñèé ïðèëþäíî ïëþíóë â íåãî. Àðèñòèïï ñòåðïåë, à êîãäà åãî ñòàëè çà ýòî ðóãàòü, íè÷óòü íå ñìóòèâøèñü, îòâåòèë: "Ðûáàêè ïîäñòàâëÿþò ñåáÿ áðûçãàì ìîðÿ, ÷òîáû ïîéìàòü ìåëêóþ ðûáåøêó; ÿ ëè íå âûíåñó áðûçã ñëþíû, æåëàÿ ïîéìàòü áîëüøóþ ðûáó?" [19]

Ïî êðàéíåé ìåðå, îäíèì äîñòîèíñòâîì Àðèñòèïï îáëàäàë òî÷íî – õàíæåñòâî áûëî åìó ñîâåðøåííî ÷óæäî. Îí çíàë, ÷åãî õî÷åò, è âûðàæàë ñâîè æåëàíèÿ ñî âñåé îòêðîâåííîñòüþ, êîòîðóþ ìîã ñåáå ïîçâîëèòü, íå îïàñàÿñü ëèøèòüñÿ æåëàåìîãî. Åãî ñâåòñêàÿ ïðÿìîëèíåéíîñòü ðàñïðîñòðàíÿëàñü òàêæå íà îòíîøåíèÿ ñ ñèëüíûìè ìèðà ñåãî è, ñóäÿ ïî âñåìó, åñëè íå èìïîíèðîâàëà èì, òî ðàçâëåêàëà èõ. Íà âîïðîñ Äèîíèñèÿ î öåëè åãî âèçèòà Àðèñòèïï îòâåòèë, ÷òî êîãäà îí íóæäàëñÿ â ìóäðîñòè, òî ïðèøåë ê Ñîêðàòó, êîãäà æå ó íåãî âîçíèêëà íóæäà â äåíüãàõ, ÿâèëñÿ ê òèðàíó. Æåëàåìîå îí, êàê óæå ãîâîðèëîñü, ïîëó÷èë â èçáûòêå.

Â íàøè äíè Àðèñòèïïà íàçâàëè áû öèíèêîì. È ýòî áûëî áû îòñòóïëåíèåì îò èñòîðè÷åñêîé ïðàâäû [20] – íàñòîÿùèå öèíèêè, èëè êèíèêè, íàõîäèëèñü â îïïîçèöèè ê êèðåíàèêàì. Îòòàëêèâàÿñü îò ó÷åíèÿ Ñîêðàòà, îíè îòîæäåñòâèëè äîáðîäåòåëü ñ îòêàçîì íå òîëüêî îò íåðàçóìíûõ, íî è îò ðàçóìíûõ óäîâîëüñòâèé. Äëÿ òîãî ÷òîáû áûòü íðàâñòâåííûì, ÷åëîâåê äîëæåí íàó÷èòüñÿ îáõîäèòüñÿ ñàìèì ñîáîþ, íè â ÷åì íå íóæäàòüñÿ. Ðîñêîøü, èçíåæåííîñòü è ïðî÷èå ïðîäóêòû òîãî, ÷òî â XVIII â. áûëî îáîçíà÷åíî ãðå÷åñêèì ñëîâîì "êóëüòóðà", îòäåëÿþò ÷åëîâåêà îò ïðèðîäû âåùåé è îò íåãî ñàìîãî, ïîýòîìó äîëæíû áûòü ñ ïðåçðåíèåì îòâåðãíóòû. Ðóêîâîäñòâóÿñü ýòîé ìàêñèìîé, ñàìûé èçâåñòíûé êèíèê Äèîãåí Ñèíîïñêèé âå÷íî õîäèë ñ ñóìîé, ñïàë íà ñîáñòâåííîì ïëàùå, à æèëèùå ñåáå óñòðîèë â ãëèíÿíîé áî÷êå áëèç õðàìà "Ìåòðîîí" íà àôèíñêîé àãîðå. Èìåííî îí ââåë â îáîðîò ñëîâî "àñêåçà" (àñêýñèç – óñèëèå, òÿæêèé òðóä), êîòîðûì îáîçíà÷àë òðåíèðîâêó òåëà è äóøè ñòîéêî ïåðåíîñèòü ëèøåíèÿ. Óäîâîëüñòâèÿ, óòâåðæäàë îí, óãðîæàþò ñâîáîäå ÷åëîâåêà, äåëàþò åãî ðàáîì ñîáñòâåííûõ ïðèâû÷åê è ïðèñòðàñòèé.

Âïðî÷åì, äåìîíñòðàòèâíàÿ àñêåòè÷íîñòü Äèîãåíà ñ ëèõâîé êîìïåíñèðîâàëàñü ðàçâÿçíîñòüþ ÿçûêà. Òðàäèöèÿ äîíåñëà äî íàñ ìíîæåñòâî åãî ÿçâèòåëüíûõ çàìå÷àíèé ïî ñàìûì ðàçíûì ïîâîäàì è î ñàìûõ ðàçíûõ ëþäÿõ. Ó÷åíèêîâ Åâêëèäà îí íàçûâàë æåë÷åâåêàìè, êðàñíîðå÷èå Ïëàòîíà – ïóñòîðå÷èåì. Òó÷íîìó ðèòîðó Àíàêñèìåíó îí ïðåäëîæèë óäåëèòü íèùèì ÷àñòü ñâîåãî áðþõà è òåì è ñåáÿ îáëåã÷èòü, è èì ïîìî÷ü [21]. Îäíàæäû, êîãäà îí çàãîðàë â Êðàéíè, ê íåìó ïîäîøåë Àëåêñàíäð Ìàêåäîíñêèé è ñêàçàë: "Ïðîñè ó ìåíÿ, ÷åãî õî÷åøü". – "Íå çàñëîíÿé ìíå ñîëíöà", – îòâåòèë Äèîãåí [22].

Ïëàòîíó ïðèïèñûâàþò çàìå÷àíèå, îáíàðóæèâàþùåå ñàìóþ ñóòü êóëüòóðíîãî ýêñòðåìèçìà êèíèêîâ. Îäíàæäû, áóäó÷è ãîñòåì Ïëàòîíà, Äèîãåí ñòàë òîïòàòü ïðåêðàñíûé êîâåð ãðÿçíûìè íîãàìè, ïðèãîâàðèâàÿ: "Ïîïèðàþ Ïëàòîíîâó ñóåòíîñòü". Íà ÷òî õîçÿèí äîìà îòâåòèë: "Êàêóþ æå òû îáíàðóæèâàåøü ñïåñü, Äèîãåí, ïðèòâîðÿÿñü òàêèì ñìèðåííûì" [23]. Çà ïîêàçíûì îòêàçîì îò óäîâîëüñòâèé êèíèêîâ ñêðûâàëñÿ îòêàç îò "òÿæêîãî òðóäà" êóëüòóðíîãî ðàçâèòèÿ è óäîâîëüñòâèå áåçìåðíîé ëþáâè ê ñîáñòâåííîìó íåâåæåñòâó.

Ýïèêóð

Â êîíöå IV â. äî í.ý. æèçíü ãðåêîâ èçìåíèëàñü. Çàâîåâàíèÿ Àëåêñàíäðà (334-323 ãã. äî í.ý.) ðàñøèðèëè ãðàíèöû Ýëëàäû âïëîòü äî Êèòàÿ è âìåñòå ñ òåì ïîäîðâàëè åå ñîöèàëüíóþ îñíîâó – ïîëèñ. Â íîâîì âîåííî-ìîíàðõè÷åñêîì ãîñóäàðñòâå óïðàâëåíèå îñóùåñòâëÿëîñü óæå íå ãðàæäàíàìè, à ÷èíîâíèêàìè, ãðàæäàíñêîå îïîë÷åíèå óñòóïèëî ìåñòî àðìèè íàåìíèêîâ. Ïîëèòè÷åñêàÿ ñîëèäàðíîñòü, îïðåäåëÿâøàÿ ñìûñë ñóùåñòâîâàíèÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà â êëàññè÷åñêóþ ýïîõó, ñòðåìèòåëüíî ðàçðóøàëàñü. Â êîíöå êîíöîâ â 147 ã. äî í.ý. íåêîãäà íåïîáåäèìàÿ Ãðåöèÿ óòðàòèëà íåçàâèñèìîñòü è âîøëà â ñîñòàâ Ðèìà.

Â ýòîé ñèòóàöèè â ôîêóñå ôèëîñîôñêîé ðåôëåêñèè îêàçàëñÿ óæå íå êàëîêàãàòîñ (ïðåêðàñíûé ãðàæäàíèí), à ÷åëîâåê êàê èíäèâèä. Ñ ïàäåíèåì ïîëèñà îêðóæàþùàÿ äåéñòâèòåëüíîñòü óòðàòèëà äëÿ ãðåêîâ ïðåæíþþ ñòàáèëüíîñòü, èíòåëëèãèáåëüíîñòü, ïîäêîíòðîëüíîñòü è óæå íå ìîãëà ñëóæèòü æèçíåííîé îïîðîé îòäåëüíîìó ÷åëîâåêó. Ýòó îïîðó ïðåäñòîÿëî íàéòè. Ôèëîñîôñêèå øêîëû ïîçäíåé àíòè÷íîñòè – ýïèêóðåèçì, ñòîèöèçì è ñêåïòèöèçì – âèäåëè ñâîþ öåëü â òîì, ÷òîáû, èñïîëüçóÿ èíòåëëåêòóàëüíûå ðåñóðñû êëàññèêè, íàéòè ãàðàíòèè èíäèâèäóàëüíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Èäåàëîì òàêîãî ñóùåñòâîâàíèÿ îíè ñ÷èòàëè ñîñòîÿíèå áåçìÿòåæíîñòè (àòàðàêñèÿ), â êîòîðîì ÷åëîâåê – ìóäðåö – îñòàåòñÿ íåâîçìóòèìûì ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, ñ äîñòîèíñòâîì ïåðåíîñÿ êàê äàðû, òàê è óäàðû ñóäüáû. Ýïèêóð äîáàâëÿë ê ýòîìó, ÷òî ÷åëîâåê, ñòàâøèé õîçÿèíîì ñàìîìó ñåáå, áóäåò ñ÷àñòëèâ äàæå ïîä ïûòêîé.

Ýïèêóð (341-279 ãã. äî í.ý.) áûë ìëàäøèì ñîâðåìåííèêîì Àëåêñàíäðà Ìàêåäîíñêîãî. Ðîäèëñÿ îí â Àôèíàõ, âûðîñ íà Ñàìîñå. Â âîñåìíàäöàòü ëåò âåðíóëñÿ â ðîäíîé ãîðîä, íî ïîñëå ñìåðòè Àëåêñàíäðà (323 ã. äî í.ý.) óåõàë â Êîëîôîí ê îòöó, ãäå è íà÷àë ïðåïîäàâàòü. Ïîçæå, ñîáðàâ ó÷åíèêîâ, ñíîâà ïðèåõàë â Àôèíû, êóïèë â ïðåäìåñòüå íåáîëüøîé ñàä è òàì îñíîâàë ñîáñòâåííóþ ôèëîñîôñêóþ øêîëó, ïîëó÷èâøóþ íàçâàíèå Kepos (îò ãðå÷. "ñàä").

Ïîñêîëüêó Ýïèêóð ó÷èë, ÷òî êîíå÷íîé öåëüþ ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè ÿâëÿåòñÿ óäîâîëüñòâèå, óæå â ïîçäíåé àíòè÷íîñòè î íåì ðàññêàçûâàëè ìíîæåñòâî íåïðèëè÷íûõ èñòîðèé. Äèîãåí Ëàýðòñêèé êîììåíòèðóåò èõ òàê: "Íî âñå, êòî òàêîå ïèøóò, íå èíà÷å êàê ðåõíóëèñü. Ìóæ ýòîò èìååò äîñòàòî÷íî ñâèäåòåëåé ñâîåãî íåñðàâíåííîãî êî âñåì áëàãîðàñïîëîæåíèÿ: è îòå÷åñòâî, ïî÷òèâøåå åãî ìåäíûìè ñòàòóÿìè, è òàêîå ìíîæåñòâî äðóçåé, ÷òî ÷èñëî èõ íå èçìåðèòü öåëûìè ãîðîäàìè, è âñå ó÷åíèêè, ïðèêîâàííûå ê åãî ó÷åíèþ, ñëîâíî ïåñíÿìè Ñèðåí,... è ïðååìñòâåííîñòü åãî ïðîäîëæàòåëåé, âå÷íî ïîääåðæèâàåìàÿ â íåïðåðûâíîé ñìåíå ó÷åíèêîâ, ìåæäó òåì êàê âñå îñòàëüíûå øêîëû åäâà ëè óæå íå óãàñëè, è áëàãîäàðíîñòü åãî ðîäèòåëÿì, è áëàãîäåòåëüíîñòü ê áðàòüÿì, è êðîòîñòü ê ðàáàì,... è âñÿ âîîáùå åãî ÷åëîâå÷íîñòü ê êîìó áû òî íè áûëî" [24].

Ñóäÿ ïî âñåìó, Ýïèêóð áûë õàðèçìàòè÷åñêîé ëè÷íîñòüþ. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî åãî Ñàä ñîïåðíè÷àë ñ äâóìÿ àâòîðèòåòíåéøèìè ôèëîñîôñêèìè øêîëàìè àíòè÷íîñòè – ïëàòîíîâîé Àêàäåìèåé è àðèñòîòåëåâñêèì Ëèêååì, – íåäîñòàòêà â ó÷åíèêàõ ó íåãî íèêîãäà íå áûëî. Äðóçüÿ ïðèåçæàëè ê íåìó ñî âñåõ êîíöîâ Ýëëàäû è âåëè âìåñòå ñ íèì ñêðîìíóþ, íåïðèõîòëèâóþ æèçíü â äåðåâåíñêîé òèøè. Âîïðåêè ãðå÷åñêîé òðàäèöèè, îáû÷íî îíè ïèëè âîäó, ëèøü èçðåäêà ðàçíîîáðàçÿ ñâîé ðàöèîí êðóæêîé íåêðåïêîãî âèíà. Â îòëè÷èå îò Ïèôàãîðà, îñíîâàâøåãî ïîõîæèé ñîþç â VI â. äî í.ý., Ýïèêóð íå ñ÷èòàë, ÷òî ó äðóçåé äîëæíà áûòü îáùàÿ ñîáñòâåííîñòü, – ýòî îçíà÷àëî áû, ïî åãî ìíåíèþ, ÷òî îíè íå äîâåðÿþò äðóã äðóãó. À äðóæáó îí öåíèë âûñîêî è áûë ùåäðî îäàðèâàåì åþ. Åãî áëàãî÷åñòèå ïðèçíàâàëè äàæå ôèëîñîôñêèå ïðîòèâíèêè – Öèöåðîí è äðóãèå ñòîèêè.

Ýïèêóð îòëè÷àëñÿ ñëàáûì çäîðîâüåì è ïîñëåäíèå ãîäû æèçíè ñòðàäàë îò "êàìåííîé áîëåçíè", ìåæäó ïðèñòóïàìè êîòîðîé ïèñàë äðóçüÿì î ñëàäîñòè è íàïîëíåííîñòè ñîáñòâåííîé æèçíè. Ïðåä÷óâñòâóÿ ñêîðóþ ñìåðòü, îí ñîáðàë ó÷åíèêîâ, ïîïðîñèë ïðèíåñòè íåðàçáàâëåííîãî âèíà è íàïîëíèòü äëÿ íåãî ìåäíóþ âàííó ãîðÿ÷åé âîäîé.

Ñ÷àñòëèâû áóäüòå, äðóçüÿ, è ïîìíèòå íàøè ó÷åíüÿ!

Òàê, óìèðàÿ, ñêàçàë ìèëûì äðóçüÿì Ýïèêóð,

Â æàðêóþ ëåã îí êóïàëüíþ è ÷èñòûì âèíîì îïüÿíèëñÿ,

È ÷åðåç ýòî âîøåë â âå÷íî õîëîäíûé àèä. [25]

Èòàê, Ýïèêóð óâåðÿë, ÷òî ñ÷àñòëèâàÿ æèçíü íå òîëüêî âîçìîæíà äëÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà, íî è ïîäêîíòðîëüíà åìó, ò. å. ìîæåò áûòü äîñòèãíóòà èì ñàìîñòîÿòåëüíî, íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò â æåñòîêîì è ñóåòíîì ìèðå. Îäíàêî â îòëè÷èå îò ñèþìèíóòíîãî óäîâîëüñòâèÿ, ñ÷àñòüå íå ÿâëÿåòñÿ íåïîñðåäñòâåííûì è òðåáóåò óñèëèé – ïðåæäå âñåãî, çàíÿòèé ôèëîñîôèåé. Êòî ñ÷èòàåò ñåáÿ ñëèøêîì ìîëîäûì èëè ñëèøêîì ñòàðûì äëÿ çàíÿòèé ôèëîñîôèåé, ïèñàë îí Ìåíåêåþ, òîò ñ÷èòàåò ñåáÿ òàêîâûì è äëÿ ñ÷àñòëèâîé æèçíè. Ôèëîñîôèþ, êîòîðàÿ íå ñïîñîáñòâóåò äóøåâíîìó çäîðîâüþ ÷åëîâåêà, Ýïèêóð íàçûâàë íèê÷åìíîé.

Ñ÷àñòüå ÿâëÿåòñÿ êîíå÷íîé öåëüþ ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâîâàíèÿ ïî ïðèðîäå âåùåé. Æèâîòíûå èçáåãàþò íåïðèÿòíîãî è ñòðåìÿòñÿ ê ïðèÿòíîìó, ÷åëîâåê æå îáëàäàåò ðàçóìîì, ïîçâîëÿþùèì åìó ðåàëèçîâàòü ïðèíöèï ñàìîé æèçíè. Íóæíî òîëüêî äàòü ñåáå òðóä ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷òî äâàäöàòü äâà ñòîëåòèÿ ñïóñòÿ Ôðåéä íàçîâåò ïðèíöèïîì óäîâîëüñòâèÿ. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ïðèíöèïîì, íèêàêèå íàñëàæäåíèÿ ñàìè ïî ñåáå íå ÿâëÿþòñÿ çëîì, îäíàêî íåêîòîðûå èç íèõ âåäóò ê ñòðàäàíèÿì â áóäóùåì, äðóãèå òðåáóþò äëÿ ñâîåãî äîñòèæåíèÿ ñòîëüêèõ õëîïîò, ÷òî ïðåâðàùàþòñÿ â ñâîþ ïðîòèâîïîëîæíîñòü è ïîýòîìó îò íèõ íóæíî îòêàçàòüñÿ.

Çäðàâîå ðàçìûøëåíèå îáíàðóæèâàåò, ÷òî íàñëàæäåíèÿ, ðàâíî êàê è ñòðàäàíèÿ, áûâàþò äâóõ âèäîâ – òåëåñíûå è äóøåâíûå. Ïåðâûå ìû ïîëó÷àåì áëàãîäàðÿ îùóùåíèÿì, ìû èñïûòûâàåì èõ â íàñòîÿùåì, ðàäóÿñü âêóñíîé åäå, âèíó, ïîëîâîé ëþáâè, íåãå è ðîñêîøè íàøåãî äîìà è ò. ï. Óäîâîëüñòâèÿ òåëà ñèëüíû è æåëàííû, îäíàêî îáëàäàþò âåñüìà íåïðèÿòíîé îñîáåííîñòüþ: èìè áûñòðî ïðåñûùàåøüñÿ è âîçíèêàåò ïîòðåáíîñòü âî âñå áîëåå ñèëüíûõ è ðàçíîîáðàçíûõ îùóùåíèÿõ. Â èòîãå ïðèâåðæåííûé òàêèì óäîâîëüñòâèÿì ÷åëîâåê ïîïàäàåò â çàâèñèìîñòü îò íèõ è íà÷èíàåò èñïûòûâàòü ïîñòîÿííîå áåñïîêîéñòâî. Îí ñòðàøèòñÿ ëèøèòüñÿ òîãî, ÷òî, â ñóùíîñòè, óæå ïåðåñòàëî åãî ðàäîâàòü, è èùåò òîãî, ÷òî, âîçìîæíî, ïðèíåñåò íàñëàæäåíèå ëèøü íà êðàòêèé ìèã. Åãî æèçíü ñòàíîâèòñÿ ñïëîøíûì ñòðàäàíèåì.

Ïîýòîìó òåëåñíûå óäîâîëüñòâèÿ Ýïèêóð ïîäðàçäåëÿåò íà 1) åñòåñòâåííûå è íåîáõîäèìûå; 2) åñòåñòâåííûå, íî íå íåîáõîäèìûå; 3) íå åñòåñòâåííûå è íå íåîáõîäèìûå, à ïîðîæäàåìûå ïðàçäíûìè ìíåíèÿìè.

Ê ïåðâîé ãðóïïå îí îòíîñèò óäîâîëüñòâèÿ, êîòîðûå èçáàâëÿþò îò ñòðàäàíèé, – åäó, óòîëÿþùóþ ãîëîä, îäåæäó, ñïàñàþùóþ îò õîëîäà, æèëèùå, óáåðåãàþùåå îò íåïîãîäû, îáùåíèå ñ æåíùèíîé, äîïóñêàåìîå çàêîíîì, è ò. ï. Îòäàâàÿ ïðåäïî÷òåíèå ñòîëü ñêðîìíûì ðàäîñòÿì, Ýïèêóð ñëåäîâàë ñîêðàòîâñêîé òðàäèöèè. Ñîêðàò íå ðàç ãîâîðèë, ÷òî ïèùà êàæåòñÿ òåì âêóñíåå, ÷åì ìåíüøå æäåøü èíîé, ïèòüå òåì ñëàäîñòíåå, ÷åì ìåíüøå íàäååøüñÿ ïîëó÷èòü ëó÷øåå. Ïðèâû÷êà ê ïðîñòûì è íåäîðîãèì êóøàíüÿì, äîáàâëÿåò ê ýòîìó Ýïèêóð, óêðåïëÿåò çäîðîâüå, äàåò ñèëû äëÿ ïîâñåäíåâíûõ çàáîò è, ãëàâíîå, ïîçâîëÿåò íå ñòðàøèòüñÿ ïðåâðàòíîñòåé ñóäüáû. Ïîçæå ñòîèêè äîâåëè ýòîò ïðèíöèï äî êðàéíîñòè. Îíè ðàçðàáàòûâàëè ñïåöèàëüíûå àñêåòè÷åñêèå ïðàêòèêè, ïðèó÷àþùèå ÷åëîâåêà âî âñåì ñåáÿ îãðàíè÷èâàòü. Ñêàæåì, âñòàòü íà ðàññâåòå, ïîñâÿòèòü íåñêîëüêî ÷àñîâ ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì, çàòåì âåëåòü ðàáàì íàêðûòü ðîñêîøíûé ñòîë, ñîçâàòü ÷åëÿäü è ïðèêàçàòü åé ñúåñòü âñå, ÷åì îí óñòàâëåí, íàáëþäàÿ çà ïèðøåñòâîì ñî ñòîðîíû. È ëèøü ïîñëå çàõîäà ñîëíöà óòîëèòü ãîëîä õëåáîì è âîäîé. Òàê ÷åëîâåê íàó÷àåòñÿ âëàñòâîâàòü ñîáîé, ò. å. ïîä÷èíÿòü ñâîþ æèçíü âñåîáùåìó çàêîíó, äåéñòâîâàòü, ðóêîâîäñòâóÿñü äîëãîì, à íå ñòðåìëåíèåì ê ñ÷àñòüþ. Ýïèêóð, êàê è Ñîêðàò, èñõîäèë èç ïðîòèâîïîëîæíîãî – îãðàíè÷åíèå ïîòðåáíîñòåé èìåëî â åãî ãëàçàõ öåííîñòü òîëüêî â ñâåòå ñ÷àñòüÿ îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà, ëèøü â òîé ìåðå, â êàêîé îíî ïðåäîòâðàùàåò ðàçî÷àðîâàíèÿ, îïóñòîøåííîñòü, áåñïîêîéñòâî, – ñëîâîì, ñòðàäàíèÿ.

Ê åñòåñòâåííûì, íî íå íåîáõîäèìûì óäîâîëüñòâèÿì îí ïðè÷èñëÿë ðàçíîîáðàçÿùèå æèçíü èçáûòî÷íûå íàñëàæäåíèÿ. Èçûñêàííàÿ åäà, ýëåãàíòíàÿ îäåæäà, êðàñèâûé äîì, ïóòåøåñòâèÿ – âñå ýòî ïðèíîñèò ðàäîñòü è ïîýòîìó âïîëíå îïðàâäàíî, åñëè òîëüêî ÷åëîâåê îòíîñèòñÿ ê ýòèì áëàãàì íå ñëèøêîì ñåðüåçíî è ìîæåò îáõîäèòüñÿ è áåç íèõ. Èíà÷å ðàíî èëè ïîçäíî åìó ïðèäåòñÿ ðàñïëà÷èâàòüñÿ çà íèõ öåíîþ ñîáñòâåííîãî ñ÷àñòüÿ. Ïðèøëîñü æå Àðèñòèïïó ïðåâðàòèòüñÿ â "öàðñêîãî ïñà" ðàäè óäîâîëüñòâèÿ ïèòàòüñÿ êóðîïàòêàìè, ñòîèâøèìè ïÿòüäåñÿò äðàõì (öåëîå ñîñòîÿíèå!), ñëîâíî áû îíè ñòîèëè âñåãî îäèí îáîë [26]. Ïîäîáíûì îáðàçîì â íàøå âðåìÿ ìíîãèå ëþäè íà Çàïàäå, à òåïåðü è â Ðîññèè, ïëàòÿò çà óäîâîëüñòâèå îáìåíèâàòü ñâîþ çàðïëàòó íà ðàçíîîáðàçèå ìîäíûõ âåùåé è ðàçâëå÷åíèé, æåðòâóÿ òåì, ÷òî ãðåêè öåíèëè ïðåâûøå âñåãî, – ñâîáîäíûì âðåìåíåì, äîñóãîì, ò. å. èíòåðåñàìè ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè.

Íàêîíåö, íàñëàæäåíèÿ òðåòüåãî ðîäà – íå åñòåñòâåííûå è íå íåîáõîäèìûå – âûçûâàþòñÿ óäîâëåòâîðåíèåì òùåñëàâèÿ, æàæäû âëàñòè, ðîñêîøè è ò. ï. Îíè íå èìåþò îòíîøåíèÿ ê òåëåñíûì ïîòðåáíîñòÿì è ïîäâåðãàþò äóøó îïàñíîìó áåñïîêîéñòâó. Æåëàíèÿ ýòîãî ðîäà áåñêîíå÷íû è áåçãðàíè÷íû: âëàñòè, ñëàâû, áîãàòñòâà íèêîãäà íå áûâàåò äîñòàòî÷íî. Ïîãîíÿ çà íèìè ïðåâðàùàåò æèçíü ÷åëîâåêà â ýôåìåðíóþ áîðüáó, ôèíàë êîòîðîé çàìå÷àòåëüíî âûðàçèë Ïóøêèí â ñêàçêå î "âçäóðèâøåéñÿ" ñòàðóõå, ïîæåëàâøåé ñòàòü âëàäû÷èöåé ìîðñêîþ è âûíóæäåííîé äîâîëüñòâîâàòüñÿ ðàçáèòûì êîðûòîì.

Òåëåñíûì óäîâîëüñòâèÿì ïðîòèâîñòîÿò òåëåñíûå ñòðàäàíèÿ. Ïî êðàéíåé ìåðå, íåêîòîðûå èç íèõ íåèçáåæíû – Ýïèêóð çíàë ýòî, êàê íèêòî äðóãîé. Ðàçâå ìîæíî áûòü ñ÷àñòëèâûì, èñïûòûâàÿ ôèçè÷åñêóþ áîëü? Ìîæíî, óòâåðæäàë îí. Ëþäè áîëüøå ñòðàäàþò îò îæèäàíèÿ áîëè, ÷åì îò íåå ñàìîé. Îñîáåííî ñèëüíàÿ îñòðàÿ áîëü áûñòðî ïðîõîäèò, è õîòÿ áû ïîýòîìó åå íå ñëåäóåò áîÿòüñÿ. Êîãäà îíà ñëó÷àåòñÿ, íóæíî ñïîêîéíî æäàòü åå îêîí÷àíèÿ, ïðåäâêóøàÿ áóäóùåå óäîâîëüñòâèå îò åå îòñóòñòâèÿ. Ìåíåå èíòåíñèâíàÿ, íî äëèòåëüíàÿ áîëü âïîëíå ïåðåíîñèìà è íå ìîæåò çàòìèòü ñîáîþ ðàäîñòè äóøè, íà êîòîðûõ è ñëåäóåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Íàêîíåö, åñëè áîëü îñòðåéøàÿ, òî ñìåðòü íå çàñòàâèò ñåáÿ æäàòü, à ñìåðòü – ýòî ïîëíîå áåñ÷óâñòâèå, àíåñòåçèÿ.

Òàêèì îáðàçîì, ìåðîé óäîâîëüñòâèÿ, ïî Ýïèêóðó, ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèå ñòðàäàíèé, ñîâïàäàþùåå ñ ñîñòîÿíèåì áëàæåííîé áåçìÿòåæíîñòè – àòàðàêñèè. Íàèáîëüøåå áåñïîêîéñòâî ÷åëîâåêó ïðè÷èíÿþò íå ôèçè÷åñêèå, à äóøåâíûå ñòðàäàíèÿ. Òåëåñíàÿ áîëü äëèòñÿ ëèøü â íàñòîÿùåì, äóøåâíàÿ ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ òàêæå íà ïðîøëîå (÷óâñòâî âèíû) è áóäóùåå (ñòðàõ). Èñòî÷íèêîì äóøåâíûõ ñòðàäàíèé âûñòóïàåò íåâåæåñòâî, ïîýòîìó ëó÷øèì ëåêàðñòâîì îò íèõ ÿâëÿåòñÿ ôèëîñîôèÿ.

Â ñàìîì äåëå, áîëüøå âñåãî ëþäè áîÿòñÿ äâóõ âåùåé – ñìåðòè è áîæüåé êàðû. ×òî êàñàåòñÿ ñìåðòè, òî îïàñàþòñÿ íå åå ñàìîé, à ñâÿçàííûõ ñ íåé ñòðàäàíèé, áîëè, íåèçâåñòíîñòè. Íî ôèëîñîôèÿ (Ýïèêóð ðàçâèâàë èäåè àòîìèñòîâ Äåìîêðèòà è Ëåâêèïïà) ó÷èò, ÷òî âñå â ìèðå ñîñòîèò èç àòîìîâ è ïóñòîòû. Äóøà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñîâîêóïíîñòü íàäåëåííûõ ñïîñîáíîñòüþ îùóùåíèÿ àòîìîâ. Ñî ñìåðòüþ òåëà ýòà ñîâîêóïíîñòü ðàñïàäàåòñÿ, ñïîñîáíîñòü ÷óâñòâîâàòü óòðà÷èâàåòñÿ. Ïîýòîìó ñìåðòü, êîòîðîé ëþäè áîÿòñÿ êàê âåëè÷àéøåãî èç çîë, íå èìååò ê íàì íè ìàëåéøåãî îòíîøåíèÿ.

"Ïðèâûêàé äóìàòü, – ïèñàë Ýïèêóð ñâîåìó þíîìó ó÷åíèêó Ìåíåêåþ, – ÷òî ñìåðòü äëÿ íàñ – íè÷òî: âåäü âñå è õîðîøåå è äóðíîå çàêëþ÷àåòñÿ â îùóùåíèè, à ñìåðòü åñòü ëèøåíèå îùóùåíèé. Ïîýòîìó åñëè äåðæàòüñÿ ïðàâèëüíîãî çíàíèÿ, ÷òî ñìåðòü äëÿ íàñ – íè÷òî, òî ñìåðòíîñòü æèçíè ñòàíåò äëÿ íàñ îòðàäíà: íå îòòîãî, ÷òî ê íåé ïðèáàâèòñÿ áåñêîíå÷íîñòü âðåìåíè, à îòòîãî, ÷òî îò íåå îòíèìåòñÿ æàæäà áåññìåðòèÿ. Ïîýòîìó íè÷åãî íåò ñòðàøíîãî â æèçíè òîìó, êòî ïî-íàñòîÿùåìó ïîíÿë, ÷òî íåò íè÷åãî ñòðàøíîãî â íå-æèçíè. Ïîýòîìó ãëóï, êòî ãîâîðèò, ÷òî áîèòñÿ ñìåðòè íå ïîòîìó, ÷òî îíà ïðè÷èíèò ñòðàäàíèÿ, êîãäà ïðèäåò, à ïîòîìó, ÷òî îíà ïðè÷èíèò ñòðàäàíèÿ òåì, ÷òî ïðèäåò; ÷òî è ïðèñóòñòâèåì ñâîèì íå áåñïîêîèò, î òîì âîâñå íàïðàñíî ãîðåâàòü çàðàíåå. Ñòàëî áûòü, ñàìîå óæàñíîå èç çîë, ñìåðòü, íå èìååò ê íàì íèêàêîãî îòíîøåíèÿ; êîãäà ìû åñòü, òî ñìåðòè åùå íåò, à êîãäà ñìåðòü íàñòóïàåò, òî íàñ óæå íåò (êóðñèâ ìîé. – Å.Ð.). Òàêèì îáðàçîì, ñìåðòü íå ñóùåñòâóåò íè äëÿ æèâûõ, íè äëÿ ìåðòâûõ, òàê êàê äëÿ îäíèõ îíà ñàìà íå ñóùåñòâóåò, à äðóãèå äëÿ íåå ñàìè íå ñóùåñòâóþò" [27].

Âìåñòå ñ òåì Ýïèêóð âûñìåèâàåò òåõ, êòî â ñèëó ñîáñòâåííîãî ìàëîäóøèÿ èëè ðàäè êðàñíîãî ñëîâöà óòâåðæäàåò, ÷òî æèçíü íå èìååò íèêàêîé öåííîñòè. Äåñêàòü, íàøå ñóùåñòâîâàíèå íàïîëíåíî ñòîëüêèìè çàáîòàìè, òðåâîãàìè è ñòðàäàíèÿìè, ÷òî ñìåðòü ÿâëÿåòñÿ îñâîáîäèòåëüíèöåé, à ëó÷øå âñåãî äëÿ ÷åëîâåêà áûëî áû âîîáùå íå ðîæäàòüñÿ. Åñëè ãîâîðÿùèå òàê äåéñòâèòåëüíî âåðÿò â òî, ÷òî ãîâîðÿò, òî ïî÷åìó îíè íå óõîäÿò èç æèçíè? Åñëè æå îíè ïûòàþòñÿ îñòðèòü, òî îáíàðóæèâàþò ýòèì ëèøü ñîáñòâåííóþ ãëóïîñòü: ñìåðòü – íå òîò ïðåäìåò, â îòíîøåíèè êîòîðîãî óìåñòíà ñâåòñêàÿ áîëòîâíÿ. Ìóäðåö íå ñòàíåò óêëîíÿòüñÿ îò æèçíè è áîÿòüñÿ ñìåðòè. Îí çàùèùåí îò ïðåâðàòíîñòåé ïåðâîé è áîÿçíè ïîñëåäíåé ñîáñòâåííûì ðàçóìîì.

×òî æå êàñàåòñÿ ñòðàõà ïåðåä áîãàìè, ÿêîáû ñóðîâî êàðàþùèìè ãðåøíèêîâ çà èõ ïðîñòóïêè, òî îí ñîâåðøåííî áåñïî÷âåí. Íå ïîòîìó, ÷òî Áîã íå ñóùåñòâóåò, – Ýïèêóð âîâñå íå áûë àòåèñòîì, êàê óòâåðæäàëè åãî ïðîòèâíèêè, – à ïîòîìó, ÷òî ìûñëèìûé êàê ïðåäåë ñîâåðøåíñòâà îí íå ìîæåò áûòü ìñòèòåëüíûì, ïîäîáíî çåìíûì òèðàíàì. Ëþäè òîëïû ïðåäñòàâëÿþò ñåáå Áîãà ïî ñâîåìó îáðàçó è ïîäîáèþ. Ðàç äëÿ íèõ ïðåäîñóäèòåëüíî âñå, ÷òî íåïðèâû÷íî, – ãðåøíî âñå òî, ÷òî íå ïðîñòî, ñêàæåò ïîçæå óñòàìè Çàðàòóñòðû Íèöøå, – çíà÷èò, è Áîã äóìàåò òàê æå. Ðàç îíè çíàþò ëèøü îäèí çàêîí ñïðàâåäëèâîñòè – îêî çà îêî, çóá çà çóá, – òî è Áîã èñõîäèò èç íåãî æå. Ìíåíèÿ òîëïû î áîãàõ Ýïèêóð íàçûâàåò ëîæíûìè äîìûñëàìè. Áîãè áëàæåííû, îíè ñâîáîäíû îò áåñïîêîéñòâà è ñóåòû çåìíîé æèçíè. Ñìåõîòâîðíî ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî îíè îñòàâèëè áû áåçìÿòåæíîå ñóùåñòâîâàíèå ðàäè òîãî, ÷òîáû ñêðóïóëåçíî ïîäñ÷èòûâàòü ëþäñêèå ãðåõè, îáäóìûâàòü ïëàíû ìåñòè è îñóùåñòâëÿòü ôóíêöèè ïàëà÷åé. Áîãàì íåò íèêàêîãî äåëà äî òîãî, ÷òî íåâåæåñòâåííûå ëþäè ñ÷èòàþò ïðåäîñóäèòåëüíûì. À ýòî çíà÷èò, ÷òî äëÿ äîáðîäåòåëüíîé æèçíè ðàçóìíîìó ÷åëîâåêó (ìóäðåöó) äîñòàòî÷íî íå äåëàòü äðóãèì òîãî, ÷åãî îí íå æåëàåò ñåáå ñàìîìó. Ýòèì îí çàñëóæèò ñåáå è óâàæåíèå ñîãðàæäàí, è áëàãîðàñïîëîæåíèå äðóçåé.

Èòàê, ìû ìîæåì ïîäâåñòè íåêîòîðûå èòîãè. Íàñëàæäåíèå, ïî Ýïèêóðó, ñîâïàäàåò ñ ðàçóìíîé æèçíüþ, ñîîòâåòñòâóþùåé àíòè÷íîìó ïðèíöèïó "Âñåãî â ìåðó", ïðè òîì, ÷òî ìåðîé âûñòóïàåò ñ÷àñòüå îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà – áåçìÿòåæíîå, íå îìðà÷àåìîå ñòðàäàíèÿìè ñóùåñòâîâàíèå. Ïîýòîìó îáâèíåíèÿ ýïèêóðåéöåâ â ïðîïîâåäè ðàñïóùåííîñòè, áåçäåëüÿ è ýãîèçìà àáñîëþòíî áåçîñíîâàòåëüíû. Ïðîïàãàíäèðóåìûé èìè îáðàç æèçíè ñêîðåå íàïîìèíàåò ìîíàøåñêèé... Îñóæäåíèå ñðåäíåâåêîâûìè áîãîñëîâàìè ýïèêóðåèçìà îáóñëîâëåíî âîâñå íå áåçíðàâñòâåííîñòüþ ýòîãî ó÷åíèÿ, à íåïðèÿòèåì ñàìîé ìûñëè î òîì, ÷òî æèçíü, íàïîëíåííàÿ óäîâîëüñòâèÿìè, ìîæåò áûòü íðàâñòâåííîé.

Âîò êàê âûðàæàåò ýòó ìûñëü ñàì Ýïèêóð â ïèñüìå ê Ìåíåêåþ: "...íåëüçÿ æèòü ñëàäêî, íå æèâÿ ðàçóìíî, õîðîøî è ïðàâåäíî, è íåëüçÿ æèòü ðàçóìíî, õîðîøî è ïðàâåäíî, íå æèâÿ ñëàäêî: âåäü âñå äîáðîäåòåëè ñðîäíè ñëàäêîé æèçíè è ñëàäêàÿ æèçíü íå îòäåëèìà îò íèõ. Êòî, ïî-òâîåìó, âûøå ÷åëîâåêà, êîòîðûé è î áîãàõ ìûñëèò áëàãî÷åñòèâî, è îò ñòðàõà ïåðåä ñìåðòüþ ñîâåðøåííî ñâîáîäåí, êîòîðûé ðàçìûøëåíèåì ïîñòèã êîíå÷íóþ öåëü ïðèðîäû, ïîíÿë, ÷òî âûñøåå áëàãî èñïîëíèìî è äîñòèæèìî, à âûñøåå çëî èëè íåäîëãî, èëè íåòÿæêî, êîòîðûé ñìååòñÿ íàä ñóäüáîþ, êåì-òî èìåíóåìîé âëàäû÷èöåé âñåãî, è âìåñòî ýòîãî óòâåðæäàåò, ÷òî èíîå ïðîèñõîäèò îò íåèçáåæíîñòè, èíîå ïî ñëó÷àþ, à èíîå çàâèñèò îò íàñ..." [28].

Ýïèêóðà ñ ïîëíûì îñíîâàíèåì ìîæíî íàçâàòü îòöîì ýóòèìíîé òåðàïèè.

ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÔÓÍÊÖÈÈ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈß

Òî, ÷òî ÷åëîâåê, êàê è ëþáîå æèâîå ñóùåñòâî, ñòðåìèòñÿ ê ïðèÿòíûì ïðåäìåòàì è çàíÿòèÿì è èçáåãàåò èëè áîèòñÿ íåïðèÿòíûõ, – ôàêò ñîâåðøåííî áàíàëüíûé è î÷åâèäíûé íå òîëüêî äëÿ ïñèõîëîãîâ. Áîëåå òîãî, ñòðåìÿñü ê óäîâîëüñòâèþ, ÷åëîâåê â ñîñòîÿíèè ïåðåíîñèòü äîâîëüíî äîëãèå ïåðèîäû íåóäîâîëüñòâèÿ, çàíèìàòüñÿ ìàëîïðèÿòíûìè äëÿ íåãî âåùàìè. Óäîâîëüñòâèå âûïîëíÿåò î÷åíü âàæíóþ äëÿ âñåãî ÷åëîâå÷åñòâà è äëÿ êàæäîãî åãî ÷ëåíà ôóíêöèþ óïðàâëåíèÿ äåÿòåëüíîñòüþ, îíî óïðàâëÿåò àêòèâíîñòüþ ÷åëîâåêà, çàñòàâëÿåò æèòü è èçìåíÿòüñÿ, ïðèñïîñàáëèâàÿñü ê ôèçè÷åñêîìó è ñîöèàëüíîìó îêðóæåíèþ. Óäîâîëüñòâèå íåáåçãðàíè÷íî è èìååò íåïðèÿòíîå ñâîéñòâî óãàñàòü ñ òå÷åíèåì âðåìåíè. Äëÿ òîãî ÷òîáû íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ, ÷åëîâåê âûíóæäåí ìåíÿòü îáúåêòû óäîâîëüñòâèÿ, à ýòî óäàåòñÿ åìó, åñëè îí îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ìíîæåñòâà âåùåé (ñòèìóëîâ óäîâîëüñòâèÿ) èëè îòäåëüíûõ êà÷åñòâ ýòèõ âåùåé, îò ñîáñòâåííûõ äåéñòâèé è èõ ðåçóëüòàòîâ.

Ýòîò êîìïëåêñ ñïîñîáíîñòåé ÿâëÿåòñÿ öåëüþ ýóòèìíîé òåðàïèè è òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ. Ñàìî æå íàñëàæäåíèå ðåçóëüòèðóåòñÿ èç ìíîæåñòâà ïîâñåäíåâíûõ óäîâîëüñòâèé. Äàëåå ïî òåêñòó äâà òåðìèíà – "óäîâîëüñòâèå" è "íàñëàæäåíèå" ìû áóäåì èñïîëüçîâàòü êàê ñèíîíèìû, ïîäðàçóìåâàÿ, ÷òî ñïîñîáíîñòü ê íàñëàæäåíèþ ÿâëÿåòñÿ áîëåå îáîáùåííîé è ãåíåðàëèçîâàííîé ïîâåäåí÷åñêîé õàðàêòåðèñòèêîé.

Ñ èíäèâèäóàëüíîé òî÷êè çðåíèÿ èìåííî óäîâîëüñòâèå ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ðàçëè÷àòü ïîçèòèâíûå è íåãàòèâíûå ÷óâñòâà, ïðè ó÷àñòèè ðàçóìà (íî íà îñíîâå ïðîøëîãî èëè áóäóùåãî óäîâîëüñòâèÿ) îñóùåñòâëÿåòñÿ âûáîð è îöåíêà ïîâåäåí÷åñêèõ àëüòåðíàòèâ.

Îñòàâèâ ôèëîñîôèè è ýòèêå îáñóæäåíèå âîïðîñîâ ìîðàëè, ïîïðîáóåì ïðîàíàëèçèðîâàòü çäåñü ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðåäïîñûëêè òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ. Îáîáùàÿ ïÿòíàäöàòèëåòíèé îïûò ïðèìåíåíèÿ "Ìàëåíüêîé øêîëû óäîâîëüñòâèÿ" [29], Ðàéíåð Ëóòö ñôîðìóëèðîâàë ðÿä äîâîäîâ â ïîëüçó òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ, êîòîðûå ìû ïîçâîëèì ñåáå äîïîëíèòü, ïðîêîììåíòèðîâàòü è ïðîèëëþñòðèðîâàòü ïðèìåðàìè.

Íàñëàæäåíèå ëå÷èò

Ñ äàâíèõ ïîð èçâåñòíî, ÷òî ïîçèòèâíûå ýìîöèè, óäîâîëüñòâèå è õîðîøåå íàñòðîåíèå êàê ìèíèìóì ñïîñîáñòâóþò áûñòðîìó âûçäîðîâëåíèþ ñîìàòè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ áîëüíûõ, à èíîãäà ñàìè ïî ñåáå ñòàíîâÿòñÿ ïðèçíàêîì çäîðîâüÿ.

Âåñü îïûò èñïîëüçîâàíèÿ àñèìïòîìàòè÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ïåðåîðèåíòàöèÿ âíèìàíèÿ ÷åëîâåêà ñ áîëåçíåííûõ ñîáûòèé è ÿâëåíèé íà ñîáûòèÿ è ÿâëåíèÿ, äîñòàâëÿþùèå óäîâîëüñòâèå, âåäåò ê óëó÷øåíèþ çäîðîâüÿ. Êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íå íà ñèìïòîìå, à íà àëüòåðíàòèâíûõ ïðèÿòíûõ îáúåêòàõ â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ñóùåñòâåííî óëó÷øàåò ñàìî÷óâñòâèå êëèåíòîâ.

Òùàòåëüíî ïðîâåðåíî è îáîñíîâàíî òàêæå ïðèìåíåíèå ýóòèìíîãî ïîäõîäà â ëå÷åíèè ïñèõèàòðè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, ïðè÷åì íå òîëüêî äåïðåññèâíûõ è ôîáè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ (Kopenhofer, Lutz, 1984), íî è òàêîãî ñëîæíîãî â îòíîøåíèè òåðàïèè çàáîëåâàíèÿ, êàê øèçîôðåíèÿ.

Íàñëàæäåíèå çàùèùàåò îò íåïðèÿòíîñòåé

Ïîìèìî ïîçèòèâíîãî âëèÿíèÿ íà çäîðîâüå ïðè íàëè÷èè áîëåçíåííûõ ñèìïòîìîâ, ñïîñîáíîñòü ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå èìååò áîëüøîå ïðîôèëàêòè÷åñêîå çíà÷åíèå. Ëþäè, ÷üå âíèìàíèå ñîñðåäîòî÷åíî íà ïîçèòèâíîì, ìåíüøå ðåàãèðóþò íà áîëåçíåííûå ñòèìóëû è, ñîîòâåòñòâåííî, îêàçûâàþòñÿ â áîëüøåé ñòåïåíè çàùèùåííûìè îò èõ âîçäåéñòâèÿ.

Äà è ñàìè íåïðèÿòíîñòè ñ íèìè ïðîèñõîäÿò ðåæå. Íàøå âîñïðèÿòèå î÷åíü òåñíî ñâÿçàíî ñ íàøèìè äåéñòâèÿìè. Îáðàçíî, â äåòàëÿõ ïðåäñòàâèâ ñåáå íåïðèÿòíîñòü, ñîñðåäîòî÷èâ âíèìàíèå íà åå ñèãíàëàõ, ìû ïîâûøàåì âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî íåïðèÿòíîñòü ñëó÷èòñÿ â ðåàëüíîñòè. È íàîáîðîò: âîîáðàçèâ ñåáå óäîâîëüñòâèå, ìû ñïîñîáñòâóåì îñóùåñòâëåíèþ ýòîãî óäîâîëüñòâèÿ â ðåàëüíîé æèçíè.

Êóïèâ íîâûå òóôëè íà øïèëüêå, äåâóøêà ìîæåò ïðîñòî íàñëàæäàòüñÿ âíèìàíèåì þíîøåé è ïîëó÷àòü îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå. À ìîæåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ìûñëè î òîì, êàê áû íå óãîäèòü òîíêèì êàáëóêîì â âîäîñòî÷íóþ ðåøåòêó è íå ñëîìàòü åãî, ñïóñêàÿñü ïî ëåñòíèöå. Â ïåðâîì ñëó÷àå îíà ïîëó÷èò âíèìàíèå, âî âòîðîì – ñëîìàííûé êàáëóê.

Ëþäè, êîòîðûå âåðÿò â ñåáÿ, ÷àñòî ïåðåîöåíèâàþò âåðîÿòíîñòü óñïåõà â äåëàõ, íî òàêàÿ ïåðåîöåíêà øàíñîâ íà óñïåõ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî îíè ÷àùå äîáèâàþòñÿ óñïåõà [30].

Ëþäè â õîðîøåì íàñòðîåíèè áîëüøåãî äîñòèãàþò â æèçíè

Íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ÷òî ÷åëîâåê â õîðîøåì íàñòðîåíèè ëó÷øå ðàáîòàåò è äîñòèãàåò áîëüøèõ óñïåõîâ. Ïîëó÷àÿ óäîâîëüñòâèå îò óñïåøíîé è ïðîäóêòèâíîé ðàáîòû, òàêèå ëþäè áåðóòñÿ çà âûïîëíåíèå âñå áîëåå ñëîæíûõ çàäà÷ è âûïîëíÿþò èõ, ïîëó÷àÿ íîâûå ïîâîäû äëÿ óäîâîëüñòâèÿ.

Ñïîñîáíîñòü íàñëàæäàòüñÿ óëó÷øàåò ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ

Ðàçäåëåííîå íàñëàæäåíèå – íàñëàæäåíèå âäâîéíå, ïîýòîìó ÷àñòî â ñòîëü ïðèÿòíîå çàíÿòèå âîâëåêàþòñÿ è îêðóæàþùèå, ÷òî âåäåò ê ðîñòó âçàèìíîé ñèìïàòèè â êðóãó ëþäåé, ñïîñîáíûõ ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò æèçíè.

Åñëè áû â äåëî íå âìåøèâàëèñü ñóðîâûå ðåàëüíîñòè æèçíè è ëþäè, íå ñïîñîáíûå ê íàñëàæäåíèþ, òî, âîçìîæíî, òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ íèêîìó áû è íå ïîíàäîáèëñÿ. Íî, ê ñîæàëåíèþ, ñóùåñòâóåò íåìàëî ïîìåõ íà ïóòè ê ñ÷àñòëèâîé æèçíè.



[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!]



Âñåì èçâåñòíû ëþäè, îäíî ïðèñóòñòâèå êîòîðûõ îæèâëÿåò êîìïàíèþ, âíîñèò äèíàìèêó è çàñòàâëÿåò âðåìÿ òå÷ü áûñòðåå. Ýòè ëþäè óìåþò íàñëàæäàòüñÿ êîìïàíèåé è æèçíüþ. Âñåì òàêæå èçâåñòíû ìðà÷íûå òèïû, îò êîòîðûõ âååò õîëîäîì, ïîäîçðèòåëüíûå è õîëîäíûå, ñïîñîáíûå óáèòü âåñåëüå â ëþáîé êîìïàíèè. Ýòèì ëþäÿì èìååò ñìûñë ïîó÷èòüñÿ âåñåëüþ.

Ãëàâà 3

×ÒÎ ÌÅØÀÅÒ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈÞ?

Ïåðâîå, ÷òî ïðèõîäèò â ãîëîâó â îòâåò íà ýòîò âîïðîñ, òàê ýòî îòñóòñòâèå îáúåêòà íàñëàæäåíèÿ. Êàêîå ìîæåò áûòü óäîâîëüñòâèå â òîì, ÷òî æèòü íåãäå, äåíåã íå õâàòàåò, çäîðîâüå øàëèò, à ëþäè çëîáíû è íåïðèâåòëèâû? Îòíîñèòåëüíî ëþäåé, êîòîðûå ïðèâîäÿò ýòè èëè äðóãèå – ìíîæåñòâî äðóãèõ – äîâîäû ê òîìó, ÷òîáû áûòü íåñ÷àñòíûì, âåðîÿòíî, ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî îíè íå íàó÷åíû ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò æèçíè.

Îêðóæàþùèé íàñ ìèð ñëèøêîì ðàçíîîáðàçåí, â íåì â ëþáîé ìîìåíò âðåìåíè åñòü ìàññà âåùåé, êîòîðûå ìîãóò íàñ ðàññòðîèòü, è íå ìåíüøåå ìíîæåñòâî âåùåé, êîòîðûå ìîãóò íàì ïîíðàâèòüñÿ, åñëè ìû îáðàòèì íà íèõ âíèìàíèå. Îòâëåêèòåñü íà ñåêóíäó îò ÷òåíèÿ ýòîé êíèãè è âçãëÿíèòå âîêðóã ñåáÿ. Ìîæåòå ëè âû íàéòè âîêðóã âàñ ÷òî-òî, ÷òî âàì íðàâèòñÿ, ÷òî âàì äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå? Åñëè òàêèõ âåùåé íåò, òî î÷åíü ñòðàííî, ÷òî âñå ýòî âàñ îêðóæàåò è âû ýòî òåðïèòå. Ìîæåò áûòü, âñå ýòè íåïðèÿòíûå âåùè ñòîèò òåðïåòü, ÷òîáû ïîëó÷èòü áîëüøåå óäîâîëüñòâèå â áóäóùåì? Âîçìîæíî è òàê. Íî ñòîèò ëè òåðïåòü? Ìîæåò áûòü, ñòîèò ñêîðåå ïðèñòóïèòü ê òðåíèíãó óäîâîëüñòâèÿ?

Èòàê, âðÿä ëè âíåøíèé îáúåêòíûé ìèð íåñåò îòâåòñòâåííîñòü çà íàøå ïëîõîå ñàìî÷óâñòâèå è íåñïîñîáíîñòü íàõîäèòü â íåì îáúåêòû íàñëàæäåíèÿ. Äåëî, âåðîÿòíî, â íàñ ñàìèõ, â íàøèõ ïðèâû÷êàõ è îòíîøåíèè ê ýòîìó ìèðó.

ÍÅÊÎÒÎÐÛÅ ÇÀÁËÓÆÄÅÍÈß ÎÒÍÎÑÈÒÅËÜÍÎ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈß

Â îòíîøåíèè íàñëàæäåíèÿ â îáùåñòâå ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ïðåóâåëè÷åííûõ è ñòðàííûõ óáåæäåíèé, ÷àñòü èç êîòîðûõ ëåãêî ìîæåò áûòü îòíåñåíà ê íåðàöèîíàëüíûì óáåæäåíèÿì â ñìûñëå ðàöèîíàëüíî-ýìîöèîíàëüíîé ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè (À. Ýëëèñ) èëè äèñôóíêöèîíàëüíûõ êîãíèöèé (À. Áåê).

Îñîáåííîñòü ýòèõ çàáëóæäåíèé ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè íåðåäêî îáðàçóþò ïàðû, ïðîòèâîïîëîæíûå ïî ñâîåìó ñìûñëó è îòíîñÿùèåñÿ êàê áû ê ðàçíûì ýêñòðåìàëüíûì ïîëþñàì îäíîé øêàëû. Ïîïðîáóåì ðàññìîòðåòü íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèåñÿ â òðåíèíãå ïîëÿðíûå çàáëóæäåíèÿ.

Íàñëàæäåíèå ñòîèò áîëüøèõ äåíåã

  �Ãåãåöèé, ôèëîñîô êèðåíñêîé øêîëû: "Áåäíîñòü è áîãàòñòâî íå èìåþò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ â îòíîøåíèè ïðèÿòíîãî, èáî ìû âèäèì, ÷òî áîãà÷è èìåþò íå áîëüøå ðàäîñòåé, ÷åì áåäíûå. Òî÷íî òàê æå ðàáñòâî è ñâîáîäà, àðèñòîêðàòè÷åñêîå è íåàðèñòîêðàòè÷åñêîå ïðîèñõîæäåíèå, èçâåñòíîñòü è îòñóòñòâèå èçâåñòíîñòè áåçðàçëè÷íû â îòíîøåíèè ïðèÿòíîãî". (Ãåãåëü, 1994, ñ. 108) ��Òî, ÷òî íàñëàæäåíèå ïîëíîñòüþ çàâèñèò îò êîëè÷åñòâà äåíåã, – òàêîå æå çàáëóæäåíèå, êàê è óòâåðæäåíèå î òîì, ÷òî ñ÷àñòëèâû ëèøü òå, êòî íå çàáîòèòñÿ î ñâîåì ìàòåðèàëüíîì áëàãîñîñòîÿíèè. Ðåêëàìà â ñðåäñòâàõ ìàññîâîé èíôîðìàöèè óïîðíî ïðîâîäèò ìûñëü î òîì, ÷òî íàñëàæäåíèå òåñíî ñâÿçàíî ñ ïîòðåáëåíèåì, à ïîòðåáëåíèå òðåáóåò ìàòåðèàëüíûõ çàòðàò. Èíûìè ñëîâàìè, ïëàòèòå äåíüãè è áóäåòå ñ÷àñòëèâû, è ÷åì áîëüøå çàïëàòèòå, òåì áîëüøåå íàñëàæäåíèå ïîëó÷èòå, – âîò ãëàâíàÿ èäåÿ, êîòîðàÿ äîëæíà çàñòàâèòü ëþäåé ðàññòàòüñÿ ñ äåíüãàìè.

Ðàçâå æ ýòî íå òàê? – ñïðîñèòå âû.

Òàê. Íî ëèøü ïðè óñëîâèè, ÷òî, âî-ïåðâûõ, ÷åëîâåê êóïèò èìåííî òî, ÷òî åìó äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå, è, âî-âòîðûõ, åñëè ÷åëîâåê óìååò ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå, çíàåò çàêîíû è ïðàâèëà íàñëàæäåíèÿ è ñëåäóåò èì. Èëëþçèÿ òåñíîé ñâÿçè ìåæäó ïîòðåáëåíèåì è óäîâîëüñòâèåì ÷àñòî íàõîäèò âûðàæåíèå â ñëåäóþùåì çàáëóæäåíèè, ñòîëü æå òùàòåëüíî ðàçðàáàòûâàåìûì ðàáîòíèêàìè ðåêëàìíîé èíäóñòðèè.

×åì áîëüøå – òåì ëó÷øå. Ìàëûì íå íàñûòèøüñÿ

Èëëþçèÿ î òîì, ÷òî, äîáûâ âîæäåëåííûé îáúåêò íàñëàæäåíèÿ, ìîæíî íàñëàæäàòüñÿ èì áåñêîíå÷íî, íå âûäåðæèâàåò íèêàêîé êðèòèêè. Äàæå îáûäåííîå íàáëþäåíèå ïîêàçûâàåò, ÷òî ïî ìåðå ïîòðåáëåíèÿ îáúåêòà óäîâîëüñòâèå ñíèæàåòñÿ. Íåñìîòðÿ íà ýòî, ìíîãèå ëþäè óïîðíî ïûòàþòñÿ âîñïîëíèòü íåäîñòàòêè íàñëàæäåíèÿ íàêîïëåíèåì îáúåêòîâ íàñëàæäåíèÿ (äåíåã, êâàðòèð, æåíùèí, àâòîìîáèëåé èëè çàâèñèìûõ îò íèõ ëþäåé), òåì ñàìûì ðàçðóøàÿ ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñïîñîáíîñòü íàñëàæäàòüñÿ.

Èíîãäà ñòðåìëåíèå çàìåíèòü íàñëàæäåíèå åãî îáúåêòàìè ïðèâîäèò ê òàê íàçûâàåìîìó çëîóïîòðåáëåíèþ ñóáñòàíöèåé. Áåçäåòíàÿ ñåìüÿ ñòðîèò äîì äëÿ ñåáÿ, â êîòîðîì ÷åòûðå ýòàæà, äâàäöàòü òðè êîìíàòû è òðè âàííû. Â èòîãå íåîáõîäèìûå äëÿ ïîääåðæàíèÿ äîìà â ïîðÿäêå çàáîòû ïåðåêðûâàþò ïîòåíöèàëüíî âîçìîæíîå óäîâîëüñòâèå îò æèòüÿ â ñîáñòâåííîì "ãíåçäûøêå".

Åñëè â ñîçíàíèè ïðîèñõîäèò ïîäìåíà íàñëàæäåíèÿ îáëàäàíèåì, òî åñòü ÷åëîâåê ïîëó÷àåò óäîâîëüñòâèå îò îäíîãî îáëàäàíèÿ îáúåêòîì íàñëàæäåíèÿ, òî âîçíèêàåò íåïðèÿòíàÿ êîëëèçèÿ, êîòîðàÿ â îáûäåííîì ñîçíàíèè îáîçíà÷àåòñÿ êàê ñêóïîñòü è ñêàðåäíîñòü.

Çëîóïîòðåáëåíèå ñóáñòàíöèåé

×àñòî ñòðåìëåíèå ê íàêîïëåíèþ íåêîòîðîãî êîëè÷åñòâà îáúåêòîâ íàñëàæäåíèÿ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî öåëûå ãîäû òðàòÿòñÿ íà ïåðåñåëåíèå èç êîììóíàëüíîé êâàðòèðû â ÷åòûðåõêîìíàòíóþ óëó÷øåííîé ïëàíèðîâêè. È óæå â ýòîé ÷åòûðåõêîìíàòíîé êâàðòèðå ñåìüÿ ñ íîñòàëüãèåé âñïîìèíàåò î ñ÷àñòëèâîé æèçíè â ïîäâàëüíîé êîììóíàëêå.

Ñòðåìëåíèå ê êîëè÷åñòâó îáúåêòîâ íàñëàæäåíèÿ ÷àñòî ñíèæàåò êà÷åñòâî íàñëàæäåíèÿ. Áîëüøèå äåíüãè îçíà÷àþò áîëüøèå çàáîòû, êîòîðûå íå âñåãäà äàþò âîçìîæíîñòü íàñëàäèòüñÿ ýòèìè äåíüãàìè.

Ðàäîñòü îáëàäàíèÿ èìååò òîò íåäîñòàòîê, ÷òî íàñëàæäåíèå îêàçûâàåòñÿ â ïîëíîé çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ îáúåêòà íàñëàæäåíèÿ (ñóáñòàíöèè). ×åëîâåê ìå÷òàåò î ìàøèíå ïîñëåäíåé ìîäåëè è ïîëó÷àåò êðàòêîâðåìåííîå óäîâîëüñòâèå â ïåðâûå ìèíóòû îáëàäàíèÿ åþ (à èíîãäà è ýòîãî íåò). Íî â ìîìåíò ïðîäàæè öåíà ìàøèíû ïàäàåò ñðàçó íà òðåòü (åå íåâîçìîæíî ïðîäàòü äàæå çà òå äåíüãè, êîòîðûå çà íåå óïëà÷åíû), è â ýòîò æå ìîìåíò ìàøèíà (à âìåñòå ñ íåé è óäîâîëüñòâèå) íà÷èíàåò ïîðòèòüñÿ. Âëàäåëåö ìàøèíû çàìå÷àåò íèêîìó íå âèäèìûå öàðàïèíû, ãðÿçü íà êàïîòå, ïåðåáîè â ðàáîòå ìîòîðà, è ìàøèíà èç îáúåêòà íàñëàæäåíèÿ ïðåâðàùàåòñÿ â îáúåêò çàáîò è ñòðàäàíèé. Ðåêëàìà óìåëî ïîäáðàñûâàåò ÷åëîâåêó, ñòðàäàþùåìó îò çëîóïîòðåáëåíèÿ ñóáñòàíöèåé, íîâóþ, åùå áîëåå âîæäåëåííóþ è æåëàííóþ ìå÷òó, êîòîðàÿ ñòàíîâèòñÿ íîâîé öåëüþ, íî íåèçáåæíî òåðÿåò ýòî çíà÷åíèå â ìîìåíò äîñòèæåíèÿ.

Ïðîñòàÿ ìûñëü î òîì, ÷òî íàñëàæäåíèå – âíóòðè íàñ è çàâèñèò òîëüêî îò çíà÷åíèÿ, êîòîðîå ìû ñàìè ïðèïèñûâàåì òåì èëè èíûì îáúåêòàì, òàêèì ëþäÿì äàæå íå ïðèõîäèò â ãîëîâó. Ïîñòîÿííîå ñðàâíåíèå ñåáÿ ñ áîëåå "ñ÷àñòëèâûìè" îáëàäàòåëÿìè è ïîòðåáèòåëÿìè çàñòàâëÿåò èõ ïîñòîÿííî ìó÷èòüñÿ îò çàâèñòè.

Íå âñåì äàíî áûòü ñ÷àñòëèâûìè

Ïðèâû÷êó ñâÿçûâàòü íàñëàæäåíèå ñ îñîáåííîñòÿìè ôèçèîëîãèè, âíåøíåãî âèäà, çäîðîâüÿ òàêæå íóæíî îòíåñòè ê áîëüøèì çàáëóæäåíèÿì. Ñïëîøü è ðÿäîì ñîâåðøåííî çäîðîâûå, êðàñèâûå è àáñîëþòíî ïîëíîöåííûå â ôèçèîëîãè÷åñêîì îòíîøåíèè ëþäè ïîäðîáíî îïèñûâàþò ïñèõîëîãàì ñâîþ íåñ÷àñòíóþ æèçíü. ×åëîâåê, êîòîðûé ïðèâûê âèäåòü òîëüêî íåãàòèâíîå â ñåáå è îêðóæàþùèõ, âñåãäà íàéäåò, îò ÷åãî áû åìó ïîñòðàäàòü. Ëèøü èíîãäà íàñëàæäåíèå ñâÿçàíî ñ îòñóòñòâèåì çàáîò. Ñïîêîéñòâèå è áëàãîïîëó÷èå áûñòðî íàäîåäàþò, çäîðîâüå è ôèçè÷åñêîå áëàãîïîëó÷èå î÷åíü òåñíî ñâÿçàíû ñ íàøèì ê íåìó îòíîøåíèåì.

Ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà ñâîèõ íåäîñòàòêàõ, äàæå î÷åíü çäîðîâûé ÷åëîâåê íàéäåò ïîâîä äëÿ ñòðàäàíèÿ.

Òàì õîðîøî, ãäå íàñ íåò. Ðàíüøå áûëî ëó÷øå

Îòñóòñòâèå íàâûêîâ íàñëàæäåíèÿ ÷àñòî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê íà÷èíàåò ïðèïèñûâàòü âèíó çà ñâîè ñòðàäàíèÿ õàðàêòåðèñòèêàì îêðóæàþùåé åãî ôèçè÷åñêîé ñðåäû. Îí ñ÷èòàåò, íàïðèìåð, ÷òî ðîäèëñÿ è æèâåò íå â ñâîå âðåìÿ è íå â òîé ñòðàíå, ãäå äëÿ íåãî âîçìîæíî íàñëàæäåíèå.

Îïûò ïñèõîëîãîâ, ðàáîòàþùèõ ñ èììèãðàíòàìè, äîñòèãøèìè ñâîåé öåëè è ïåðåñåëèâøèìèñÿ â äðóãóþ ñòðàíó, çà÷àñòóþ ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ýòè ëþäè âñå ñâîè ïðîáëåìû ïðèâåçëè ñ ñîáîé. Âîçìîæíî, ýòî ïîäòîëêíåò èõ ê òîìó, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ íàñëàæäàòüñÿ ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíüþ. Åñëè ýòîãî íå ïðîèçîéäåò, òî èäåÿ îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî "õîðîøî òàì, ãäå íàñ íåò", çàñòàâèò èõ äâèíóòüñÿ äàëüøå, ìåíÿÿ ãîðîäà è ñòðàíû.

×òî êàñàåòñÿ ïóòåøåñòâèé âî âðåìåíè, òî çäåñü ïîìèìî ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñóùåñòâóþò è âïîëíå îáúåêòèâíûå òðóäíîñòè.

ÏÅÐÔÅÊÖÈÎÍÈÇÌ

Ñòðåìëåíèå âñåãäà áûòü ïåðâûì, âî âñåì ïðåóñïåòü è áûòü âïåðåäè âñåõ ñïîñîáíî èñïîðòèòü æèçíü êîìó óãîäíî. Ìû íå áóäåì çäåñü ïîäðîáíî îñòàíàâëèâàòüñÿ íà ìåõàíèçìàõ, êîòîðûå íåèçáåæíî ïðèâîäÿò ïåðôåêöèîíèñòîâ ê ïñèõîëîãè÷åñêîìó êðàõó [31], îòìåòèì ëèøü, ÷òî ïðè âñåé öåííîñòè âîçâûøåííûõ óñòðåìëåíèé èíîãäà îíè ïðîäóöèðóþò òàêèå íå ñàìûå ïðèÿòíûå ÷óâñòâà, êàê çàâèñòü, ðåâíîñòü, ÷óâñòâà íåóäà÷íèêà. Òî÷íåå, ðàíî èëè ïîçäíî ïåðôåêöèîíèçì íåèçáåæíî ïðèâîäèò ê ýòèì ÷óâñòâàì.

ÏÎÒÐÅÁÈÒÅËÜÑÒÂÎ

Íó è íàêîíåö, íàâÿç÷èâî êóëüòèâèðóåìàÿ îáùåñòâîì ïîòðåáëåíèÿ ñòðàñòü ê ïðèîáðåòåíèþ è ïîòðåáëåíèþ òàêæå ìîæåò áûòü îòíåñåíà ê ïîìåõàì íàñëàæäåíèþ. Æåñòêîå óâÿçûâàíèå íàñëàæäåíèÿ ñ îáëàäàíèåì, áåçóñëîâíî âûãîäíîå ïðîèçâîäèòåëÿì òîâàðîâ, òîëüêî íà ïåðâûé âçãëÿä êàæåòñÿ íåîñïîðèìîé èñòèíîé. Åñòü ëè ëþäè, ðàäîñòü êîòîðûõ íå ïðèâÿçàíà ê îáëàäàíèþ (êâàðòèðàìè, ìàøèíàìè, êðàñàâèöàìè, îäåæäîé)? Áåçóñëîâíî, åñòü. Îíè íàó÷èëèñü íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ.

×òîáû áûòü àáñîëþòíî ÷åñòíûì, çäåñü íóæíî ñîñëàòüñÿ íà äàííûå ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèé, èç êîòîðûõ ñëåäóåò: ÷åì áîëüøå äîõîäû, òåì ìåíüøå âîçíèêàåò çàáîò, ïðÿìî ñâÿçàííûõ ñ ïîääåðæàíèåì æèçíè, ñ êîìôîðòíûì ñóùåñòâîâàíèåì. Ëþäè ñ âûñîêèìè äîõîäàìè îáû÷íî áîëåå äîâîëüíû æèçíüþ è îòêðûâàþùèìèñÿ ïåðåä íèìè ïåðñïåêòèâàìè. ×åëîâåêó, ó êîòîðîãî ìíîãî äåíåã, äîñòóïíî áîëüøåå. Ëþäè ñ äåíüãàìè ðåæå áûâàþò îäèíîêè, ó íèõ îáû÷íî áîëüøå äðóçåé.

Íî áîëüøèå äåíüãè â íàøåé ñòðàíå îäíîâðåìåííî îçíà÷àþò è áîëüøèå çàáîòû, è áîëüøóþ îïàñíîñòü. ×àñòî ñ óâåëè÷åíèåì äîõîäîâ ðóøèòñÿ ïðåæíÿÿ äðóæáà, êóäà-òî óõîäèò ëþáîâü. Íåò ïðÿìîé ñâÿçè ìåæäó äåíüãàìè è ñ÷àñòüåì. È âðÿä ëè êòî âñåðüåç áóäåò óòâåðæäàòü, ÷òî çà äåíüãè ïîêóïàþòñÿ òåïëûå ÷åëîâå÷åñêèå îòíîøåíèÿ è ÷òî îí çíàåò ìàãàçèí, ãäå ïðîäàþò ñ÷àñòüå.

Ìû æå ñàìè ñêëîííû äóìàòü, ÷òî ïðèâû÷êà ïîêóïàòü ñêîðåå ìåøàåò, ÷åì ïîìîãàåò íàñëàæäàòüñÿ.

ÍÅÊÎÒÎÐÛÅ ÎÏÀÑÍÎÑÒÈ, ÑÂßÇÀÍÍÛÅ Ñ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈÅÌ

Íåëüçÿ îáîéòè âíèìàíèåì è íåêîòîðûå îïàñíîñòè, ñâÿçàííûå ñ òðåíèíãîì íàñëàæäåíèÿ. Ïåðâàÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ëþäè, îáó÷åííûå íàñëàæäåíèþ, â ñâîåì ñòðåìëåíèè ðàñøèðèòü åãî ðàìêè ìîãóò ïåðåøàãíóòü ãðàíèöó âîçìîæíîãî (äëÿ íèõ). Ïîäîáíûì îáðàçîì, íàïðèìåð, ÷åëîâåê, ïîëó÷àþùèé óäîâîëüñòâèå îò õîðîøî âûïîëíåííîé ðàáîòû, ìîæåò íàáðàòü ñåáå ñòîëüêî ðàáîòû, ÷òî íå ñïðàâèòñÿ ñ íåþ. Â îïðåäåëåííîé ìåðå ýòà îïàñíîñòü óñòðàíÿåòñÿ óìåíèåì êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ñîáñòâåííûõ ýìîöèÿõ è âîâðåìÿ îñòàíîâèòüñÿ "íà ãðàíè âîçìîæíîãî".

Äðóãàÿ îïàñíîñòü ñîñòîèò â òîì, ÷òî óìåíèå íàñëàæäàòüñÿ íàëè÷íûì ñîñòîÿíèåì, àêòóàëüíîé æèçíüþ è èçâëåêàòü èç íåå óäîâîëüñòâèå ìîæåò ìàñêèðîâàòü äî ïîðû äî âðåìåíè íåîáõîäèìîñòü ðàäèêàëüíûõ èçìåíåíèé â ýòîé æèçíè è êàðäèíàëüíûå ìåðû â ýòîì ñìûñëå ìîãóò çàïîçäàòü. Ïîòåðÿ èíèöèàòèâû, êîòîðàÿ â ýòîì ñëó÷àå ìîæåò âîçíèêíóòü, êîìïåíñèðóåòñÿ óìåíèåì èçâëåêàòü óäîâîëüñòâèå èç ñìåëûõ ýêñïåðèìåíòîâ, íîâûõ çàíÿòèé, èç èçìåíåíèé.

Íó è, êîíå÷íî, íåëüçÿ ïðåóìåíüøàòü îïàñíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ çàâèñèìîñòè îò îïðåäåëåííûõ óäîâîëüñòâèé, èçìåíÿþùèõ îðãàíèçì è ñîöèàëüíóþ æèçíü íå â ëó÷øóþ ñòîðîíó, ïðåïÿòñòâóþùèõ íîâûì óäîâîëüñòâèÿì. Áàëàíñ àñêåòèçìà è ãåäîíèçìà äîëæåí ïðåäîõðàíèòü îò ýòîãî.

À òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ – íàó÷èòü íàõîäèòü ýòîò áàëàíñ.

Ãëàâà 4

ÒÐÅÍÈÍÃ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈß

ÎÁÙÀß ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ ÏÐÎÃÐÀÌÌÛ

Ïðåäëàãàåìàÿ âàøåìó âíèìàíèþ ïðîãðàììà òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ îñíîâàíà íà ñîâðåìåííûõ äîñòèæåíèÿõ êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè è èñïîëüçóåò ðÿä ôóíäàìåíòàëüíûõ ïðåäïîëîæåíèé, ïðèíÿòûõ â ðàìêàõ äàííîãî ìåòîäà.

Ïðîãðàììà ñòàëà ðåçóëüòàòîì ïåðåðàáîòêè è äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ "Ìàëåíüêîé øêîëû íàñëàæäåíèÿ" Ðàéíåðà Ëóòöà è Åâû Êîïïåíõ¸ôåð, ïðîøåäøåé ìíîãîêðàòíóþ îöåíêó òåðàïåâòè÷åñêîé ýôôåêòèâíîñòè íà ðàçíûõ ãðóïïàõ êëèåíòîâ â Ãåðìàíèè è Ðîññèè. Èäåè, ðàçâèâàåìûå óæå â òå÷åíèå áîëåå äâàäöàòè ëåò Ðàéíåðîì Ëóòöîì, áûëè ñóùåñòâåííî äîïîëíåíû è ïåðåðàáîòàíû íàìè ñ ó÷åòîì ôèëîñîôñêèõ, îáùåñòâåííûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðåàëèé íàøåé ñòðàíû, à òàêæå íà îñíîâå îïûòà íåñêîëüêèõ ãðóïï òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ.

Ïðèíöèïû ïîâåäåí÷åñêîãî òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ

Âî-ïåðâûõ, â îñíîâå ïðîãðàììû ëåæèò ïðèíöèï ïîäêðåïëåíèÿ â òîì âèäå, â êîòîðîì åãî ñôîðìóëèðîâàë Á. Ô. Ñêèííåð. Ñëåäóÿ ýòîìó ïðèíöèïó, ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî óäîâîëüñòâèå ìîæåò ïðîèñòåêàòü èç äâóõ èñòî÷íèêîâ: 1) ïîçèòèâíîãî ïîäêðåïëåíèÿ, óäîâëåòâîðåíèÿ àêòóàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé, äîñòèæåíèÿ ñâÿçàííûõ ñ íèìè öåëåé è 2) íåãàòèâíîãî ïîäêðåïëåíèÿ, òî åñòü ïðåäîòâðàùåíèÿ íàêàçàíèÿ, íåïðèÿòíûõ è áîëåçíåííûõ ñòèìóëîâ èëè ïîñëåäñòâèé.

Ïåðâîå (ïîçèòèâíîå ïîäêðåïëåíèå) – áîëåå íàäåæíûé è ëåãêî äîñòèæèìûé ñïîñîá ïîëó÷åíèÿ óäîâîëüñòâèÿ.

Â äóõå íåîáèõåâèîðèçìà ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî êîãíèòèâíûå ïðîöåññû (âîñïðèÿòèå, ïàìÿòü, ìûøëåíèå, âîîáðàæåíèå) òàêæå ïðèíèìàþò íåïîñðåäñòâåííîå ó÷àñòèå â íàñëàæäåíèè: íà ýòèõ ïðîöåññàõ îñíîâàíî íàñëàæäåíèå, è îíè æå ìîãóò íàñëàæäåíèþ ïðåïÿòñòâîâàòü.

Äàëåå, êàê óìåíèå, òàê è íåóìåíèå íàñëàæäàòüñÿ ìû ðàññìàòðèâàåì êàê ðåçóëüòàò ïðîöåññîâ íàó÷åíèÿ. Íåñïîñîáíîñòü ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò æèçíè è íàñëàæäàòüñÿ åþ, ñ íàøåé òî÷êè çðåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì òîãî, ÷òî ëþäè ïðîñòî íå íàó÷åíû ýòîìó. Îòâåòñòâåííûìè çà íåñïîñîáíîñòü íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ ìîæåò áûòü ëèáî äåôèöèòàðíûé, ëèáî àíãåäîíèñòè÷åñêèé [32] ïðîöåññû.

Ïîä äåôèöèòàðíûì ïðîöåññîì íàó÷åíèÿ ìû ïîíèìàåì âûó÷åííóþ ïðèâû÷êó êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà íåäîñòàòêàõ îáúåêòîâ íàñëàæäåíèÿ, ïðèâû÷êó âîñïðèíèìàòü ëþáîå êîëè÷åñòâî äåíåã, êîìíàò, îäåæäû, ìóæ÷èí èëè æåíùèí, âïå÷àòëåíèé êàê íåäîñòàòî÷íîå äëÿ ïîëíîãî íàñëàæäåíèÿ. ×àñòî ñ ýòèì ñâÿçàíà ôèêñàöèÿ íà ñîáñòâåííûõ íåäîñòàòêàõ, íåäîñòàòêàõ ñîöèàëüíîé ñðåäû èëè îêðóæàþùèõ ëþäåé. Ôîðìèðóåòñÿ ýòà ïðèâû÷êà â ðåçóëüòàòå äåôèöèòàðíîãî ïðîöåññà íàó÷åíèÿ, îñíîâàííîãî íà øòðàôàõ è íåãàòèâíîé îáðàòíîé ñâÿçè.

Àãåäîíèñòè÷åñêèé ïðîöåññ íàõîäèò âûðàæåíèå â õîðîøî ñôîðìèðîâàííûõ íàâûêàõ ñòðàäàíèÿ, ïðåêðàñíîì óìåíèè ïåðåæèâàòü íåãàòèâíûå ÷óâñòâà â óùåðá ÷óâñòâàì ïîçèòèâíûì, ïðèñòàëüíîì âíèìàíèè ê îáúåêòàì, êîòîðûå âûçûâàþò ñòðàäàíèå, è ïîðàçèòåëüíîì óìåíèè îòûñêèâàòü òàêîãî ðîäà îáúåêòû â ëþáîé òî÷êå âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâà.

Ìû óáåæäåíû, ÷òî íàâûêè ñòðàäàíèÿ ÿâëÿþòñÿ âûó÷åííûìè ðåàêöèÿìè è ìîãóò áûòü çàìåíåíû íàâûêàìè íàñëàæäåíèÿ, ïðè÷åì èñïîëüçîâàòü äëÿ ýòîãî ìîæíî òå æå ñàìûå ìåõàíèçìû íàó÷åíèÿ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ôîðìèðóåòñÿ ñòðàäàíèå.

Äàëåå, ñëåäóÿ ôóíäàìåíòàëüíîé èäåå Ðàéíåðà Ëóòöà (Lutz, 1996), ñòðàäàíèå è íàñëàæäåíèå ìû ñêëîííû ðàññìàòðèâàòü â êà÷åñòâå äâóõ îòíîñèòåëüíî íåçàâèñèìûõ äðóã îò äðóãà èçìåðåíèé. Èíûìè ñëîâàìè, çàÿâëåíèå î òîì, ÷òî ÷åì áîëüøå ñòðàäàíèé, òåì ìåíüøå íàñëàæäåíèé, ìû ñ÷èòàåì âåðíûì ëèøü îò÷àñòè. Íàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî ñòðàäàíèå è íàñëàæäåíèå ñêîðåå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé äâà ðàçíûõ ïðîöåññà è óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà óäîâîëüñòâèÿ ìîæíî äîñòè÷ü ïðè íåèçìåííîì óðîâíå ñòðàäàíèÿ. Õîòÿ, êîíå÷íî, óìåíüøåíèå ñòðàäàíèé – öåëü ñàìà ïî ñåáå çàìå÷àòåëüíàÿ, îíà èíîãäà òðóäíîäîñòèæèìà. Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå ýòó öåëü, â íàøåì òðåíèíãå ìû âñå æå êîíöåíòðèðóåìñÿ íà ðàçâèòèè óìåíèÿ íàñëàæäàòüñÿ.

Öåëè è çàäà÷è òðåíèíãà

Òàêèì îáðàçîì, öåëüþ íàøåé ïðîãðàììû ÿâëÿåòñÿ îáó÷åíèå íàñëàæäåíèþ. Ìû ñòðåìèìñÿ ê òîìó, ÷òîáû ó÷àñòíèêè ãðóïïû íà÷àëè íàñëàæäàòüñÿ òàêîé æèçíüþ, êàêàÿ ó íèõ åñòü, è ïîëó÷àëè óäîâîëüñòâèå îò åå óëó÷øåíèÿ. ×òîáû äîñòè÷ü ýòîé öåëè, ìû äîëæíû ñôîðìèðîâàòü ðÿä íàâûêîâ ïîâåäåíèÿ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ, íà êîòîðûõ ìû çäåñü äîëæíû îñòàíîâèòüñÿ ïîäðîáíåå.

Çíàíèå è ïîíèìàíèå ïðàâèë íàñëàæäåíèÿ

Íàñëàæäàòüñÿ íóæíî ïðàâèëüíî. Ñëåäîâàíèå ïðîñòûì è î÷åâèäíûì ïðàâèëàì íàñëàæäåíèÿ ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàì îäíîé èç âàæíåéøèõ öåëåé òðåíèíãà. Â òî æå âðåìÿ ìû íå ðàññìàòðèâàåì ýòè ïðàâèëà â êà÷åñòâå äîãìû, ñêîðåå, âèäèì â íèõ íåîáõîäèìîå (íî íèêàê íå äîñòàòî÷íîå) óñëîâèå íàñëàæäåíèÿ. Êîíå÷íî, êàæäûé ó÷àñòíèê òðåíèíãà è ãðóïïà â öåëîì âîëüíû ñàìè äîïîëíÿòü èëè èçìåíÿòü ýòîò ñïèñîê ïðàâèë.

Ïîçèòèâíàÿ ôîêóñèðîâêà âíèìàíèÿ

Ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî ñìåíà ïðîïîðöèé ñòðàäàíèÿ è íàñëàæäåíèÿ íà÷èíàåòñÿ ñ ôîêóñèðîâêè âíèìàíèÿ íà îáúåêòàõ, ñîáûòèÿõ è äåéñòâèÿõ, ïðèíîñÿùèõ óäîâîëüñòâèå. Ñëåäñòâèåì òàêîé ôîêóñèðîâêè ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî íåïðèÿòíûå îáúåêòû è ñîáûòèÿ çàìå÷àþòñÿ ðåæå, âîçíèêàþò ïîçèòèâíûå ýìîöèè, óëó÷øàåòñÿ íàñòðîåíèå, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, îáëåã÷àåò ïîçèòèâíóþ ôîêóñèðîâêó âíèìàíèÿ.

Óìåíèå ïîëó÷àòü íàñëàæäåíèå îò îòäåëüíûõ îùóùåíèé

Ìû õîòèì íàó÷èòü ó÷àñòíèêîâ òðåíèíãà áûòü âíèìàòåëüíûìè ê îùóùåíèÿì îòäåëüíûõ ìîäàëüíîñòåé è ïîëó÷àòü ìàêñèìóì óäîâîëüñòâèÿ îò âêóñà, çàïàõà, çâóêà, öâåòà, ïðèêîñíîâåíèÿ.

Ìû ïðåäïîëàãàåì (è ñîâðåìåííûå äîñòèæåíèÿ ïñèõîëîãèè âîñïðèÿòèÿ äàþò íàì ê ýòîìó äîñòàòî÷íî îñíîâàíèé [33]), ÷òî èç ýòèõ îòäåëüíûõ îùóùåíèé ñêëàäûâàåòñÿ "÷óâñòâåííàÿ òêàíü" [34] íàñëàæäåíèÿ. Íà ýòîì ýòàïå òðåíèíãà ó÷àñòíèêè ó÷àòñÿ òî÷íî ðàñïîçíàâàòü îùóùåíèÿ îòäåëüíûõ "ìîäàëüíîñòåé", êîòîðûå ïðèíîñÿò èì ïîçèòèâíûå ýìîöèè, ó÷àòñÿ óäåëÿòü âðåìÿ è âíèìàíèå íåîáû÷íûì ïðèÿòíûì îùóùåíèÿì ðàçíûõ ìîäàëüíîñòåé, îáðàùàòü âíèìàíèå íà ìàëåíüêèå ðàäîñòè æèçíè è êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà íèõ.

Ñëåäóþùèì øàãîì òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ óìåíèå íàõîäèòü óäîâîëüñòâèå â ñëîæíîì ñî÷åòàíèè îùóùåíèé îòäåëüíûõ ìîäàëüíîñòåé, ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò öåëîñòíûõ ïðåäìåòîâ è îáðàçîâ. Çäåñü â êà÷åñòâå ñòèìóëîâ èñïîëüçóþòñÿ êàê ðåàëüíûå îáúåêòû, òàê è âîîáðàæàåìûå îáðàçû.

Ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå ê ñåáå è ê îêðóæàþùèì

Äàëåå ìû ñòðåìèìñÿ ê òîìó, ÷òîáû íàó÷èòü ó÷àñòíèêîâ òðåíèíãà çàìå÷àòü â ñåáå è â äðóãèõ ïîçèòèâíîå è âûðàæàòü ñâîè ïîçèòèâíûå ýìîöèè âî âíóòðåííåé è âíåøíåé ðå÷è, äîáèâàåìñÿ êîíãðóýíòíîãî è îòêðûòîãî âûðàæåíèÿ ïîçèòèâíûõ ÷óâñòâ â âåðáàëüíîé è íåâåðáàëüíîé ïëîñêîñòÿõ.

Îáó÷åíèå óìåíèþ äåëàòü è ïðèíèìàòü êîìïëèìåíòû, óâëåêàòåëüíî ðàññêàçûâàòü î ïîëîæèòåëüíûõ êà÷åñòâàõ è ñîáûòèÿõ, ïðèâëåêàÿ ê ñåáå âíèìàíèå îêðóæàþùèõ, êàæåòñÿ íàì ñóùåñòâåííûì êîìïîíåíòîì ñ÷àñòëèâîé æèçíè.

Çàáîòà î ñåáå

Êëèåíòû äîëæíû íàó÷èòüñÿ çàáîòèòüñÿ î ñàìèõ ñåáå, îáðàùàÿñü ñ ñîáîé òàê, êàê ñ íèìè îáðàùàëñÿ áû ÷åëîâåê, æåëàþùèé èì èñêëþ÷èòåëüíî äîáðà è ñ÷àñòüÿ, êîòîðûé õîòåë áû çàùèòèòü èõ îò íåïðèÿòíîñòåé è ïðåäîòâðàòèòü âîçìîæíóþ áîëü è ñòðàäàíèå. Ñîáñòâåííî, ýòà öåëü ëåæèò â îñíîâå âñåãî òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ è ïîçâîëÿåò ñâÿçàòü âîåäèíî äîñòàòî÷íî ïðîòèâîðå÷èâûå ñïîñîáû íàñëàæäåíèÿ – ãåäîíèçì è àñêåòèçì.

Òðåíèðîâêà äåéñòâèé, âåäóùèõ ê íàñëàæäåíèþ

Óäèâèòåëüíî, íî ìíîãèå ëþäè íå íàó÷åíû äîñòàâëÿòü ñåáå (è äðóãèì) óäîâîëüñòâèå. Ýòî êàñàåòñÿ íå òîëüêî è íå ñòîëüêî äåïðåññèâíûõ êëèåíòîâ, ñêîëüêî âïîëíå îáû÷íûõ è âíåøíå áëàãîïîëó÷íûõ ëþäåé. Îäíà èç ãëàâíûõ öåëåé ïðîãðàììû – îáó÷åíèå íàâûêàì ïîâåäåíèÿ, äîñòàâëÿþùåãî óäîâîëüñòâèå. Ýòî ïîâåäåíèå âåäåò ê òåì áîëüøåìó óäîâîëüñòâèþ, ÷åì òî÷íåå îíî ñêîîðäèíèðîâàíî â îòíîøåíèè ïîçèòèâíûõ öåëåé.

Ïîñòàíîâêà è äîñòèæåíèå öåëåé, äîñòàâëÿþùèõ íàñëàæäåíèå

Óìåíèå ñòàâèòü òàêîãî ðîäà ïîçèòèâíûå öåëè – ñëåäóþùàÿ çàäà÷à, ðåøàåìàÿ ïðîãðàììîé òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ. Çäåñü òàêæå ïðåäïîëàãàåòñÿ íàëè÷èå îïðåäåëåííûõ ïðàâèë, óìåíèå êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ïîçèòèâíîì è íåêîòîðûå êîììóíèêàòèâíûå íàâûêè, ïîìîãàþùèå ñîãëàñîâûâàòü ñîáñòâåííûå öåëè ñ öåëÿìè äðóãèõ ëþäåé è óìåíèå ïðèâëåêàòåëüíî ãîâîðèòü î ñîáñòâåííûõ öåëÿõ.

Ïðèíÿòèå äåéñòâèé è ïåðåæèâàíèé, äîñòàâëÿþùèõ íàñëàæäåíèå

Ñëåäîâàëî áû îæèäàòü, ÷òî ëþäè ëåãêî ïðèíèìàþò ïðèÿòíûå äåéñòâèÿ è ïåðåæèâàíèÿ, – îíè âåäü äîñòàâëÿþò óäîâîëüñòâèå. Îäíàêî ýòî ñîâñåì íå òàê. Î÷åíü ìíîãèå èíòåðèîðèçóþò æåñòêèé çàïðåò íà íàñëàæäåíèå, ïðèâèâàåìûé èì ñåìüåé è îáùåñòâîì. Íàøà öåëü ñîñòîèò â ðàçðóøåíèè ýòîãî çàïðåòà è ïðèíÿòèè íîâûõ íîðì, ðàçðåøàþùèõ óäîâîëüñòâèÿ, êîòîðûå íå ìåøàþò îêðóæàþùèì.

Çäåñü äëÿ íàñ êëþ÷åâûì ïîíÿòèåì ñëóæèò ñîöèàëüíàÿ êîìïåòåíòíîñòü â íàñëàæäåíèè, ïðåäïîëàãàþùàÿ óìåíèå âîâëåêàòü îêðóæàþùèõ (â ïåðâóþ î÷åðåäü – áëèçêèõ ëþäåé) â ñîáñòâåííîå íàñëàæäåíèå è óìåíèå íàõîäèòü êîìïðîìèññû ìåæäó íàñëàæäåíèåì (ñàìîóòâåðæäåíèåì â íàñëàæäåíèè) è ïðîòèâîðå÷àùèìè åìó æåëàíèÿìè äðóãèõ ëþäåé (ñîöèàëüíûì ïðèñïîñîáëåíèåì).

Ïðèíÿòèå òðóäíîñòåé è àñêåòèçì

Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ïðåäûäóùåé öåëè ìû ñòðåìèìñÿ ê òîìó, ÷òîáû ëþäè â ðàâíîé ìåðå ðàçðåøàëè ñåáå è îêðóæàþùèì íåêîòîðûé àñêåòèçì, äîïóñêàëè íàëè÷èå â ìèðå âåùåé íåïðèÿòíûõ, ïîçâîëÿëè ñåáå äîâîëüñòâîâàòüñÿ ìàëûì è îò ýòîãî ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå.

Íàçâàíèå ïðîãðàììû

Íàçâàíèå "Òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ", âîçìîæíî, çâó÷èò íåñêîëüêî ïðîâîöèðóþùå è ìîæåò âûçâàòü íåñêîëüêî ïðåóâåëè÷åííûå è îøèáî÷íûå îæèäàíèÿ. Ìíîãèå ïñèõîëîãè, ñ êîòîðûìè ìû îáñóæäàëè èäåþ ýòîé êíèãè, ïðåäëàãàëè çàìåíèòü "íàñëàæäåíèå" íà "óäîâîëüñòâèå", îáúÿñíÿÿ ýòî òåì, ÷òî òåðìèí "íàñëàæäåíèå" áóäèò ó ÷èòàòåëÿ íåîïðàâäàííûå àññîöèàöèè ëèáî ñ ñåêñóàëüíûìè èçâðàùåíèÿìè, ëèáî ñ àëêîãîëåì è íàðêîòèêàìè.

Íàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî ýòîò àðãóìåíò ëèøü åùå áîëåå ïîä÷åðêèâàåò ñóùåñòâîâàíèå ìíîæåñòâà ïðåäðàññóäêîâ è çàáëóæäåíèé, ñâÿçàííûõ ñ åñòåñòâåííûì äëÿ ëþáîãî ÷åëîâåêà ñòðåìëåíèåì ê íàñëàæäåíèþ, è íåîáõîäèìîñòü òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ.

Â íàøåì òðåíèíãå ìû, êîíå÷íî, íå îñòàâëÿåì áåç âíèìàíèÿ âîïðîñû ñåêñóàëüíîñòè è ïèùåâûõ óäîâîëüñòâèé, íî ñòðåìèìñÿ âñå æå ê óìåíèþ ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò æèçíè, êàêîé áû îíà íè áûëà, âíå çàâèñèìîñòè îò åå (æèçíè) íàïîëíåííîñòè (èëè ïåðåïîëíåííîñòè) ñåêñîì, åäîé, äåíüãàìè, âïå÷àòëåíèÿìè è ïðî÷èì.

Â ýòîé ñâÿçè íàçâàíèå "òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ" ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàì âïîëíå îïðàâäàííûì è îáîñíîâàííûì.

Òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ â ãðóïïå – íåëåãêîå äåëî

Íà ïåðâûé âçãëÿä, íåò íè÷åãî áîëåå ïðîñòîãî, ÷åì íàó÷èòü ëþäåé íàñëàæäåíèþ. Âåäü îíè ñîçäàíû äëÿ ýòîãî è ó íèõ âñå äëÿ ýòîãî åñòü: ñïîñîáíîñòü ÷óâñòâîâàòü, ìûñëèòü è äåéñòâîâàòü. Êàçàëîñü áû, äîñòàòî÷íî ïðîñòî äàòü ãðóïïå ÿñíûå è ÷åòêèå óêàçàíèÿ, êîãäà è ãäå åå ó÷àñòíèêàì ñëåäóåò íà÷àòü íàñëàæäàòüñÿ.

Äóìàòü òàê – çíà÷èò íåèçáåæíî îáðåêàòü ñåáÿ íà çíà÷èòåëüíûå òðóäíîñòÿìè. Äàæå òåì ëþäÿì, êîòîðûå âïîëíå óäîâëåòâîðåíû êà÷åñòâîì ñâîåé æèçíè, òðåáóåòñÿ íå÷òî áîëüøåå, ÷åì ïðîñòî ñêàçàòü: "Ïðåêðàòèòå ðàññòðàèâàòüñÿ è íà÷èíàéòå íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ!" Íåîáõîäèìà, îêàçûâàåòñÿ, äîëãàÿ è êðîïîòëèâàÿ ðàáîòà, íàïðàâëåííàÿ íà äîñòèæåíèå îáîçíà÷åííûõ âûøå öåëåé. Â ýòîé ðàáîòå ñòàíäàðòíî âñòðå÷àåòñÿ ðÿä ïðåïÿòñòâèé.

Êàçàëîñü áû, åñëè ðå÷ü èäåò î òàêîì ïðèÿòíîì äåëå, êàê íàñëàæäåíèå, òî ó÷àñòíèêè ãðóïïû äîëæíû îõîòíî è âîâëå÷åíî â íåì ó÷àñòâîâàòü. Îäíàêî íåêîòîðûå ëþäè ñ÷èòàþò íàñëàæäåíèå ñòûäíûì äåëîì, êîòîðîå õàðàêòåðíî ëèøü äëÿ çàêîí÷åííûõ ýãîèñòîâ è àñîöèàëüíûõ òèïîâ. Äëÿ òàêîãî ðîäà ëþäåé ñàì ðàçãîâîð î ïîçèòèâíîì, î íàñëàæäåíèè ìîæåò áûòü òÿæåëûì è íåïðèÿòíûì äåëîì. Ìíîãî÷èñëåííûå ñîöèàëüíûå è ñåìåéíûå çàïðåòû çàñòàâëÿþò ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû ïîëàãàòü, ÷òî èõ â äîñòàòî÷íîé ìåðå òðóäíàÿ è íåñ÷àñòíàÿ æèçíü – ýòî èìåííî òî ñîñòîÿíèå, êîòîðîå õàðàêòåðíî äëÿ îòâåòñòâåííûõ, ÷åñòíûõ è õîðîøî ñîöèàëèçîâàííûõ ëþäåé. Áîëåå òîãî, òàêèå ëþäè ñêëîííû ñ÷èòàòü ñåáÿ íîñèòåëÿìè îáùåñòâåííîé ìîðàëè è êðàéíå àêòèâíû â ïîïûòêàõ óáåäèòü ãðóïïó â öåííîñòè íåñ÷àñòíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Îòãîëîñêè ïðèìèòèâíî ïîíÿòîé õðèñòèàíñêîé ìîðàëè ("Áîã òåðïåë è íàì âåëåë") ÷àñòî ïðèíèìàþò ó íèõ íåñêîëüêî íàâÿç÷èâóþ ôîðìó è ñ òðóäîì ïðåîäîëåâàþòñÿ ìåòîäàìè óáåæäåíèÿ. Â îòíîøåíèè òàêèõ ìîðàëèçàòîðîâ ìû îáû÷íî èñïîëüçóåì ñòàíäàðòíóþ äëÿ ïîâåäåí÷åñêèõ òðåíèíãîâûõ ãðóïï àðãóìåíòàöèþ, êîòîðàÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìû íå íàñòàèâàåì íà èñïîëüçîâàíèè íàâûêîâ íàñëàæäåíèÿ âñåãäà è âñþäó. Ìû òðåíèðóåì ýòè íàâûêè, à èõ èñïîëüçîâàíèå èëè æå îòêàç íèõ îòíîñèòñÿ ê ñôåðå èíäèâèäóàëüíûõ öåííîñòåé è ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì èíäèâèäóàëüíîãî ðåøåíèÿ è ëè÷íîé îòâåòñòâåííîñòè.

Ñëåäóþùàÿ òðóäíîñòü ãðóïïîâîé ðàáîòû ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìíîãî÷èñëåííûå êàê âíåøíèå, òàê è âíóòðåííèå îãðàíè÷åíèÿ è çàïðåòû íà óäîâîëüñòâèÿ ìîãóò âûçûâàòü (÷àñòî îøèáî÷íóþ) ìûñëü î òîì, ÷òî êòî-ëèáî è òàê äîñòàòî÷íî ìíîãî äåëàåò äëÿ ñåáÿ ñàìîãî. Â õîäå ãðóïïîâûõ Äèñêóññèé ÷àñòî îáíàðóæèâàåòñÿ, ÷òî çàáîòà î ñåáå ìîæåò áûòü çíà÷èòåëüíî áîëåå îáúåìëþùåé. Íî ýòî îòêðûòèå òàêæå íå äëÿ âñåõ áûâàåò ïðèÿòíûì. Íåóæåëè ñîáñòâåííûå ñòàíäàðòû íàñëàæäåíèÿ ñëèøêîì íèçêè? Íàñêîëüêî îïàñíî èõ èçìåíåíèå? Ïðåîäîëåíèå ýòèõ îïàñåíèé íà íà÷àëüíîì ýòàïå òðåíèíãà – òîæå äåëî èñêóñíî ïðîâåäåííûõ ãðóïïîâûõ äèñêóññèé.

Ìåòîäû òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ

Ôîêóñèðîâêà âíèìàíèÿ íà ïîçèòèâíîì

Ìåòîäû êîíòðîëÿ è ôîêóñèðîâêè âíèìàíèÿ íà çàäàííûõ âåùàõ èëè îáñòîÿòåëüñòâàõ óæå äàâíî èñïîëüçóþòñÿ ïîâåäåí÷åñêîé ïñèõîòåðàïèåé (Lutz, 1995; À.-Ê. Wietasch, 2001). Â ïðîãðàììå òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òîáû ïðè ïîìîùè ãðóïïû è ïñèõîëîãà íàó÷èòü êëèåíòîâ îáðàùàòü âíèìàíèå â ïåðâóþ î÷åðåäü íà ïîçèòèâíîå â ñåáå ñàìèõ è â îêðóæàþùåì ìèðå.

Ñëåäñòâèåì óìåíèÿ ôîêóñèðîâàòü âíèìàíèå íà ïðèÿòíûõ âåùàõ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî âåðîÿòíîñòü ïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé ïîâûøàåòñÿ, ïîçèòèâíîå ãåíåðàëèçóåòñÿ, à íåãàòèâíîå ïðîõîäèò íåçàìå÷åííûì ìèìî.

Â íàøåì òðåíèíãå â öåëÿõ ïîçèòèâíîé ôîêóñèðîâêè âíèìàíèÿ èñïîëüçóåòñÿ òàêæå òåîðèÿ îïòèìèçìà Ìàðòèíà Ñåëèãìàíà (Çåëèãìàí, 1997) è êîíòðîëü àòðèáóòèâíûõ ïðîöåññîâ.

Êîãíèòèâíîå ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèå

Ïî÷åìó ëþäè òàê óïîðíî ñòðåìÿòñÿ áûòü íåñ÷àñòíûìè? È ìîãóò ëè ëþäè æèòü èíà÷å? Â ñâîåé êíèãå "Òðåíèíã ÷óâñòâ" îäèí èç îñíîâàòåëåé êîãíèòèâíîé òåðàïèè, Àëüáåðò Ýëëèñ, äåëàåò ðÿä ïðåäïîëîæåíèé â îòíîøåíèè ýòèõ âîïðîñîâ íà îñíîâàíèè ñîçäàííîé èì òåîðèè ðàöèîíàëüíî-ýìîöèîíàëüíîé ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè (Ellis, 1989). Ñ åãî òî÷êè çðåíèÿ, îòâåòñòâåííûì çà íåãàòèâíûå ÷óâñòâà ñëåäóåò ïðèçíàòü îñîáûé ñòèëü ìûøëåíèÿ, íàçâàííûé àâòîðîì íåðàöèîíàëüíûì. Â ñîîòâåòñòâèè ñî çíàìåíèòîé ìîäåëüþ À-Â-Ñ Ýëëèñà, ìû ìîæåì èçìåíèòü ÷óâñòâà íà ïîëîæèòåëüíûå (óäîâîëüñòâèå), èçìåíèâ íàøè ìûñëè ïî ïîâîäó ñîáûòèé (ñòèìóëîâ), âûçûâàþùèõ íåãàòèâíûå ýìîöèè èëè ñòðàäàíèÿ.

Â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ î÷åíü øèðîêîå ïðèìåíåíèå ïîëó÷èëè ìåòîäû êîãíèòèâíîé [35] è ðàöèîíàëüíî-ýìîöèîíàëüíîé ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè [36]. Ìåòîäû êîãíèòèâíîé ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè íàïðàâëåíû â ïåðâóþ î÷åðåäü íà êîððåêöèþ èððàöèîíàëüíûõ çàïðåòîâ íà íàñëàæäåíèå, õàðàêòåðíûõ äëÿ ñîâðåìåííîé ñîöèàëüíîé ñðåäû. Èçâðàùåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ î íàñëàæäåíèè ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ òåì "êëþ÷îì", êîòîðûé, ïî ìåòêîìó âûðàæåíèþ Àëüáåðòà Ýëëèñà, çàñòàâëÿåò ëþäåé óïîðíî èñêàòü íåñ÷àñòüÿ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

Ðåçóëüòàò âåðáàëüíî-êîãíèòèâíîé ðàáîòû çàêëþ÷àòñÿ â òîì, ÷òî ó÷àñòíèêè ãðóïïû äîëæíû ïîçâîëÿòü ñåáå èñïûòûâàòü ïðèÿòíûå ÷óâñòâà, òàêèå êàê ðàäîñòü, ãîðäîñòü, íàñëàæäåíèå, óäîâîëüñòâèå, íå èñïûòûâàÿ çà íèõ ñòûäà. Äàëåå, ó÷àñòíèêè ãðóïïû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïîçèòèâíîé ñàìîêîììóíèêàöèè è ñàìîïîäêðåïëåíèþ. Ñîâðåìåííàÿ êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêàÿ òåðàïèÿ ðàñïîëàãàåò äîñòàòî÷íûìè ñðåäñòâàìè äëÿ ýòîãî (Ðîìåê, 2002; Ôåäîðîâ, 2002).

Ìîäåëèðîâàíèå

Ñîîáðàæåíèÿ Àëüáåðòà Áàíäóðû [37] î ðîëè ïîäðàæàíèÿ (ñëåäîâàíèÿ ìîäåëè íåñ÷àñòíîé æèçíè) òàêæå íàõîäÿò ñâîå ïðèìåíåíèå â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ. Ñîâðåìåííàÿ æèçíü è ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè ïðåäëàãàþò ìíîæåñòâî ìîäåëåé íàñëàæäåíèÿ, èìåþùåãî ïðåèìóùåñòâåííî ïîòðåáèòåëüñêèé õàðàêòåð. Ñ÷àñòëèâûì è äîâîëüíûì æèçíüþ ïðåäñòàâëÿåòñÿ ÷åëîâåê, æèâóùèé â ãðîìàäíîì äîìå íà áåðåãó îêåàíà, ðàçúåçæàþùèé â ñîïðîâîæäåíèè êðàñàâèö â äîðîãîì àâòîìîáèëå è çàðàáàòûâàþùèé áåç îñîáûõ óñèëèé (è íå âñåãäà çàêîííûì ïóòåì) êó÷ó äåíåã. Äîâîëüíî ðåäêî â êà÷åñòâå ãëàâíîãî ãåðîÿ ìîæíî óâèäåòü ÷åëîâåêà, ñ÷àñòëèâî äîâîëüñòâóþùåãîñÿ òåì ìàëûì, ÷òî ó íåãî åñòü, è äåëÿùåãî ýòó ðàäîñòü ñ áëèçêèìè ëþäüìè.

Íàøà çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû â òðåíèíãîâîé ãðóïïå ñîçäàòü òàêîãî ðîäà ìîäåëè, ïîêàçàòü ó÷àñòíèêàì ãðóïïû âîçìîæíîñòü ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ïîâñåäíåâíûõ ñîáûòèé è ñòèìóëîâ, êîòîðûìè íàïîëíåíà èõ ðåàëüíàÿ æèçíü.

Ñóêöåññèâíîå ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ íàñëàæäåíèÿ

Íàñëàæäåíèå, áåçóñëîâíî, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé î÷åíü ñëîæíûé, êîìïëåêñíûé íàâûê. Ê ôîðìèðîâàíèþ ñëîæíûõ íàâûêîâ â ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè ïðèìåíÿåòñÿ ïðèíöèï ïîñëåäîâàòåëüíîãî ïðèáëèæåíèÿ ê öåëè. Íàâûê ðàçáèâàåòñÿ íà ïðîñòûå, ýëåìåíòàðíûå îïåðàöèè, ýòè ïðîñòûå íàâûêè òðåíèðóþòñÿ îòäåëüíî, à çàòåì ïóòåì ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé "ñêëåèâàþòñÿ", "ñöåïëÿþòñÿ" â áîëåå ñëîæíûå êîìïëåêñíûå äåéñòâèÿ.

Ñóêöåññèâíîå [38] ôîðìèðîâàíèå íàâûêà íàñëàæäåíèÿ ñëåäóåò ýòîìó Æå ïðèíöèïó. Òðåíèðîâêà ëþáîãî âèäà íàñëàæäåíèÿ íà÷èíàåòñÿ ñ ôîðìèðîâàíèÿ ýëåìåíòàðíûõ îïåðàöèé, ñîñòàâëÿþùèõ íàñëàæäåíèå ñ ïîñëåäóþùèì èõ îáúåäèíåíèåì â ñëîæíûå äåéñòâèÿ.

Ïîâåäåí÷åñêàÿ òðåíèðîâêà

Íà óðîâíå ïîâåäåí÷åñêèõ ñòåðåîòèïîâ â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ èñïîëüçóåòñÿ ïîâåäåí÷åñêàÿ (òàêæå ïðåèìóùåñòâåííî âåðáàëüíî îðèåíòèðîâàííàÿ) òðåíèðîâêà òåõ íàâûêîâ, êîòîðûå äîñòàâëÿþò óäîâîëüñòâèå èëè ïîçâîëÿþò èçáåæàòü íåïðèÿòíûõ âåùåé.

Êàê è â äðóãèõ òèïàõ ïîâåäåí÷åñêîãî òðåíèíãà, â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ ìû èñïîëüçóåì ïðèíöèï ïîäêðåïëåíèÿ è ïîýòàïíîãî ïðèáëèæåíèÿ ê öåëåâîìó ïîâåäåíèþ ñ òîé òîëüêî ðàçíèöåé, ÷òî ïîäêðåïëåíèþ è ñàìîïîäêðåïëåíèþ â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ óäåëÿåòñÿ îñîáîå è ïðåèìóùåñòâåííîå âíèìàíèå.

Ýòî èñêëþ÷èòåëüíî âàæíî ñ ó÷åòîì òîãî îáñòîÿòåëüñòâà, ÷òî áëèæàéøåå ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå íàøèõ êëèåíòîâ äàëåêî íå âñåãäà ïîçèòèâíî ðåàãèðóåò íà èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ñ íèìè ïðîèñõîäÿò.

Áèõåâèîðàëüíàÿ ïñèõîäðàìà

Â ñèëó îñîáåííîñòåé íàøåãî ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ â õîäå òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ ìû î÷åíü ÷àñòî èñïîëüçóåì ïðèåìû áèõåâèîðàëüíîé ïñèõîäðàìû, ñîâìåùàþùåé â ñåáå ïñèõîäðàìàòè÷åñêèå ïðèåìû (ñìåíà ðîëåé, alter ego, ìûñëè âñëóõ è ïðî÷åå) ñ ó÷åáíûìè öåëÿìè ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè. Êàê ìû óæå îòìå÷àëè ðàíåå (Ðîìåê, 20026), òàêîãî ðîäà èíòåãðàöèþ åäâà ëè ìîæíî íàçâàòü ïñèõîäðàìîé â êëàññè÷åñêîì ñìûñëå ýòîãî òåðìèíà. Ðå÷ü, ñêîðåå, èäåò îá îáîãàùåíèè êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè òåõíèêàìè ïñèõîäðàìû.

Ìû íå áóäåì çäåñü ïîäðîáíî õàðàêòåðèçîâàòü ìåòîäè÷åñêèå îñîáåííîñòè ïñèõîäðàìà-òåðàïèè [39], îñòàíîâèìñÿ ëèøü íà ñïåöèôè÷åñêèõ îñîáåííîñòÿõ èñïîëüçîâàíèÿ áèõåâèîðàëüíîé ïñèõîäðàìû â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ. Íàèáîëåå ñóùåñòâåííûìè â ýòîì ñìûñëå íàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ ñìåíà ðîëåé è ïñèõîäðàìàòè÷åñêàÿ ïðîáà áóäóùåãî.

Ñìåíó ðîëåé (îáìåí ðîëÿìè) ìû èñïîëüçóåì âî âñåõ ðîëåâûõ èãðàõ, â êîòîðûõ ïðåäïîëàãàåòñÿ ñîöèàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå, òî åñòü â ñèòóàöèÿõ, êîãäà ëè÷íîñòü ïàðòíåðà ïî ðîëåâîé èãðå èìååò ïðèíöèïèàëüíîå çíà÷åíèå. Åñëè ó÷àñòíèê ãðóïïû, íàïðèìåð, ñîáèðàåòñÿ ãîâîðèòü áëèçêîìó ÷åëîâåêó î òîì, êàêèå åãî äåéñòâèÿ äîñòàâëÿþò åìó óäîâîëüñòâèå, òî îñîáåííîñòè ïñèõèêè ïàðòíåðà è åãî îòíîøåíèå ê äàííîìó ÷ëåíó ãðóïïû èìååò ïðèíöèïèàëüíîå çíà÷åíèå.

Ñìåíà ðîëåé, ïðè êîòîðîé âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðàññêàçûâàòü î ïàðòíåðå, ïðîòàãîíèñò [40] ìåíÿåòñÿ ñ íèì ìåñòàìè (è, ñîîòâåòñòâåííî, ðîëÿìè) è ãîâîðèò îò èìåíè ïàðòíåðà, ïîçâîëÿåò ïðîòàãîíèñòó ãëóáæå ïîíÿòü ñâîåãî ïàðòíåðà è ïðî÷óâñòâîâàòü "íà ñåáå", êàê äåéñòâóþò íà ïàðòíåðà åãî ñîáñòâåííûå ñëîâà.

Îñîáîå ìåñòî â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ çàíèìàåò ïñèõîäðàìàòè÷åñêàÿ òåõíèêà "èäåàëüíûé äðóãîé", êîòîðàÿ ñëóæèò ñâîåîáðàçíûì ìîñòèêîì ìåæäó ïðèåìàìè ñìåíû ðîëåé è ïñèõîäðàìàòè÷åñêîé ïðîáû áóäóùåãî.

Ñóòü ýòîé òåõíèêè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïðîòàãîíèñò èãðàåò çíàêîìîãî åìó ÷åëîâåêà â òàêîì âèäå, â êîòîðîì áû ýòîò äðóãîé åãî âïîëíå óñòðàèâàë, æèòü ñ êîòîðûì áûëî áû îäíî óäîâîëüñòâèå. Òðåíåð â õîäå òàêîé èãðû ìîæåò çàíèìàòü êðèòè÷åñêóþ ïîçèöèþ è ïðîâåðÿòü ñ ïîìîùüþ ïðîòàãîíèñòà, âîçìîæíî ëè â ïðèíöèïå òàêîå èäåàëüíîå ñî÷åòàíèå ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ è ïðèâû÷åê. Èäåàëüíîãî äðóãîãî ìîãóò èãðàòü è äâà ïåðñîíàæà. Îäèí èç íèõ áóäåò ïðåäñòàâëÿòü âñå "ñâåòëîå è äîáðîå", îæèäàåìîå îò ïàðòíåðà, äðóãîé – îëèöåòâîðÿòü íå èñêîðåíåííûå ïîêà íåäîñòàòêè. Ñåðèåé îáìåíîâ ðîëÿìè ïðîòàãîíèñòà ñ ýòèìè àíòèïîäàìè óäàåòñÿ "î÷èñòèòü" èäåàëüíîãî äðóãîãî îò ìåøàþùèõ è çàòðóäíÿþùèõ ñ÷àñòëèâîå âçàèìîäåéñòâèå ïðèâû÷åê.

Ïñèõîäðàìàòè÷åñêàÿ ïðîáà (èëè ðåïåòèöèÿ) áóäóùåãî [41] â ïñèõîäðàìå ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ôîðì äîïîëíèòåëüíîé ðåàëüíîñòè. Â ðîëåâîé èãðå ñ èñïîëüçîâàíèåì äðóãèõ òåõíèê ïñèõîäðàìû ïðîòàãîíèñò èãðàåò âàðèàíò æåëàòåëüíîãî áóäóùåãî. Òàêîãî ðîäà ïðîèãðûâàíèå âûïîëíÿåò ðÿä î÷åíü âàæíûõ ôóíêöèé, òðóäíîäîñòèæèìûõ ïðè èñïîëüçîâàíèè èíûõ òåõíèê ïñèõîòåðàïèè.

Âî-ïåðâûõ, ñîçäàâ èäåàëüíóþ ñ÷àñòëèâóþ æèçíü â èäåàëüíûõ óñëîâèÿõ è ñ èäåàëüíûìè ïàðòíåðàìè, ïðîòàãîíèñò ìîæåò ïðîâåðèòü, íà ñàìîì ëè äåëå ýòî èìåííî òî, ÷òî åìó íóæíî äëÿ íàñëàæäåíèÿ.

Âî-âòîðûõ, ñàì ïðîöåññ ñîçäàíèÿ èäåàëüíîé ðåàëüíîñòè ÷àñòî ïîçâîëÿåò óòî÷íèòü ñîáñòâåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ î íåé, à òàêæå îáùèå è ïîä÷èíåííûå "êðèòåðèè ñ÷àñòüÿ".

Íó è â-òðåòüèõ, èãðîâîå ïðîñòðàíñòâî ïîçâîëÿåò âíåñòè ëþáûå èçìåíåíèÿ â êàðòèíó èäåàëüíîãî áóäóùåãî è âçãëÿíóòü íà íåãî "ñî ñòîðîíû" ñ èñïîëüçîâàíèåì ïñèõîäðàìàòè÷åñêîãî ïðèåìà "çåðêàëî".

Ïðåäìåòîì ïñèõîäðàìàòè÷åñêîé ïðîáû áóäóùåãî ìîãóò áûòü êàê îòäåëüíûå ýëåìåíòû ðåàëüíîñòè (ìóæ, æåíà, ó÷èòåëü èëè íà÷àëüíèê), òàê è öåëàÿ âñåëåííàÿ. Ïðîñòðàíñòâî, îòêðûâàþùååñÿ çäåñü äëÿ òâîð÷åñòâà, áåçãðàíè÷íî, êàê áåçãðàíè÷íû è âîçìîæíîñòè óñòðàíåíèÿ èç ýòîé äîïîëíèòåëüíîé ðåàëüíîñòè ëþáûõ íåæåëàòåëüíûõ ýëåìåíòîâ, ôèçè÷åñêèõ (ïðîòåêàþùàÿ êðûøà) èëè ïñèõè÷åñêèõ (çàâèñòü è ïîäëîñòü). Êñòàòè, ïñèõîäðàìàòè÷åñêèé àíàëèç ýòèõ "ìåðçîñòåé" òàêæå ìíîãîìó ìîæåò ïîìî÷ü â ïðîöåññå êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêîãî òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ.

ÇÍÀÊÎÌÑÒÂÎ Â ÃÐÓÏÏÅ

Çíàêîìñòâî ó÷àñòíèêîâ

Êàê è â ëþáîé äðóãîé òðåíèíãîâîé ãðóïïå, íà íà÷àëüíîì ýòàïå ðàáîòû ãëàâíàÿ çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïðåîäîëåòü ñòåñíåíèå è òðåâîæíîñòü, âîçíèêàþùèå âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî ó÷àñòíèêè ãðóïïû íå çíàþò äðóã äðóãà, íå çíàêîìû ñ ïðîãðàììîé òðåíèíãà è ÷àñòî íå çíàêîìû è ñ ñàìèìè òðåíåðàìè.

Ïîýòîìó â ñàìîì íà÷àëå ðàáîòû òðåíåðû ïðåäñòàâëÿþòñÿ ñàìè (èëè ïðåäñòàâëÿþò äðóã äðóãà), ðàññêàçûâàþò î ñåáå, î ñâîåé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, îïûòå ðàáîòû, îòâå÷àþò íà âîïðîñû ó÷àñòíèêîâ.

Íóæíî õîðîøî ïîíèìàòü, ÷òî ñòèëü ýòîãî ïðåäñòàâëåíèÿ ñëóæèò ìîäåëüþ äëÿ âñåõ ó÷àñòíèêîâ. Èíûìè ñëîâàìè, åñëè òðåíåðû õîòÿò, ÷òîáû ó÷àñòíèêè ãðóïïû ÷òî-ëèáî ðàññêàçàëè î ñåáå, òî èì ñàìèì ñëåäóåò íà÷àòü èìåííî ñ ýòîãî.

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî óïðàæíåíèé, ïîäõîäÿùèõ äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ íà íà÷àëüíîì ýòàïå ðàáîòû ãðóïïû [42]. Âñå îíè ìîãóò áûòü ïðèìåíåíû íà ýòîì ýòàïå, ïðè óñëîâèè âûïîëíåíèÿ äâóõ ïðîñòûõ ïðàâèë.

Íå ïîäõîäÿò ðàçìèíêè è óïðàæíåíèÿ, ñêîíöåíòðèðîâàííûå íà àíàëèçå ïðîáëåì, òðóäíîñòåé èëè íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé, ïîñêîëüêó ôèêñàöèÿ âíèìàíèÿ íà ïðîáëåìíûõ òåìàõ ïðîòèâîðå÷èò öåëÿì ïðîãðàììû.

Ïðåèìóùåñòâåííîå âíèìàíèå ñëåäóåò óäåëÿòü óïðàæíåíèÿì è èãðàì, íàïðàâëåííûì íà ïðîÿâëåíèå ñèìïàòèè è ïîëîæèòåëüíûõ ÷óâñòâ.

Óïðàæíåíèå 1. ÐÀÉÑÊÈÉ ÑÀÄ

Çíàêîìñòâî ñ ïðîãðàììîé

Óæå â ñàìîì íà÷àëå ðàáîòû èìååò ñìûñë ðàññêàçàòü î öåëÿõ è çàäà÷àõ ïðîãðàììû, óñòàíîâèòü âðåìåííûå ðàìêè çàíÿòèé è ñîãëàñîâàòü ðàñïèñàíèå ðàáîòû.

Ëè÷íûå öåëè ó÷àñòíèêîâ

Íå âñåãäà ãðóïïîâûå öåëè ñîâïàäàþò ñ ëè÷íûìè öåëÿìè ó÷àñòíèêîâ, ïðèøåäøèõ â ãðóïïó. Êðàéíå âàæíûì íàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ ýòàï ñîãëàñîâàíèÿ ëè÷íûõ öåëåé ó÷àñòíèêîâ, öåëåé ãðóïïû è öåëåé òðåíèíãîâîé êîìàíäû. Ýòîò ýòàï òåì áîëåå âàæåí, ÷òî äàëåå óìåíèå ñîãëàñîâûâàòü ëè÷íûå öåëè ñòàíåò îäíîé èç òåì ïðîãðàììû.

Óïðàæíåíèå 2. ÎÆÈÄÀÍÈß È ÏÅÐÑÏÅÊÒÈÂÛ

Ïðàâèëà ãðóïïû

Íà ñëåäóþùåì ýòàïå ìû ïðåäëàãàåì ãðóïïå ñîçäàòü ñâîä ïðàâèë, â ñîîòâåòñòâèè ñ êîòîðûìè áóäåò ñòðîèòüñÿ åå ðàáîòà. Ýòè ïðàâèëà ìîæíî áóäåò äîïîëíèòü èëè èçìåíèòü â õîäå ðàáîòû, è ñóòü èõ íå â òîì, ÷òîáû æåñòêî ðåãëàìåíòèðîâàòü æèçíü ãðóïïû. Ñîâìåñòíàÿ ðàçðàáîòêà ïðàâèë ãðóïïîé èìååò íåñêîëüêî èíóþ öåëü: "íàñòðîèòü" âñåõ ÷ëåíîâ ãðóïïû íà ñîòðóäíè÷åñòâî, íà âçàèìîïîìîùü è ñîâìåñòíîå ñïîíòàííîå òâîð÷åñòâî.

Äëÿ íà÷àëà ìû îáû÷íî âûïîëíÿåì íåáîëüøîå óïðàæíåíèå, â êîòîðîì ãðóïïà ñàìà äîëæíà ðàçðàáîòàòü äëÿ ñåáÿ íîðìû, çàòåì òðåíåð ñîïîñòàâëÿåò ðåçóëüòàò ãðóïïîâîãî òâîð÷åñòâà ñî "ñòàíäàðòíûìè ïðàâèëàìè" [43] è âíîñèò â íèõ íåîáõîäèìûå èçìåíåíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèáëèçèòü ñòàíäàðò ê ïðîäóêòó ãðóïïîâîãî òâîð÷åñòâà.

Óïðàæíåíèå 3. ÏÐÀÂÈËÀ ÃÐÓÏÏÛ

Óïðàæíåíèå 4. ÒÐÓÄÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ

ÏÐÀÂÈËÀ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈß

Íàñëàæäàÿñü íå ïî ïðàâèëàì, ìîæíî ñîâåðøèòü ìàññó îøèáîê. Ëþäè çíàþùèå â íàñëàæäåíèè òîëê, äàâíî îòêðûëè ïðîñòûå ïðèíöèïû, ñëåäóÿ êîòîðûì ìîæíî äîñòè÷ü çíà÷èòåëüíî áîëüøåãî ïðîãðåññà â íàñëàæäåíèè, ÷åì äåéñòâóÿ íàóãàä. Ðàéíåð Ëóòö â "ìàëåíüêîé øêîëå íàñëàæäåíèÿ" (èõ ìû óæå óïîìèíàëè) îáîáùèë ýòè ïðèíöèïû è ðàçðàáîòàë "ïðàâèëà íàñëàæäåíèÿ", êîòîðûå ìû è âçÿëè çà îñíîâó â íàøåì òðåíèíãå.

Â ñàìîì íà÷àëå ðàáîòû ýòè ïðàâèëà ïðåäëàãàþòñÿ äëÿ îáñóæäåíèÿ ãðóïïå, à â äàëüíåéøåì îíè ñëóæàò ñâîåãî ðîäà "ñòåðæíåì" ïðîãðàììû, îòíîñèòåëüíî êîòîðîãî ãðóïïèðóþòñÿ âñå óïðàæíåíèÿ.

Ýòè äåâÿòü ïðàâèë íàñëàæäåíèÿ, êîíå÷íî, íå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé àáñîëþòíîé èñòèíû. Ìû ñàìè íåñêîëüêî ïîäêîððåêòèðîâàëè ñïèñîê Ëóùà è èçìåíèëè ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ýòèõ ïðàâèë. Âû è ñàìè ìîæåòå âíåñòè ëþáûå èçìåíåíèÿ è äîïîëíåíèÿ. Îäíàêî â òîì âèäå, â êîòîðîì îíè ñóùåñòâóþò ñåé÷àñ, êàê ïîêàçûâàåò íàø îïûò, ïðàâèëà õîðîøî ïðèíèìàþòñÿ ëþáûìè ãðóïïàìè. Îáû÷íî ìû ðàçäàåì ó÷àñòíèêàì èíôîðìàöèîííûé ëèñòîê ñ ýòèìè ïðàâèëàìè è ïîäðîáíî êîììåíòèðóåì êàæäîå èç íèõ.

Íàñëàæäåíèå òðåáóåò âðåìåíè

Ëþáûå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ è òåì áîëåå ïîçèòèâíûå ÷óâñòâà òðåáóþò íåêîòîðîãî âðåìåíè äëÿ òîãî, ÷òîáû âûðàñòè è ðàçâèòüñÿ. Êàê áû òðèâèàëüíî ýòî íè çâó÷àëî, íî äëÿ òîãî, ÷òîáû èñïûòàòü óäîâîëüñòâèå, íóæíî ïîòðàòèòü íåêîòîðîå âðåìÿ. Ñîâðåìåííàÿ æèçíü î÷åíü òðåáîâàòåëüíà êî âðåìåíè, ìíîãèå æàëóþòñÿ íà åãî ïîëíîå îòñóòñòâèå, íî èìåííî ïîýòîìó ëþäÿì, êîòîðûå õîòÿò íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ òàêîé, êàêàÿ îíà åñòü, íóæíî îñâîáîäèòü âðåìÿ äëÿ íàñëàæäåíèÿ. Êîíå÷íî, ó íàñ â æèçíè åñòü è îñîáûå ïîâîäû óäåëèòü âðåìÿ íàñëàæäåíèþ – ïðàçäíèêè, ñóááîòû, äíè ðîæäåíèÿ è îòïóñê. Íî äàæå â ýòè îòíîñèòåëüíî ñâîáîäíûå îò çàáîò äíè íàñëàæäåíèå òðåáóåò âðåìåíè. Òîò, êòî õî÷åò ïåðåæèòü íàñëàæäåíèå, äîëæåí îòñòàâèòü èíûå âèäû àêòèâíîñòè è ïîëíîñòüþ ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ýòîì ïðèÿòíîì çàíÿòèè.

Íàñëàæäåíèþ ñëóæèò ïîâñåäíåâíàÿ æèçíü

Êàæäàÿ ñåêóíäà íàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè äàåò ìàññó ïîâîäîâ äëÿ íàñëàæäåíèÿ. Â ñèëó îñîáåííîñòåé íàøåãî âîñïðèÿòèÿ ìû çàìå÷àåì ëèøü ìàëóþ òîëèêó ñîáûòèé, ïðîèñõîäÿùèõ âîêðóã íàñ, è åùå ìåíüøå ìû ñêëîííû îáðàùàòü âíèìàíèå íà ñîáûòèÿ, ïðîèñõîäÿùèå â íàñ ñàìèõ. Â ñèëó ñàìûõ ðàçíûõ ïðè÷èí âíèìàíèå ëåã÷å ñîñðåäîòî÷èâàåòñÿ íà íåãàòèâíûõ ñîáûòèÿõ è ÷óâñòâàõ, íî ýòî âîâñå íå îçíà÷àåò, ÷òî ïîâîäîâ äëÿ ïîâñåäíåâíîãî è åæåìèíóòíîãî íàñëàæäåíèÿ íåò. Íàñëàæäåíèå âîâñå íå ñâÿçàíî ñ êàêèìè-òî ýêñòðàîðäèíàðíûìè ñèòóàöèÿìè, ïîâîäîâ äëÿ óäîâîëüñòâèÿ ïðåäîñòàòî÷íî è â íàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Êàæäûé ìîæåò ñàì âçãëÿíóòü íà ñâîþ æèçíü ïîä íåñêîëüêî èíûì óãëîì è íàéòè ïðèÿòíûå ìîìåíòû, êîòîðûìè îí ìîæåò íàñëàæäàòüñÿ, â ñâîåì îêðóæåíèè.

Êàæäîìó – ñâî¸

Íåò äâóõ ïîõîæèõ ëþäåé è íåò äâóõ ïîõîæèõ íàñëàæäåíèé. Êàæäîìó íðàâèòñÿ ñâîå, íî íå ìîæåò íðàâèòüñÿ òî, ÷åãî íå çíàåøü. Ìû äîëæíû õîðîøî çíàòü, ÷òî äîñòàâëÿåò íàì íàñëàæäåíèå, íî ÷òîáû ýòî óçíàòü, íóæíî ìíîãîå èñïðîáîâàòü. Òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ äàåò íàì ïðåêðàñíóþ âîçìîæíîñòü óçíàòü, ÷òî íðàâèòñÿ äðóãèì, ïîïðîáîâàòü ýòî è ðåøèòü, íàøå ëè ýòî íàñëàæäåíèå. Íåïðèÿòíîå ñëåäñòâèå ýòîãî ïðàâèëà ñîñòîèò â òîì, ÷òî çàíÿòèÿ, äîñòàâëÿþùèå íàñëàæäåíèå îäíîìó (âûïèëèâàíèå øêàòóëîê ëîáçèêîì ïîñðåäè íî÷è), ìîãóò ñèëüíî ðàçäðàæàòü äðóãîãî. Â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ ìû íàó÷èìñÿ ñîãëàñîâûâàòü ëè÷íûå öåëè è óìíîæàòü íàñëàæäåíèå, ðàçäåëÿÿ åãî.

Ñàìî ñîáîé íàñëàæäåíèå íå ïðèõîäèò

Ìîæíî ïðîñòî æäàòü, êîãäà ê òåáå ñàìî ïðèäåò íàñëàæäåíèå. Â ýòîì åñòü îïðåäåëåííûé ñìûñë, íî äîñòè÷ü íàñëàæäåíèÿ íàäåæíî è áûñòðî ìîæíî òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè ìû óäåëèì ýòîìó íåêîòîðîå âíèìàíèå è ïðèëîæèì íåêîòîðûå óñèëèÿ. Êðîìå òîãî, êîíå÷íî, åñòü âïîëíå îïðåäåëåííûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âåäóò ê íàñëàæäåíèþ. Åñëè ìû ðåøèëè íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ, òî íóæíî, íàâåðíîå, íà÷àòü ýòèì çàíèìàòüñÿ.

Ïîçâîëü ñåáå íàñëàæäàòüñÿ

Ñëåäñòâèåì ñîöèàëüíîãî íîðìèðîâàíèÿ è îðèåíòèðîâàííîé íà ñòðîãèå íîðìû ñèñòåìû âîñïèòàíèÿ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ìíîãèå ëþäè ñ÷èòàþò íàñëàæäåíèå äåëîì ïîñòûäíûì è íåäîñòîéíûì. Ìû, îäíàêî, ñîìíåâàåìñÿ, ÷òî ÷åëîâåê ðîæäåí äëÿ ñòðàäàíèé. Ïîëó÷åíèå óäîâîëüñòâèÿ âðÿä ëè ìîæíî ñ÷èòàòü íåäîñòîéíûì çàíÿòèåì. Íàîáîðîò, îãðàíè÷åíèå ëþäåé â íàñëàæäåíèè ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàì çàíÿòèåì, äîñòîéíûì ïîðèöàíèÿ. Òåì áîëåå íåðàçóìíî çàïðåùàòü íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ ñàìèì ñåáå. Ïîçâîëüòå ñåáå íåìíîãî ðàäîñòè è óäîâîëüñòâèÿ. Ðàçðåøèòå ñåáå íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ.

×åì ìåíüøå, òåì áîëüøå

Î÷åíü ÷àñòî ìîæíî âñòðåòèòü ëþäåé, êîòîðûå óáåæäåíû, ÷òî ñ÷àñòëèâ ëèøü òîò, êòî èìååò ìíîãîå (äåíüãè, êâàðòèðû, íàðÿäû, ìàøèíû è ò. ä.) Ýòî ÷ðåçâû÷àéíî ðàñïðîñòðàíåííîå çàáëóæäåíèå. Ìíîæåñòâî ïðèìåðîâ ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ñ ðîñòîì êîëè÷åñòâà äåíåã, âåùåé èëè ïðîäóêòîâ ñ÷àñòüÿ íå ïðèáàâëÿåòñÿ. Ìåæäó íàñëàæäåíèåì è ñàìîîãðàíè÷åíèåì ñóùåñòâóåò î÷åíü òåñíàÿ ñâÿçü, î êîòîðîé ìû óæå ïèñàëè âûøå. Ïåðâîå ïèðîæíîå äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå, ïÿòíàäöàòîå âûçûâàåò îòâðàùåíèå. Áåçãðàíè÷íîå íàêîïëåíèå îáúåêòîâ íàñëàæäåíèÿ óáèâàåò íàñëàæäåíèå, ïîñêîëüêó äîñòè÷ü öåëè (îáëàäàòü âñåì) òàêèì îáðàçîì íåâîçìîæíî.

Îïûò ïðåäøåñòâóåò íàñëàæäåíèþ

Òîíêîñòè óäîâîëüñòâèé ïðèõîäÿò ñ îïûòîì. Íàñëàæäàòüñÿ òîíêèìè íþàíñàìè âêóñà, çàïàõà èëè çâóêà ìîæíî ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè õîòÿ áû ðàç îáðàòèòü íà íèõ âíèìàíèå. ×òîáû óçíàòü, ÷òî äëÿ òåáÿ õîðîøî, íóæíî ïîïðîáîâàòü, ëó÷øå ïîä ðóêîâîäñòâîì îïûòíîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé óæå îáó÷åí òîíêîé äèôôåðåíöèðîâêå.

Íàñëàæäåíèå âíóòðè íàñ

Ðàñõîæåå çàáëóæäåíèå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî íàñëàæäåíèå òåñíî ñâÿçàíî ñ îáúåêòàìè íàñëàæäåíèÿ. Êîíå÷íî, ýòî ïðàâäà, íî íå âñÿ ïðàâäà. Íàñëàæäåíèå – ýòî êîìïëåêñ ïîçèòèâíûõ ïåðåæèâàíèé, êîòîðûé ïðèíàäëåæèò íàì è òîëüêî íàì. Íàøè ÷óâñòâà, íàøè ìûñëè è íàøè äåéñòâèÿ, à íå îáúåêòû âíåøíåãî ìèðà îáåñïå÷èâàþò íàì íàñëàæäåíèå. Ïîäìåíà íàñëàæäåíèÿ ðàäîñòüþ îáëàäàíèÿ è èñïîëüçîâàíèÿ êðàéíå âûãîäíà ïðîèçâîäèòåëÿì òîâàðîâ è ïîòîìó àêòèâíî êóëüòèâèðóåòñÿ ðåêëàìîé è ñðåäñòâàìè ìàññîâîé èíôîðìàöèè. Ìû âñå æå ñêëîííû óòâåðæäàòü, ÷òî íàñëàæäåíèå âîçìîæíî êàê â ïðèñóòñòâèè, òàê è ïðè îòñóòñòâèè îáúåêòîâ, êîòîðûì îáùåñòâî, îðèåíòèðîâàííîå íà ïîòðåáëåíèå [44], ïðèïèñûâàåò îñîáóþ öåííîñòü, ïîñêîëüêó íàñëàæäåíèå íàøå è íàõîäèòñÿ îíî âíóòðè íàñ.

Ðàçäåëåííîå íàñëàæäåíèå – íàñëàæäåíèå âäâîéíå

Åùå îäíî îòëè÷èå íàñëàæäåíèÿ îò ïîòðåáëåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ðàçäåëåííîå ñ áëèçêèì ÷åëîâåêîì íàñëàæäåíèå óâåëè÷èâàåòñÿ, à íå óìåíüøàåòñÿ, êàê ýòî áûëî áû â ñëó÷àå ñ äåëåæîì îáúåêòîâ íàñëàæäåíèÿ. Ó äåòåé è âçðîñëûõ, ñîõðàíèâøèõ ñ÷àñòëèâóþ äåòñêóþ ñïîíòàííîñòü è íåïîñðåäñòâåííîñòü, ÷àñòî ìîæíî âèäåòü ãîðÿ÷åå æåëàíèå ðàçäåëèòü ñ êåì-ëèáî ðàäîñòü è óäîâîëüñòâèå. Ìîæíî òàêæå çàìåòèòü, ÷òî óäîâîëüñòâèå â ýòîì ñëó÷àå òîëüêî ðàñòåò. Ñïîñîáíîñòü äåëèòüñÿ íàñëàæäåíèåì ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàì î÷åíü âàæíûì íàâûêîì, çàñëóæèâàþùèì òîãî, ÷òîáû åìó íàó÷èòüñÿ.

Íàñëàæäåíèþ íóæíî ó÷èòüñÿ

Êàê è ïðî÷èì âåùàì, íàñëàæäåíèþ ìîæíî è íóæíî ó÷èòüñÿ, ðàñøèðÿÿ ñôåðû íàñëàæäåíèÿ, îòûñêèâàÿ ïåðñîíàëüíûå íèøè íàñëàæäåíèÿ, ôîðìèðóÿ àâòîìàòè÷åñêèå ïðèâû÷êè âèäåòü â ìèðå õîðîøåå è íàñëàæäàòüñÿ ýòèì õîðîøèì.

Åñëè íàó÷èòüñÿ âîñïðèíèìàòü ìèð áåç íåîïðàâäàííûõ îæèäàíèé, áåç ñòûäà è îòòîðæåíèÿ ðàäîâàòüñÿ õîðîøåìó, òî æèçíü ïðèîáðåòàåò î÷åíü íàñûùåííûé âêóñ. Çíàòîêè ãîâîðÿò, ÷òî "ïðîèñõîäèò íåâåðîÿòíîå: âñå âîêðóã îðãàíèçóåòñÿ òàêèì âîëøåáíûì îáðàçîì, áóäòî ÷åëîâå÷åñòâî âñòóïèëî â ñãîâîð, ÷òîáû ñäåëàòü âàñ ñ÷àñòëèâûì ÷åëîâåêîì" [45].

Ýòîìó ñòîèò ó÷èòüñÿ, íå ïðàâäà ëè?

ÊÈÐÏÈ×ÈÊÈ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈß [46]

Íàì åùå íå âñòðå÷àëñÿ ÷åëîâåê, êîòîðûé áû îòðèöàë íàøå ïðåäïîëîæåíèå î òîì, ÷òî ñàìîå ñëîæíîå íàñëàæäåíèå ñêëàäûâàåòñÿ èç ýëåìåíòàðíûõ è ïðîñòûõ íàñëàæäåíèé, äîñòàâëÿåìûõ íàì îðãàíàìè ÷óâñòâ.

Â ñàìîì íà÷àëå òðåíèíãà ìû õîòèì íàéòè ýòè "êèðïè÷èêè íàñëàæäåíèÿ" è ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà íèõ, ñîáèðàÿ ñòðîèòåëüíûé ìàòåðèàë äëÿ áîëåå ñëîæíûõ íàñëàæäåíèé. Íàøà çàäà÷à íà ýòîì ýòàïå òðåíèíãà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû "íàñòðîèòü" âñå îðãàíû ÷óâñòâ íà ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, ïðî÷óâñòâîâàòü ìàëåíüêèå ïðîñòûå óäîâîëüñòâèÿ è ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ïîçèòèâíûõ îùóùåíèÿ.

Ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ çàäà÷à ñîñòîèò â ôîêóñèðîâêå îòäåëüíûõ îðãàíîâ ÷óâñòâ íà ïðèÿòíûõ îùóùåíèÿõ è ïðèâëå÷åíèè âíèìàíèÿ ÷ëåíîâ ãðóïïû ê ïðîñòûì ïîçèòèâíûì îùóùåíèÿì.

Ýòà çàäà÷à áóäåò ðåøàòüñÿ îòäåëüíî äëÿ ïÿòè îðãàíîâ ÷óâñòâ: îáîíÿíèÿ, îñÿçàíèÿ, âêóñà, çðåíèÿ è ñëóõà.

Òàêàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òðåíèðîâêè íå ÿâëÿåòñÿ, êîíå÷íî æå, óíèâåðñàëüíîé è äèêòóåòñÿ ëèøü îïûòîì ðàáîòû ñ äåïðåññèâíûìè êëèåíòàìè, ó êîòîðûõ ñóùåñòâóþò íàèáîëüøèå ïðîáëåìû â îòíîøåíèè ïîëîæèòåëüíûõ îùóùåíèé. Ïîñðåäñòâîì îëüôàêòîðíûõ ðàçäðàæèòåëåé ïðîùå âñåãî îòêðûòü äîñòóï ê äèàëîãó è ïðåîäîëåòü àïàòèþ ýòèõ êëèåíòîâ.

Íàø îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî è çäîðîâûå ó÷àñòíèêè ãðóïï òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ î÷åíü æèâî îòêëèêàþòñÿ èìåííî íà ýêñïåðèìåíòû ñ çàïàõàìè.

Çàïàõè

Èòàê, íà÷íåì ìû ñ ïðèÿòíûõ çàïàõîâ, ñ óìåíèÿ âûáèðàòü èõ èç âñåãî ìíîæåñòâà çàïàõîâ, êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà íèõ è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ñàìèõ àðîìàòîâ è ñâÿçàííûõ ñ íèìè îáðàçîâ.

Óïðàæíåíèå 5. ÐÀÇÌÈÍÊÀ Ñ ÏÅÐÅÑÀÆÈÂÀÍÈßÌÈ (Ïðèÿòíûå çàïàõè)

Óïðàæíåíèå 6. ÑÎÂÌÅÑÒÍÎÅ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈÅ ÇÀÏÀÕÎÌ

Óïðàæíåíèå 7. ÊÀÆÄÎÌÓ – ÑÂÎÉ ÇÀÏÀÕ

Óïðàæíåíèå 8. ÏÐÈßÒÍÀß ÑÌÅÑÜ

Ïðèêîñíîâåíèÿ

Òî, ÷òî ïðèêîñíîâåíèÿ è òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ ìîãóò áûòü ïðèÿòíûìè íå â ñèëó êîíòåêñòà [47], à ñàìè ïî ñåáå, èíîãäà âûçûâàåò óäèâëåíèå ó÷àñòíèêîâ. Ëþäè ëåãêî ìîãóò ñåáå ïðåäñòàâèòü áîëåçíåííûå ïðèêîñíîâåíèÿ, íî ñ áîëüøèì òðóäîì âñïîìèíàþò ïðèÿòíûå òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ âíå ñèòóàòèâíîãî êîíòåêñòà.

Óïðàæíåíèÿ ýòîãî ðàçäåëà òðåíèíãà ñêîíöåíòðèðîâàíû íà ðåøåíèè òðåõ çàäà÷.

Èçó÷åíèå òàêòèëüíûõ îùóùåíèé, ñâÿçàííûõ ñî ñâîéñòâàìè îïðåäåëåííûõ ïðåäìåòîâ (ãëàäêèé, øåðîõîâàòûé, òÿæåëûé, ëåãêèé, ìÿãêèé, òâåðäûé, ñóõîé, âëàæíûé, òåïëûé, õîëîäíûé). Èäåíòèôèêàöèÿ ïðèÿòíûõ òàêòèëüíûõ îùóùåíèé.

Èçó÷åíèå òàêòèëüíûõ îùóùåíèé îò äåéñòâèé ñ ðàçëè÷íûìè ïðåäìåòàìè. Íàïðèìåð, ÷åòêè âîñïðèíèìàþòñÿ ïî-ðàçíîìó, åñëè èõ ïåðåáèðàòü ïàëüöàìè èëè çàæàòü ìåæäó ëàäîíÿìè. Êëèåíòû äîëæíû íàéòè äåéñòâèÿ ñ ïðåäìåòàìè, êîòîðûå äîñòàâëÿþò èì óäîâîëüñòâèå.

Èçó÷åíèå ïðèêîñíîâåíèé, âûïîëíÿþùèõ ñîöèàëüíûå ôóíêöèè (ïðèêîñíîâåíèÿ ê ñîáñòâåííîìó èëè ÷óæîìó òåëó). Çäåñü òàêæå íóæíî íàéòè ïðèÿòíûå ôîðìû ïðèêîñíîâåíèé, ÷òî áûâàåò òðóäíî â ñèëó æåñòêîé òàáóèðîâàííîñòè òàêîãî ðîäà ïðèêîñíîâåíèé è ñâÿçàííîãî ñ íèìè ñåêñóàëüíîãî êîíòåêñòà.

Öåëü äàííîãî ðàçäåëà òðåíèíãà ñîâåðøåííî î÷åâèäíà: íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ñîáñòâåííûõ è ÷óæèõ ïðèêîñíîâåíèé. Íàì îïÿòü ïðèäåòñÿ ðåøàòü òå æå çàäà÷è è ñòîëêíóòüñÿ ñ òåìè æå òðóäíîñòÿìè, ÷òî è ðàíüøå. Õîòÿ, êîíå÷íî, åñòü è ñâîÿ ñïåöèôèêà. ßñíî, ÷òî íåò íóæäû ïðèêàñàòüñÿ è îùóïûâàòü âñå, ÷òî âñòðå÷àåòñÿ íàì íà ïóòè. Íàì ïðèäåòñÿ âûäåëèòü ïðèÿòíûå ïðèêîñíîâåíèÿ è ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà íèõ, ðàñøèðÿÿ çîíó ïðèÿòíîãî, èññëåäóÿ âîçìîæíîñòü ïåðåíîñà ïðèÿòíîãî â ñîáñòâåííûå íèøè íàñëàæäåíèÿ.

Î÷åíü ñïåöèôè÷åñêàÿ òðóäíîñòü ýòîãî ðàçäåëà òðåíèíãà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìû âïåðâûå âñòðå÷àåìñÿ çäåñü ñ ñîöèàëüíûì âçàèìîäåéñòâèåì. Äëÿ òîãî ÷òîáû òðåíèðîâêà ïàðíûõ óäîâîëüñòâèé áûëà ýôôåêòèâíîé, íóæíî äîáèòüñÿ ôîðìèðîâàíèÿ â ãðóïïå àòìîñôåðû äîâåðèÿ, ïðåîäîëåíèÿ ñòàäèè êðèòèêè è ïåðåõîäà åå â ðàáî÷óþ ñòàäèþ [48].

Óïðàæíåíèå 9. ÑÎÂÌÅÑÒÍÎÅ ÎÙÓÏÛÂÀÍÈÅ

Óïðàæíåíèå 10. ÑÏÎÑÎÁÛ ÎÙÓÏÛÂÀÍÈß

Óïðàæíåíèå 11. ÈÍÂÅÍÒÀÐÜ ÏÐÈÊÎÑÍÎÂÅÍÈÉ

Óïðàæíåíèå 12. ÄÓØ

Óïðàæíåíèå 13. ÒÅÏËÀß ÂÀÍÍÀ È ÑÀÌÎÌÀÑÑÀÆ

Óïðàæíåíèå 14. ÏÐÈßÒÍÛÅ ÏÐÈÊÎÑÍÎÂÅÍÈß

Óïðàæíåíèå 15. ÏÐÈßÒÍÛÅ ÏÐÈÊÎÑÍÎÂÅÍÈß ÏÀÐÒÍÅÐÎÂ

Óïðàæíåíèå 16. ÌÍÅ ÏÐÈßÒÍÛ ÒÂÎÈ ÏÐÈÊÎÑÍÎÂÅÍÈß

Âêóñ

Â äàííîì ðàçäåëå òðåíèíãà ìû ñòðåìèìñÿ ê òîìó, ÷òîáû ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû íà òàêòèëüíûõ è âêóñîâûõ êà÷åñòâàõ ïèùè, êîòîðûå äîñòàâëÿþò èì óäîâîëüñòâèå. Â ñîîòâåòñòâèè ñ äàííûìè ïñèõîëîãèè âîñïðèÿòèÿ, âñëåä çà òåìïåðàòóðîé ïèùè âîñïðèíèìàåòñÿ åå êîíñèñòåíöèÿ è ëèøü çàòåì – âêóñ. Ýòîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ìû ñëåäóåì â íàøåì òðåíèíãå.

Íóæíî òàêæå îáðàòèòü çäåñü âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïèùà ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç òåõ óäîâîëüñòâèé, îò êîòîðûõ ëåãêî ôîðìèðóåòñÿ çàâèñèìîñòü. Ïîýòîìó îñîáûé àêöåíò ïðè ïðîðàáîòêå ýòîé òåìû ìû äåëàåì íà ïðàâèëàõ "×åì ìåíüøå, òåì áîëüøå" è "Íàñëàæäåíèå âíóòðè íàñ", ïîä÷åðêèâàÿ, ÷òî ìû òðåíèðóåì íàñëàæäåíèå ïèùåé, åå âêóñîì, çàïàõîì, êîíñèñòåíöèåé, à íå ïðîöåññîì ïîãëîùåíèÿ ïèùè.

Äàëåå ñëåäóåò îñîáî ïîÿñíèòü ó÷àñòíèêàì, ÷òî àëêîãîëüíûå íàïèòêè ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ â öåëÿõ òðåíèíãà òîëüêî ïðè ñòðîãîì ñîáëþäåíèè ïðàâèëà "×åì ìåíüøå, òåì áîëüøå".

Çà îäíî çàíÿòèå äî íà÷àëà ýòîé òåìû ó÷àñòíèêîâ ïðîñÿò ïðèíåñòè ñ ñîáîé ÷òî-ëèáî, ÷òî ïðèÿòíî íà âêóñ áîëüøèíñòâó ëþäåé (ôðóêòû, õëåá, êîëáàñó è ïð.).

Óïðàæíåíèå 17. ÊÎÍÑÈÑÒÅÍÖÈß ÏÈÙÈ

Ïåðåä íà÷àëîì ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ íóæíî ðàçúÿñíèòü êëèåíòàì íåêîòîðûå ôèçèîëîãè÷åñêèå ôàêòû. Ðåöåïòîðû äëÿ âîñïðèÿòèÿ ñëàäêîãî âêóñà ðàñïîëîæåíû íà êîí÷èêå ÿçûêà, äëÿ âîñïðèÿòèÿ ñîëåíîãî – ïî ïåðåäíåìó è áîêîâûì êðàÿì ÿçûêà, ó îñíîâàíèÿ ÿçûêà ðàñïîëîæåíû ðåöåïòîðû ãîðüêîãî, êèñëîå ÷óâñòâóåò áîêîâàÿ ïîâåðõíîñòü ñðåäíåé ÷àñòè ÿçûêà. Ñ ïîìîùüþ ÿáëîêà ìîæíî ïðîâåðèòü ôàêò âîñïðèÿòèÿ ñëàäêîãî è ãîðüêîãî, ñîëåíûé ìèíäàëü ïîçâîëèò ïðîâåðèòü âîñïðèÿòèå ñîëåíîãî è ãîðüêîãî. Êëèåíòàì íóæíî äàòü íåêîòîðîå âðåìÿ äëÿ èçó÷åíèÿ ðàñïîëîæåíèÿ ðåöåïòîðîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì ðàçíûõ ñòèìóëîâ.

Óïðàæíåíèå 18. ÏÐÈßÒÍÛÉ ÂÊÓÑ

Óïðàæíåíèå 19. ÍÀÇÂÀÍÈÅ

Çðèòåëüíûå îáðàçû

Â ïñèõîëîãèè èñêóññòâà ðàçðàáîòàíî äîñòàòî÷íî ìíîãî ýëåìåíòîâ, èç êîòîðûõ ñêëàäûâàåòñÿ ïðèÿòíûé çðèòåëüíûé îáðàç. Ïîìèìî ñîáñòâåííî öâåòà áîëüøîå çíà÷åíèå èìåþò ÿðêîñòü, êîíòðàñòíîñòü, ñòðóêòóðà ïîâåðõíîñòè, î÷åðòàíèÿ, ôîðìà, êîìïîçèöèÿ, äâèæåíèå è ìíîãîå äðóãîå (Àðíõåéì, 1974).

Ïîñêîëüêó ðå÷ü â íàøåì òðåíèíãå íå èäåò î òîíêîé òðåíèðîâêå óìåíèÿ íàñëàæäàòüñÿ æèçíåííûìè îáðàçàìè, òî ìû îãðàíè÷èëèñü ñîñðåäîòî÷åíèåì âíèìàíèÿ íà ïðèÿòíûõ öâåòàõ, ïðèÿòíûõ ñî÷åòàíèÿõ öâåòîâ è óìåíèè âîñïðèíèìàòü õàðàêòåðèñòèêè ïîâåðõíîñòè ïðåäìåòîâ. Îñîáûõ îñíîâàíèé ê òàêîìó âûáîðó íåò, òðåíåð ñâîáîäíî ìîæåò âûáðàòü äëÿ òðåíèðîâêè èíûå àñïåêòû çðèòåëüíûõ îáðàçîâ.

Óïðàæíåíèå 20. ÏÐÈßÒÍÛÉ ÖÂÅÒ

Óïðàæíåíèå 21. ÑÎ×ÅÒÀÍÈÅ ÖÂÅÒÎÂ

Óïðàæíåíèå 22. ÔÎÐÌÀ È ÑÎ×ÅÒÀÍÈÅ ÔÎÐÌ

Ïðèÿòíûå çâóêè

Ïåðâîå, ÷òî ïðèõîäèò â ãîëîâó ÷ëåíàì ãðóïïû, êîãäà îáúÿâëÿåòñÿ ýòà òåìà, – ýòî ìóçûêàëüíûå ïðîèçâåäåíèÿ, ïåíèå è ïðî÷åå. Íå îòðèöàÿ óäîâîëüñòâèé, êîòîðûå ñîçäàåò ìóçûêàëüíàÿ êóëüòóðà, â ýòîì ðàçäåëå òðåíèíãà ìû âñå æå êîíöåíòðèðóåìñÿ íà çâóêàõ, êîòîðûå ìû ñëûøèì â ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

Óïðàæíåíèå 23. ÐÀÇÌÈÍÊÀ: ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÈÅ ÐÈÒÌÀ

Óïðàæíåíèå 24. ÏÐÈßÒÍÛÅ ÇÂÓÊÈ

Ïðîìåæóòî÷íîå îáñóæäåíèå

Çàêàí÷èâàÿ ýòîò ðàçäåë òðåíèíãà, ìû îáû÷íî ïðîâîäèì ïðîìåæóòî÷íîå ïîäâåäåíèå èòîãîâ, êîòîðîå äîëæíî èíòåãðèðîâàòü ïîëó÷åííûé îïûò â ãðóïïîâóþ ðåàëüíîñòü. Ïîýòîìó âîïðîñû ýòîé ïðîìåæóòî÷íîé äèñêóññèè îðèåíòèðîâàíû íå òîëüêî íà ïðèîáðåòåííûé îïûò, íî è íà äèíàìè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè âçàèìîäåéñòâèÿ â ãðóïïå.

Óïðàæíåíèå 25. ÍÎÂÎÅ È ÏÐÈßÒÍÎÅ

Çàäà÷à ñëåäóþùåãî ýòàïà òðåíèíãà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû îáúåäèíèòü ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ðàçíîé ìîäàëüíîñòè â åäèíûé îáðàç è íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò öåëîñòíîãî îáðàçà, ñíà÷àëà â ñòàòè÷íîì ñîñòîÿíèè, çàòåì â ïðîöåññå èçìåíåíèÿ. Ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò äåéñòâèé ñ ïðèÿòíûì îáúåêòîì – ãëàâíàÿ çàäà÷à ýòîãî ýòàïà òðåíèíãà.

Óïðàæíåíèå 26. ÇÎËÎÒÀß ÐÛÁÊÀ

ÍÈØÈ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈß

Ïîä íèøàìè íàñëàæäåíèÿ â íàøåé ïðîãðàììå ïîíèìàåòñÿ ïðîñòðàíñòâî, â êîòîðîì âîçìîæíû ýóòèìíûå ïåðåæèâàíèÿ è äåéñòâèÿ (Lutz, 1996, ñ. 117). Íàëè÷èå òàêîãî ðîäà íèø â ñîöèàëüíîì ïðîñòðàíñòâå êàæäîãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà ñóùåñòâåííî ïîìîãàåò äîñòè÷ü îùóùåíèÿ ïîëíîòû ñóùåñòâîâàíèÿ è îáåñïå÷èâàåò âîçìîæíîñòü íàñëàäèòüñÿ æèçíüþ.

×àùå âñåãî ãåäîíèñòè÷åñêèå íèøè ñîâïàäàþò ñ ÷àñòíûì ïðîñòðàíñòâîì ÷åëîâåêà, ïðîñòðàíñòâîì, â êîòîðîì ñóùåñòâóåò âîçìîæíîñòü óäîâëåòâîðåíèÿ âàæíåéøèõ áèîëîãè÷åñêèõ è ñîöèàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé.

Ñóùåñòâóþò ïðîñòðàíñòâåííûå è äóõîâíûå íèøè íàñëàæäåíèÿ. Ïðîñòðàíñòâåííûå íèøè íàñëàæäåíèÿ îçíà÷àþò ïðîñòðàíñòâåííóþ ñðåäó, â êîòîðîé ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ õîðîøî è ïðåáûâàåò â õîðîøåì íàñòðîåíèè. Îáû÷íî ëþäè ñàìè ñîçäàþò äëÿ ñåáÿ ïðîñòðàíñòâåííûå íèøè â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîáñòâåííûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè, èíîãäà èñïîëüçóþò ïðîñòðàíñòâà, ñîçäàííûå ÷óæèìè ðóêàìè. Ñëåäóåò òàêæå èìåòü â âèäó, ÷òî ñóùåñòâóåò è îáðàòíîå âëèÿíèå ïðîñòðàíñòâåííûõ íèø íàñëàæäåíèÿ íà ÷åëîâåêà, â íèõ íàõîäÿùåãîñÿ. Ó íåãî óëó÷øàåòñÿ íàñòðîåíèå è ñàìî÷óâñòâèå.

Íà ôîðìèðîâàíèè ïðîñòðàíñòâåííûõ íèø íàñëàæäåíèÿ ñêàçûâàþòñÿ êàê ïñèõîëîãè÷åñêèå, òàê è ýêîíîìè÷åñêèå ôàêòîðû, ïðè÷åì ÷àñòî ïîñëåäíèì ïðèíàäëåæèò ðåøàþùàÿ ðîëü.

Äóõîâíàÿ íèøà íàñëàæäåíèÿ âîçíèêàåò ïðè êîíöåíòðàöèè ÷åëîâåêà íà îïðåäåëåííûõ ìûñëÿõ, îáðàçàõ èëè çàíÿòèÿõ. Îáû÷íî ïðè òàêîé êîíöåíòðàöèè âîçíèêàþò îùóùåíèÿ ñïîêîéñòâèÿ, ðåëàêñàöèè, óäîâîëüñòâèÿ è ðàäîñòè. Ïðîñòðàíñòâî äóõîâíûõ íèø íàñëàæäåíèÿ ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ îò èíòåëëåêòóàëüíûõ èãð, ðàçâëå÷åíèé è ìåäèòàöèè äî ðåøåíèÿ ñëîæíûõ èíòåëëåêòóàëüíûõ çàäà÷, õîááè è íàó÷íûõ äèñêóññèé.

Â ñóùåñòâîâàíèè êàê ïðîñòðàíñòâåííûõ, òàê è äóõîâíûõ íèø óäîâîëüñòâèÿ ñóùåñòâåííóþ ðîëü èãðàþò áëèçêèå ëþäè, áëàãîäàðÿ ñîöèàëüíîé ïîääåðæêå èëè ïðîñòî ïðèñóòñòâèþ êîòîðûõ óäîâîëüñòâèå îò íàëè÷èÿ íèø ñòàíîâèòñÿ áàçîé õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ è çäîðîâüÿ. Ñ ýòèìè ëþäüìè íàì ñòàíîâèòñÿ åùå ëó÷øå â ýòèõ íèøàõ, è ìû ìîæåì ïîçâîëèòü ñåáå áûòü ïîëíîñòüþ îòêðûòûìè è ñ÷àñòëèâûìè.

Ó íèø íàñëàæäåíèÿ åñòü íåñêîëüêî ñóùåñòâåííûõ ÷åðò.

1. Ãåäîíèñòè÷åñêèå íèøè ñòàíîâÿòñÿ òàêîâûìè, åñëè ÷åëîâåê îáëàäàåò èìè ïî ïðàâó è ñ ïîëíûì ïðàâîì.

2. ×åëîâåê îáëàäàåò âîçìîæíîñòüþ ïîëíîãî êîíòðîëÿ íàä ñâîåé íèøåé. Èìåííî îí è áëèçêèå åìó ëþäè ïðèíèìàþò ðåøåíèå, ÷òî è êàê áóäåò ïðîèñõîäèòü â ýòîé íèøå.

3. Ïîòåíöèàë ãåäîíèñòè÷åñêîé íèøè ðàñòåò, åñëè â åå ïðîñòðàíñòâå ïðîèñõîäÿò èãðû. Èãðà ñíèæàåò çàâèñèìîñòü ÷åëîâåêà îò âíåøíèõ õàðàêòåðèñòèê íèøè. Îäíîãî ëèøü ìÿ÷à è íåáîëüøîé ïëîùàäêè áûâàåò äîñòàòî÷íûì, ÷òîáû äîñòàâèòü ìàññó óäîâîëüñòâèÿ êó÷å ëþäåé.

Óïðàæíåíèå 27. ÎÑÒÐÎÂ ÌÅ×ÒÛ

Óïðàæíåíèå 28. ÍÈØÈ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈß

Ðîëåâàÿ èãðà 1. ÏÐÈÃËÀØÅÍÈÅ Ê ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈÞ



ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈÅ Â ÌÛÑËßÕ

Êîíå÷íî, ìûñëè è ïðåäñòàâëåíèÿ òàêæå ìîãóò áûòü ïðèÿòíû è íåïðèÿòíû, äîñòàâëÿòü óäîâîëüñòâèå èëè ñòðàäàíèå. Ýòî îñîáåííî çàìåòíî ó ëþäåé â ïëîõîì íàñòðîåíèè, ñòðàäàþùèõ îò äåïðåññèè èëè îñòðîãî ãîðÿ. Ïðåäëàãàåìûå äàëåå óïðàæíåíèÿ äîëæíû íàó÷èòü êëèåíòîâ íàõîäèòü óäîâîëüñòâèå â îáðàçàõ è âîñïîìèíàíèÿõ. Âû, êîíå÷íî, çàìåòèòå â ïîñëåäóþùèõ óïðàæíåíèÿõ ýëåìåíòû áèõåâèîðàëüíîé ïñèõîäðàìû è êàòàòèìíî-èìàæèíàòèâíîé ïñèõîòåðàïèè. Ó íàñ íåò âîçìîæíîñòè ïîäðîáíî êîììåíòèðîâàòü çäåñü ñïåöèôèêó ýòèõ ôîðì ïñèõîòåðàïèè, è ìû íàäååìñÿ, ÷òî ÷èòàòåëü ñàì ïðè íåîáõîäèìîñòè ãëóáæå ïîçíàêîìèòñÿ ñ ìåòîäè÷åñêèìè íþàíñàìè [51].

Ïåðåïèñàííàÿ áèîãðàôèÿ

Â ïðîøëîì ìíîãèõ ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû íåðåäêî ëåæàò íå ñàìûå ðàäîñòíûå ñîáûòèÿ, â êîòîðûõ ïðè âñåì æåëàíèè òðóäíî íàéòè ïîçèòèâ è ïîðàäîâàòüñÿ åìó. ×àñòî âçãëÿä, "íàïðàâëåííûé â ïðîøëîå", çàòìåâàåò ðàäîñòè äíÿ ñåãîäíÿøíåãî. Ïðîñòîé è äëÿ ìíîãèõ ýôôåêòèâíûé ñîâåò æèòü ñåãîäíÿøíèì äíåì, èçâëåêàÿ èç ïðîøëîãî óðîêè è ïëàíèðóÿ çàâòðàøíþþ ñ÷àñòëèâóþ æèçíü, íåðåäêî îêàçûâàåòñÿ òðóäíîâûïîëíèìûì.

Ïîìî÷ü ïîñëåäîâàòü ýòîìó ïðàâèëó äîëæíû óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà "ïðèìèðåíèå ñ ïðîøëûì". Çàäà÷à ýòèõ óïðàæíåíèé ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïåðåðàñïðåäåëèòü îòâåòñòâåííîñòü çà ïðîøëûå íåñ÷àñòüÿ ìåæäó ñîáîé è îáñòîÿòåëüñòâàìè æèçíè è âçÿòü íà ñåáÿ ñàìîãî îòâåòñòâåííîñòü çà ñåãîäíÿøíþþ æèçíü è ñâîå ñîáñòâåííîå áóäóùåå. Â ýòîì ïðîöåññå, êîíå÷íî, ïðèäåòñÿ íà íåêîòîðîå âðåìÿ óãëóáèòüñÿ â ïðîøëîå. Íî îáùàÿ öåëü ýóòèìíîé òåðàïèè ïðè ðàáîòå ñ áèîãðàôè÷åñêèì ìàòåðèàëîì âñå æå ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû âûÿâèòü è ðåêîíñòðóèðîâàòü ïîçèòèâíûå àñïåêòû áèîãðàôèè, êàê áû ïåðåïèñàòü åå çàíîâî (Lutz, 1996, ñ. 340).

Óïðàæíåíèå 29. ÏÅÐÅÏÈÑÀÍÍÀß ÀÂÒÎÁÈÎÃÐÀÔÈß

Óïðàæíåíèå 30. ÏÐÎÅÊÒ ÁÈÎÃÐÀÔÈÈ

Óïðàæíåíèå 31. Ñ×ÀÑÒËÈÂÛÅ ÌÎÌÅÍÒÛ ÆÈÇÍÈ

ÏÐÈÌÅÐ: Çíàêè ñ÷àñòüÿ èç ïðîøëîãî

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ ìîëîäîé ÷åëîâåê ñîîáùàåò, ÷òî ïðèëèâ ñ÷àñòüÿ îí èñïûòàë, êîãäà çàâîåâàë ïåðâîå ìåñòî íà ñîðåâíîâàíèÿõ ïî áîðüáå. (Èç ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèé áûëî èçâåñòíî, ÷òî íà ýòèõ æå ñîðåâíîâàíèÿõ îí ñåðüåçíî ïîâðåäèë êîëåíî è ýòî íå äàåò åìó çàíèìàòüñÿ áîðüáîé ñåé÷àñ.)

Èíñöåíèðîâêà "ñ÷àñòüÿ" íå áûëà îñîáî îðèãèíàëüíîé: ïüåäåñòàë, çîëîòàÿ ìåäàëü íà øåå, ïîäíÿòûå ââåðõ ðóêè, àïëîäèñìåíòû çàëà, îùóùåíèå ïîëåòà. Â ýòîò ìîìåíò áûë èñïîëüçîâàí ïðèåì "ìûñëè âñëóõ". Ýòè ìûñëè ïîìîãëè ìîëîäîìó ÷åëîâåêó ïðèéòè ê ñëåäóþùåìó âûâîäó: ñ÷àñòüå òðåáóåò óñèëèé è èíîãäà çà íåãî íóæíî ïëàòèòü íåïðèÿòíûìè äåëàìè. Ñ÷àñòüå îò ýòîãî õóæå íå ñòàíîâèòñÿ, îíî îñòàíåòñÿ ñî ìíîé.

Íà ñëåäóþùåå çàíÿòèå ìîëîäîé ÷åëîâåê ïðèíåñ ñ ñîáîé ìåäàëü çà ïîáåäó â ñîðåâíîâàíèÿõ è ñêàçàë, ÷òî îíà – çíàê òîãî, ÷òî ñ÷àñòüå ñòîèò òîãî, ÷òîáû ïðèëàãàòü óñèëèÿ.

Îïòèìèçì – ïðèÿòíàÿ øòóêà

Ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ è âîñïèòàíèÿ ÷àñòî îðèåíòèðóåòñÿ íà ïðèåìû "íåãàòèâíîãî ïîäêðåïëåíèÿ". Ðîäèòåëè è ó÷èòåëÿ âíèìàòåëüíî ñëåäÿò çà îøèáêàìè, êîòîðûå äîïóñêàþò äåòè, è ïðè ëþáîì óäîáíîì ñëó÷àå ýòè îøèáêè îòìå÷àþò. Ïîìèìî âñåõ ïðî÷èõ íåäîñòàòêîâ òàêîãî ñïîñîáà âîñïèòàíèÿ, ó äåòåé ôîðìèðóåòñÿ ïðèâû÷êà çàìå÷àòü â ñåáå íåãàòèâíîå, óïðåêàòü ñåáÿ ñàìèõ çà ñîâåðøåííûå îøèáêè è âèíèòü ñåáÿ â íåâåðíûõ ðåøåíèÿõ.

Ñëåäñòâèåì "öåíòðèðîâàííîãî íà íåãàòèâíîì" ñïîñîáå âîñïèòàíèÿ ìîæåò ñòàòü ïåññèìèçì è áåñïîìîùíîñòü â òîì ñìûñëå, êîòîðûé ýòèì äâóì êà÷åñòâàì ïðèäàâàë Ìàðòèí Ñåëèãìàí (Çåëèãìàí, 1997; Ðîìåê, 2000).

Öåëü äàííîãî ýòàïà òðåíèíãà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû äîñòè÷ü èçìåíåíèÿ ôîêóñà âíèìàíèÿ è ñïîñîáà èíòåðïðåòàöèè óñïåõîâ è íåóäà÷, ñëó÷àþùèõñÿ ñ ÷åëîâåêîì, â ïîëüçó ïîçèòèâíîãî âîñïðèÿòèÿ è îïòèìèñòè÷íîãî ñòèëÿ àòðèáóöèè (ïðèïèñûâàíèÿ ïðè÷èí). Ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê óïðàæíåíèÿì äàííîãî ðàçäåëà òðåíèíãà, ìû îáû÷íî çíàêîìèì ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû ñ îñíîâíûìè ïîëîæåíèÿìè òåîðèè îïòèìèçìà è ñîöèàëüíûìè ïðåèìóùåñòâàìè ýòîãî ñòèëÿ ìûøëåíèÿ.

Òåîðèÿ îïòèìèçìà Ì.Ñåëèãìàíà

Òåîðèÿ îïòèìèçìà Ìàðòèíà Ñåëèãìàíà âîçíèêëà â õîäå ýêñïåðèìåíòîâ ïî èçó÷åíèþ ïðè÷èí ôîðìèðîâàíèÿ "âûó÷åííîé áåñïîìîùíîñòè". Â õîäå ýòèõ ýêñïåðèìåíòîâ îáíàðóæèâàëîñü, ÷òî äàæå â óñëîâèÿõ î÷åíü íåáëàãîïðèÿòíîé âíåøíåé ñðåäû íåêîòîðûå ëþäè îêàçûâàþòñÿ î÷åíü óñòîé÷èâûìè ê ïåðåõîäó â áåñïîìîùíîå ñîñòîÿíèå, ñîõðàíÿþò èíèöèàòèâó è íå ïðåêðàùàþò ïîïûòîê äîñòè÷ü óñïåõà. Êà÷åñòâî, êîòîðîå îáåñïå÷èâàåò ýòó ñïîñîáíîñòü, Ñåëèãìàí ñâÿçàë ñ ïîíÿòèåì îïòèìèçìà è ïðåäïîëîæèë, ÷òî èìåííî ïðèîáðåòåííûé â óñïåøíîé "áîðüáå ñ ðåàëüíîñòüþ" îïòèìèçì ñëóæèò ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî âðåìåííûå íåïðåîäîëèìûå òðóäíîñòè íå ñíèæàþò ìîòèâàöèè ê àêòèâíûì äåéñòâèÿì, òî÷íåå, ñíèæàþò åå â ìåíüøåé ñòåïåíè, ÷åì ýòî ïðîèñõîäèò ó "ïåññèìèñòè÷íûõ" ïåðñîí, ñêëîííûõ ê ôîðìèðîâàíèþ âûó÷åííîé áåñïîìîùíîñòè.

Ïî ìíåíèþ Ñåëèãìàíà, ñóòü îïòèìèçìà ñîñòîèò â îñîáîì ñòèëå îáúÿñíåíèÿ ïðè÷èí íåóäà÷ èëè óñïåõîâ.

Îïòèìèñòè÷íûå ëþäè ñêëîííû ïðèïèñûâàòü íåóäà÷è ñëó÷àéíîìó ñòå÷åíèþ îáñòîÿòåëüñòâ, ñëó÷èâøåìóñÿ â îïðåäåëåííîé òî÷êå ïðîñòðàíñòâà â îïðåäåëåííûé ìîìåíò âðåìåíè. Óñïåõè îíè ïðèâû÷íî ñ÷èòàþò ëè÷íîé çàñëóãîé è ñêëîííû ðàññìàòðèâàòü èõ êàê òî, ÷òî ñëó÷àåòñÿ ïî÷òè âñåãäà è ïî÷òè âåçäå.

Íàïðèìåð, æåíà, îáíàðóæèâøàÿ íàëè÷èå äàâíåé ñâÿçè åå ìóæà ñ ëó÷øåé ïîäðóãîé, äåìîíñòðèðóåò îïòèìèçì, åñëè ãîâîðèò ñåáå: "Ýòî ñëó÷èëîñü âñåãî ëèøü íåñêîëüêî ðàç, äàâíûì-äàâíî, è ëèøü ïîòîìó, ÷òî ñàìà ÿ â òî âðåìÿ áûëà çà ãðàíèöåé" (ëîêàëüíî âî âðåìåíè, ëîêàëüíî â ïðîñòðàíñòâå è ïî âèíå îáñòîÿòåëüñòâ).

Ïåññèìèñòè÷íûì ìîæíî íàçâàòü ìûñëè ñëåäóþùåãî õàðàêòåðà: "Îí íèêîãäà ìåíÿ íå ëþáèë è ïîñòîÿííî ïîòèõîíüêó èçìåíÿë ìíå, âåäü íå ñëó÷àéíî âîêðóã íåãî òàê ìíîãî ñèìïàòè÷íûõ ìîëîäåíüêèõ ñòóäåíòîê. Äà è ñàìà ÿ óæå ñòàðà, è âðÿä ëè êîãäà îí ìåíÿ òàê ïîëþáèò, êàê áûëî â ìîëîäîñòè" (íåïðèÿòíîñòè ðàñïðåäåëåíû âî âðåìåíè, âñòðå÷àþòñÿ âî ìíîãèõ òî÷êàõ ïðîñòðàíñòâà, ïðîèñõîäÿò ïîòîìó, ÷òî ñàì êàêîé-òî íå òàêîé).

Èìåííî ÷åðåç ñòèëü àòðèáóöèè (ïðèïèñûâàíèÿ) "ïðîñåèâàåòñÿ" îïûò íåóäà÷. Â ñëó÷àå îïòèìèñòè÷íîé àòðèáóöèè çíà÷åíèå ýòîãî îïûòà ïðåóìåíüøàåòñÿ, â ñëó÷àå ïåññèìèçìà – ïðåóâåëè÷èâàåòñÿ.

Îïðåäåëèâ òàêèì îáðàçîì êëþ÷åâûå õàðàêòåðèñòèêè îïòèìèçìà, Ñåëèãìàí ñìîã íàéòè è î÷åíü íàäåæíûé ñïîñîá îöåíêè ñòåïåíè ïðèñóùåãî ÷åëîâåêó îïòèìèçìà ïî åãî âûñêàçûâàíèÿì, ïèñüìàì, ñòàòüÿì, à òàêæå ïðåäëîæèë ñïåöèàëüíûé òåñò äëÿ îöåíêè ñòåïåíè îïòèìèçìà/ïåññèìèçìà.

Ýòî åãî îòêðûòèå ïîçâîëèëî ïðîâåñòè ðÿä èíòåðåñíûõ ýêñïåðèìåíòîâ, ïîêàçàâøèõ ñòåïåíü âëèÿíèÿ îïòèìèçìà íà ïîëèòè÷åñêóþ, ïðîôåññèîíàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü ëþäåé è íà æèçíü öåëûõ ñòðàí.

Îïòèìèñòè÷íûå ëþäè, êàê ïîêàçûâàþò èññëåäîâàíèÿ, èìåþò ðÿä ïðåèìóùåñòâ: îíè áîëåå èíèöèàòèâíû, ýíåðãè÷íû, ðåæå âïàäàþò â äåïðåññèþ, ðåçóëüòàòû èõ äåÿòåëüíîñòè îáû÷íî âûãëÿäÿò áîëåå âíóøèòåëüíî. Äàëåå, îíè ïðîèçâîäÿò ëó÷øåå âïå÷àòëåíèå íà îêðóæàþùèõ è, ÷òî äëÿ íàñ îñîáåííî âàæíî, ÷àùå ðàäóþòñÿ æèçíè è ïðåáûâàþò â õîðîøåì íàñòðîåíèè, ÷òî ïðèâëåêàåò ê íèì äðóãèõ ëþäåé.

Â ñîäðóæåñòâå ñ ìîëîäûì àñïèðàíòîì Ãàðîëüäîì Çóëëîâûì Ñåëèãìàí (Zullow et al., 1988) çàèíòåðåñîâàëñÿ ïðîáëåìîé, áëèçêîé ê ñôåðå èíòåðåñîâ ïîëèòîëîãîâ. Îí ïðåäïîëîæèë, ÷òî ïðè ÿâíîì ñîïåðíè÷åñòâå äâóõ êàíäèäàòîâ, òàêîì, íàïðèìåð, êàêîå èìååò ìåñòî â õîäå ïðåçèäåíòñêèõ âûáîðîâ, áîëåå îïòèìèñòè÷íûé êàíäèäàò äîëæåí ïîáåæäàòü.

Òàáëèöà 1. Õàðàêòåðèñòèêè ñòèëåé ìûøëåíèÿ ïî Ì. Ñåëèãìàíó 

ÎÏÒÈÌÈÇÌ ��Óñïåõè �Íåóäà÷è ��Ïðèïèñûâàþòñÿ ñåáå

(Ýòî ïðîèçîøëî çàêîíîìåðíî, â ýòîì ìîÿ çàñëóãà, ÿ ýòî ñäåëàë ñàì, âñå çàâèñåëî è çàâèñèò îò ìîèõ ñîáñòâåííûõ óñèëèé è ìîåãî æåëàíèÿ) �Ïðèïèñûâàþòñÿ ñòå÷åíèþ îáñòîÿòåëüñòâ

(Ïðîñòî íå ïîâåçëî, íåóäà÷íî ñëîæèëèñü îáñòîÿòåëüñòâà, íå ïî ìîåé âèíå, ïî âèíå ñëó÷àÿ èëè äðóãèõ ëþäåé) ��Øèðîêî â ïðîñòðàíñòâå

(Ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, åñëè çàõîòåòü è ïîñòàðàòüñÿ, óñïåõ îáåñïå÷åí. Â ëþáîì ìåñòå, â ëþáîé ñòðàíå) �Ëîêàëüíî â ïðîñòðàíñòâå

(Ïðîñòî â ýòîì ìåñòå ñëó÷àéíî îêàçàëèñü íå ñàìûå ëó÷øèå óñëîâèÿ) ��Øèðîêî âî âðåìåíè

(È ðàíüøå òàê áûëî, è â áóäóùåì áóäåò òàê æå. Âñåãäà. Çà î÷åíü ðåäêèì èñêëþ÷åíèåì) �Ëîêàëüíî âî âðåìåíè

(Âðåìÿ îêàçàëîñü íå ñàìûì óäà÷íûì. Íóæíî ïîïðîáîâàòü ïîçæå åùå ðàç) ��ÏÅÑÑÈÌÈÇÌ ��Óñïåõè �Íåóäà÷è ��Ïðèïèñûâàþòñÿ ñòå÷åíèþ îáñòîÿòåëüñòâ

(Ïðîñòî ïîâåçëî, óäà÷íî ñëîæèëèñü îáñòîÿòåëüñòâà, ïî âîëå ñëó÷àÿ èëè äðóãèõ ëþäåé) �Ïðèïèñûâàþòñÿ ñåáå

(Ýòî ïðîèçîøëî çàêîíîìåðíî, â ýòîì ìîÿ âèíà, ÿ ýòî ñäåëàë ñàì, è ñàì âèíîâàò) ��Ëîêàëüíî â ïðîñòðàíñòâå

(Ïðîñòî â ýòîì ìåñòå ñëó÷àéíî ñëîæèëèñü áëàãîïðèÿòíûå äëÿ ìåíÿ óñëîâèÿ) �Øèðîêî â ïðîñòðàíñòâå

(Ïðè ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, â ëþáîì ìåñòå, â ëþáîé ñòðàíå íåóäà÷è ìíå îáåñïå÷åíû) ��Ëîêàëüíî âî âðåìåíè

(Âðåìÿ îêàçàëîñü óäà÷íûì. Âðÿä ëè åùå êîãäà òàê ïîâåçåò) �Øèðîêî âî âðåìåíè

(È ðàíüøå òàê áûëî, è â áóäóùåì áóäåò òàê æå. Âñåãäà. Çà î÷åíü ðåäêèì èñêëþ÷åíèåì) ��Îñíîâàíèå ê ýòîìó Ñåëèãìàí âèäåë â ñëåäóþùåì. Âî-ïåðâûõ, îïòèìèñòè÷íûé êàíäèäàò áóäåò áîëåå àêòèâíûì è äåÿòåëüíûì, óñïååò âñòðåòèòüñÿ ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ëþäåé è ò. ä. Âî-âòîðûõ, â õîäå ýòèõ âñòðå÷ îí áîëüøå ïîíðàâèòñÿ èçáèðàòåëÿì. Â-òðåòüèõ, îí áóäåò áîëåå óáåäèòåëåí (â õîðîøåå îõîòíåå âåðÿò), âûçîâåò ó èçáèðàòåëåé áîëüøèå íàäåæäû, ñâÿçàííûå ñ íèì ïåðñîíàëüíî. Â èòîãå, ïðè ñèëüíîé ðàçíèöå â óðîâíå îïòèìèçìà, ïîáåäèòü äîëæåí äåïóòàò îïòèìèñòè÷íûé.

Ñåëèãìàí ðåøèë ïðîâåðèòü ýòî ïðåäïîëîæåíèå íà ìàòåðèàëå ïðåçèäåíòñêèõ âûáîðîâ. Â êà÷åñòâå ñòàíäàðòíûõ âûñòóïëåíèé áûëè âûáðàíû ðå÷è ñ ñîãëàñèåì áàëëîòèðîâàòüñÿ ïðåòåíäåíòîâ íà ïðåçèäåíòñêèé ïîñò â Àìåðèêå, íà÷èíàÿ ñ 1948 (ñ ýòîãî ãîäà âûñòóïëåíèÿ äîñòèãàëè øèðîêîé àóäèòîðèè áëàãîäàðÿ òåëåâèäåíèþ) ïî 1984 ãîä. Óðîâåíü îïòèìèçìà îöåíèâàëè íåçàâèñèìûå ýêñïåðòû ïî ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàííîé ñõåìå.

Â èòîãå áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî â äåâÿòè ñëó÷àÿõ èç äåñÿòè ïîáåäèë áîëåå îïòèìèñòè÷íûé êàíäèäàò. Ïðè÷åì êàíäèäàòû, ñóùåñòâåííî îïåðåæàâøèå ñîïåðíèêà â óðîâíå îïòèìèçìà, âûèãðûâàëè ñ îãðîìíûì ïåðåâåñîì. Ó êàíäèäàòîâ æå ñ íåáîëüøèì ïðåèìóùåñòâîì ïî ïîêàçàòåëÿì îïòèìèçìà è ïåðåâåñ íà âûáîðàõ áûë íåáîëüøèì. Òàê áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî çíàíèå ðàçíèöû â óðîâíå îïòèìèçìà ïîçâîëÿåò ïðåäñêàçàòü èñõîä âûáîðîâ çíà÷èòåëüíî òî÷íåå, ÷åì ëþáûå äðóãèå òåõíîëîãèè. Áîëåå òîãî, âëèÿíèå òåëåâèçèîííîé òðàíñëÿöèè òàêæå íå áûëî ðåøàþùèì ôàêòîðîì. Àíàëèç ðå÷åé êàíäèäàòîâ íà÷èíàÿ ñ 1900 ãîäà ïîêàçàë, ÷òî èç äâàäöàòè ñëó÷àåâ â âîñåìíàäöàòè àìåðèêàíöû îòäàâàëè ïðåäïî÷òåíèå áîëåå îïòèìèñòè÷íîìó êàíäèäàòó.

Òåîðèÿ íàáèðàåò ñèëó, åñëè îíà îêàçûâàåòñÿ ñïîñîáíîé äàòü ïðåäñêàçàíèÿ ñîáûòèÿì. Òåîðèÿ îïòèìèçìà îêàçàëàñü ñïîñîáíîé ê ýòîìó. Â òåêóùåì ïîðÿäêå îöåíèâàÿ ñîñòÿçàíèå Äæîðäæà Áóøà è Ìàéêëà Äóêàêèñà ñ èñïîëüçîâàíèåì øêàëû îïòèìèçìà, Ñåëèãìàí è Çóëëîâ ñìîãëè äàòü ïðåäñêàçàíèå èòîãîâ âûáîðîâ ñ òî÷íîñòüþ äî 1%!

Òåîðèÿ îïòèìèçìà íàøëà íåîæèäàííîå ïðèìåíåíèå â ñòðàõîâîì äåëå. Ïî çàêàçó êðóïíîé ñòðàõîâîé ôèðìû Ñåëèãìàí ïðîâåë òåñòèðîâàíèå íà óðîâåíü îïòèìèçìà ó âíîâü íàáðàííûõ ñòðàõîâûõ àãåíòîâ. Õîòÿ îáùèé óðîâåíü îïòèìèçìà áûë äîñòàòî÷íî âûñîê, áîëåå ïîëîâèíû èç íèõ óâîëèëèñü â ïåðâûå æå ïîëãîäà. Äàæå î÷åíü îïòèìèñòè÷íûì ëþäÿì òðóäíî ïîëó÷àòü èçî äíÿ â äåíü îòêàçû â 39 ñëó÷àÿõ èç 40. Ñåëèãìàí ðàçäåëèë âñåõ íîâè÷êîâ íà äâå ãðóïïû – áîëåå è ìåíåå îïòèìèñòè÷íóþ. Êòî æå óâîëüíÿëñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü?

Ýòî áûëè ëþäè ïðåèìóùåñòâåííî èç ìåíåå îïòèìèñòè÷íîé ãðóïïû. Ïðè÷åì ñêëîííîñòü ê óâîëüíåíèþ íèêàê íå áûëà ñâÿçàíà ñ ïðîôåññèîíàëüíûìè çíàíèÿìè. Ýòèì âëèÿíèå îïòèìèçìà íå îãðàíè÷èëîñü. Àãåíòû èç âåðõíåé ÷åòâåðòè, òî åñòü íàèáîëåå îïòèìèñòè÷íûå, çàêëþ÷àëè íà 50% ñäåëîê áîëüøå, ÷åì àãåíòû èç íèæíåé ÷åòâåðòè. Îíè ðàáîòàëè, íå êàïèòóëèðîâàëè – è çàðàáàòûâàëè áîëüøå äåíåã äëÿ ôèðìû.

Öåëûé ðÿä ñòðîãèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé áûë íàïðàâëåí íà èçó÷åíèå ñâÿçè îïòèìèçìà è çäîðîâüÿ. Ðåçóëüòàò õîðîøî ñîãëàñóåòñÿ ñ èäåîëîãèåé òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ: îïòèìèñòè÷íûå ëþäè äîëüøå æèâóò, ðåæå áîëåþò, áîëüøåãî äîñòèãàþò â æèçíè. Êîíå÷íî, îñòàåòñÿ íåðåøåííûì âîïðîñ î òîì, ÷òî ñëóæèò ïðè÷èíîé, à ÷òî ñëåäñòâèåì. Âîçìîæíî, çäîðîâûì ëþäÿì ëåã÷å ñîõðàíèòü îïòèìèçì. Îäíàêî ýêñïåðèìåíòû Ýëëåí Ëàíãåð è Äæóäè Ðîäåí ïîçâîëèëè áîëåå òî÷íî îïðåäåëèòü "ëèíèþ âëèÿíèÿ". Îíè ðàáîòàëè ñ ëþäüìè ïðåêëîííîãî âîçðàñòà â ÷àñòíîé ëå÷åáíèöå è èìåëè âîçìîæíîñòü êîå-÷òî èçìåíèòü â æèçíè ïîæèëûõ ëþäåé. Íà äâóõ ðàçíûõ ýòàæàõ îíè äàëè ñòàðèêàì äâå ïî÷òè îäèíàêîâûå èíñòðóêöèè, ðàçëè÷àþùèåñÿ ëèøü ïî ñòåïåíè, â êîòîðîé ñòàðèêè ìîãëè ÷òî-ëèáî èçìåíèòü â îêðóæàþùåé èõ äåéñòâèòåëüíîñòè.

Âîò èíñòðóêöèÿ, êîòîðàÿ äàâàëà ëþäÿì ïðàâî âûáîðà, ïðàâî ñàìèì îïðåäåëèòü, ÷òî äëÿ íèõ õîðîøî, à ÷òî ïëîõî: "ß õî÷ó, ÷òîáû âû óçíàëè îáî âñåì, ÷òî ìîæåòå äåëàòü ñàìè çäåñü, â íàøåé êëèíèêå. Íà çàâòðàê âû ìîæåòå âûáðàòü ëèáî îìëåò, ëèáî ÿè÷íèöó, íî âûáðàòü íóæíî âå÷åðîì. Ïî ñðåäàì èëè ÷åòâåðãàì áóäåò êèíî, íî çàïèñûâàòüñÿ íóæíî áóäåò çàðàíåå. Â ñàäó âû ìîæåòå âûáðàòü öâåòû äëÿ ñâîåé êîìíàòû; ìîæåòå âûáðàòü, ÷òî õîòèòå, è óíåñòè ê ñåáå â êîìíàòó – íî ïîëèâàòü öâåòû âû äîëæíû áóäåòå ñàìè".

À âîò èíñòðóêöèÿ, êîòîðàÿ ëèøàëà ñòàðèêîâ âîçìîæíîñòè âëèÿíèÿ, õîòÿ è ðåàëèçîâûâàëà èäåþ àáñîëþòíîé çàáîòû î íèõ: "ß õî÷ó, ÷òîáû âû óçíàëè î òåõ äîáðûõ äåëàõ, êîòîðûå ìû äåëàåì äëÿ âàñ çäåñü, â íàøåé êëèíèêå. Íà çàâòðàê áûâàåò îìëåò èëè ÿè÷íèöà. Îìëåò ìû ãîòîâèì ïî ïîíåäåëüíèêàì, ñðåäàì è ïÿòíèöàì, à ÿè÷íèöó – â îñòàëüíûå äíè. Êèíî áûâàåò âå÷åðîì â ñðåäó è ÷åòâåðã: â ñðåäó – äëÿ òåõ, êòî æèâåò â ëåâîì êîðèäîðå, â ÷åòâåðã – äëÿ òåõ, êòî â ïðàâîì. Â ñàäó ðàñòóò öâåòû äëÿ âàøèõ êîìíàò. Ñåñòðà âûáåðåò êàæäîìó ïî öâåòêó è áóäåò çà íèì óõàæèâàòü". Òàêèì îáðàçîì, ïîëó÷àëîñü, ÷òî îáèòàòåëè îäíîãî èç ýòàæåé äîìà ïðåñòàðåëûõ ìîãëè ñàìè ðàñïîðÿæàòüñÿ ñâîåé æèçíüþ; ñàìè âûáèðàòü òî, ÷òî äëÿ íèõ õîðîøî. Íà äðóãîì æå ýòàæå ëþäè ïîëó÷àëè òå æå áëàãà, íî áåç âîçìîæíîñòè âëèÿòü íà íèõ

×åðåç âîñåìíàäöàòü ìåñÿöåâ Ëàíãåð è Ðîäåí âåðíóëèñü â ëå÷åáíèöó. Îíè óñòàíîâèëè, ÷òî ãðóïïà ñ ïðàâîì âûáîðà îêàçàëàñü áîëåå àêòèâíîé è ñ÷àñòëèâîé, ñóäÿ ïî ñïåöèàëüíûì îöåíî÷íûì øêàëàì. Îíè òàêæå îáíàðóæèëè, ÷òî â ýòîé ãðóïïå óìåðëî ìåíüøå ëþäåé, ÷åì â äðóãîé.

Èíûìè ñëîâàìè, ëþäè ñòàíîâÿòñÿ îïòèìèñòàìè, åñëè ó íèõ åñòü âîçìîæíîñòü ñàìèì äåëàòü âûáîð â ïîëüçó òîãî, ÷òî èì äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå, è îáðàùàþò âíèìàíèå íà ñîáñòâåííûå óñïåõè.

Óïðàæíåíèå 32. ÌÎÈ ÓÑÏÅÕÈ È ÌÎÈ ÍÅÓÄÀ×È

Óïðàæíåíèå 33. ÎÏÒÈÌÈÑÒÈ×ÍÎÅ ÂÛÑÒÓÏËÅÍÈÅ

ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈÅ Â ÄÅÉÑÒÂÈßÕ

"Êèðïè÷èêè" íàñëàæäåíèÿ ôîðìèðóþò ïðèÿòíûå îáðàçû, îïåðèðóÿ ñ ýòèìè îáðàçàìè, ëþäè ó÷àòñÿ ïîëó÷àòü íàñëàæäåíèå îò äåéñòâèé, ñ íèì ñâÿçàííûõ. Êîëëåêöèîíèðîâàíèå ñïè÷å÷íûõ êîðîáêîâ, ïëàâàíüå, ñïîðò è òàíöû ìîãóò äîñòàâëÿòü îãðîìíîå íàñëàæäåíèå ïðè ñîáëþäåíèè óæå íàçâàííûõ ïðàâèë.

Íà íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ ýòîãî ýòàïà òðåíèíãà ìû ñîñòàâëÿåì "èíâåíòàðü" ðàçíûõ äåéñòâèé, êîòîðûå äîñòàâëÿþò óäîâîëüñòâèå ëþäÿì. Çàòåì ïðåäëàãàåì ó÷àñòíèêàì îñîçíàííî è öåëåíàïðàâëåííî èñïîëüçîâàòü ýòè çàíÿòèÿ äëÿ ïîëó÷åíèÿ íàñëàæäåíèÿ, êîíöåíòðèðóÿñü íà ïðèÿòíûõ ÷óâñòâàõ.

Íà ýòîì ýòàïå òðåíèíãà ìû îãðàíè÷èâàåì ñôåðó óäîâîëüñòâèÿ "ñóáúåêò-îáúåêòíûì" (ïðåäìåòíûì) âçàèìîäåéñòâèåì, â ìèíèìàëüíîé ñòåïåíè çàâèñÿùèì îò íàñòðîåíèé è äåéñòâèé äðóãèõ ëþäåé.

"Ñóáúåêò-ñóáúåêòíîå" (ìåæëè÷íîñòíîå) óäîâîëüñòâèå áóäåò òðåíèðîâàòüñÿ ïîçæå.

Óïðàæíåíèå 43. ÌÍÅ ÍÐÀÂÈÒÑß

Óïðàæíåíèå 44. ÈÍÒÅÐÂÜÞ Â ÏÀÐÀÕ

Óïðàæíåíèå 45. ÌÎß ËÞÁÈÌÀß ÐÀÁÎÒÀ

Óïðàæíåíèå 46. ÁÀËÀÍÑ ÐÅÀËÜÍÛÉ È ÆÅËÀÒÅËÜÍÛÉ

Óïðàæíåíèå 47. ÕÎ×Ó ÍÀÓ×ÈÒÜÑß

ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈÅ Â ËÞÄßÕ

Íàì æèâåòñÿ ïðèÿòíåå, åñëè âîêðóã íàñ æèâóò è ðàáîòàþò ïðèÿòíûå ëþäè, êîòîðûå äåëàþò ïðèÿòíûå íàì âåùè. Ìû ìîæåì ñóùåñòâåííî óâåëè÷èòü ñòåïåíü íàñëàæäåíèÿ æèçíüþ, åñëè íàó÷èìñÿ âèäåòü â ëþäÿõ ïðèÿòíîå. Áëèçêèå ëþäè áóäóò äåëàòü íàì áîëüøå äîáðà, åñëè ìû áóäåì ãîâîðèòü èì ïðèÿòíûå âåùè. Ìû ñâîáîäíû âèäåòü â ëþäÿõ êàê ãàäêîå è ïîøëîå, òàê è äîáðîå è ìèëîå, êàê ïîçèòèâíîå, òàê è íåãàòèâíîå.

Â ýòîì ðàçäåëå òðåíèíãà ìû ó÷èìñÿ âèäåòü â îêðóæàþùèõ ëþäÿõ ïîçèòèâíîå, ãîâîðèòü èì îá ýòîì, èñïûòûâàòü ñèìïàòèþ ê äðóãèì è ñàìèì âûçûâàòü ñèìïàòèþ ê ñåáå.

Óïðàæíåíèå 48. ÌÎÈ ËÞÁÈÌÛÅ

Óïðàæíåíèå 49. ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈÅ ÄËß ËÞÁÈÌÛÕ

Óïðàæíåíèå 50. ÕÎÐÎØÅÅ Â ÏËÎÕÎÌ – 2

ÓÌÅÍÈÅ ÑÊÀÇÀÒÜ "ÄÀ"

Ïîçèòèâíûå ïëàíû

Ëþäÿì äîñòàâëÿåò áîëüøîå óäîâîëüñòâèå îùóùåíèå óñïåøíîãî äîñòèæåíèÿ ñîáñòâåííûõ öåëåé è ìå÷òàíèé, êàê êðàòêîâðåìåííûõ, òàê è ïåðñïåêòèâíûõ. Ïîìåøàòü ýòîìó ìîæåò íåñêîëüêî îáñòîÿòåëüñòâ.

Âî-ïåðâûõ, ÷àñòî ñàìè æèçíåííûå öåëè íå ÿñíû è òóìàííû. Áåñöåëüíîñòü ñóùåñòâîâàíèÿ ïðèâîäèò ê ñêóêå è àïàòèè, ïàññèâíîñòè è ïåññèìèçìó. ßñíàÿ è äåòàëüíàÿ ïîñòàíîâêà öåëåé â ýòîì ñëó÷àå ñàìà ïî ñåáå ïðèíîñèò íåêîòîðîå óäîâîëüñòâèå, îñîáåííî åñëè âîçíèêàåò îùóùåíèå òîãî, ÷òî ñîáñòâåííûå öåëè âàæíû è äðóãèì ëþäÿì, ÷òî ñîáñòâåííûå ïëàíû íåáåçðàçëè÷íû äðóãèì ëþäÿì è ïîääåðæèâàþòñÿ èìè.

Âî-âòîðûõ, î÷åíü ÷àñòî ìîæíî âñòðåòèòü ïîäìåíó öåëåé ñðåäñòâàìè èõ äîñòèæåíèÿ. Ñêîíöåíòðèðîâàâøèñü íà ïðåäìåòå, ñðåäñòâå äîñòèæåíèÿ öåëè (íàïðèìåð, àâòîìîáèëå èëè êâàðòèðå), ëþäè çàáûâàþò î òîì, äëÿ ÷åãî èì ýòîò ïðåäìåò íóæåí. Ìàøèíà, êîòîðàÿ äàåò ìîáèëüíîñòü â ïåðåìåùåíèè ïî ãîðîäó, è êâàðòèðà, êîòîðàÿ ñëóæèò äëÿ îòäûõà ñ äðóçüÿìè, ñòàíîâÿòñÿ ñèìâîëàìè ìîáèëüíîñòè è äðóæåñêîé àòìîñôåðû, ìåøàÿ òåì ñàìûì ïîëó÷åíèþ óäîâîëüñòâèÿ. Ïðèâÿçûâàÿñü ê ñðåäñòâàì äîñòèæåíèÿ öåëè, ÷åëîâåê ïðîñòî âûíóæäåí èñïûòûâàòü íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà â ñèëó òðóäíîäîñòóïíîå(tm) èëè ïîð÷è ïðåäìåòà.

Â-òðåòüèõ, ÷àñòî öåëè ñòàâÿòñÿ íà íåäîñòèæèìîì óðîâíå, ÷òî íå äàåò ÷åëîâåêó ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò êàæäîäíåâíîãî ïðèáëèæåíèÿ ê ýòèì öåëÿì. Ñðàâíèâàÿ ñâîå ñîñòîÿíèå ñ íåäîñòèæèìûì èäåàëîì, ÷åëîâåê êîíöåíòðèðóåòñÿ íà ðàçëè÷èè, êîòîðîå ñóùåñòâóåò ìåæäó íèì ñàìèì è èäåàëüíûì ñîñòîÿíèåì, ëåãêî îáíàðóæèâàåò ýòî ðàçëè÷èå è ðàññòðàèâàåòñÿ. Äëÿ ïåðåôîðìóëèðîâàíèÿ òàêîãî ðîäà öåëåé èñïîëüçóåòñÿ øèðîêî èçâåñòíûé â ïîâåäåí÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè (ïåðâîíà÷àëüíî ïðåäëîæåííûé Á. Ô. Ñêèííåðîì) ïðèíöèï "ïîñëåäîâàòåëüíîãî ïðèáëèæåíèÿ ê öåëè". Ñóòü ýòîãî ìåòîäà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ÷åëîâåêà ó÷àò êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ìàëåíüêèõ øàãàõ, âåäóùèõ ê äîñòèæåíèþ öåëè, è îáåñïå÷èâàòü ñàìîìó ñåáå ïîäêðåïëåíèå çà âûïîëíåíèå ýòèõ øàãîâ. Íàïðèìåð, íàïèñàíèå ýòîé êíèãè ñîñòîèò èç êàæäîäíåâíîãî âêëþ÷åíèÿ êîìïüþòåðà è íàïèñàíèÿ ïðèáëèçèòåëüíî ÷åòûðåõ òûñÿ÷ çíàêîâ òåêñòà. Åñëè ÿ áóäó ïîäêðåïëÿòü ñåáÿ çà ýòî, ìíå ëåã÷å áóäåò äîæäàòüñÿ ðàäîñòíîãî äëÿ ìåíÿ ìîìåíòà, êîãäà êíèãà ïîÿâèòñÿ â ìàãàçèíàõ è ÿ ïîëó÷ó ïåðâûå âàøè îòçûâû.

Â-÷åòâåðòûõ, ÷àñòî âìåñòî òîãî, ÷òîáû êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà öåëÿõ (òî åñòü íà óäîâîëüñòâèè), ëþäè êîíöåíòðèðóþòñÿ íà ïðîáëåìàõ. Ïðîáëåìû, òàêèì îáðàçîì, çàòìåâàþò öåëü, íàêàïëèâàþòñÿ â ñîçíàíèè è çàòðóäíÿþò äîñòèæåíèå öåëè. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê, êîòîðûé õî÷åò îòäîõíóòü â ãîðàõ, êîíöåíòðèðóåòñÿ íà îòñóòñòâèè ñîîòâåòñòâóþùåãî ñíàðÿæåíèÿ è îòêàçûâàåòñÿ îò çàìàí÷èâîãî ïðåäëîæåíèÿ îïûòíîãî äðóãà – èíñòðóêòîðà, êîòîðûé áû ëåãêî ïîäîáðàë íåîáõîäèìîå ñíàðÿæåíèå. Ìíîãèå ïðîáëåìû, êàæóùèåñÿ íåðàçðåøèìûìè, íà ïðàêòèêå ëåãêî óñòðàíÿþòñÿ, åñëè âíèìàíèå êîíöåíòðèðóåòñÿ íà öåëè è ñâÿçàííûõ ñ íåþ óäîâîëüñòâèÿõ.

Çàäà÷à ýòîãî ðàçäåëà òðåíèíãà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íàó÷èòü ó÷àñòíèêîâ ôîðìóëèðîâàòü ïîçèòèâíûå è ðåàëèñòè÷íûå öåëè è ñîîáùàòü î íèõ â îòêðûòîé ôîðìå, âîâëåêàÿ îêðóæàþùèõ â äîñòèæåíèå ñîáñòâåííûõ öåëåé. Äàëåå ìû ó÷èìñÿ ñîãëàñîâûâàòü ñîáñòâåííûå öåëè ñ öåëÿìè è æåëàíèÿìè îêðóæàþùèõ.

Ñïåöèôèêà ðàáîòû ñ öåëåïîëàãàíèåì â ðàìêàõ òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ ñâîäèòñÿ ê òîìó, ÷òî ïðàâèëüíî ïîñòàâëåííûå ðåàëèñòè÷íûå è ïîçèòèâíûå öåëè äîëæíû ñïîñîáñòâîâàòü óäîâîëüñòâèþ îò èõ äîñòèæåíèÿ è ôîðìèðîâàòü ñìåëîñòü â ïîñòàíîâêå âñå áîëåå ñëîæíûõ öåëåé.

Èñïîëüçîâàíèå ìåòîäîâ ñîãëàñîâàíèÿ öåëåé â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ îñíîâàíî íà òîì ôàêòå, ÷òî èìåííî äîñòèæåíèå ÿñíî ïîñòàâëåííûõ, ðåàëèñòè÷íûõ è äîñòèæèìûõ öåëåé ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîçèòèâíûìè ÷óâñòâàìè, êîòîðûìè ìîæíî íàñëàäèòüñÿ. Èíûìè ñëîâàìè, öåëü è åå äîñòèæåíèå ñòàíîâÿòñÿ ÷àñòüþ ïðîöåññà íàñëàæäåíèÿ.

Óïðàæíåíèå 51. ÐÀÑÒÓÙÈÅ ÖÅËÈ

Óïðàæíåíèå 52. ÎÖÅÍÊÀ ÖÅËÅÉ

Ñîöèàëüíî-êîãíèòèâíàÿ òåîðèÿ Äæóëèàíà Ðîòòåðà

Äæóëèàí Ðîòòåð (ðîä. 1916) øèðîêî èçâåñòåí ïñèõîëîãàì, áëàãîäàðÿ ñâîèì èññëåäîâàíèÿì ëîêóñà êîíòðîëÿ è òåñòîì èíòåðíàëüíîñòè. Ê ñîæàëåíèþ, äðóãèå ïîëîæåíèÿ ñîöèàëüíî-êîãíèòèâíîé òåîðèè Ðîòòåðà íå ïîëüçóþòñÿ òàêîé èçâåñòíîñòüþ, õîòÿ, êîíå÷íî, ïîíÿòü ñóòü èíòåðíàëüíîñòè â îòðûâå îò òåîðèè â öåëîì äîñòàòî÷íî ñëîæíî. Ïîíÿòèå ñâîáîäû äåéñòâèé íàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ êðàéíå âàæíûì äëÿ òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ, è ìû çäåñü âêðàòöå ïîÿñíèì ñóòü ýòîãî ïîíÿòèÿ.

Íà îñíîâå áîãàòîãî êëèíè÷åñêîãî îïûòà Ðîòòåð óáåäèëñÿ â òîì, ÷òî ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà ìîæåò áûòü àäåêâàòíî ðàññìîòðåíî è îáúÿñíåíî èñêëþ÷èòåëüíî â øèðîêîì ñîöèàëüíîì êîíòåêñòå, âî âçàèìîñâÿçè ñ ïîâåäåíèåì äðóãèõ ëþäåé.

Èìåííî â ñîöèàëüíîì âçàèìîäåéñòâèè ñêëàäûâàåòñÿ ñëîæíàÿ âíóòðåííÿÿ êàðòèíà ìèðà ÷åëîâåêà, âåðà è êîìïëåêñ óáåæäåíèé â îòíîøåíèè ñâÿçè ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ ñ åãî ïîñëåäñòâèÿìè è ïðåäïîëîæåíèé è îæèäàíèé â îòíîøåíèè ñâÿçè ìåæäó ïîñëåäñòâèÿìè è ñîáñòâåííîé àêòèâíîñòüþ.

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ñîöèàëüíî-êîãíèòèâíîé òåîðèè Ðîòòåðà (Rotter, 1954) âíåøíèå ñîáûòèÿ ìîãóò îêàçûâàòü ðàçíîå âëèÿíèå íà ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà, è õàðàêòåð ýòîãî âëèÿíèÿ áóäåò ñóùåñòâåííî çàâèñåòü îò ñïîñîáà âîñïðèÿòèÿ ýòèõ ñîáûòèé, ïðèñóùåãî êîíêðåòíîìó ÷åëîâåêó. Îäíè è òå æå ñîáûòèÿ ìîãóò áûòü ðàñöåíåíû ðàçíûìè ëþäüìè ïðîòèâîïîëîæíûì îáðàçîì è âñëåäñòâèå ýòîãî ïî-ðàçíîìó âëèÿòü íà èõ ïîâåäåíèå.

Ñïîñîá âîñïðèÿòèÿ ñîáûòèé âíåøíåãî ìèðà ôîðìèðóåòñÿ â ïðîöåññå âçàèìîäåéñòâèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Òå, â ñâîþ î÷åðåäü, èñõîäÿò ïðè ýòîì èç ñâîèõ óáåæäåíèé, òàê èëè èíà÷å ïåðåäàâàÿ èõ äðóã äðóãó. Â ïðîöåññå âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó ëþäüìè è ïðîèñõîäèò ñîöèàëüíîå íàó÷åíèå – ïåðåäà÷à îïûòà îò ïîêîëåíèÿ ê ïîêîëåíèþ.

Ñóòü òåîðèè Ðîòòåðà ñîñòàâëÿþò íåñêîëüêî áàçîâûõ ïðåäïîëîæåíèé.

1. Ðàçíûå ñòåðåîòèïû ïîâåäåíèÿ â îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè èìåþò ðàçíûé ïîòåíöèàë, òî åñòü ìîãóò ðàçâîðà÷èâàòüñÿ â îäíîé è òîé æå ñèòóàöèè ñ ðàçíîé âåðîÿòíîñòüþ.

Íàïðèìåð, åñëè âàì êòî-ëèáî íàõàìèë â îáùåñòâåííîì òðàíñïîðòå, òî âû ìîæåòå ëèáî ïðîìîë÷àòü, ëèáî âêëþ÷èòüñÿ â ïåðåïàëêó, ëèáî îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê âîäèòåëþ, ëèáî íåìåäëåííî âûéòè èç òðàíñïîðòà. Âñå ýòè âàðèàíòû âîçìîæíû, íî âåðîÿòíîñòü èõ ðàçëè÷íà, â çàâèñèìîñòè îòòîãî, êàêèå èç íèõ ÷àùå âåëè ê ïîäêðåïëåíèþ â ïðîøëîì. Ïîòåíöèàë îäíîãî è òîãî æå ñòåðåîòèïà ïîâåäåíèÿ â ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ ìîæåò áûòü ðàçëè÷íûì. Íàïðèìåð, óëûáêè è øóòêè â äðóæåñêîé êîìïàíèè ìîãóò áûòü áîëåå âåðîÿòíûìè, ÷åì â îòäåëåíèè ìèëèöèè. Îäíà èç çàäà÷ òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîâûñèòü ïîòåíöèàë ýóòèìíûõ, ñîçäàþùèõ íàñëàæäåíèå, ñïîñîáîâ ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ.

2. Â ñâÿçè ñ îïðåäåëåííûìè ñïîñîáàìè ïîâåäåíèÿ ó íàñ ñóùåñòâóþò îòíîñèòåëüíî óñòîé÷èâûå ïðåäïîëîæåíèÿ î êîëè÷åñòâå, êà÷åñòâå è âåðîÿòíîñòè ïîäêðåïëåíèÿ, êîòîðîå çà íèì ïîñëåäóåò. Ýòè ïðåäïîëîæåíèÿ Ðîòòåð íàçâàë îæèäàíèÿìè è ïðåäïîëîæèë, ÷òî îíè îñíîâàíû íà ïðîøëîì îïûòå ïîâåäåíèÿ â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ.

Åñëè ìû, ê ïðèìåðó, ïëàíèðóåì ãäå-íèáóäü ïåðåêóñèòü, òî íàøå ðåøåíèå âûáðàòü ïèööåðèþ, ïåëüìåííóþ èëè áóòåðáðîäíóþ áóäåò çàâèñåòü îò òîãî, ñ êàêîé ÷àñòîòîé è íàñêîëüêî âêóñíî íàñ êîðìèëè â ýòèõ çàâåäåíèÿõ â ïðîøëîì. Åñëè æå îïûòà â ïðîøëîì ó íàñ íåò íèêàêîãî, òî ìû áóäåì îñíîâûâàòüñÿ íà îïûòå, ïîëó÷åííîì â àíàëîãè÷íûõ èëè ïîõîæèõ ñèòóàöèÿõ. Íàïðèìåð, åñëè ìû âûáèðàåì, ãäå áû ïîåñòü â íåçíàêîìîì ãîðîäå, òî ìû ïîéäåì â ïèööåðèþ, åñëè â ðîäíîì ãîðîäå ìû òàêæå ïðåäïî÷èòàåì ïèööåðèþ. Äðóãîé öåëüþ òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ ñëóæèò ïîâûøåíèå óðîâíÿ îæèäàíèé ïîëó÷èòü ïîäêðåïëåíèå â ðåçóëüòàòå ýóòèìíûõ äåéñòâèé.

3. Äàëåå, ðàçíûå ïîäêðåïëåíèÿ èìåþò äëÿ íàñ ðàçíóþ öåííîñòü. Ïðè ðàâíîé âåðîÿòíîñòè ïîëó÷èòü ïîäêðåïëåíèå, ìû âûáèðàåì òîò ñòåðåîòèï ïîâåäåíèÿ, êîòîðûé âåäåò ê áîëåå öåííîìó äëÿ íàñ ïîäêðåïëåíèþ.

Èíûìè ñëîâàìè, åñëè â ñòîëîâîé âñåãäà âêóñíî êîðìÿò, à â êàôå âñåãäà õîðîøî îáñëóæèâàþò è ïðèÿòíàÿ îáñòàíîâêà, òî ìû ïîéäåì òóäà, ãäå íàõîäèòñÿ áîëåå öåííîå äëÿ íàñ ïîäêðåïëåíèå. Ëþäè, êîòîðûå õîòÿò âêóñíî ïîåñòü, ïîéäóò â ñòîëîâóþ, òå æå, äëÿ êîãî áîëåå öåííûì ÿâëÿåòñÿ óâàæåíèå è âîçìîæíîñòü ïðîâåñòè âðåìÿ â ïðèÿòíîé îáñòàíîâêå, ïîéäóò â êàôå. Öåííîñòü ïîäêðåïëåíèÿ òàêæå ôîðìèðóåòñÿ íà îñíîâå ïðåäøåñòâóþùåãî îïûòà è ìîæåò èçìåíÿòüñÿ ñ òå÷åíèåì âðåìåíè, íàïðèìåð ïîä âëèÿíèåì íîâîãî îïûòà, ïðèîáðåòàåìîãî â ãðóïïàõ òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ.

4. Âçàèìîäåéñòâèå îæèäàíèÿ ïîäêðåïëåíèÿ è öåííîñòè ïîäêðåïëåíèÿ ïðîèñõîäèò â êîíêðåòíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ñèòóàöèè. Ïîä ïñèõîëîãè÷åñêîé ñèòóàöèåé ïîíèìàåòñÿ èíäèâèäóàëüíîå âîñïðèÿòèå ÷åëîâåêîì ïðîèñõîäÿùèõ ñ íèì ñîáûòèé â ñóùåñòâåííûõ äëÿ íåãî êîìïîíåíòàõ. Ýòî âîñïðèÿòèå (ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ) ñòðîãî èíäèâèäóàëüíî è ñîñòàâëÿåò äëÿ êàæäîãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà åãî ñîáñòâåííóþ ðåàëüíîñòü, êàêîé áû ñòðàííîé îíà íè êàçàëàñü äðóãèì ëþäÿì.

Òðè íàçâàííûõ ïåðâûìè êîìïîíåíòà Ðîòòåð ñâÿçûâàåò âîåäèíî â ñâîåé ôîðìóëå ïðîãíîçà ïîâåäåíèÿ. Ñ åãî òî÷êè çðåíèÿ, ïîòåíöèàë ïîâåäåíèÿ ñêëàäûâàåòñÿ èç îæèäàíèÿ è öåííîñòè ïîäêðåïëåíèÿ. ×åì âûøå îæèäàíèÿ è öåííîñòü ïîäêðåïëåíèÿ, ñâÿçàííûõ â îïðåäåëåííîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ñèòóàöèè ñ íåêîòîðûì ñòåðåîòèïîì ïîâåäåíèÿ, òåì âûøå âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî èìåííî ýòîò ñòåðåîòèï áóäåò âûáðàí.

Íàïðèìåð, ïëàíèðóÿ ïðîâåäåíèå âûõîäíûõ, ìû ìîæåì âûáèðàòü ìåæäó óáîðêîé â êâàðòèðå, ïîåçäêîé íà ïèêíèê, âèçèòîì ê ðîäñòâåííèêàì è ðàáîòîé â ñàäó. Èç ýòèõ ñïîñîáîâ îòäûõà áóäåò âûáðàí òîò, êîòîðûé äëÿ äàííîãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà âåäåò ê áîëåå öåííîìó ïîäêðåïëåíèþ (öåííîñòü) ñ íàèáîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ (îæèäàíèÿ). Âûáîð îäíîãî ÷åëîâåêà (íàïðèìåð, æåíû) ìîæåò îòëè÷àòüñÿ îò âûáîðà äðóãîãî ÷åëîâåêà (ìóæà) â ñèëó ðàçëè÷èé â ïñèõîëîãè÷åñêîé ñèòóàöèè, öåííîñòÿõ è îæèäàíèÿõ.

Êîíå÷íî, óäîâîëüñòâèå è íàñëàæäåíèå ñàìè ïî ñåáå ÿâëÿþòñÿ äîñòàòî÷íî öåííûì ïîäêðåïëåíèåì, è â íîðìàëüíîé ñèòóàöèè ÷åëîâåê ñòðåìèòñÿ ê äåéñòâèÿì, äîñòàâëÿþùèì óäîâîëüñòâèå, à íå èçáåãàåò èõ. Åñëè áû òàê îáñòîÿëî äåëî ó âñåõ ëþäåé, òî òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ áûë áû ñîâåðøåííî íå íóæåí.

Íî çà÷àñòóþ äåôåêòíûé ïðîöåññ ñîöèàëüíîãî íàó÷åíèÿ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî îò ýóòèìíûõ äåéñòâèé ÷åëîâåê æäåò íå íàñëàæäåíèÿ, à ñîâñåì íàîáîðîò – íàêàçàíèÿ è âñÿ÷åñêèõ íåïðèÿòíîñòåé. Ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îí íà÷èíàåò ñ÷èòàòü ñòûäíûì è ñòðàøíûì äåëîì è â ñèòóàöèè âûáîðà ñîâåðøåííî äîáðîâîëüíî îòêàçûâàåòñÿ îò óäîâîëüñòâèé â ïîëüçó øòðàôîâ è ñòðàäàíèé [53].

Öåííîñòü è îæèäàíèå ïîäêðåïëåíèÿ ñîçäàþòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü îñîçíàííûìè öåëÿìè, ê êîòîðûì ñòðåìèòñÿ ÷åëîâåê. Ïîíèìàíèå è îñîçíàíèå öåëåé ïîçâîëÿåò ïðèéòè ê íàñëàæäåíèþ íàìíîãî áîëåå íàäåæíûì ñïîñîáîì â äîëãîñðî÷íîé ïåðñïåêòèâå.

Öåëü, ïî Ðîòòåðó, âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå ìàòåðèàëèçàöèè è îñîçíàíèÿ îäíîé èç øåñòè ïîòðåáíîñòåé: ïîòðåáíîñòè â ñòàòóñå è ïðèçíàíèè, çàùèòå, äîìèíèðîâàíèè, íåçàâèñèìîñòè, ëþáâè è ïðèâÿçàííîñòè, ôèçè÷åñêîì êîìôîðòå. Ïîòðåáíîñòü ïîíèìàåòñÿ Ðîòòåðîì êàê óñòîé÷èâàÿ ñâÿçü ìåæäó îïðåäåëåííûì ñòåðåîòèïàìè ïîâåäåíèåì è ïîäêðåïëåíèÿìè, êîòîðûå îáû÷íî ñâÿçàíû ñ ýòèì ïîâåäåíèåì

Â äàííîì, íå ñîâñåì îáû÷íîì äëÿ ïñèõîëîãèè, ïîíèìàíèè ïîòðåáíîñòè Ðîòòåð ïîä÷åðêèâàåò ñâîéñòâåííîå ïîâåäåí÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè ñòðåìëåíèå àíàëèçèðîâàòü âíåøíå íàáëþäàåìîå ïîâåäåíèå, à íå òî, ÷òî çà ýòèì ïîâåäåíèåì ñòîèò. Ìîòèâàöèÿ ñ ýòîé ïîçèöèè ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê îïðåäåëåííûå öåëåíàïðàâëåííûå äåéñòâèÿ, ñîâåðøàåìûå ÷åëîâåêîì.

Ïîòðåáíîñòü, ñ òî÷êè çðåíèÿ Ðîòòåðà, îçíà÷àåò ïîâåäåíèå, êîòîðîå íàïðàâëåíî íà îïðåäåëåííóþ öåëü è âåäåò, òàêèì îáðàçîì, ê ïîäêðåïëåíèþ.

Â òàêîì ïîíèìàíèè êàæäàÿ ïîòðåáíîñòü îáëàäàåò òðåìÿ õàðàêòåðèñòèêàìè: ïîòåíöèàëîì, öåííîñòüþ è ñâîáîäîé äåÿòåëüíîñòè. Ýòè òðè õàðàêòåðèñòèêè ïîòðåáíîñòè àíàëîãè÷íû õàðàêòåðèñòèêàì ïîâåäåíèÿ, íî èìåþò è ðÿä ñïåöèôè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé.

Ïîòåíöèàë ïîòðåáíîñòè îçíà÷àåò íàëè÷èå íåêîòîðîãî ïîâåäåíèÿ, ïðèâîäÿùåãî ê åå óäîâëåòâîðåíèþ ñ áîëüøåé èëè ìåíüøåé âåðîÿòíîñòüþ. Íàïðèìåð, ÿ õîòåë áû ïîëíîé áåçîïàñíîñòè è çàùèùåííîñòè â ìîåé ñòðàíå, íî íå âèæó ðàçóìíûõ è íàäåæíûõ ïóòåé äîñòèæåíèÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ. Ïîòåíöèàë ýòîé ïîòðåáíîñòè íåâåëèê. Åñëè æå ÿ õî÷ó ëåòîì îòäîõíóòü â çíàêîìîì ìíå ìåñòå íà ìîðå è çíàþ, êàê ýòî îñóùåñòâèòü, òî ïîòåíöèàë ýòîé ïîòðåáíîñòè âåëèê.

Öåííîñòü ïîòðåáíîñòè îïðåäåëÿåòñÿ êàê ñðåäíÿÿ öåííîñòü ïîäêðåïëåíèé, ê êîòîðûì âåäåò åå óäîâëåòâîðåíèå. Øåñòü íàçâàííûõ ðàíåå ïîòðåáíîñòåé èìåþò ðàçíóþ öåííîñòü äëÿ ðàçíûõ ëþäåé â çàâèñèìîñòè îò ïðîøëîãî îïûòà ïîäêðåïëåíèé, ê êîòîðûì âåëî óäîâëåòâîðåíèå ñîîòâåòñòâóþùèõ ïîòðåáíîñòåé. Öåííîñòü ïîòðåáíîñòè â ñòàòóñå è ïðèçíàíèè áóäåò âûñîêà â òîì ñëó÷àå, åñëè ðàíåå ñòàòóñíûå ïîçèöèè ñòàáèëüíî äîñòàâëÿëè ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ.

Êàæäûé ðàç, êîãäà ÷åëîâåê ïëàíèðóåò ñâîè äåéñòâèÿ, îí îöåíèâàåò ñâîè âîçìîæíîñòè äîñòèæåíèÿ òîé èëè èíîé ïîòðåáíîñòè. Åñëè ñ åãî òî÷êè çðåíèÿ ýòè âîçìîæíîñòè íåâåëèêè, òî îí òåðÿåò ñâîáîäó äåÿòåëüíîñòè â îòíîøåíèè ýòîé ïîòðåáíîñòè. Íàïðèìåð, åñëè æåíùèíà ñ÷èòàåò, ÷òî äëÿ ñòàòóñà è ïðèçíàíèÿ åé íåîáõîäèìà ïðåêðàñíàÿ ôèãóðà è äîðîãàÿ îäåæäà, à âîçìîæíîñòåé ïîëó÷èòü âñå ýòî ó íåñ íåò, òî ñâîáîäà äåÿòåëüíîñòè â ñôåðå ïðèçíàíèÿ ó íåå íåâåëèêà [54].

Íèçêàÿ ñâîáîäà äåéñòâèé â ñî÷åòàíèè ñ âûñîêîé öåííîñòüþ ïîòðåáíîñòè, ïî Ðîòòåðó, îçíà÷àåò ïëîõóþ àäàïòàöèþ è ÷àñòî âåäåò ê íåâðîòè÷åñêèì íàðóøåíèÿì. Åñëè ÷åëîâåê ïðèñâàèâàåò âûñîêóþ öåííîñòü òåì ïîòðåáíîñòÿì, äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ êîòîðûõ ó íåãî íåäîñòàòî÷íî ðåñóðñîâ, òî íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ ó íåãî åäâà ëè ïîëó÷èòñÿ.

ÏÐÈÌÅÐ

Ìóæ, âûðîñøèé â ïðîñòîðíîé ðîäèòåëüñêîé êâàðòèðå, ïîñëå ñâàäüáû îêàçûâàåòñÿ â ìàëîãàáàðèòíîé îäíîêîìíàòíîé êâàðòèðå, çà êîòîðóþ ïðèõîäèòñÿ åùå è ïëàòèòü ïî÷òè ïîëîâèíó çàðïëàòû. Îí ñòàâèò ïåðåä ñîáîé ïðàêòè÷åñêè íåäîñòèæèìóþ öåëü ÷åðåç òðè ãîäà ïåðåñåëèòüñÿ â òðåõêîìíàòíóþ êîìôîðòíóþ êâàðòèðó â öåíòðå. Îí (íà îñíîâàíèè ïðîøëîãî îïûòà) ïîëàãàåò, ÷òî òîëüêî ïîêóïêà òðåõêîìíàòíîé êâàðòèðû ïîçâîëèò æèòü ñ æåíîé è ðåáåíêîì ñ÷àñòëèâî. Ïîñêîëüêó ñòîëüêî äåíåã åìó íå çàðàáîòàòü, à öåííîñòü ñåìåéíîãî ñ÷àñòüÿ â òðåõêîìíàòíîé êâàðòèðå âåëèêà, òî îí ñòðåìèòåëüíî òåðÿåò ñâîáîäó äåéñòâèé, è, ñîîòâåòñòâåííî, ñïîñîáíîñòü ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ñåìåéíîé æèçíè.

Óïðàæíåíèå 53. ÎØÈÁÎ×ÍÛÅ ÖÅËÈ

Óïðàæíåíèå 54. ÈÑÏÎÐ×ÅÍÍÛÅ ÖÅËÈ 

Óïðàæíåíèå 55. ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÈÅ ÖÅËÅÉ

ÏÐÈÌÅÐ: Ñîãëàñîâàííûå öåëè

Áûòü õîðîøèì ïðîôåññèîíàëîì â ñâîåé îáëàñòè. ("ß ÷óâñòâóþ ãîðäîñòü çà ñåáÿ è ñâîþ ïðîôåññèþ, êîãäà íàõîæó íåîæèäàííîå ðåøåíèå ñëîæíîé òåõíè÷åñêîé ïðîáëåìå. Ìíå ïðèÿòíî áûòü â êóðñå âñåõ íîâèíîê ïðîãðàììèðîâàíèÿ, ìíîãèå â ýòîì ñëó÷àå îáðàùàþòñÿ êî ìíå çà ñîâåòîì, è ÿ ñ óäîâîëüñòâèåì ïîäñêàçûâàþ ðåøåíèå ïðîáëåìû".)

Íàó÷èòüñÿ êðàñèâî òàíöåâàòü òàíãî.

Îòäîõíóòü â Êðûìó, ñíà÷àëà – íà ïîáåðåæüå, çàòåì – â ãîðàõ.

Ïî âîñêðåñåíüÿì âìåñòå ñîâåðøàòü êîííûå ïðîãóëêè.

ÂÐÅÌß È ÌÅÆËÈ×ÍÎÑÒÍÎÅ ÏÐÎÑÒÐÀÍÑÒÂÎ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈß

"Çàâåðøèòå êàê ìîæíî ñêîðåå âñå íåïðèÿòíûå äåëà, íà÷èíàÿ ñ ñàìîãî íåïðèÿòíîãî, è íà÷èíàéòå êàê ìîæíî ÷àùå çàíèìàòüñÿ òåì, ÷òî âàì äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå. Ðåæå âñòðå÷àéòåñü ñ íåïðèÿòíûìè ëþäüìè è ÷àùå – ñ ïðèÿòíûìè". ����Ýòî ïðîñòîå ïðàâèëî ìàëî èçâåñòíî ëþäÿì, íî îò ýòîãî îíî íå ñòàíîâèòñÿ ìåíåå ýôôåêòèâíûì. Î÷åíü ìíîãèì ñâîéñòâåííî îòòÿãèâàòü çàâåðøåíèå íåïðèÿòíûõ äåë, è ýòà ïðèâû÷êà ÷àñòî èìååò îäíî íåïðèÿòíîå ñëåäñòâèå – îòëîæåííûå íåïðèÿòíûå äåëà ìåøàþò ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò îáúåêòèâíî ïðèÿòíûõ ñîáûòèé. ×åì áîëüøå îòòÿãèâàåòñÿ çàâåðøåíèå íåïðèÿòíûõ äåë, òåì òðóäíåå îáû÷íî çà íèõ âçÿòüñÿ. Çàâåðøèì èõ íåìåäëåííî!

Óïðàæíåíèå 56. ÍÅÏÐÈßÒÍÛÅ ÄÅËÀ

Óïðàæíåíèå 57. ×ÒÎ ÌÍÅ ÄÎÑÒÀÂËßÅÒ ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈÅ?

ÑÎÖÈÀËÜÍÀß ÊÎÌÏÅÒÅÍÒÍÎÑÒÜ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈß

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ïîïûòîê îïðåäåëåíèÿ ïîíÿòèÿ ñîöèàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè, è åäâà ëè êàêóþ-ëèáî èç íèõ ìîæíî íàçâàòü óäîâëåòâîðèòåëüíîé. Ïðîñòîå ïåðå÷èñëåíèå íàâûêîâ è ñïîñîáíîñòåé, êîòîðûìè îáëàäàþò êîìïåòåíòíûå ëþäè, íåèçáåæíî çàâîäèò â òóïèê áåñêîíå÷íîãî íàêîïëåíèÿ âñå íîâûõ è íîâûõ íàâûêîâ êîìïåòåíòíîñòè.

Â êîíòåêñòå òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ ìîæíî áûëî áû ïðåäïîëîæèòü, ÷òî êîìïåòåíòíîñòü îçíà÷àåò ñïîñîáíîñòü "áðàòü îò æèçíè âñ¸", ïîëó÷àòü ìàêñèìóì íàñëàæäåíèÿ, âîçìîæíîãî ïðè äàííûõ ñîöèàëüíûõ óñëîâèÿõ. Íî è ýòî îïðåäåëåíèå âðÿä ëè ìîæíî ñ÷èòàòü óäîâëåòâîðèòåëüíûì, ïîñêîëüêó íåêîòîðûå òèïû íàñëàæäåíèÿ ïðèâîäÿò ê ñòðàäàíèþ – ñîáñòâåííîìó è îêðóæàþùèõ [55].

Íàèáîëåå ðàçóìíûì íàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ îïðåäåëåíèÿ ñîöèàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè, äàííîå â ðàáîòå Êðàïïìàííà (1971), â êîòîðîì ñîöèàëüíàÿ êîìïåòåíòíîñòü ïîíèìàåòñÿ êàê ñïîñîáíîñòü íàõîäèòü êîìïðîìèññ ìåæäó ñàìîðåàëèçàöèåé (ñòðåìëåíèå áûòü òàêèì, êàê íèêòî äðóãîé) è ñîöèàëüíûì ïðèñïîñîáëåíèåì (áûòü êàê âñå äðóãèå).

Íåìíîãî ïåðåôðàçèðóÿ ýòî îïðåäåëåíèå, ìû ñ÷èòàåì ñîöèàëüíî êîìïåòåíòíûì òàêîå íàñëàæäåíèå, êîòîðîå ñîçäàåò, ïðè äàííûõ ñîöèàëüíûõ óñëîâèÿõ, ìàêñèìóì ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé êàê ñàìîìó ÷åëîâåêó, òàê è îêðóæàþùèì åãî ëþäÿì.

Â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ, êàê è â äðóãèõ òèïàõ ïîâåäåí÷åñêîãî òðåíèíãà, ñîöèàëüíàÿ êîìïåòåíòíîñòü ïðèîáðåòàåòñÿ â äâà øàãà êàê ðåçóëüòàò ïîëíîöåííîãî óñâîåíèÿ áàçîâûõ íàâûêîâ íàñëàæäåíèÿ (ïåðâûé øàã) è îñîçíàíèÿ ñôåðû ïðèìåíåíèÿ ýòèõ íàâûêîâ â ñîöèàëüíîé ñðåäå, à òàêæå âîçìîæíûõ ïîñëåäñòâèé äëÿ îêðóæàþùèõ.

Òàêèì îáðàçîì, òðåíèíã ñîöèàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè íàñëàæäåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ôîðìèðîâàíèè ñïîñîáíîñòè ê êîìïðîìèññó ìåæäó äâóìÿ êðàéíèìè, ýêñòðåìàëüíûìè ñòðàòåãèÿìè (ñòðåìëåíèÿ íàñëàæäàòüñÿ ñàìîìó, ñ îäíîé ñòîðîíû, è óìåíèÿ äîñòàâëÿòü íàñëàæäåíèå ëþäÿì, ñ äðóãîé) â ðåàëüíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ äâå êðàéíèå òåíäåíöèè ñìåøèâàþòñÿ â ïðèñóùåé òîëüêî äàííîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèè ïðîïîðöèè. Â èäåàëå ñîáñòâåííîå íàñëàæäåíèå è íàñëàæäåíèå îêðóæàþùèõ âçàèìíî äîïîëíÿþò è îáîãàùàþò äðóã äðóãà. Õîòÿ ýòîãî è òðóäíî äîñòè÷ü (íàñëàæäåíèå ó êàæäîãî ñâîå ñîáñòâåííîå).

Òðåíèíã ñîöèàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè – íå ëåãêîå äåëî, è îí íå ïðåäïîëàãàåò êàêèõ-òî îñîáûõ óïðàæíåíèé. Êîìïåòåíòíîñòü ôîðìèðóåòñÿ âíèìàòåëüíûì îòíîøåíèåì ê îêðóæàþùèì è óìåíèåì èçâëåêàòü ðàäîñòü, äåëàÿ èì ïðèÿòíîå, è âîçäåðæèâàòüñÿ îò íàñëàæäåíèé, êîòîðûå ìîãóò íàâðåäèòü îêðóæàþùèì.

Òðåíèíã ñîöèàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè îäíîâðåìåííî è äåëî ëåãêîå. Ñ÷àñòëèâûå ëþäè ñêëîííû äåëèòüñÿ ðàäîñòüþ ñ îêðóæàþùèìè. Åñëè òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ ñäåëàë êîãî-ëèáî íåìíîæêî áîëåå ñ÷àñòëèâûì, òî åìó îáû÷íî äîñòàòî÷íî ïðîñòî óêàçàòü íà ïðèíöèï (ñì. âûøå) è äàòü ïðîñòîå çàäàíèå.

Óïðàæíåíèå 58. ÄÀÐÈÒÜ ÐÀÄÎÑÒÜ

Çàêëþ÷åíèå

Ìû íàäååìñÿ, ÷òî ïðîôåññèîíàëüíûì ïñèõîëîãàì, çàíèìàþùèìñÿ òðåíèíãîì, íàøà ïðîãðàììà áóäåò ïîëåçíà. Òîìó ìû âèäèì íåñêîëüêî îñíîâàíèé.

Ñôîðìóëèðîâàííàÿ Ãàíñîì Àéçåíêîì åùå íà çàðå ðàçâèòèÿ ïîâåäåí÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè öåëü èçìåíåíèÿ áàëàíñà ïðèÿòíûõ è íåïðèÿòíûõ ÷óâñòâ â ïîëüçó ïðèÿòíûõ ñ ïîìîùüþ ïîäêðåïëåíèÿ ëåãêî äîñòèæèìà. Äîñòèæåíèå ýòîé öåëè íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü çàâèñèò îò ýóòèìíûõ (òåïåðü ýòî ñëîâî âàì õîðîøî çíàêîìî), êîãíèòèâíûõ è ïîâåäåí÷åñêèõ íàâûêîâ, íàó÷èòüñÿ êîòîðûì ìîæíî è íóæíî. Êîíå÷íî, òàêîå îáó÷åíèå òðåáóåò âðåìåíè, ñèë è íåêîòîðûõ çàòðàò, íî öåëü ñåáÿ îïðàâäûâàåò. Ñäåëàòü æèçíü, êîòîðîé ìû ñ âàìè æèâåì, ñâåòëåå è ëó÷øå – ðàçâå ìîæåò áûòü çàäà÷à ïñèõîëîãîâ áîëåå ÷åëîâå÷íîé?



[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÷èíàÿ ñ äðåâíèõ âðåìåí ÷åëîâå÷åñòâî èñêàëî ïóòè äîñòèæåíèÿ ñ÷àñòüÿ, íàõîäèëî è òåðÿëî ýòè ïóòè. Íàõîäèëî è ñíîâà òåðÿëî. Ïðèìåðíî òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò è â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ. Íå âñåãäà ðàáîòà áûâàåò ðîâíîé è ëåãêîé. Ëþäåé íåëåãêî ó÷èòü íàñëàæäåíèþ, îñîáåííî ó÷èòûâàÿ ñòàðàíèÿ íàñòðîåííûõ íà ïðè÷èíåíèå ñòðàäàíèÿ ãîñóäàðñòâåííûõ è îáùåñòâåííûõ èíñòèòóòîâ. Íî â ýòèõ èíñòèòóòàõ òîæå ðàáîòàþò ëþäè è èõ òîæå íóæíî ó÷èòü ðàäîâàòüñÿ æèçíè. Ìîæåò áûòü, íàøà ñ âàìè æèçíü îò ýòîãî òîæå ñòàíåò íåìíîæêî ðàäîñòíåå è ñâåòëåå.

Ìû ïðåêðàñíî ïîíèìàåì, ÷òî èçëîæèòü âñå òîíêîñòè òðåíåðñêîé ðàáîòû â ïèñüìåííîé ðå÷è î÷åíü òðóäíî. Ìíîãèå è ìíîãèå íàâûêè ïåðåäàþòñÿ ïóòåì êîïèðîâàíèÿ. Íî íåñêîëüêî ïñèõîëîãîâ, ÷èòàâøèõ ýòó ðóêîïèñü, áûëè íàñòîëüêî âîîäóøåâëåíû íàøèìè èäåÿìè, ÷òî ïîïûòàëèñü òîò÷àñ æå ïðèìåíèòü ïðîãðàììó: â äåòñêîì ñàäèêå è òþðüìå, â áîëüíèöå è ñòóäåí÷åñêîé ãðóïïå. Ðåçóëüòàòû áûëè ïîëîæèòåëüíûìè, è ýòî ïðèäàëî íàì ñìåëîñòè îïóáëèêîâàòü ïðîãðàììó.

Ïîâåðüòå, ðàáîòàÿ ïî ýòîé ïðîãðàììå ñ ãðóïïîé, âû ñàìè ïîëó÷èòå ìàññó óäîâîëüñòâèÿ è íàâåðíÿêà çàõîòèòå ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè çíàíèÿìè è îïûòîì ñ äðóãèìè ëþäüìè.

Ìû áóäåì î÷åíü ðàäû, åñëè òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ ïðèîáðåòåò â íàøåé ñòðàíå òàêóþ æå ïîïóëÿðíîñòü, êàê è òðåíèíãà óïðàâëåíèÿ, ïðîäàæ è âåäåíèÿ ïåðåãîâîðîâ, ÷àñòî îðèåíòèðîâàííûå íà ïîòðåáèòåëüñòâî.

Êñòàòè, íàñëàæäåíèå îò ðàáîòû, ðàäîñòü óäà÷íîé ïîêóïêè èëè ñ÷àñòüå ðàáîòàòü ñ õîðîøèìè ëþäüìè ìîãóò ñòàòü åùå îäíèì ñëåäñòâèåì òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ.

Íà÷èíàéòå ðàáîòàòü è âû ïîâåðèòå òàê æå, êàê è ìû: "Âñå áóäåò õîðîøî!"

Âëàäèìèð Ðîìåê, Åëåíà Ðîìåê

Ïðèëîæåíèå 1

ÏÐÀÂÈËÀ ÃÐÓÏÏÛ

×åñòíîñòü, èñêðåííîñòü è îòêðûòîñòü

Ãðóïïà ðàáîòàåò ýôôåêòèâíåå, åñëè âñå ó÷àñòíèêè ñâîáîäíî è îòêðûòî âûðàæàþò ñâîå ìíåíèå, íå áîÿñü îáèäåòü, íå áîÿñü âûãëÿäåòü ãëóïî èëè ïîíàïðàñíó îòíÿòü âðåìÿ ó ãðóïïû.

Ïðÿìîå âûðàæåíèå ÷óâñòâ

Â íàøåé ãðóïïå ìû çàíèìàåìñÿ òðåíèðîâêîé ÷óâñòâ, à ïîòîìó èìåííî î ÷óâñòâàõ ìû áóäåì ãîâîðèòü â ïåðâóþ î÷åðåäü. ×òîáû ëó÷øå ïîíèìàòü äðóã äðóãà, èìååò ñìûñë íàçûâàòü ÷óâñòâà "ïî èìåíè". Åñëè ñëîâ íå õâàòàåò, ìîæíî ïðèâëåêàòü íåâåðáàëüíûå ñðåäñòâà – èçîáðàçèòü, ïîêàçàòü ÷óâñòâî òàê, ÷òîáû ýòî ñòàëî ïîíÿòíûì äðóãèì.

"ß"-êîììóíèêàöèè

Êàæäûé â ãðóïïå îáëàäàåò ñâîèì ñîáñòâåííûì íåïîâòîðèìûì ìíåíèåì. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ñîáñòâåííîå ìíåíèå è ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà âûðàæàþòñÿ â ðå÷è ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåñòîèìåíèÿ "ß" (ìíå, ìåíÿ, ìíîþ).

Êîíöåíòðàöèÿ íà ïîçèòèâíîì

Ïðåèìóùåñòâà èìååò âûðàæåíèå ïîçèòèâíûõ ÷óâñòâ. Åñëè âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü ñêàçàòü î íåãàòèâíûõ ÷óâñòâàõ, íà÷àòü âñå æå ëó÷øå ñ ïîçèòèâíîãî.

Àêòèâíîå ó÷àñòèå

Êàæäûé ó÷àñòíèê àêòèâíî ïðèíèìàåò ó÷àñòèå âî âñåõ óïðàæíåíèÿõ è äèñêóññèÿõ. Äîïóñêàåòñÿ ìàêñèìóì 3 îòêàçà îò ó÷àñòèÿ â óïðàæíåíèÿõ. Òðåíåðîâ íåîáõîäèìî ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü, åñëè ó÷àñòíèê âûíóæäåí ïðîïóñòèòü êàêîå-ëèáî çàíÿòèå.

Êîíôèäåíöèàëüíîñòü

Ñîáûòèÿ ãðóïïû è ëè÷íàÿ èíôîðìàöèÿ, êîòîðàÿ ñòàíîâèòñÿ èçâåñòíîé â ãðóïïå, îáñóæäàåòñÿ òîëüêî âíóòðè ãðóïïû.

Âçàèìíîå ó÷àñòèå è âçàèìîïîìîùü

Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ïîìîãàþò äðóã äðóãó è òðåíåðàì â âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé è óñïåøíîì çàâåðøåíèè ïðîãðàììû.
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ÏÐÀÂÈËÀ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈß

Íàñëàæäåíèå òðåáóåò âðåìåíè

Íàñëàæäåíèþ íóæíî óäåëèòü äîñòàòî÷íî âðåìåíè.

Íàñëàæäåíèþ ñëóæèò ïîâñåäíåâíàÿ æèçíü

Â êàæäîì ìãíîâåíèè æèçíè åñòü ñâîå íàñëàæäåíèå.

Êàæäîìó – ñâîå

Íàñëàæäåíèå ó êàæäîãî ñâîå ñîáñòâåííîå.

Ñàìî ñîáîé íàñëàæäåíèå íå ïðèõîäèò

Íàñëàæäåíèå òðåáóåò óñèëèé è êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ.

Ïîçâîëü ñåáå íàñëàæäàòüñÿ

Íèêòî íå ìîæåò çàïðåòèòü íàñëàæäàòüñÿ, åñëè íàøå íàñëàæäåíèå íèêîìó íå ìåøàåò.

×åì ìåíüøå, òåì áîëüøå

Ñàìîîãðàíè÷åíèå âåäåò ê áîëüøåìó íàñëàæäåíèþ. Èçáûòî÷íîñòü ïîðòèò íàñëàæäåíèå.

Îïûò ïðåäøåñòâóåò íàñëàæäåíèþ

Òîíêîñòè íàñëàæäåíèÿ ïðèõîäÿò ñ îïûòîì.

Íàñëàæäåíèå âíóòðè íàñ

Íàñëàæäåíèå – ýòî ÷óâñòâî, à íå ïðåäìåò. Ìåæäó îáúåêòîì íàñëàæäåíèÿ è íàñëàæäåíèåì ñòîèò íàøå óìåíèå íàñëàæäàòüñÿ.

Ðàçäåëåííîå íàñëàæäåíèå – íàñëàæäåíèå âäâîéíå

Ðàçäåëåííîå ñ áëèçêèìè ëþäüìè íàñëàæäåíèå íå óìåíüøàåòñÿ, à óâåëè÷èâàåòñÿ.

Íàñëàæäåíèþ íóæíî ó÷èòüñÿ

È åñòü ëþäè, êîòîðûå ìîãóò íàó÷èòü íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ.
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ÊÐÈÒÅÐÈÈ ÖÅËÈ, ÑÎÇÄÀÞÙÅÉ ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈÅ

Êîíöåíòðèðóéòåñü íà óäîâîëüñòâèè, à íå íà ïðîáëåìå.

Ïëîõî. Óñòðàíèòü òå÷ü êðàíà â äóøå.

Õîðîøî. Ñäåëàòü òàê, ÷òîáû äóø ïî óòðàì ïðèíîñèë óäîâîëüñòâèå.

Ñíà÷àëà äóìàéòå î öåëè, ïîòîì èùèòå ñðåäñòâà.

Ïëîõî. Êóïèòü íîâûé êðàí.

Õîðîøî. Ïîëó÷èòü ìàêñèìóì íàñëàæäåíèÿ îò äóøà çàâòðà óòðîì.

Ðàçäåëÿéòå ãëîáàëüíûå öåëè íà ìàëåíüêèå äîñòèæèìûå øàãè.

Ïëîõî. Äóø âñåãäà äîëæåí äîñòàâëÿòü ìíå óäîâîëüñòâèå.

Õîðîøî. Ïîñòàðàþñü ïîëó÷èòü ìàêñèìóì óäîâîëüñòâèÿ îò äóøà çàâòðà óòðîì.

Ñòàâüòå ïåðåä ñîáîé äîñòèæèìûå öåëè.

Ïëîõî. Ìîÿ âàííàÿ êîìíàòà äîëæíà áûòü ëó÷øåé âî âñåì ãîðîäå (íåäîñòèæèìî).

Õîðîøî. Ïîëó÷èòü ìàêñèìóì óäîâîëüñòâèÿ îò äóøà çàâòðà óòðîì (äîñòèæèìî è çàâèñèò òîëüêî îò ìåíÿ).

Êîíöåíòðèðóéòåñü íà öåëÿõ ñ ìàêñèìàëüíîé ñâîáîäîé ñîáñòâåííûõ äåéñòâèé.

Ïëîõî. Ìóæ äîëæåí, íàêîíåö, çàêîí÷èòü ðåìîíò â âàííîé (çàâèñèò îò âîëè äðóãîãî ÷åëîâåêà).

Õîðîøî. Ïîëó÷àòü ìàêñèìóì óäîâîëüñòâèÿ îò äóøà ïî óòðàì, à äëÿ ýòîãî ïîìî÷ü ìóæó çàêîí÷èòü ðåìîíò â âàííîé (çàâèñèò òîëüêî îò ñîáñòâåííîé èíèöèàòèâû).

Ïðè âîçìîæíîñòè óñòàíàâëèâàéòå âðåìåííûå è êîëè÷åñòâåííûå êðèòåðèè äîñòèæåíèÿ öåëè.

Ïëîõî. Çàêîí÷èòü ðåìîíò â âàííîé êàê ìîæíî ñêîðåå (ôèêñàöèÿ íà ñðåäñòâå, îòñóòñòâèå êðèòåðèÿ, çàâèñèò îò âîëè äðóãîãî).

Õîðîøî. Ïîëó÷èòü ìàêñèìóì óäîâîëüñòâèÿ îò äóøà çàâòðà óòðîì è ïîìî÷ü ìóæó çàêîí÷èòü ðåìîíò â âàííîé äî íîâîãî ãîäà.
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ÊÐÈÒÅÐÈÈ ÖÅËÈ, ÍÅ ÏÐÈÍÎÑßÙÅÉ ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈß

Ïîñòîÿííî äóìàéòå î ïðîáëåìàõ, êîòîðûì òðóäíî íàéòè ðåøåíèå.

Êîíöåíòðèðóéòåñü íà îòñóòñòâóþùèõ ó âàñ ñðåäñòâàõ.

Ñòàâüòå ïåðåä ñîáîé ãëîáàëüíûå öåëè.

Ñòàâüòå ïåðåä ñîáîé òðóäíîäîñòèæèìûå öåëè.

Êîíöåíòðèðóéòåñü íà òîì, íà ÷òî âû íå èìååòå íèêàêîãî âëèÿíèÿ.

Íå óòðóæäàéòå ñåáÿ îïðåäåëåíèåì ñðîêîâ è êðèòåðèåâ.
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Óïðàæíåíèå 1. ÐÀÉÑÊÈÉ ÑÀÄ 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóåòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 40 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ìû ñåé÷àñ íàõîäèìñÿ â ðàéñêîì ñàäó, ãäå êàæäîìó äîçâîëåíî çàíèìàòüñÿ ñâîèì ëþáèìûì äåëîì. Íèêòî íèêîãî è íè â ÷åì íå îãðàíè÷èâàåò. Åäèíñòâåííàÿ öåëü çäåñü – íàñëàæäàòüñÿ, íå ìåøàÿ íàñëàæäàòüñÿ äðóãèì íåáîæèòåëÿì". Ïàóçà 10-15 ìèíóò. "Ïîãîâîðèòå äðóã ñ äðóãîì. Óçíàéòå, êòî çäåñü æèâåò è ÷åì çàíèìàåòñÿ. Åñëè çàíÿòèÿ ïîêàæóòñÿ âàì çàáàâíûìè èëè ïðèÿòíûìè, ìîæåòå ïðèñîåäèíèòüñÿ ê íèì íà íåêîòîðîå âðåìÿ. Ïîñòàðàéòåñü óçíàòü êàê ìîæíî áîëüøå ëþäåé è ïîïðîáîâàòü êàê ìîæíî áîëüøå óäîâîëüñòâèé". ��Îáñóæäåíèå �"×òî ïîìîãàëî, à ÷òî ìåøàëî íàñëàæäåíèþ? Áûëè ëè ÷óæèå íàñëàæäåíèÿ ïðèÿòíåé è èíòåðåñíåé, ÷åì ñîáñòâåííûå?" ��Êîììåíòàðèè �Óïðàæíåíèå ïðîâîäèòñÿ ïî ìåòîäèêå "ïñèõîäðàìàòè÷åñêîé ïðîáû áóäóùåãî". Ïðè îáñóæäåíèè òðåíåð ñëåäèò çà òåì, ÷òîáû ó÷àñòíèêè ãîâîðèëè òîëüêî î ñâîèõ âïå÷àòëåíèÿõ è àññîöèàöèÿõ è èçáåãàëè ýòè÷åñêèõ îöåíîê è ñîâåòîâ. ����� 

Óïðàæíåíèå 2. ÎÆÈÄÀÍÈß È ÏÅÐÑÏÅÊÒÈÂÛ 

Ìàòåðèàëû �Êàðòî÷êè ïî ÷èñëó ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû, íà êîòîðûõ íàïèñàíî: "ß áóäó î÷åíü äîâîëåí (äîâîëüíà), åñëè â ðåçóëüòàòå ýòîãî òðåíèíãà: 1. 2. 3. 4. 5. "

Íà îáîðîòå êàðòî÷êè íàïèñàíî: "Ìíå áóäåò ïðèÿòíî ïðèñóòñòâîâàòü íà çàíÿòèè, åñëè ó÷àñòíèêè (òðåíåðû) áóäóò: 1. 2. 3. 4. 5. " ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïîæàëóéñòà, çàêîí÷èòå íàïèñàííûå íà êàðòî÷êàõ ïðåäëîæåíèÿ. Íå ñòîèò äîëãî îáäóìûâàòü êàæäûé âàðèàíò. Ïðîñòî íàïèøèòå ïåðâîå ÷òî ïðèõîäèò â ãîëîâó". ��Îáñóæäåíèå �Êàæäûé ó÷àñòíèê ÷èòàåò ñâîè îæèäàíèÿ îò òðåíèíãà è îò ãðóïïû. "Íàñêîëüêî ýòî, ïî-âàøåìó, ðåàëüíî? Åñòü ëè â ãðóïïå åùå êòî-ëèáî, êòî õîòåë áû òîãî æå?" ��Êîììåíòàðèè �Òðåíåð âíèìàòåëüíî ñëåäèò çà òåì, ÷òîáû ôîðìóëèðîâêè èìåëè èñêëþ÷èòåëüíî ïîçèòèâíóþ íàïðàâëåííîñòü. Íàïðèìåð, ôîðìóëèðîâêó: "Ìíå áóäåò ïðèÿòíî ïðèñóòñòâîâàòü íà çàíÿòèè, åñëè ó÷àñòíèêè íå áóäóò íàñòàèâàòü íà âûïîëíåíèè ìíîþ âñåõ óïðàæíåíèé" òðåíåð ïðåäëàãàåò çàìåíèòü íà ñëåäóþùóþ: "Ìíå áóäåò ïðèÿòíî, åñëè ìíå ïðåäîñòàâÿò ñâîáîäó ó÷àñòâîâàòü èëè íå ó÷àñòâîâàòü â íåêîòîðûõ óïðàæíåíèÿõ". �� 

Óïðàæíåíèå 3. ÏÐÀÂÈËÀ ÃÐÓÏÏÛ 

Ìàòåðèàëû �Äâà ëèñòà âàòìàíà è êàðòî÷êè ïî ÷èñëó ó÷àñòíèêîâ, íà êîòîðûõ ñ îäíîé ñòîðîíû íàïèñàíî: "Ìíå áóäåò ëåã÷å íàó÷èòüñÿ íàñëàæäåíèþ, åñëè ÷ëåíû ãðóïïû áóäóò: 1. 2. 3. "

Íà îáîðîòå: "Ìíå áóäåò ëåã÷å íàó÷èòüñÿ íàñëàæäåíèþ, åñëè ÷ëåíû ãðóïïû íå áóäóò: 1. 2. 3." ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 40 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"×òîáû íàøà ðàáîòà áûëà ìàêñèìàëüíî ýôôåêòèâíîé, ìû âñå äîëæíû ïîìîãàòü, à íå ìåøàòü äðóã äðóãó. Ñåé÷àñ íàì ïðåäñòîèò âûÿñíèòü, ÷òî íàì ñëåäóåò äåëàòü è ÷åãî äåëàòü íå ñëåäóåò, ÷òîáû ïîìîãàòü äðóã äðóãó ýôôåêòèâíî ó÷èòüñÿ íàñëàæäåíèþ. Ïîæàëóéñòà, äîïîëíèòå ïðåäëîæåíèÿ, çàïèñàííûå íà âàøèõ êàðòî÷êàõ". ��Øàã 2 �"Ñåé÷àñ, ïîæàëóéñòà, ðàçáåéòåñü íà äâå ãðóïïû è âûáåðèòå â íèõ îäíîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé áóäåò âåñòè ïðîòîêîë. Ðàññêàæèòå äðóã äðóãó, ÷òî çàïèñàíî íà âàøèõ êàðòî÷êàõ, è ïîïûòàéòåñü íàéòè îáùåå â âàøèõ çàïèñÿõ. Íà ëèñòàõ âàòìàíà çàïèøèòå îáùèå ôîðìóëèðîâêè. Ïîñòàðàéòåñü âûðàçèòü èõ â êà÷åñòâå ïðàâèë ãðóïïîâîé ðàáîòû". ��Øàã 3 �"Òåïåðü ïðîñüáà ê ïðåäñòàâèòåëÿì ãðóïïû. Ðàññêàæèòå î òîì, ÷òî ó âàñ ïîëó÷èëîñü, äðóãîé ïîäãðóïïå". ��Îáñóæäåíèå �"Âñå ëè ñîãëàñíû ñ ýòèìè ïðàâèëàìè? Âîçìîæíî, ÷òî-òî íóæíî èçìåíèòü èëè äîïîëíèòü, à ÷òî-òî óäàëèòü âîâñå". ��Êîììåíòàðèè �Â çàêëþ÷åíèå ñàì òðåíåð ïîäâîäèò èòîãè ðàáîòû è ïðåäëàãàåò ó÷àñòíèêàì ãðóïïû ñðàâíèòü òî, ÷òî ñîçäàíî ãðóïïîé, ñ òèïîâûì ñïèñêîì ïðàâèë ãðóïï òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ. Îáû÷íî â îáùèõ ÷åðòàõ ýòè äâà ñïèñêà ñîâïàäàþò, èíîãäà òðåáóåòñÿ äîðàáîòêà. Äî ñëåäóþùåãî çàíÿòèÿ òðåíåðû ãîòîâÿò ñêîððåêòèðîâàííûå ïðàâèëà ãðóïïû è ðàçäàþò èõ ó÷àñòíèêàì. ��Ñòðàõîâêà �Òèïîâûå ïðàâèëà ãðóïïû ïîìåùåíû â ïðèëîæåíèè. �� 

Óïðàæíåíèå 4. ÒÐÓÄÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ 

Ìàòåðèàëû �Ñêîððåêòèðîâàííûå ïî ðåçóëüòàòàì ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ "Ïðàâèëà ãðóïïû", ðàçìíîæåííûå ïî ÷èñëó ó÷àñòíèêîâ. ��Âðåìÿ �Îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Îáñóæäåíèå �"Ïðî÷èòàéòå ïðàâèëà ãðóïïû, êîòîðûå ïîëó÷èëèñü â ðåçóëüòàòå íàøåé ðàáîòû. Êàêèå èç ýòèõ ïðàâèë ëè÷íî âàì áóäåò òðóäíî ñîáëþäàòü è ïî÷åìó?" ��Êîììåíòàðèè �Òðåíåð íà îòäåëüíîì ëèñòêå ïîäñ÷èòûâàåò, êàêèå ïðàâèëà íàáåðóò áîëüøåå êîëè÷åñòâî ãîëîñîâ, è â çàêëþ÷åíèå êðàòêî êîììåíòèðóåò ðåçóëüòàòû ðàáîòû. �� 

Óïðàæíåíèå 5. ÐÀÇÌÈÍÊÀ Ñ ÏÅÐÅÑÀÆÈÂÀÍÈßÌÈ* (Ïðèÿòíûå çàïàõè) 

Ìàòåðèàëû �Ëèñò âàòìàíà, ôëîìàñòåðû. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10-15 ìèí. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ñåé÷àñ ìû ïðîâåäåì ïðîñòóþ èãðó. Òîò, êòî íàõîäèòñÿ â öåíòðå êðóãà (ñåé÷àñ ýòî áóäó ÿ), ïðîèçíåñåò ñëåäóþùóþ ôðàçó: "Áîëüøå âñåãî äðóãîãî ìíå íðàâèòñÿ çàïàõ...". Âñå ÷ëåíû ãðóïïû, êîòîðûì òîæå íðàâèòñÿ ýòîò çàïàõ, äîëæíû áóäóò âñòàòü ñî ñòóëüåâ è ïåðåñåñòü íà äðóãèå ñòóëüÿ. Òîò, êòî ñòîèò â öåíòðå, ïîñòàðàåòñÿ çàíÿòü îäèí èç îñâîáîäèâøèõñÿ ñòóëüåâ. Ïîñòàðàéòåñü íàçûâàòü çàïàõè ìàêñèìàëüíî êîíêðåòíî. Íå íóæíî, íàïðèìåð, ãîâîðèòü "Ìíå íðàâèòñÿ çàïàõ öâåòîâ", ëó÷øå íàçâàòü êîíêðåòíûé öâåòîê". ��Êîììåíòàðèè �Êîòðåíåð ôèêñèðóåò íàçâàíèÿ çàïàõîâ íà ÷èñòîì ëèñòå âàòìàíà. Ýòîò ñïèñîê ïîòðåáóåòñÿ â äàëüíåéøåì äëÿ òîíêîé äèôôåðåíöèðîâêè ñëîæíûõ çàïàõîâ. ��* Ïåðåðàáîòàíî èç: Õðÿùåâà, 2001, ñ. 20.

 

Óïðàæíåíèå 6. ÑÎÂÌÅÑÒÍÎÅ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈÅ ÇÀÏÀÕÎÌ 

Ìàòåðèàëû �Î÷åíü âàæåí â ýòîì óïðàæíåíèè âûáîð ìàòåðèàëîâ. Íåîáõîäèìî ïîäãîòîâèòü áîëüøîé íàáîð ïðèÿòíî ïàõíóùèõ ïðåäìåòîâ èç ðàçíûõ îáëàñòåé æèçíè: îâîùåé, ôðóêòîâ, òðàâ, öâåòîâ, ñïåöèé, ïàõó÷èõ ìàñåë, ïàðôþìåðèè, ïàõíóùèõ ïðåäìåòîâ ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Èìååò ñìûñë èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå ñòèìóëîâ è çàïàõè, ñîîòâåòñòâóþùèå âðåìåíè ãîäà èëè îñîáûì ñîáûòèÿì, íàïðèìåð, õâîè, âàíèëè èëè ñâåæåé êëóáíèêè. Æåëàòåëüíî ðàçäîáûòü ñòèìóëû, íà êîòîðûå ïðîðåàãèðîâàëî áîëüøîå êîëè÷åñòâî ó÷àñòíèêîâ ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ "Ðàçìèíêà ñ ïåðåñàæèâàíèÿìè (ïðèÿòíûå çàïàõè)". Ïàõó÷èå "ñòèìóëû" ðàñïîëàãàþò â öåíòðå êðóãà íà ÷èñòîé ïîäñòèëêå. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 10-15 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Ìû ïîäãîòîâèëè çäåñü íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî ïî-ðàçíîìó ïàõíóùèõ ïðåäìåòîâ. Ïîæàëóéñòà, ïîíþõàéòå èõ è âûáåðèòå îäèí çàïàõ, êîòîðûé âñåì áîëåå èëè ìåíåå ïðèÿòåí". Íà ýòîì ýòàïå ïðè ïðèíÿòèè ðåøåíèÿ ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ ïîìîùü òðåíåðà. Åñëè ðåøåíèå ïðèíÿòü íå óäàåòñÿ, òî òðåíåð ïðåäëàãàåò âûáðàòü íàèìåíåå íåïðèÿòíûé äëÿ âñåõ çàïàõ (ýòî ðåøåíèå ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ ïðåäëàãàòü ãðóïïàì äåïðåññèâíûõ êëèåíòîâ). ��Øàã 2 �Åñëè, íàïðèìåð, áóäåò âûáðàíî ÿáëîêî, òî æåëàòåëüíî ðàçäîáûòü åùå íåñêîëüêî ÿáëîê, åñëè âûáåðóò äóõè, òî ìîæíî êàïíóòü ïî êàïåëüêå íà íåñêîëüêî áóìàæíûõ ñàëôåòîê. Âîâñå íå îáÿçàòåëüíî îáåñïå÷èâàòü êàæäîìó ÷ëåíó ãðóïïû ïî ñîáñòâåííîìó ñòèìóëó. Íàîáîðîò, êîîïåðàöèÿ â îáëàäàíèè ñòèìóëîì ñïîñîáñòâóåò ðåàëèçàöèè ïðàâèëà "ðàçäåëåííîå íàñëàæäåíèå – íàñëàæäåíèå âäâîéíå" è ðàçâèòèþ ãðóïïîâîé äèíàìèêè. Ñòèìóëîâ äîëæíî áûòü ñòîëüêî, ÷òîáû íåîáõîäèìîñòü êîîïåðàöèè íå ìåøàëà óäîâîëüñòâèþ.

"Ïîæàëóéñòà, ïîñòàðàéòåñü ïðî÷óâñòâîâàòü çàïàõ âî âñåõ åãî íþàíñàõ. Ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà çàïàõå, òîëüêî çàïàõ áóäåò íàì âàæåí â ýòó ìèíóòó. Åñëè â ñâÿçè ñ çàïàõîì äðóãèå ìûñëè ïðèäóò ê âàì â ãîëîâó, íå ïðîòèâüòåñü èì, íî è íå ñëåäóéòå èì. Ñîõðàíÿéòå çàïàõ â ôîêóñå âàøåãî âíèìàíèÿ". ��Øàã 3 �"Ïîïðîáóéòå ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ çàïàõîì. Îòñòðàíèòå ÿáëîêî (åñëè âûáðàíî ÿáëîêî) îò ëèöà, èçìåíèòå èíòåíñèâíîñòü çàïàõà. Ïîñòàðàéòåñü íàéòè òàêóþ èíòåíñèâíîñòü çàïàõà, êîòîðàÿ âàì ïðèÿòíà. Èññëåäóéòå èíòåíñèâíîñòü çàïàõà". ��Øàã 4 �"Åñëè çàïàõ âûçâàë êàêèå-ëèáî ìûñëè, âîñïîìèíàíèÿ èëè îáðàçû, òî ñëåäóéòå òåïåðü ýòèì ìûñëÿì. Ïîñòàðàéòåñü ñîõðàíèòü îùóùåíèÿ çàïàõà, íå òåðÿéòå åãî â ñâÿçè ñ íîâûìè îáðàçàìè. Åñëè âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî íàñòóïèëî "íàñûùåíèå", òî ìîæåòå ïðîéòè íà ñâîå ìåñòî". ��Îáñóæäåíèå �"Êàêèå àññîöèàöèè âûçâàë ó âàñ èññëåäóåìûé çàïàõ? Êàêàÿ èíòåíñèâíîñòü, ñèëüíàÿ, ñðåäíÿÿ èëè ñëàáàÿ, çàïàõà áûëà âàì ïðèÿòíà? Óäàëîñü ëè ñîõðàíèòü ïðèÿòíîå îùóùåíèå îò çàïàõà â õîäå âñåãî óïðàæíåíèÿ?" ��Êîììåíòàðèè �Ñóùåñòâóåò äâà âàðèàíòà âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ. Ìîæíî ðàçäàòü âñåì ó÷àñòíèêàì ãðóïïû ïî ñîáñòâåííîìó ñòèìóëó (íàïðèìåð, ÿáëîêó). Â ýòîì âàðèàíòå óïðàæíåíèå ïðîõîäèò áûñòðåå è ãðóïïîé óïðàâëÿòü ïðîùå. Íàì âñå æå áîëüøå íðàâèòñÿ âàðèàíò, êîãäà ïðèìåðíî íà òðîèõ ó÷àñòíèêîâ âûäàåòñÿ îäèí ñòèìóë. Ïðè ýòîì âàðèàíòå ó÷àñòíèêàì ëó÷øå ðàñïîëîæèòüñÿ íà ïîëó (åñëè óñëîâèÿ çàëà ïîçâîëÿþò). Â ýòîì ñëó÷àå â òðîéêàõ âîçíèêàåò äîïîëíèòåëüíàÿ çàäà÷à íà êîîðäèíàöèþ, è âñå âòðîåì âûíóæäåíû èñêàòü âàðèàíò äëÿ ñîâìåñòíîãî óäîâîëüñòâèÿ. Çäåñü ìîãóò âîçíèêíóòü òðóäíîñòè, è ìû ïðåäïî÷èòàåì äåðæàòü "ïîä ðóêîé" çàïàñíûå ñòèìóëû, êîòîðûå âûäàþòñÿ ó÷àñòíèêàì, åñëè èì íå óäàåòñÿ äîáèòüñÿ êîîïåðàöèè. Îáû÷íî ãðóïïà î÷åíü àêòèâíî âêëþ÷àåòñÿ â âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ, ÷òî ñïîñîáñòâóåò è ðàçâèòèþ ãðóïïîâîé äèíàìèêè. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Ïðîñüáà ê ñëåäóþùåé âñòðå÷å ïîäãîòîâèòü è ïðèíåñòè ñ ñîáîé çàïàõè è àðîìàòû, êîòîðûå ïðèÿòíû ëè÷íî âàì, êîòîðûå âûçûâàþò ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ è àññîöèàöèè". ��Ñòðàõîâêà �Ñòèìóëüíûå çàïàõè: ôðóêòû è ÿãîäû ñ õàðàêòåðíûì çàïàõîì: àïåëüñèí, ëèìîí, ÿáëîêî, ãðóøà, êèâè, áàíàí, äûíÿ, ïåðñèê; ïàõíóùèå îâîùè, ïîìèäîð, îãóðåö, áîëãàðñêèé ïåðåö; ñïåöèè: ãâîçäèêà, êîðèöà, ìóñêàòíûé îðåõ, ïåðåö ãîðîøêîì; ÷àé, êîôå, êàêàî; ïàðôþìåðèÿ: ïðîáíûå îáðàçöû äóõîâ, àðîìàòè÷åñêèå ìàñëà; ÷åðíûé õëåá; ãîð÷èöà; áûòîâûå çàïàõè; ñàïîæíûé êðåì; ñìîëà. �� 

Óïðàæíåíèå 7. ÊÀÆÄÎÌÓ – ÑÂÎÉ ÇÀÏÀÕ 

Ìàòåðèàëû �Ïðèÿòíî ïàõíóùèå ïðåäìåòû è àðîìàòû èç ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ. Ìîæíî èñïîëüçîâàòü òàêæå àðîìàòû, î êîòîðûõ ïîçàáîòèëèñü è ïðèíåñëè ñ ñîáîé ó÷àñòíèêè ãðóïïû. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ìû ñîáðàëè çäåñü áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðàçíûõ çàïàõîâ. Ïîïðîáóéòå èõ âñå ïîíþõàòü. Íàéäèòå, ïîæàëóéñòà, àðîìàò, êîòîðûé âàì íðàâèòñÿ áîëüøå âñåãî. Íå îáÿçàòåëüíî èñêàòü çíàêîìûå âàì àðîìàòû. Âû ìîæåòå âûáðàòü è ñîâåðøåííî íîâûé äëÿ âàñ çàïàõ. Ïîèùèòå íå òîò çàïàõ, êîòîðûé íðàâèòñÿ âàì âñåãäà, à òîò, êîòîðûé íðàâèòñÿ â íàñòîÿùèé ìîìåíò âðåìåíè. Äàéòå ïðîéòè íåêîòîðîìó âðåìåíè, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü âñþ ïîëíîòó çàïàõà, ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà ïðèÿòíîì âàì çàïàõå è òîëüêî íà ýòîì çàïàõå". ��Îáñóæäåíèå �"Êàêèå àññîöèàöèè ó âàñ âûçûâàåò âûáðàííûé âàìè çàïàõ? Ìîæåòå ëè âû ñåé÷àñ, â îòñóòñòâèè ñòèìóëà, âñïîìíèòü ýòîò çàïàõ? Ïîïðîáóéòå îïèñàòü åãî ñëîâàìè". ��Êîììåíòàðèè �Äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ î÷åíü âàæíî èìåòü âîçìîæíîñòü ïðîâåòðèòü ïîìåùåíèå. Ñòèìóëüíûå çàïàõè íå äîëæíû áûòü î÷åíü èíòåíñèâíûìè, èíà÷å ìîæåò âîçíèêíóòü òðóäíî âîñïðèíèìàåìàÿ è åäâà ëè ïðèÿòíàÿ ñìåñü çàïàõîâ. Æåëàòåëüíî ïðåïÿòñòâîâàòü ïîïûòêàì ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû îïðûñíóòü âñå ñâîèì ëþáèìûì äåçîäîðàíòîì. Äëÿ ïàðôþìåðèè ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü áóìàæíûå ñàëôåòêè ñ íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì ïàðôþìà. �� 

Óïðàæíåíèå 8. ÏÐÈßÒÍÀß ÑÌÅÑÜ 

Ìàòåðèàëû �Ñòèìóëüíûå àðîìàòû (æåëàòåëåí î÷åíü áîëüøîé íàáîð, êàê ìèíèìóì – áîëüøèé, ÷åì â ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèÿõ). ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Íàéäèòå, ïîæàëóéñòà, çàïàõ, êîòîðûé âàì ïðèÿòåí â äàííûé ìîìåíò. Ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà ýòîì çàïàõå íà íåêîòîðîå âðåìÿ. Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå è íàéäèòå íàèáîëåå ïðèÿòíóþ âàì èíòåíñèâíîñòü ýòîãî çàïàõà. Ïîñòàðàéòåñü â ýòîò ìîìåíò íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà àëüòåðíàòèâíûå çàïàõè. Âû ñìîæåòå ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ íèìè ïîçæå". ��Øàã 2 �"Íå òåðÿÿ èç ïîëè âíèìàíèÿ âûáðàííûé çàïàõ, ïîïðîáóéòå ïîäîáðàòü ê íåìó ïàðó, òàê, ÷òîáû ïðèÿòíûì áûëî è ñî÷åòàíèå çàïàõîâ. Íå äàâàéòå íîâîìó çàïàõó çàòìèòü ïðåæíèé, èùèòå ïðèÿòíîå ñî÷åòàíèå çàïàõîâ è ïðèÿòíîå ñî÷åòàíèå èõ èíòåíñèâíîñòè". ��Îáñóæäåíèå �"Êàêèå íþàíñû ïîÿâèëèñü â âûáðàííîì çàïàõå ïðè åãî ñî÷åòàíèè ñ äðóãèìè? ×òî âû ÷óâñòâîâàëè, èññëåäóÿ çàïàõè? Êàêèå îáðàçû è àññîöèàöèè âûçâàë ýòîò ïðîöåññ?" ��Êîììåíòàðèè �Âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèå âûçûâàåò èíòåíñèâíûå êîììóíèêàöèè ìåæäó ÷ëåíàìè ãðóïïû. Òðåíåðó íóæíî ñëåäèòü çà ñòèëåì ýòèõ êîììóíèêàöèé, ó÷èòûâàÿ ïðàâèëà ãðóïïû è ïðàâèëî "Ðàçäåëåííîå íàñëàæäåíèå – íàñëàæäåíèå âäâîéíå". Åñëè âîçíèêàþò ïðîáëåìû ñ ïîíèìàíèåì çàäàíèÿ, òî ìîæíî ïðèâåñòè ñëåäóþùèé ïðèìåð: çàïàõ ÿáëîêà ðàçëè÷åí, êîãäà ïàõíåò òîëüêî ÿáëîêî, ÿáëî÷íûé ñîê, ÿáëî÷íûé ïèðîã, ÿáëî÷íîå âàðåíüå, øàìïóíü, ìîþùåå ñðåäñòâî èëè ìûëî ñ çàïàõîì ÿáëîêà.

Â ðàçíûõ ñî÷åòàíèÿõ çàïàõ ìîæåò âûçûâàòü ñàìûå ðàçíûå àññîöèàöèè. ×àñòî ïðèÿòíûå ñàìè ïî ñåáå çàïàõè âûçûâàþò ñëîæíóþ ñìåñü ïðèÿòíûõ è íåïðèÿòíûõ àññîöèàöèé. Îáñóæäàÿ ýòè îáðàçû è àññîöèàöèè, òðåíåð êîíöåíòðèðóåòñÿ íà ïðèÿòíîì, íå îòðèöàÿ ñóùåñòâîâàíèÿ íåïðèÿòíûõ ñîáûòèé. Çà íåïðèÿòíûìè ñîáûòèÿìè ïðèçíàåòñÿ ïðàâî íà ñóùåñòâîâàíèÿ â êà÷åñòâå òîãî, ÷òî ïðîøëî è ñîñòàâëÿåò ÷àñòü ïðîøëîé æèçíè. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Ïîñòàðàéòåñü íàéòè è çàïîìíèòü ñî÷åòàíèÿ çàïàõîâ, êîòîðûå âñòðå÷àþòñÿ â âàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Åñëè ýòî âîçìîæíî, ïðèíåñèòå ïðåäìåòû, âûçûâàþùèå ýòè ñî÷åòàíèÿ, ñ ñîáîé íà ñëåäóþùåå çàíÿòèå. Åñëè íåò – ïîñòàðàéòåñü çàïîìíèòü ïðèÿòíûé çàïàõ, ÷òîáû ñóìåòü åãî îïèñàòü. Â òå÷åíèå äíÿ ïîñòàðàéòåñü îáðàùàòü âíèìàíèå íà çàïàõè. Îáíàðóæèâ ïðèÿòíûé çàïàõ, ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà íåì íà íåêîòîðîå âðåìÿ. Ìîæåò áûòü, ñ êåì-òî èç ÷ëåíîâ ãðóïïû âû ñîâåðøèòå ïðîãóëêó â ïàðêå èëè ïî íàáåðåæíîé è ïîñòàðàåòåñü íàéòè òàì ïðèÿòíûå çàïàõè. Îáðàùàéòå âíèìàíèå äðóã äðóãà íà àêöåíòû è àññîöèàöèè, êîòîðûå áóäÿò ïðèÿòíûå çàïàõè". �� 

Óïðàæíåíèå 9. ÑÎÂÌÅÑÒÍÎÅ ÎÙÓÏÛÂÀÍÈÅ 

Ìàòåðèàëû �Ñòèìóëüíûå ïðåäìåòû â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå âûêëàäûâàþòñÿ íà æóðíàëüíûé ñòîëèê â öåíòðå êðóãà. Â çàïàñå íåîáõîäèìî èìåòü äîïîëíèòåëüíûå ñòèìóëû ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Çäåñü ïîäãîòîâëåíû ïðåäìåòû ñ ðàçíîé ñòðóêòóðîé ïîâåðõíîñòè, âåñîì, èç ðàçíîãî ìàòåðèàëà. Âûáåðèòå ñåáå ïðåäìåò, ê êîòîðîìó ïðèÿòíî ïðèêàñàòüñÿ, êîòîðûé ïðèÿòíî äåðæàòü â ðóêàõ. Åñëè ó âàñ ïðè ñåáå åñòü òàêèå ïðåäìåòû, òî ìîæåòå âçÿòü â ðóêè èõ.

Çàêðîéòå ãëàçà è ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà ýòîì ïðåäìåòå, íà òàêòèëüíûõ îùóùåíèÿõ, êîòîðûå îí âûçûâàåò. Ïóñòü ïðîéäåò íåìíîæêî âðåìåíè. Ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà ïðèÿòíûõ îùóùåíèÿõ îò ýòîãî ïðåäìåòà, íàáëþäàéòå çà íèìè. Ïîñòàðàéòåñü óëîâèòü ìîìåíò, êîãäà îùóùåíèÿ èñ÷åçàþò". ��Øàã 2 �"Òåïåðü íàéäèòå ñåáå ïàðó èç ÷èñëà ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû. Ðàññêàæèòå ïàðòíåðó, êàêèå îùóùåíèÿ ó âàñ âûçûâàåò âûáðàííûé âàìè ïðåäìåò". ��ØàãÇ �"Ïîïðîáóéòå íàéòè îáùèå îùóùåíèÿ, êîòîðûå ñâÿçûâàþò ìåæäó ñîáîé äâà ïðåäìåòà, îêàçàâøèõñÿ â êàæäîé ïàðå. Îáìåíÿéòåñü ïðåäìåòàìè. Ðàññêàæèòå äðóã äðóãó î ñõîæèõ è êîíòðàñòíûõ îùóùåíèÿõ îò äâóõ ïðåäìåòîâ". ��Îáñóæäåíèå �"Êàêèå òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ è â êàêîé êîìáèíàöèè âàì ïðèÿòíî îùóùàòü? Êàêèå äåéñòâèÿ âû ñîâåðøàåòå, ÷òîáû ïðîäëèòü ýòè ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ?" ��Êîììåíòàðèè �Îáû÷íî âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ íå âûçûâàåò ó ó÷àñòíèêîâ íèêàêèõ òðóäíîñòåé. Òðåíåð è êîòðåíåð âñå æå äîëæíû ñëåäèòü, ÷òîáû ó÷àñòíèêè êîíöåíòðèðîâàëèñü íà ïðèÿòíûõ ñâîéñòâàõ ïðåäìåòîâ è íå "ñîñêàëüçûâàëè" íà ñðàâíåíèÿ òèïà "ýòîò íå òàêîé ïðîòèâíûé, ñêîëüçêèé, îñòðûé, õîëîäíûé, êàê âñå îñòàëüíûå". Åùå ðàç ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå ó÷àñòíèêîâ íà ïðàâèëà íàñëàæäåíèÿ (âðåìÿ, êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ, îãðàíè÷åíèå, èññëåäîâàíèå, óñèëèÿ). ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Äîìà âçãëÿíèòå âîêðóã ñåáÿ è íàéäèòå òî, ê ÷åìó ïðèÿòíî ïðèêàñàòüñÿ, îùóïûâàòü, èññëåäîâàòü. Ìîæåòå ðàññìîòðåòü ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ òàêæå ïðåäìåòû, êîòîðûå ó âàñ ïîñòîÿííî ïðè ñåáå. Âûáåðèòå òðè ïðåäìåòà, êîòîðûå ïðèÿòíî âçÿòü â ðóêè, è ïðèíåñèòå èõ â ñëåäóþùèé ðàç ñ ñîáîé". ��Ñòðàõîâêà �Ñòèìóëüíûå ïðåäìåòû äëÿ îùóïûâàíèÿ: âàòà, êëî÷êè òêàíè ðàçíîé ôàêòóðû, êàìíè, îòïîëèðîâàííûå è ñ îñòðûìè êðàÿìè, áóñû, ìåòàëëè÷åñêèå ïðåäìåòû, áóìàãà, õîðîøî èçäàííàÿ êíèãà, ïåðî÷èííûé íîæ, êëþ÷è, ëèñòüÿ äåðåâüåâ. �� 

Óïðàæíåíèå 10. ÑÏÎÑÎÁÛ ÎÙÓÏÛÂÀÍÈß 

Ìàòåðèàëû �Ñòèìóëüíûå ïðåäìåòû èç óïðàæíåíèÿ "Ñîâìåñòíîå îùóïûâàíèå", à òàêæå òå, ÷òî ïðèíåñëè ñ ñîáîé ó÷àñòíèêè ãðóïïû. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Îäíè è òå æå ïðåäìåòû âûçûâàþò ðàçíûå îùóùåíèÿ, êîãäà ìû îùóïûâàåì èõ êîí÷èêàìè ïàëüöåâ, êîãäà çàæèìàåì ìåæäó ëàäîíÿìè èëè ïåðåáðàñûâàåì èç ðóêè â ðóêó. Âûáåðèòå ïðèÿòíûé íà îùóïü ïðåäìåò èç òåõ, ÷òî èìåþòñÿ çäåñü, è ïîïðîáóéòå âñå ýòè äåéñòâèÿ ñ íèì. Ïîñòàðàéòåñü íàéòè òàêîé ñïîñîá îùóïûâàíèÿ, êîòîðûé äîñòàâëÿåò âàì íàèáîëüøåå óäîâîëüñòâèå. Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ ýòèì ñïîñîáîì, ìåíÿÿ èíòåíñèâíîñòü îùóïûâàíèÿ. Ïîëíîñòüþ ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîèõ òàêòèëüíûõ îùóùåíèÿõ, ïîñòàðàéòåñü çàïîìíèòü òàêòèëüíûé îáðàç âûáðàííîãî âàìè ïðåäìåòà". ��Îáñóæäåíèå �"Íàñêîëüêî ñèëüíî ïî õàðàêòåðó îùóùåíèé ðàçëè÷àþòñÿ ñïîñîáû îùóïûâàíèÿ?" ��Êîììåíòàðèè �Ïðè îïèñàíèè ñïîñîáîâ îùóïûâàíèÿ òðåíåð äåìîíñòðèðóåò èõ ó÷àñòíèêàì ãðóïïû è ðàññêàçûâàåò î ñâîèõ îùóùåíèÿõ (ìîäåëèðîâàíèå). Ñëåäóþùèå äàëåå óïðàæíåíèÿ êàñàþòñÿ ñîöèàëüíûõ ïðèêîñíîâåíèé, ïðèêîñíîâåíèé ê ñåáå ñàìîìó è äðóãèì ëþäÿì. Äëÿ î÷åíü ìíîãèõ ó÷àñòíèêîâ òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ ýòè óïðàæíåíèÿ ñâÿçàíû ñ àêòóàëèçàöèåé ìíîæåñòâà ñîöèàëüíûõ çàïðåòîâ è îïàñåíèé. Òðåíåðñêàÿ êîìàíäà äîëæíà ïîäõîäèòü ê âûïîëíåíèþ ýòèõ óïðàæíåíèé ñ ìàêñèìàëüíîé îñòîðîæíîñòüþ è ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû ó÷àñòèå â óïðàæíåíèÿõ íå äîñòàâëÿëî ÷ëåíàì ãðóïïû íåïðèÿòíûõ ýìîöèé. Ñîáñòâåííî, ìû çäåñü ïîñòåïåííî ïðèáëèæàåìñÿ ê ïðîðàáîòêå ïðàâèëà "Ïîçâîëü ñåáå íàñëàæäàòüñÿ". Ìíîãèå ñôåðû ñîöèàëüíûõ ïðèêîñíîâåíèé èìåþò èíòèìíûé õàðàêòåð, ïîýòîìó óïðàæíåíèÿ íà ïðèêîñíîâåíèÿ ê ñîáñòâåííîìó òåëó ìû ïðåäïî÷èòàåì ïðîâîäèòü â ôîðìå äîìàøíèõ çàäàíèé ñ ïîñëåäóþùèì îáñóæäåíèåì îùóùåíèé â ãðóïïå. �� 

Óïðàæíåíèå 11. ÈÍÂÅÍÒÀÐÜ ÏÐÈÊÎÑÍÎÂÅÍÈÉ 

Ìàòåðèàëû �Ëèñò âàòìàíà è ôëîìàñòåðû. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., ïîäâåäåíèå èòîãîâ – 10 ìèí. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Ñåé÷àñ ìû ïîñòàðàåìñÿ ñîáðàòü êàê ìîæíî áîëüøå âîçìîæíûõ ïðèêîñíîâåíèé ê ñàìîìó ñåáå, êîòîðûå äîñòàâëÿþò ëþäÿì óäîâîëüñòâèå. Ìû íå áóäåì ñåé÷àñ êðèòèêîâàòü èëè îöåíèâàòü ýòè ñïîñîáû äîñòàâèòü ñåáå óäîâîëüñòâèå, ïîïðîáóåì ïðîñòî ñîáðàòü êàê ìîæíî áîëüøå âàðèàíòîâ. Êàæäûé èç âàñ äîëæåí ïðåäëîæèòü êàê ìèíèìóì òðè âàðèàíòà. Íà÷àëè". ��Øàã 2 �"Ïîïðîáóåì òåïåðü äàòü îöåíêó ñîáðàííûì âàðèàíòàì. Äåéñòâèòåëüíî ëè âñå îíè ïðèíîñÿò óäîâîëüñòâèå êàê â êðàòêîâðåìåííîé, òàê è â äîëãîâðåìåííîé ïåðñïåêòèâå?" ��ØàãÇ �"Ìîæåì ëè ìû êàê-òî êëàññèôèöèðîâàòü, îáúåäèíèòü ïî ñòåïåíè ñõîäñòâà ñîáðàííûå âàðèàíòû?". ��Îáñóæäåíèå �Òðåíåð âêðàòöå ïîäâîäèò èòîãè ñîáðàííûõ âàðèàíòîâ ïðèêîñíîâåíèÿ ê ñàìîìó ñåáå. ��Êîììåíòàðèè �Óïðàæíåíèå ïðîâîäèòñÿ ïî òèïó "ìîçãîâîãî øòóðìà". Òðåíåð âåäåò îáñóæäåíèå. Ó÷èòûâàÿ âûñîêóþ ñòåïåíü ñîöèàëüíîãî íîðìèðîâàíèÿ ýòîé ñôåðû óäîâîëüñòâèÿ, òðåíåð ñïðàøèâàåò íå î òîì, ÷òî äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå ñàìèì ó÷àñòíèêàì, à, îáåñïå÷èâàÿ àíîíèìíîñòü, ñïðàøèâàåò, êàêèå ïðèêîñíîâåíèÿ ê ñåáå äîñòàâëÿþò óäîâîëüñòâèå äðóãèì ëþäÿì. ×òîáû íå òåðÿòü òåìï, âàðèàíòû íà âàòìàíå âìåñòå çàïèñûâàþò òðåíåð è êîòðåíåð. Äðóãîé âàðèàíò çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ê âàòìàíó âûõîäÿò ñàìè ó÷àñòíèêè è ñàìè æå çàïèñûâàþò íà âàòìàíå ñâîè âàðèàíòû. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �Ïîñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ â ôîðìå äîìàøíèõ çàäàíèé. ��Ñòðàõîâêà �Áðèòüñÿ, ïðèíèìàòü äóø, ìûòü ãîëîâó, ìûòüñÿ ìî÷àëêîé, ìàññèðîâàòü óñòàâøèå ìûøöû, ìàññèðîâàòü ëèöî, ðàçìèíàòü ðóêè, ïîòÿãèâàòüñÿ, ðàñ÷åñûâàòüñÿ, êðàñèòü ãóáû, îáëèçûâàòüñÿ, íàìàçûâàòü òåëî êðåìîì, áðèòü íîãè, ìàñòóðáèðîâàòü, õëåñòàòü ñåáÿ âåíèêîì â áàíå, ïðèíèìàòü ãîðÿ÷óþ âàííó ñ àðîìàòèçàòîðàìè, ïîòóæå çàòÿíóòü ãàëñòóê, íàäåâàòü ÷èñòîå áåëüå ïîñëå äóøà, ñìàçûâàòü ñåáÿ äåçîäîðàíòîì, ïîñûïàòü ñåáÿ ãîðÿ÷èì ïåñî÷êîì íà ïëÿæå, ïðèñåñòü íà êðàþ ìîðÿ, ÷òîáû âîëíû íà òåáÿ íàêàòûâàëèñü, ìàññàæ, ñîëÿðèé, ëåæàòü íà ïëÿæå, çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì, ïîòóæå ïåðåòÿíóòü ýëàñòè÷íûì áèíòîì áîëüíóþ êîëåíêó. Âîçìîæíàÿ êëàññèôèêàöèÿ: ñåêñóàëüíûå ïðèêîñíîâåíèÿ, òåïëî, ÷èñòîòà, ìûøå÷íàÿ ðåëàêñàöèÿ, ãëàäêàÿ êîæà. �� 

Óïðàæíåíèå 12. ÄÓØ 

Ìàòåðèàëû �Ñîáñòâåííî, íåîáõîäèìî, ÷òîáû ïî ìåñòó ïðîæèâàíèÿ áûëà ãîðÿ÷àÿ âîäà è äóø. Îáû÷íî è òî è äðóãîå åñòü â ñàíàòîðèÿõ, åñëè òðåíèíã ïðîâîäèòñÿ "íà âûåçäå". ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïðèíèìàÿ äóø âå÷åðîì èëè óòðîì, ïîñòàðàéòåñü î÷åíü òî÷íî âûáðàòü ïðèÿòíóþ òåìïåðàòóðó âîäû. Íàïðàâëÿÿ ñòðóþ âîäû íà ðàçíûå ó÷àñòêè òåëà (ãîëîâó, ëèöî, ïëå÷è, íîãè, ãðóäü, æèâîò è ïð.), íàéäèòå ó÷àñòêè òåëà, íàèáîëåå ÷óâñòâèòåëüíûå ê òåïëó è ñòðóÿì âîäû. Çàäåðæèòå íà íåêîòîðîå âðåìÿ ñòðóþ âîäû íà ýòèõ ó÷àñòêàõ òåëà è ïîñòàðàéòåñü çàïîìíèòü âîçíèêàþùåå îùóùåíèå. Åñëè òåëåñíûå îùóùåíèÿ âûçîâóò íåêîòîðûå âîñïîìèíàíèÿ èëè îáðàçû, çàïîìíèòå èõ, íî íå äàéòå èì îòâëå÷ü âàñ îò ïðèÿòíîãî îùóùåíèÿ òåïëà è ïðèêîñíîâåíèÿ. Ïîñòàðàéòåñü âûÿñíèòü, ÷òî èìåííî äîñòàâëÿåò âàì íàèáîëüøóþ ðàäîñòü è íàñëàæäåíèå". ��Îáñóæäåíèå �Ïðîâîäèòñÿ â ãðóïïå ïðè ñëåäóþùåé âñòðå÷å. "Êàê äîëãî âàì óäàëîñü ñîõðàíèòü ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ îò äóøà? Êàêèå àññîöèàöèè ïðèøëè âàì â ãîëîâó? ×òî âñïîìíèëîñü?" ��Êîììåíòàðèè �Êîíå÷íî, ïðè îáñóæäåíèè âîçíèêíåò íåêîòîðîå ñòåñíåíèå, ïîñêîëüêó ñòèìóëÿöèÿ ýðîãåííûõ çîí ìíîãèì áóäåò ïðèÿòíà, íî îíè, âåðîÿòíî, íå ñòàíóò îá ýòîì ãîâîðèòü. Òðåíåðàì ëó÷øå âîçäåðæàòüñÿ îò ïðÿìîãî äàâëåíèÿ íà ó÷àñòíèêîâ è îò íåñêðîìíûõ âîïðîñîâ. �� 

Óïðàæíåíèå 13. ÒÅÏËÀß ÂÀÍÍÀ È ÑÀÌÎÌÀÑÑÀÆ 

Ìàòåðèàëû �Òðåáóåòñÿ, êîíå÷íî, íàëè÷èå âàííû è ãîðÿ÷åé âîäû. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðèíÿòü äîìà âàííó, î÷åíü òî÷íî âûáðàâ ïðèÿòíóþ òåìïåðàòóðó âîäû. Ìîæåòå òàêæå èñïîëüçîâàòü ïðèÿòíûå íà çàïàõ àðîìàòè÷åñêèå ìàñëà, íàñòîè èëè ïåíó. Ñòðåìèòåñü ê òîìó, ÷òîáû êàê ìîæíî äîëüøå ñîõðàíèòü îùóùåíèå ïðèÿòíîãî òåïëà, äàéòå âîëþ ïðèÿòíûì àññîöèàöèÿì è âîñïîìèíàíèÿì. Ïîñòàðàéòåñü çàïîìíèòü ýòè îáðàçû äî íàøåé ñëåäóþùåé âñòðå÷è. Íå ëèøíèì áóäåò ñäåëàòü íåêîòîðûå çàìåòêè íà ïàìÿòü. Ïîñëå âàííû ïîïðîáóéòå ïîìàññèðîâàòü ðàçíûå ó÷àñòêè êîæè ñ èñïîëüçîâàíèåì êðåìîâ è ãåëåé. Âûáåðèòå äëÿ ýòîãî (èëè êóïèòå) ãåëü ñ íàèáîëåå ïðèÿòíûì çàïàõîì è êîíñèñòåíöèåé. Ïîñòàðàéòåñü ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ïðèÿòíûõ çàïàõàõ è òåëåñíûõ îùóùåíèÿõ è óäåðæèâàéòå èõ â ïîëå âíèìàíèÿ. Íå äàâàéòå ìûñëÿì è àññîöèàöèÿì ìåøàòü íàñëàæäåíèþ". ��Îáñóæäåíèå �"Êàêèå îáðàçû ó âàñ âîçíèêëè â òåïëîòå è ñïîêîéñòâèè? Êàê äîëãî âàì óäàëîñü ñîõðàíÿòü ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ? Êàêèå àññîöèàöèè âîçíèêëè â ñâÿçè ñ âûïîëíåíèåì ýòîãî óïðàæíåíèÿ?" ��Êîììåíòàðèè �Ïðè îáñóæäåíèè äîìàøíåãî çàäàíèÿ ó÷àñòíèêè èíîãäà ñáèâàþòñÿ íà îïèñàíèå íåïðèÿòíûõ àññîöèàöèé èëè îáðàçîâ. Òðåíåð äîëæåí â ýòîì ñëó÷àå ìÿãêî ïîïðàâèòü ó÷àñòíèêà è ïîïðîñèòü åãî ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà óäîâîëüñòâèè, íàïîìíèâ ïðè ýòîì î ïðàâèëå "Ñàìî ñîáîé íàñëàæäåíèå íå ïðèõîäèò". Äîâîëüíî ÷àñòî ó÷àñòíèêè ñîîáùàþò î òîì, ÷òî äóø è âàííà òåïåðü ïðèíîñÿò èì ñîâåðøåííî èíûå îùóùåíèÿ, èíîãäà ýòè óïðàæíåíèÿ (îñîáåííî ïðè îòñóòñòâèè â ãîðîäå ãîðÿ÷åé âîäû) ïðîâîöèðóþò ñîâìåñòíûå ïîñåùåíèÿ ñàóí è áàíü, î ÷åì ó÷àñòíèêè ñ óâëå÷åíèåì ðàññêàçûâàþò íà ãðóïïå. Ýòó êîîïåðàöèþ ìîæíî òîëüêî ïðèâåòñòâîâàòü, ññûëàÿñü íà ïðàâèëî "Ðàçäåëåííîå íàñëàæäåíèå – íàñëàæäåíèå âäâîéíå". Ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ êàñàþòñÿ óäîâîëüñòâèÿ, êîòîðîå ïðèíîñèò ïðèêîñíîâåíèå áëèçêîãî ÷åëîâåêà. Âîâñå íå îáÿçàòåëüíî ýòî äîëæåí áûòü ñåêñóàëüíûé ïàðòíåð (õîòÿ â ýòîì òîæå íåò íè÷åãî ïëîõîãî). Òàêèì ïàðòíåðîì âïîëíå ìîæåò áûòü ðîäñòâåííèê, äðóã èëè ïîäðóãà, äåòè. Äàëåå ìû åùå ðàç âåðíåìñÿ ê âûðàæåíèþ ïîçèòèâíûõ ÷óâñòâ áëèçêèì ëþäÿì è çàéìåìñÿ ýòèì íàâûêîì áîëåå ïëîòíî. Åñëè ïðè âûïîëíåíèè ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèé â ñèëó îñîáåííîñòåé ãðóïïîâîé äèíàìèêè âîçíèêëî íåêîòîðîå íàïðÿæåíèå èëè ñòåñíåíèå, òî ñëåäóþùèå äâà óïðàæíåíèÿ âïîëíå ìîæíî îòëîæèòü "íà ïîòîì". �� 

Óïðàæíåíèå 14. ÏÐÈßÒÍÛÅ ÏÐÈÊÎÑÍÎÂÅÍÈß 

Ìàòåðèàëû �Ëèñò âàòìàíà. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Âñïîìíèòå, ïîæàëóéñòà, è ðàññêàæèòå î ïðèÿòíîì ïðèêîñíîâåíèè ê äðóãîìó ÷åëîâåêó, êîòîðîå âàì çàïîìíèëîñü è äîñòàâèëî ðàäîñòü". ��Îáñóæäåíèå �Òðåíåð ïîäâîäèò èòîãè è ñèñòåìàòèçèðóåò óñëûøàííûå èñòîðèè, íàõîäÿ â íèõ ïàðàëëåëè. ��Êîììåíòàðèè �Åñëè âîñïîìèíàíèÿ èìåþò î÷åíü èíòèìíûé õàðàêòåð è ðàññêàç î íèõ âûçûâàåò ó ÷ëåíà ãðóïïû íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà (ñòûä, ñòåñíåíèå), òî òðåíåðó íå ñòîèò íàñòàèâàòü íà ïîäðîáíîì ðàññêàçå, äîñòàòî÷íî ïîïðîñèòü ó÷àñòíèêà ñôîðìóëèðîâàòü òåìó ðàññêàçà. ��Óïðàæíåíèÿ 15 - 28

Ìàòåðèàëû �Ëèñò âàòìàíà. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Ñåé÷àñ ìû ïîñòàðàåìñÿ ñîáðàòü êàê ìîæíî áîëüøå âîçìîæíûõ ïðèêîñíîâåíèé äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå äîñòàâëÿþò ÷åëîâåêó óäîâîëüñòâèå. Ìû íå áóäåì ñåé÷àñ êðèòèêîâàòü èëè îöåíèâàòü ýòè ñïîñîáû äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå äðóãîìó, ïîïðîáóåì ïðîñòî ñîáðàòü êàê ìîæíî áîëüøå âàðèàíòîâ. Êàæäûé èç âàñ äîëæåí ïðåäëîæèòü êàê ìèíèìóì òðè âàðèàíòà. Íà÷àëè". ��Øàã 2 �"Ïîïðîáóåì òåïåðü äàòü îöåíêó ñîáðàííûì âàðèàíòàì. Äåéñòâèòåëüíî ëè âñå îíè äîñòàâëÿþò óäîâîëüñòâèå êàê â êðàòêîâðåìåííîé, òàê è â äîëãîâðåìåííîé ïåðñïåêòèâå?" ��ØàãÇ �"Ìîæåì ëè ìû êàê-òî êëàññèôèöèðîâàòü, îáúåäèíèòü ïî ñòåïåíè ñõîäñòâà ñîáðàííûå âàðèàíòû?" ��Îáñóæäåíèå �Òðåíåð âêðàòöå ïîäâîäèò èòîãè ñîáðàííûõ âàðèàíòîâ ïðèêîñíîâåíèÿ ê ñàìîìó ñåáå. ��Êîììåíòàðèè �Åñëè êòî-ëèáî èç ÷ëåíîâ ãðóïïû íàáåðåòñÿ ñìåëîñòè (îáû÷íî òàêèå íàõîäÿòñÿ) çàòðîíóòü òåìó ñåêñóàëüíîñòè, òî âàðèàíòîâ äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå ïàðòíåðó âîçíèêàåò äîñòàòî÷íî ìíîãî. Ìû ïðåäïî÷èòàåì íå îñòàíàâëèâàòü ÷ëåíîâ ãðóïïû â ýòîì òâîð÷åñòâå, íî íàñòîé÷èâî äîáèâàåìñÿ ðàñøèðåíèÿ ñôåðû òåëåñíûõ êîíòàêòîâ çà ðàìêè ñåêñóàëüíîñòè. Òðåíåðó, ðàáîòàþùåìó ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè ðàçíûõ êóëüòóð, áåçóñëîâíî, íóæíî ó÷èòûâàòü êóëüòóðíûå íîðìû è ãðàíèöû ïðèêîñíîâåíèé, ïðèíÿòûå â ðàìêàõ òîé èëè èíîé êóëüòóðû. Áåçóñëîâíî, ìû èíâåíòàðèçèðóåì çäåñü ëèøü ïðèÿòíûå ïðèêîñíîâåíèÿ. ��Ñòðàõîâêà �Âçÿòü ïîä ðóêó, ýíåðãè÷íîå ðóêîïîæàòèå, ïîäàòü ðóêó ïðè âûõîäå èç òðàíñïîðòà, ïîäàòü ïàëüòî è ïîìî÷ü îäåòüñÿ, ïîõëîïàòü ïî ïëå÷ó, ïîãëàäèòü ïî ãîëîâå, âûòåðåòü ñëåçû ñàëôåòêîé, âçÿòü çà ðóêó. �� 

Óïðàæíåíèå 16. ÌÍÅ ÏÐÈßÒÍÛ ÒÂÎÈ ÏÐÈÊÎÑÍÎÂÅÍÈß 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóåòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Âûáðàâ ïîäõîäÿùèé ìîìåíò, ðàññêàæèòå áëèçêîìó âàì ÷åëîâåêó î òîì, êàêèå èìåííî ïðèêîñíîâåíèÿ âàì íðàâÿòñÿ, ÷òî â åãî äåéñòâèÿõ äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèå. Ãîâîðèòå òîëüêî î ñåáå è îïèñûâàéòå îùóùåíèÿ è àññîöèàöèè, êîòîðûå âîçíèêàþò ó âàñ â îòâåò íà ïðèêîñíîâåíèÿ ïàðòíåðà. Íå ñëåäóåò æäàòü êàêîé-òî îñîáîé ðåàêöèè. Åñëè âû çàìåòèòå, ÷òî âàøè ñëîâà ïàðòíåðó íåïðèÿòíû, òóò æå ïðåêðàùàéòå ðàçãîâîð. Ïðîñòî îòìåòüòå, ÷òî âàì çàõîòåëîñü ýòî åìó ñêàçàòü. Åñëè æå ïàðòíåð ïðîÿâèò èíòåðåñ – ðàññêàæèòå åìó î âñåì, ñ ÷åì ñâÿçàí ó âàñ òàêòèëüíûé êîíòàêò (ïðèêîñíîâåíèÿ, ïîãëàæèâàíèÿ, ïîöåëóè, ëàñêè)". ��Îáñóæäåíèå �"Ê ÷åìó ïðèâåë âàø ðàññêàç? Êàê ïîâåë ñåáÿ ïàðòíåð? Êàêèå áûëè òðóäíîñòè? ×òî âû ñàìè ÷óâñòâîâàëè, ðàññêàçûâàÿ î ñâîèõ óäîâîëüñòâèÿõ?" ��Êîììåíòàðèè �Åñëè ó÷àñòíèê ðàññêàçûâàåò î ñâîåì ñòåñíåíèè èëè íåïðèÿòíûõ ÷óâñòâàõ ïàðòíåðà, òî ó÷àñòíèêó ïðåäëàãàþò ðàçûãðàòü ñèòóàöèþ ïñèõîäðàìàòè÷åñêè. Â õîäå ýòîãî ðàçûãðûâàíèÿ òðåíåð ñòðåìèòñÿ ê ðåàëèçàöèè íàâûêà "îòêðûòîå âûðàæåíèå ÷óâñòâ" è îòñëåæèâàåò âîçìîæíîå èñïîëüçîâàíèå "áàðüåðîâ îáùåíèÿ" [49]. �� 

Óïðàæíåíèå 17. ÊÎÍÑÈÑÒÅÍÖÈß ÏÈÙÈ 

Ìàòåðèàëû �Ñòèìóëüíûé ìàòåðèàë – ïèùà ðàçíîé êîíñèñòåíöèè. Äëÿ ïåðâîãî óïðàæíåíèÿ – êðóæî÷êè áàíàíà, î÷èùåííûå îò êîæóðû. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Âîçüìèòå êóñî÷åê áàíàíà è çàæìèòå åãî ìåæäó ãóáàìè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà âåñ ýòîãî êóñî÷êà è åãî ìÿãêîñòü. Ïåðåìåñòèòå òåïåðü ýòîò êóñî÷åê äàëüøå â ðîò òàê, ÷òîáû îí ìÿãêî ëåã íà ñåðåäèíó ÿçûêà. Åùå ðàç îáðàòèòå âíèìàíèå íà åãî âåñ. Âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà îùóùåíèåì òÿæåñòè, êîòîðîå ñâÿçàíî ñ ýòèì êóñî÷êîì áàíàíà. Òåïåðü ðàñïîëîæèòå êðóæîê ïåðåä ïåðåäíèìè çóáàìè è èññëåäóéòå åãî ïîâåðõíîñòü êîí÷èêîì ÿçûêà. Òåïåðü ïåðåìåñòèòå ÿçûêîì áàíàí ê âåðõíåìó í¸áó. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñîïðîòèâëåíèå, êîòîðîå âîçíèêàåò â ñâÿçè ñ ýòèì, íà òî, êàê ïîâåðõíîñòü áàíàíà ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê âàøèì äâèæåíèÿì. Òåïåðü ðàçæóéòå áàíàí è ïðîñëåäèòå çà îùóùåíèåì íà çóáàõ, íà êîòîðîå ìû ðåäêî îáðàùàåì âíèìàíèå. Òåïåðü ìîæíî ïðîãëîòèòü áàíàí, ïðîñëåäèâ çà îùóùåíèÿìè, êîòîðûå ïðè ýòîì âîçíèêàþò â ãîðòàíè". ��Øàã 2 �"Ïîâòîðèòå òåïåðü âñå äåéñòâèÿ ñàìè åùå ñ îäíèì êóñî÷êîì áàíàíà". ��Îáñóæäåíèå �"Êàêèå íîâûå îùóùåíèÿ îò áàíàíà âû ïîëó÷èëè ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ? Íå ìåøàë ëè âêóñ ÷óâñòâîâàòü êîíñèñòåíöèþ ïèùè? Êàêèå àññîöèàöèè âîçíèêëè ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ?" ��Êîììåíòàðèè �Â ðóññêîé êóëüòóðå (ïî ñðàâíåíèþ, íàïðèìåð, ñ êèòàéñêîé) ìû ìàëî ïðèó÷åíû îáðàùàòü âíèìàíèå íà òåìïåðàòóðó è êîíñèñòåíöèþ ïèùè. Çàäà÷à ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû (è òðåíåðîâ â òîì ÷èñëå) – íàó÷èòüñÿ îáðàùàòü âíèìàíèå íà ñòðóêòóðó, êîíñèñòåíöèþ è òåìïåðàòóðó ïèùè. Èíîãäà áûâàåò òàê, ÷òî êòî-ëèáî èç ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû ïðèíîñèò ÷òî-òî, ÷òî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íåïðèÿòíûì äðóãèì ó÷àñòíèêàì ãðóïïû. Â ýòîì ñëó÷àå ìû çäåñü ïåðâûé ðàç ñòàëêèâàåìñÿ ñ íåãàòèâíûì ïîäêðåïëåíèåì, òî åñòü óìåíèåì äîñòàâëÿòü ñåáå óäîâîëüñòâèå, óñòðàíÿÿ íåïðèÿòíûå âåùè. Òðåíåð äîëæåí âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû íåãàòèâíûé âûáîð íå çàäåë òîãî, êòî ïðèíåñ äàííûé ïðîäóêò. Èìååò ñìûñë ñðàçó ñîñëàòüñÿ íà ïðèíöèï ñîöèàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè â íàñëàæäåíèè (ñì. äàëåå). ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Äîìà ïîïðîáóéòå âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå ñ äðóãèìè âèäàìè ïèùè: àðàõèñîì (æåñòêèé), äûíåé (ìÿãêàÿ, ñî÷íàÿ), ñóõàðèêîì (ñóõîé è æåñòêèé), ÿáëîêîì (æåñòêîå è ñî÷íîå), ïëàâëåíûì ñûðêîì (ìÿãêèé). Ïîñòàðàéòåñü äîìà îáðàùàòü âíèìàíèå íà ïðèÿòíóþ âàì êîíñèñòåíöèþ ïèùè, êîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå èìåííî íà ýòîì. Íàéäèòå è ïðèíåñèòå ê ñëåäóþùåìó çàíÿòèþ îáðàçöû ïèùè ñ ðàçíûì âêóñîì è êîíñèñòåíöèåé". ��Ñòðàõîâêà �Ñòèìóëüíûé ìàòåðèàë: ðàçíûå çåðíà è îðåõè, ïîâèäëî, æåëå, éîãóðòû, õëåá, ñóõàðèêè, ìàðìåëàä, ñóøåíûå êàëüìàðû, ÿáëîêî, áàíàí. �� 

Óïðàæíåíèå 18. ÏÐÈßÒÍÛÉ ÂÊÓÑ 

Ìàòåðèàëû �Êóñî÷êè ÷åðíîãî è áåëîãî õëåáà áåç äîáàâëåíèÿ ñïåöèé. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 5 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà ��Èíñòðóêöèÿ �"Âîçüìèòå êóñî÷åê õëåáà è ïîñòàðàéòåñü ðàññàñûâàòü åãî êàê ìîæíî äîëüøå, ïîìåùàÿ íà ðàçíûå ïîâåðõíîñòè ÿçûêà. Ïîëíîñòüþ ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà âêóñå õëåáà, ïîñòàðàéòåñü óëîâèòü èçìåíåíèÿ â íþàíñàõ âêóñà. Åñëè ó âàñ âîçíèêàþò ðàçëè÷íûå âêóñîâûå àññîöèàöèè, òî çàïîìíèòå èõ, íî íå äàéòå èì ïîìåøàòü âàì íàñëàäèòüñÿ âêóñîì õëåáà". ��Îáñóæäåíèå �"Êàêèå èçìåíåíèÿ âî âêóñå âû çàìåòèëè? Êàêèå ìûñëè è îáðàçû ïðèøëè âàì â ãîëîâó â õîäå óïðàæíåíèÿ?" ��Êîììåíòàðèè �Ýòî óïðàæíåíèå íå âûçûâàåò ó ó÷àñòíèêîâ òðóäíîñòåé. Åãî ðåêîìåíäóåòñÿ ïîâòîðÿòü ñ äðóãèìè ñòèìóëàìè. Õîòÿ èñïîëüçîâàíèå àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ âûçûâàåò íåêîòîðûå ñîìíåíèÿ, ëó÷øå âñåãî íþàíñû è èçìåíåíèÿ âêóñà äàåò ïî÷óâñòâîâàòü èìåííî àëêîãîëü. Ïðè èñïîëüçîâàíèè â êà÷åñòâå ñòèìóëà àëêîãîëÿ ìû ñòàðàåìñÿ îáðàòèòü âíèìàíèå ÷ëåíîâ ãðóïïû íà èçìåíåíèÿ âêóñà àëêîãîëÿ ïî ìåðå åãî èñïîëüçîâàíèÿ (åñëè òàêîé ñëó÷àé èì ïðåäñòàâèòñÿ). Îáû÷íî âñå îòìå÷àþò òî, ÷òî ïåðâàÿ ïîðöèÿ àëêîãîëÿ íàèáîëåå áîãàòà íà îùóùåíèÿ, ïîòîì àêöåíò ñìåùàåòñÿ íà ðèòóàëüíûå äåéñòâèÿ è èçìåíåíèÿ â íàñòðîåíèè.

Ìû ÷àñòî èñïîëüçóåì â êà÷åñòâå ñòèìóëà òàêæå ìÿãêèé ñûð ñ ïëåñåíüþ, îò÷åòëèâî èçìåíÿþùèé ñâîé âêóñ ïî ìåðå ðàññàñûâàíèÿ ó âåðõíåãî í¸áà. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �1. "Ïîïðîáóéòå âíèìàòåëüíî ïðîñëåäèòü àêöåíòû âêóñà è èçìåíåíèå âêóñà âàøåãî ëþáèìîãî áëþäà (èëè íàïèòêà) ñ òå÷åíèåì âðåìåíè. Ïîñòàðàéòåñü èñïîëüçîâàòü äëÿ ýòîãî ìèíèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ñóáñòàíöèè. Çàïèøèòå âñå çàìå÷åííûå âàìè èçìåíåíèÿ âêóñà è ïðèíåñèòå çàïèñè íà ñëåäóþùåå çàíÿòèå".

2. "Ñ êåì-íèáóäü èç ÷ëåíîâ ãðóïïû âû ìîæåòå âìåñòå ñõîäèòü â (õîðîøèé) ðåñòîðàí, ïîïðîáîâàòü îäíî è òî æå áëþäî è îáìåíÿòüñÿ âïå÷àòëåíèÿìè îòíîñèòåëüíî ñòðóêòóðû è âêóñà ïèùè. Ïîñòàðàéòåñü ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ïðèÿòíûõ åå îñîáåííîñòÿõ".

Âûïîëíåíèå ýòèõ äîìàøíèõ çàäàíèé îáÿçàòåëüíî ñëåäóåò îáñóäèòü íà ñëåäóþùåé âñòðå÷å. Îáû÷íî ýòî íå âûçûâàåò íèêàêèõ çàòðóäíåíèé ó ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû. ×àñòî â õîäå òàêîãî ðîäà îáñóæäåíèé ïðîèñõîäèò îáìåí ðåöåïòàìè, à èíîãäà âîçíèêàþò è ñîâìåñòíûå ìåðîïðèÿòèÿ. Òðåíåðû ñòàðàþòñÿ íå âìåøèâàòüñÿ áåç íåîáõîäèìîñòè â ýòè ðàçãîâîðû, íàïîìèíàÿ ëèøü î íåîáõîäèìîñòè ðàçíîîáðàçèÿ ("Êàæäîìó – ñâîå" è "Ðàçäåëåííîå íàñëàæäåíèå – íàñëàæäåíèå âäâîéíå"). Òðåíåðó â õîäå òàêèõ ðàçãîâîðîâ òàêæå èìååò ñìûñë ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû ðàçëè÷èÿ âî ìíåíèÿõ, äåòàëè îáñòàíîâêè ðåñòîðàíà è åãî ïîñåòèòåëè îïèñûâàëèñü ñ ïîçèòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ. Åñëè ýòî ó÷àñòíèêàì íå óäàåòñÿ, òî èì ìîæíî ïðåäëîæèòü âûïîëíèòü óïðàæíåíèå "Îðàíæåâûå î÷êè". �� 

Óïðàæíåíèå 19. ÍÀÇÂÀÍÈÅ 

Ìàòåðèàëû �Æåëàòåëüíû – î÷êè ñ îðàíæåâûìè ñòåêëàìè. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10 ìèí. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ðàññêàæèòå, ïîæàëóéñòà, åùå ðàç î...

ïîñåùåíèè ðåñòîðàíà

ðàçãîâîðå ñ äðóãîì

íàøåì òðåíèíãå

ñâîåé çàðïëàòå

âàøåé êâàðòèðå

ñåáå ñàìîì (ñàìîé)

âàøèõ áëèçêèõ è ò.ä.

èñïîëüçóÿ ýòè ðåàëüíûå (èëè âîîáðàæàåìûå) îðàíæåâûå î÷êè. Ýòè î÷êè ïðîïóñêàþò òîëüêî ïîëîæèòåëüíûå âïå÷àòëåíèÿ. Åñëè âû èõ íàäåíåòå, òî ïëîõîãî âû ïðîñòî íå ñìîæåòå óâèäåòü. Îíî áóäåò ïåðåêðàøåíî â îðàíæåâûé öâåò. Ïîïðîáóåì?" ��Îáñóæäåíèå �Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ñëåäÿò çà ðàññêàçîì è ïðîòåñòóþò, åñëè ïðàâèëà íàðóøàþòñÿ. ��Êîììåíòàðèè �Ìû ÷àñòî èñïîëüçóåì ýòî óïðàæíåíèå â ðàçíûå ìîìåíòû òðåíèíãà. Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ îðàíæåâûå î÷êè ñòàíîâÿòñÿ ñèìâîëîì, è ÷ëåíû ãðóïïû ñàìè íà÷èíàþò òðåáîâàòü î÷êè, åñëè êòî-ëèáî ñëèøêîì óâëåêàåòñÿ ôîêóñèðîâêîé íà íåãàòèâíîì. �� 

Óïðàæíåíèå 20. ÏÐÈßÒÍÛÉ ÖÂÅÒ 

Ìàòåðèàëû �Äëÿ óïðàæíåíèÿ íóæíî ïîäãîòîâèòü ïðåäìåòû, îêðàøåííûå â ÷åòêî âîñïðèíèìàåìûå öâåòà. Ýòî ìîãóò áûòü ñîáñòâåííî öâåòû (òþëüïàíû, íàðöèññû, ãëàäèîëóñû è ïð.), ÿðêî îêðàøåííûå ôðóêòû (áàíàí, êðàñíîå è çåëåíîå ÿáëîêî, âèøíè, êèâè è ïð.) ëèáî ïðîñòî âàçî÷êà ñ öâåòíûìè êàðàíäàøàìè è ôëîìàñòåðàìè. Ìîæíî ïðèíåñòè âñå ýòî âìåñòå. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Çäåñü ïðèãîòîâëåíû ïî-ðàçíîìó îêðàøåííûå ïðåäìåòû. Ïîñìîòðèòå âíèìàòåëüíî íà íèõ è âûáåðèòå öâåò, êîòîðûé âàì íðàâèòñÿ â äàííûé ìîìåíò. Íå îáÿçàòåëüíî âûáèðàòü öâåò, êîòîðûé âàì âîîáùå íðàâèòñÿ. Ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà òåõ ïåðåæèâàíèÿõ, êîòîðûå ïðèíîñèò âàì öâåò çäåñü è ñåé÷àñ". ��Øàã 2 �"Âîçüìèòå âûáðàííûé ïðåäìåò â ðóêè è ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà åãî öâåòå. Äàéòå ïðîéòè âðåìåíè, ïîêà öâåò ïîëíîñòüþ ïîäåéñòâóåò íà âàñ, äîæäèòåñü ìîìåíòà, êîãäà îùóùåíèÿ îò öâåòà íà÷íóò óãàñàòü. Åñëè â ãîëîâó âàì ïðèäóò êàêèå-ëèáî ìûñëè èëè âîñïîìèíàíèÿ, çàïîìíèòå èõ, íî ñòàðàéòåñü êîíöåíòðèðîâàòüñÿ òîëüêî íà öâåòå âûáðàííîãî ïðåäìåòà". ��Îáñóæäåíèå �"Ñ êàêèìè îáðàçàìè ó âàñ áûëî ñâÿçàíî âîñïðèÿòèå ýòîãî öâåòà? Êàê áû âû íàçâàëè öâåò âûáðàííîãî âàìè ïðåäìåòà?" ��Êîììåíòàðèè �Â êîíòåêñòå òðåíèíãà ýòî óïðàæíåíèå îáû÷íî âûçûâàåò äîâîëüíî æèâóþ äèñêóññèþ î íþàíñàõ öâåòà. Òðåíåð ñëåäèò çà òåì, ÷òîáû ó÷àñòíèêè ãðóïïû êîíöåíòðèðîâàëèñü íà ïðèÿòíûõ îùóùåíèÿõ. Ïðåäïî÷òåíèÿ öâåòà ìîãóò âûïîëíÿòü è äèàãíîñòè÷åñêóþ ôóíêöèþ ñ ó÷åòîì ñîîáðàæåíèé î ïðîåêòèâíîé ôóíêöèè ðàçëè÷íûõ öâåòîâ (Ñîá÷èê, 2002). ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Äîìà ïîñòàðàéòåñü âûáðàòü íåñêîëüêî ïðåäìåòîâ, öâåò êîòîðûõ õîðîøî ïîäõîäèò äðóã ê äðóãó. Ïîìèìî ïðåäìåòîâ ìîæåòå èñïîëüçîâàòü äëÿ ýòîãî öâåòíóþ áóìàãó, êàðàíäàøè, ôëîìàñòåðû. Ïîñòàðàéòåñü ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ïðèÿòíîé êîìáèíàöèè öâåòîâ è óäåëèòü äîñòàòî÷íîå âðåìÿ òåì ÷óâñòâàì, êîòîðûå â âàñ ýòà êîìáèíàöèÿ âûçîâåò". Âûïîëíåíèå äîìàøíåãî çàäàíèÿ îáñóæäàåòñÿ íà ñëåäóþùåì çàíÿòèè. �� 

Óïðàæíåíèå 21. ÑÎ×ÅÒÀÍÈÅ ÖÂÅÒÎÂ 

Ìàòåðèàëû �Äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íóæíû äåòñêèå èãðóøêè - êàëåéäîñêîïû ïî ÷èñëó ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå - 10 ìèí., îáñóæäåíèå - 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïîñìîòðèòå â êàëåéäîñêîï. Ïðè êàæäîì ïîâîðîòå âû ïîëó÷èòå íîâîå ñî÷åòàíèå öâåòîâ. Îñòàíîâèòåñü íà òîì ñî÷åòàíèè, êîòîðîå ïîêàæåòñÿ âàì ïðèÿòíûì, íå ñïåøèòå, äîæäèòåñü, ïîêà ñî÷åòàíèå öâåòîâ ïîäåéñòâóåò íà âàñ, çàòåì ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåé êàðòèíêå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà êîíòðàñò ìåæäó äâóìÿ êàðòèíêàìè". ��Îáñóæäåíèå �"Â ÷åì îòëè÷èå äåéñòâèÿ îäíîãî ÿðêîãî öâåòà îò ñî÷åòàíèÿ öâåòîâ? Ãäå â âàøåé æèçíè âû âñòðå÷àåòåñü ñ ïðèÿòíûì ñî÷åòàíèåì öâåòîâ?" ��Êîììåíòàðèè �Ñëó÷àé, åñëè ó÷àñòíèêó ãðóïïû íå óäàåòñÿ íàéòè ïðèÿòíîãî ñî÷åòàíèÿ öâåòîâ, îáñóæäàåòñÿ â ãðóïïå. Â ýòîì ñëó÷àå òðåíåð ñïðàøèâàåò ó ãðóïïû: "×òî ìîæåò ìåøàòü ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ñî÷åòàíèÿ öâåòîâ?" �� 

Óïðàæíåíèå 22. ÔÎÐÌÀ È ÑÎ×ÅÒÀÍÈÅ ÔÎÐÌ 

Ìàòåðèàëû �Ïî÷òîâûå êàðòî÷êè èëè íåáîëüøèå ðåïðîäóêöèè êàðòèí Ìèðî èëè Êëåå, çàáàâíûå ôîòîãðàôèè ñ ÿðêî âûðàæåííîé ôîðìîé ïðåäìåòà, íàòþðìîðòû. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Âîçìîæíî, ýòî áóäåò òðóäíî, íî ïîñòàðàéòåñü îòâëå÷üñÿ îò ñî÷åòàíèÿ öâåòîâ è ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà ôîðìå ïðåäìåòîâ. Âûáåðèòå êàðòèíó, êîòîðàÿ âàì íðàâèòñÿ áîëüøå äðóãèõ". ��Øàã 2 �"Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñî÷åòàíèè ðàçíûõ ôèãóð. Âíèìàòåëüíî ðàññìîòðèòå ýòè ôèãóðû, äàéòå âîëþ àññîöèàöèÿì, êîòîðûå âîçíèêàþò â ñâÿçè ñ ýòèì ñî÷åòàíèåì. Íå ñïåøèòå, äàéòå ïðîéòè âðåìåíè, ïîêà êàðòèíêà âàì íå íàñêó÷èò". ��Îáñóæäåíèå �"Íå ïîêàçûâàÿ ãðóïïå êàðòèíêó, ðàññêàæèòå, ÷òî íà íåé èçîáðàæåíî. Ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà ôîðìå ïðåäìåòîâ. Êàê âû äóìàåòå, ïî÷åìó ýòî ñî÷åòàíèå ôîðìû ïðèòÿãèâàåò âíèìàíèå, âûçûâàåò èíòåðåñ? Êàêèå àññîöèàöèè ó âàñ âûçâàëà âàøà êàðòèíêà? Ðàññêàæèòå îá ýòîì, ïîæàëóéñòà, ãðóïïå". ��Êîììåíòàðèè �Â ñîîòâåòñòâèè ñ îáùèìè ïðèíöèïàìè òðåíèíãà íàñëàæäåíèÿ, çàäà÷à òðåíåðà çäåñü òàêæå ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ôîêóñèðîâàòü âíèìàíèå ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû íà ïîçèòèâíîì. Ïîïûòêè ðàññêàçàòü î òîì, ÷òî íå íðàâèòñÿ, òðåíåð ìÿãêî îñòàíàâëèâàåò. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �Â òåõíè÷åñêè õîðîøî ïîäãîòîâëåííîé ãðóïïå äîìàøíåå çàäàíèå ìîæåò çàêëþ÷àòüñÿ â òîì, ÷òîáû ñîçäàòü ñåðèþ ôîòîãðàôèé îäèíàêîâûõ îáúåêòîâ ñ ðàçíîé ñòðóêòóðîé. Â êà÷åñòâå ýòèõ îáúåêòîâ ìîãóò âûñòóïàòü: òðàâà, øèíû àâòîìîáèëåé, ÷åðåïèöà, øòóêàòóðêà, òêàíè, áðóñ÷àòêà, ïåñîê, ãàëüêà, ãîðíûå îñûïè, ÷àñòè òåõíè÷åñêèõ îáúåêòîâ. Ñ ïîìîùüþ öèôðîâîé ôîòîãðàôèè è êîìïüþòåðíûõ ïðîãðàìì ìîæíî ïîïûòàòüñÿ ïîä÷åðêíóòü êîíòðàñòíóþ ôîðìó è ñòðóêòóðó ïðåäìåòîâ, ïðèäàòü îáû÷íûì îáúåêòàì íåîáû÷íóþ ôîðìó, íàéòè ðàêóðñû, êîòîðûå îáû÷íî îñòàþòñÿ íåçàìå÷åííûìè. Åñëè òåõíè÷åñêîå îñíàùåíèå íå ïîçâîëÿåò âûïîëíèòü ýòî çàäàíèå, òî ó÷àñòíèêîâ ïðîñÿò äîìà ñîñòàâèòü êîìïîçèöèè ýëåìåíòîâ ðàçëè÷íîé ôîðìû, íàïðèìåð ðàêóøåê èëè çàñóøåííûõ öâåòîâ. �� 

Óïðàæíåíèå 23. ÐÀÇÌÈÍÊÀ: ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÈÅ ÐÈÒÌÀ 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóåòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10 ìèí. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ìîë÷à. Ó âàñ åñòü åäèíñòâåííîå ñðåäñòâî åãî âûïîëíåíèÿ – çâóêè, òî÷íåå, ðèòì. Íàéäèòå â ýòîé àóäèòîðèè ÷òî-ëèáî, ÷åì ìîæíî îòáèâàòü ðèòì. Åñëè íè÷åãî íå íàéäåòå, ìîæåòå ïðîñòî õëîïàòü â ëàäîøè èëè ïîñòóêèâàòü ïî ïîäëîêîòíèêó. Íà÷íåì ñ òîãî, ÷òî êàæäûé áóäåò îòñòóêèâàòü ñâîé ñîáñòâåííûé ðèòì... Åñëè ÷åé-òî ðèòì ïîêàæåòñÿ âàì ïðèâëåêàòåëüíûì, ìîæåòå ïðèñîåäèíèòüñÿ ê íåìó". Ðàíî èëè ïîçäíî âñÿ ãðóïïà íà÷èíàåò ñòó÷àòü, áðåí÷àòü, ïîçâÿêèâàòü â îäíîì ðèòìå. Â ýòîò ìîìåíò ìîæíî äàòü íîâóþ èíñòðóêöèþ: "À òåïåðü ïîïðîáóéòå âåðíóòüñÿ ê òîìó ðèòìó, ñ êîòîðîãî âû íà÷àëè óïðàæíåíèå". ��Êîììåíòàðèè �Èíîãäà ïîÿâëÿåòñÿ ïàðà ó÷àñòíèêîâ, êîòîðûå óïîðíî íå æåëàþò ïðèñîåäèíÿòüñÿ ê îáùåìó ðèòìó. Â ýòîì ñëó÷àå òðåíåð ìîæåò äàòü äîïîëíèòåëüíóþ èíñòðóêöèþ ãðóïïå: íåíàñèëüñòâåííûìè ñïîñîáàìè ïîñòàðàòüñÿ óáåäèòü óïðÿìöåâ ñìåíèòü ñâîé ðèòì íà ãðóïïîâîé. �� 

Óïðàæíåíèå 24. ÏÐÈßÒÍÛÅ ÇÂÓÊÈ 

Ìàòåðèàëû �Äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìû çâó÷àùèå ïðåäìåòû. Ýòî íå îáÿçàòåëüíî äîëæíû áûòü ìóçûêàëüíûå èíñòðóìåíòû. Ñêîðåå íàîáîðîò – íóæíî ñîáðàòü ñîâåðøåííî îáû÷íûå âåùè, êîòîðûå ìîãóò èçäàâàòü òå èëè èíûå çâóêè. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Ïîïðîáóéòå, êàê çâó÷àò ðàçíûå ñîáðàííûå çäåñü ïðåäìåòû. Íàéäèòå íåîáû÷íûå è ïðèÿòíûå âàì çâóêè. Ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà ýòèõ çâóêàõ, ïîñòàðàéòåñü îòâëå÷üñÿ îò âñåãî, ÷òî áóäåò ñëûøíî â àóäèòîðèè. Ïðî÷óâñòâóéòå ñâîé ñîáñòâåííûé çâóê". ��Øàã 2 �"Ïîèùèòå ïàðó ê ñâîåìó çâóêó. Ðàññêàæèòå âàøåìó ïàðòíåðó î ñâîåì çâóêå, îá àññîöèàöèÿõ, êîòîðûå îí âûçûâàåò. Ïîïðîáóéòå ñîñòàâèòü íåñëîæíóþ ñèìôîíèþ èç âàøåãî çâóêà è çâóêà, êîòîðûé ïîíðàâèëñÿ äðóãèì ó÷àñòíèêàì. Âûáåðèòå òàêóþ èíòåíñèâíîñòü çâóêà, êîòîðàÿ áóäåò ïðèÿòíà âàì è âàøåìó ïàðòíåðó". ��Îáñóæäåíèå �"×òî äàåò êîîïåðàöèÿ âàøåãî çâóêà ñî çâóêîì, êîòîðûé íðàâèòñÿ äðóãîìó? ×òî íîâîãî ïîÿâëÿåòñÿ â ñî÷åòàíèè çâóêîâ?" ��Êîììåíòàðèè �Èíîãäà âûáîð ïàðíîãî çâóêà íå íðàâèòñÿ ïàðòíåðó. Â ýòîì ñëó÷àå òðåíåð âìåøèâàåòñÿ è ïðåäëàãàåò ïîèñêàòü äðóãóþ ïàðó èëè îáðàçîâàòü òðîéêè, ÷åòâåðêè è ò. ä. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Â íàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè çâóêè íàñ îêðóæàþò ïîñòîÿííî, è ìû ðåäêî îáðàùàåì íà íèõ âíèìàíèå. Ïîïðîáóéòå äî ñëåäóþùåé âñòðå÷è ñîáðàòü êàê ìîæíî áîëüøå çâóêîâ ïîâñåäíåâíîé æèçíè: æóð÷àùàÿ â âàííå âîäà, çàæèãàþùàÿñÿ ñïè÷êà, çàêèïàþùèé ÷àéíèê è ò. ä. Åñëè ó âàñ åñòü òàêàÿ âîçìîæíîñòü, çàïèøèòå ýòè çâóêè íà äèêòîôîí, ïîïðîáóéòå ñîñòàâèòü èç íèõ êàêóþ-ëèáî ïðèÿòíóþ êîìáèíàöèþ. Åñëè òàêîé âîçìîæíîñòè íåò, ïðîñòî çàïîìíèòå ýòè çâóêè, ÷òîáû ðàññêàçàòü î íèõ íà ñëåäóþùåé âñòðå÷å". ��Ñòðàõîâêà �Çâó÷àùèå ïðåäìåòû: øåëåñòÿùàÿ áóìàãà, áðÿöàþùèå êëþ÷è, çâåíÿùèé êîëîêîëü÷èê, òèêàþùèå ÷àñû, áóëüêàþùàÿ â áóòûëêå âîäà, ïîçâÿêèâàþùàÿ î áëþäöå ÷àøêà, áðåí÷àùàÿ â ñòàêàíå ìåëî÷ü, øóðøàùèå â êîðîáêå ñïè÷êè. �� 

Óïðàæíåíèå 25. ÍÎÂÎÅ È ÏÐÈßÒÍÎÅ 

Ìàòåðèàëû �Êàðòî÷êè ïî ÷èñëó ó÷àñòíèêîâ, íà êîòîðûõ íàïèñàíî: "Íà ýòîì ýòàïå òðåíèíãà ñàìûì âàæíûì äëÿ ìåíÿ ñòàëî: 1. 2. 3." ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïîäóìàéòå î ñàìûõ ÿðêèõ âïå÷àòëåíèÿõ îò ýòîãî ýòàïà òðåíèíãà. Ïîñòàðàéòåñü âñïîìíèòü è çàïèñàòü òå ñîáûòèÿ, êîòîðûå çàòðîíóëè âàñ â íàèáîëüøåé ñòåïåíè. Íå îáÿçàòåëüíî ýòî äîëæíî áûëî ïðîèñõîäèòü â ãðóïïå, íî îáÿçàòåëüíî – èìåòü íåêîòîðîå îòíîøåíèÿ ê íàøåé ðàáîòå". ��Îáñóæäåíèå �Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ðàññêàçûâàþò î ñâîèõ âïå÷àòëåíèÿõ. ��Êîììåíòàðèè �Â ïðîöåññå îáñóæäåíèÿ èìååò ñìûñë çàòðîíóòü è îáñóäèòü òàêæå ñëåäóþùèå âîïðîñû: ×òî â ðàáîòå áûëî âàæíûì äëÿ ýôôåêòèâíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà òðåíåðîâ è ãðóïïû? ×òî áûëî ïåðåíåñåíî èç òðåíèíãîâîé ãðóïïû â ïîâñåäíåâíóþ æèçíü? Êàêèå èçìåíåíèÿ ïðîèçîøëè â ïîâñåäíåâíîé æèçíè è ïîâñåäíåâíûõ îùóùåíèÿõ? Óäàëîñü ëè îáíàðóæèòü îñîáûå ìåñòà èëè çàíÿòèÿ, êîòîðûå ïðèíîñÿò áîëüøåå óäîâîëüñòâèå? Ïðåäïðèíèìàëèñü ëè êàêèå-íèáóäü àêòèâíûå ïîïûòêè ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå? Áûëè ëè óïóùåíû â ðàáîòå êàêèå-ëèáî îñîáûå ìîìåíòû, âåäóùèå ê íàñëàæäåíèþ? Ñîçäàâàëè ëè ó÷àñòíèêè ñïåöèàëüíî ïàóçû äëÿ íàñëàæäåíèÿ â òå÷åíèå äíÿ? Äèñêóññèÿ òàêæå ìîæåò áûòü ïðîäîëæåíà â íàïðàâëåíèè îáñóæäåíèÿ òîãî, ÷òî âîîáùå äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå ó÷àñòíèêàì òðåíèíãà, è äîñòàâëÿåò ëè óäîâîëüñòâèå ñàì òðåíèíã. �� 

Óïðàæíåíèå 26. ÇÎËÎÒÀß ÐÛÁÊÀ 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóåòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �Êàæäûé ó÷àñòíèê ïåðåä ãðóïïîé äåëàåò êîðîòêîå ñîîáùåíèå íà òåìó: "Êàêèå òðè æåëàíèÿ ÿ ïîïðîñèë áû âûïîëíèòü çîëîòóþ ðûáêó, ïîïàäèñü îíà ìíå â ðóêè". ��Îáñóæäåíèå �"Ëåãêî ëè áûëî âûáðàòü òðè æåëàíèÿ? Íå îñòàëèñü ëè êàêèå-ëèáî æåëàíèÿ çàáûòûìè? Ìîæåò ëè âàøè æåëàíèÿ âûïîëíèòü êòî-ëèáî äðóãîé, ïîìèìî çîëîòîé ðûáêè? Ìîæåòå ëè âû ñàìè ÷òî-ëèáî ñäåëàòü äëÿ âûïîëíåíèÿ âàøèõ æåëàíèé?" ��Êîììåíòàðèè �Èìååò ñìûñë òùàòåëüíî ôèêñèðîâàòü âûñêàçàííûå ó÷àñòíèêàìè æåëàíèÿ äëÿ ïîñëåäóþùåãî àíàëèçà. Çàïèñè ìîãóò ïðèãîäèòüñÿ ïðè âûïîëíåíèè äàëüíåéøèõ óïðàæíåíèé. Íåêîòîðûå æåëàíèÿ ìîãóò áûòü òóò æå "èñïîëíåíû" (äðàìàòèçèðîâàíû) ñ ïðèìåíåíèåì áèõåâèîðàëüíîé ïñèõîäðàìû. Â ýòîì ñëó÷àå ïîëüçóþòñÿ ìåòîäèêîé "ïñèõîäðàìàòè÷åñêàÿ ïðîáà áóäóùåãî". �� 

Óïðàæíåíèå 27. ÎÑÒÐÎÂ ÌÅ×ÒÛ 

Ìàòåðèàëû �Îñíàùåíèå êàê äëÿ ïñèõîäðàìàòè÷åñêèõ çàíÿòèé. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 30 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ìû âñå íàõîäèìñÿ íà ÷óäåñíîì òðîïè÷åñêîì îñòðîâå, ãäå åñòü âñå, ÷åãî òîëüêî ìîæíî æåëàòü: ïàëüìû è ïåñîê, ôðóêòû è ìîðå, ãîðû è æóð÷àùèå ðó÷üè, òðàâà è ñîëíöå. Ïîèùèòå äëÿ ñåáÿ íà ýòîì îñòðîâå ìåñòî äëÿ íàñëàæäåíèÿ, çàéìèòå åãî è íàñëàæäàéòåñü æèçíüþ. Åñëè âàì ÷åãî ëèáî íå õâàòàåò äëÿ ñ÷àñòüÿ – îáðàùàéòåñü êî ìíå. Ó ìåíÿ åñòü âñå, ÷åãî òîëüêî íå ïîæåëàåøü".

Ïàóçà

"Ïîñìîòðèòå âîêðóã ñåáÿ. Êàæäîìó çäåñü õîðîøî. Ïîãîâîðèòå äðóã ñ äðóãîì, óçíàéòå, êòî êàêóþ íèøó äëÿ ñåáÿ íàøåë. Ïðèãëàñèòå ê ñåáå â ãîñòè, ñõîäèòå â ãîñòè ê äðóãèì". ��Îáñóæäåíèå �Ñòðîèòñÿ ïî òèïó ïñèõîäðàìàòè÷åñêîãî øåðèíãà [50]. ��Êîììåíòàðèè �Óïðàæíåíèå îáû÷íî ïðîõîäèò âåñåëî, íî îò âåäóùèõ òðåáóåòñÿ ïñèõîäðàìàòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà. �� 

Óïðàæíåíèå 28. ÍÈØÈ ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈß 

Ìàòåðèàëû �Ëèñòû áóìàãè èëè êàðòî÷êè ïî ÷èñëó ó÷àñòíèêîâ, íà êîòîðûõ íàïèñàíî: "Ìîè ïðîñòðàíñòâåííûå íèøè íàñëàæäåíèÿ. Ìîè äóõîâíûå íèøè íàñëàæäåíèÿ". ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10-15 ìèí., îáñóæäåíèå – 10-15 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Ïîæàëóéñòà, îáäóìàéòå è íàéäèòå ìåñòà, ãäå âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñîâåðøåííî êîìôîðòíî, îäíî ïðåáûâàíèå â êîòîðûõ äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèå. Çàïèøèòå íàçâàíèå ýòèõ ìåñò íà êàðòî÷êå è îáäóìàéòå, êàê âû ðàññêàæåòå î íèõ ãðóïïå.

Òåïåðü âñïîìíèòå çàíÿòèÿ, êîòîðûå äîñòàâëÿþò âàì óäîâîëüñòâèå, è òàêæå çàïèøèòå èõ íà êàðòî÷êå. Èíîãäà îäíî ñâÿçàíî ñ äðóãèì, èíîãäà – íåò. Ïîäóìàéòå, êàê âû ðàññêàæåòå îá ýòèõ çàíÿòèÿõ ãðóïïå". ��Øàã 2 �Êàæäûé ó÷àñòíèê ðàññêàçûâàåò ãðóïïå î ñâîèõ íèøàõ íàñëàæäåíèÿ. ��Îáñóæäåíèå �"Äîñòàòî÷íî ëè èìåþùèõñÿ íèø, èëè èìååò ñìûñë èñêàòü èëè ñîçäàâàòü íîâûå? Êàêèå íèøè íàñëàæäåíèÿ íàäåæíåå – ïðîñòðàíñòâåííûå èëè äóõîâíûå?" ��Êîììåíòàðèè �Ïðè íåîáõîäèìîñòè òðåíåð ìîæåò ëèáî ñàì íàçâàòü ñâîè äóõîâíûå è ïðîñòðàíñòâåííûå íèøè íàñëàæäåíèÿ, ëèáî ïðèâåñòè ïðèìåðû ýòèõ íèø. ��Ñòðàõîâêà �Ïðèìåðû ïðîñòðàíñòâåííûõ íèø íàñëàæäåíèÿ: äà÷à, ãîðû, áåðåã ìîðÿ, ðàáî÷èé êàáèíåò, ñàëîí àâòîìîáèëÿ, ïîñòåëü, êîíöåðòíûé çàë, âàííàÿ êîìíàòà, áàññåéí, ðûíîê, ñîëÿðèé, òðåíàæåðíûé çàë, ÿõòà. Ïðèìåðû íèø äóõîâíîãî íàñëàæäåíèÿ: ÷òåíèå, êëàññè÷åñêàÿ ìóçûêà, ïðàçäíè÷íîå çàñòîëüå, ñåêñ, áîëòîâíÿ ñ ïîäðóæêàìè, ëåêöèÿ, ïîñëåîáåäåííûé ñîí, ïîäâîäíîå ïëàâàíèå, êîìïüþòåðíûå èãðû. ��  Ðîëåâàÿ èãðà 1. ÏÐÈÃËÀØÅÍÈÅ Ê ÍÀÑËÀÆÄÅÍÈÞ 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóåòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10-20 ìèí. íà ó÷àñòíèêà, îáñóæäåíèå – 15-20 ìèí. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ñåé÷àñ ìû ïîïðîáóåì ïðèãëàñèòü â íàøè äóõîâíûå è ïðîñòðàíñòâåííûå íèøè íàñëàæäåíèÿ ëþäåé, ñ êîòîðûìè ìû õîòåëè áû ðàçäåëèòü íàñëàæäåíèå. Ýòî ìîãóò áûòü êàê ÷ëåíû íàøåé ãðóïïû, òàê è òå ëþäè, êîòîðûõ ñðåäè íàñ íåò. Â ýòîì ñëó÷àå îòñóòñòâóþùèõ çäåñü áóäåò èãðàòü êòî-ëèáî èç íàñ. (Íà ýòîì ýòàïå ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïñèõîäðàìàòè÷åñêèé ïðèåì "ìûñëè âñëóõ".) Åñëè âû ïðèãëàøàåòå â ñâîþ íèøó ÷ëåíà ãðóïïû, òî ïðîñòî ðàññêàæèòå åìó, ÷òî â ýòîé íèøå åñòü õîðîøåãî, è îòâåòüòå íà åãî âîïðîñû.

Åñëè âû áóäåòå ïðèãëàøàòü îòñóòñòâóþùåãî çäåñü ÷åëîâåêà, òî ñíà÷àëà íàì íóæíî áóäåò åãî ïðåäñòàâèòü è ðàññêàçàòü íåìíîãî î íåì". (Ïðåäñòàâëåíèå îòñóòñòâóþùåãî ïðîâîäèòñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ïñèõîäðàìàòè÷åñêîãî ïðèåìà "ñìåíû ðîëåé".) ��Îáñóæäåíèå �Ïðè îáñóæäåíèè ñëîâî â ïåðâóþ î÷åðåäü äàåòñÿ òåì, êîãî ïðèãëàøàëè ê íàñëàæäåíèþ. "Íàñêîëüêî óäîâîëüñòâèå áûëî òî÷íî è ÿðêî îïèñàíî? ×òî âàñ íàñòîðîæèëî? ×òî çàèíòåðåñîâàëî? Ó÷èòûâàëèñü ëè âàøè èíäèâèäóàëüíûå èíòåðåñû â ïðîöåññå ïðèãëàøåíèÿ?" ��Êîììåíòàðèè �Çäåñü èñïîëüçóþòñÿ îñíîâíûå ïðèíöèïû ïñèõîäðàìàòè÷åñêîé ïðîáû áóäóùåãî, îïèñàííûå ðàíåå. Îáû÷íî ó÷àñòíèêè î÷åíü âîâëåêàþòñÿ â ýòè ðîëåâûå èãðû, è êàæäîìó íóæíî äàòü âîçìîæíîñòü "îòûãðàòü" âñå íèøè è âñåõ ïîòåíöèàëüíûõ ïàðòíåðîâ. Òðåíåð è êîòðåíåð âíèìàòåëüíî ñëåäÿò çà òåì, ÷òîáû ÷ëåíû ãðóïïû íå äîïóñêàëè êðèòè÷åñêèõ è ÿçâèòåëüíûõ çàìå÷àíèé ïî ïîâîäó õàðàêòåðà íèø íàñëàæäåíèÿ ïðîòàãîíèñòà. Åñëè òàêîå ñëó÷àåòñÿ, òî ñîñëàòüñÿ ìîæíî íà ïðàâèëî "Íàñëàæäåíèå ó êàæäîãî ñâîå ñîáñòâåííîå". ��Äîìàøíåå çàäàíèå �Äî ñëåäóþùåãî çàíÿòèÿ ïîñòàðàéòåñü ïðèãëàñèòü ê íàñëàæäåíèþ êîãî-ëèáî èç âàøèõ áëèçêèõ. Òî÷íî îïèøèòå ïàðòíåðó, â ÷åì èìåííî ñîñòîèò íàñëàæäåíèå, è íàó÷èòå åãî òîìó, ÷òî âû óìååòå ñàìè. ��Óïðàæíåíèÿ 29 - 43

Óïðàæíåíèå 29. ÏÅÐÅÏÈÑÀÍÍÀß ÀÂÒÎÁÈÎÃÐÀÔÈß 

Ìàòåðèàëû �Ëèñòû áóìàãè, ðó÷êè èëè êàðàíäàøè. Ñ ñîãëàñèÿ ó÷àñòíèêîâ àâòîáèîãðàôèè ìîãóò áûòü çàïèñàíû íà äèêòîôîí. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí. íà îäíîãî ó÷àñòíèêà, îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Çà èñêëþ÷åíèåì ðåäêèõ ýêñòðåìàëüíûõ ñëó÷àåâ, áèîãðàôèÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà âêëþ÷àåò êàê òðóäíîñòè è íåñ÷àñòüÿ, òàê è óäà÷è, ðàäîñòè è ñ÷àñòüå. Íàøà çàäà÷à áóäåò ñåé÷àñ ñîñòîÿòü â òîì, ÷òîáû ðàññêàçàòü ñîáñòâåííóþ áèîãðàôèþ, îñòàâèâ â íåé òîëüêî ïîçèòèâíûå ìîìåíòû, òî åñòü òàêèå ñîáûòèÿ è îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå âàì äîñòàâèëè óäîâîëüñòâèå, ðàäîñòü èëè äðóãèå ïðèÿòíûå ÷óâñòâà.

Ïîæàëóéñòà, îïèñûâàéòå ýòè ÷óâñòâà êàê ìîæíî äåòàëüíåå, èñïîëüçóÿ îùóùåíèÿ ðàçíûõ ìîäàëüíîñòåé". Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ïî î÷åðåäè ðàññêàçûâàþò ïîäãîòîâëåííûå ïîçèòèâíûå àâòîáèîãðàôèè. ��Îáñóæäåíèå �"Êàê âàì ïîêàçàëîñü, ÷òî â óñëûøàííûõ íàìè áèîãðàôèÿõ áûëî ñàìûì ïðèÿòíûì? Êàêîé ìîìåíò ëè÷íî äëÿ âàñ ñòàë áû ñàìûì ñ÷àñòëèâûì?" ��Êîììåíòàðèè �Ïðè êàæóùåéñÿ ïðîñòîòå çàäàíèÿ åãî âûïîëíåíèå ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ñ íåêîòîðûìè òðóäíîñòÿìè. Ó÷àñòíèêè, íàïðèìåð, ìîãóò "ñîñêàëüçûâàòü" íà îïèñàíèå íåïðèÿòíûõ ñîáûòèé èëè îùóùåíèé, ñ íèìè ñâÿçàííûõ. Òðåíåð âíèìàòåëüíî ñëåäèò çà ðàññêàçîì êàæäîãî è ïîìîãàåò ïðè íåîáõîäèìîñòè ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà òîì ïîëîæèòåëüíîì, ÷òî åñòü â êàæäîì ìîìåíòå áèîãðàôèè. Òðåíåð ìîæåò òàêæå îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ â ýòîì ê ãðóïïå. Ïî âîçìîæíîñòè è ñ ñîãëàñèÿ ó÷àñòíèêîâ äèêòîôîííàÿ çàïèñü àâòîáèîãðàôèé ìîæåò áûòü ðàñøèôðîâàíà è ðîçäàíà ó÷àñòíèêàì ãðóïïû. Ýòè áèîãðàôèè ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ äîïîëíèòü íîâûìè ïîçèòèâíûìè ñîáûòèÿìè â èõ æèçíè. �� 

Óïðàæíåíèå 30. ÏÐÎÅÊÒ ÁÈÎÃÐÀÔÈÈ 

Ìàòåðèàëû �Ëèñòû áóìàãè, ðó÷êè èëè êàðàíäàøè. Ñ ñîãëàñèÿ ó÷àñòíèêîâ áèîãðàôèè ìîãóò áûòü çàïèñàíû íà äèêòîôîí. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí. íà îäíîãî ó÷àñòíèêà, îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Òåïåðü, êîãäà ìû íàâåëè ïîðÿäîê â íàøåì ïðîøëîì, ìû ïîïðîáóåì ïîôàíòàçèðîâàòü è çàãëÿíåì â íàøå ïîçèòèâíîå áóäóùåå. Ìû áóäåì ïîëíîñòüþ ñâîáîäíû â íàøèõ ôàíòàçèÿõ è ñî÷èíèì êàæäûé ñàì ñåáå áèîãðàôèþ íà áëèæàéøèå 5-10 ëåò, âêëþ÷èâ â íåå âñå íàøè ìå÷òû è ïëàíû, à òàêæå ñîáûòèÿ è îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå âàì íàâåðíÿêà äîñòàâÿò óäîâîëüñòâèå è ðàäîñòü. Ïîæàëóéñòà, îïèñûâàéòå ýòè ÷óâñòâà êàê ìîæíî äåòàëüíåå, èñïîëüçóÿ îùóùåíèÿ ðàçíûõ ìîäàëüíîñòåé". Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ïî î÷åðåäè ðàññêàçûâàþò ïîäãîòîâëåííûå áèîãðàôèè. ��Îáñóæäåíèå �"Êàê âàì ïîêàçàëîñü, ÷òî â óñëûøàííûõ íàìè áèîãðàôèÿõ áûëî ñàìûì ïðèÿòíûì? Êàêîé ìîìåíò ëè÷íî äëÿ âàñ ñòàë áû ñàìûì ñ÷àñòëèâûì?" ��Êîììåíòàðèè �Òðåíåð âíèìàòåëüíî ñëåäèò çà ðàññêàçîì êàæäîãî è ïîìîãàåò ïðè íåîáõîäèìîñòè íå îòâëåêàòüñÿ íà îöåíêó ðåàëüíîñòè îïèñûâàåìûõ ñîáûòèé, èõ äîñòèæèìîñòè è ò. ä., à ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà òîì ïîëîæèòåëüíîì, ÷òî åñòü â êàæäîì ìîìåíòå áèîãðàôèè. Ïî âîçìîæíîñòè è ñ ñîãëàñèÿ ó÷àñòíèêîâ äèêòîôîííàÿ çàïèñü ïîçèòèâíûõ áèîãðàôèé òàêæå ìîæåò áûòü ðàñøèôðîâàíà è ðîçäàíà ó÷àñòíèêàì ãðóïïû. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �Ïîçèòèâíûå áèîãðàôèè ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ äîïîëíèòü íîâûìè ïîçèòèâíûìè ñîáûòèÿìè, êîòîðûå îíè ìîãóò çàèìñòâîâàòü èç óñëûøàííûõ ðàíåå ðàññêàçîâ. �� 

Óïðàæíåíèå 31. Ñ×ÀÑÒËÈÂÛÅ ÌÎÌÅÍÒÛ ÆÈÇÍÈ 

Ìàòåðèàëû �Ëèñòû áóìàãè. Ïîäñîáíûé ìàòåðèàë, êàê â áèõåâèîðàëüíîé ïñèõîäðàìå. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí. íà ó÷àñòíèêà, îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Âñïîìíèòå, ïîæàëóéñòà, 2-3 ñ÷àñòëèâûõ ìîìåíòà âàøåé æèçíè, à òàêæå òå ïðîñòðàíñòâåííûå è âðåìåííûå ðàìêè, â êîòîðûõ âàñ "çàñòàëî" ñ÷àñòüå. Âêðàòöå çàïèøèòå íà ëèñòêàõ ñóòü äåëà è îïèøèòå òå ïðåäìåòû èëè îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå âàì â ñâÿçè ñ ýòèì çàïîìíèëèñü". ��Øàã 2 �"Ðàññêàæèòå, ÷òî ñ âàìè ïðîèçîøëî. Äàâàéòå ïîïðîáóåì èíñöåíèðîâàòü ýòî ñîáûòèå". ��Îáñóæäåíèå �Ñòðîèòñÿ ïî òèïó ïñèõîäðàìàòè÷åñêîãî øåðèíãà. "Î êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ âàøåé ñîáñòâåííîé æèçíè âû âñïîìíèëè, íàáëþäàÿ ýòó ñöåíêó? Êàêèå ÷óâñòâà èñïûòàëè?" ��Êîììåíòàðèè �Åñëè òðåíåðû íå èìåþò äîñòàòî÷íîé ïñèõîäðàìàòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, òî óïðàæíåíèå ïðîâîäèòñÿ áåç èíñöåíèðîâàíèÿ íà ñöåíå. Õîòÿ, êîíå÷íî, äðàìàòèçàöèÿ, îñîáåííî ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðèåìà "ìûñëè âñëóõ" è âûÿâëåíèåì êëþ÷åâûõ äëÿ ñ÷àñòëèâîãî ñîáûòèÿ ñèìâîëîâ, ìîæåò èìåòü î÷åíü áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ "ïðèìèðåíèÿ ïðîøëîãî è íàñòîÿùåãî". �� 

Óïðàæíåíèå 32. ÌÎÈ ÓÑÏÅÕÈ È ÌÎÈ ÍÅÓÄÀ×È 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóåòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèè �"Ïîæàëóéñòà, âñïîìíèòå îá îäíîé âàøåé íåóäà÷å è îá îäíîé óäà÷å. Áåçðàçëè÷íî, êîãäà îíè ñëó÷èëèñü, íåäàâíî èëè æå î÷åíü äàâíî. Ïîïðîáóéòå ðàññêàçàòü î íèõ ãðóïïå â îïòèìèñòè÷íîé ìàíåðå". Çàäà÷à ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû – ïîñëå çàâåðøåíèÿ ðàññêàçà ïîïðîáîâàòü ñêîððåêòèðîâàòü åãî â ñòîðîíó áîëüøåãî îïòèìèçìà. ��Îáñóæäåíèå �"×òî ìåøàåò íàì ðàññóæäàòü â îïòèìèñòè÷íîì ñòèëå? Êàêèå ïðåèìóùåñòâà è êàêèå íåäîñòàòêè èìååò îïòèìèçì?" ��Êîììåíòàðèè �Ýòî óïðàæíåíèå ìû ÷àñòî èñïîëüçóåì ïðè ïîäãîòîâêå ó÷àñòíèêîâ ïîëèòè÷åñêîé áîðüáû è áåçðàáîòíûõ, ãîòîâÿùèõñÿ ê èíòåðâüþ. Â òðåíèíãå íàñëàæäåíèÿ ìû äåëàåì îñîáûé àêöåíò íà ïîçèòèâíûõ ýìîöèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ îïòèìèñòè÷íûì ñòèëåì ñàìîïðåçåíòàöèè. Ïðè îáñóæäåíèè ÷àñòî âîçíèêàåò âîïðîñ î òîì, íàñêîëüêî îáúåêòèâåí îïòèìèçì, íå ÿâëÿåòñÿ ëè îïòèìèñòè÷íûé ñòèëü ìûøëåíèÿ èñêàæåíèåì ðåàëüíîñòè. Òðåíåð â ýòîì ñëó÷àå ìîæåò ñêàçàòü, ÷òî îïòèìèçì îçíà÷àåò áåçóñëîâíî îøèáî÷íîå âîñïðèÿòèå ðåàëüíîñòè, ñôîêóñèðîâàííîå íà ïîçèòèâíûõ åå àñïåêòàõ. Îïòèìèñòû ïåðåîöåíèâàþò ñâîè øàíñû íà óñïåõ è íåäîîöåíèâàþò çíà÷åíèå íåóäà÷. Îäíàêî îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî èõ ÷ðåçìåðíî ðàäóæíûå îæèäàíèÿ èìåþò îáûêíîâåíèå ñáûâàòüñÿ. Íàèáîëåå òî÷íîå âîñïðèÿòèå ðåàëüíîñòè âî âñåé åå ñëîæíîñòè ëåã÷å âñåãî âñòðåòèòü â êëèíèêå äåïðåññèâíûõ ðàññòðîéñòâ, íî ýòî ëèøíèé äîâîä â ïîëüçó òîãî, ê ÷åìó, ñîáñòâåííî, èìååò ñìûñë ñòðåìèòüñÿ. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Ïîñòàðàéòåñü îáðàùàòü âíèìàíèå íà òî, â êàêîì ñòèëå îêðóæàþùèå âàñ ëþäè ðàññêàçûâàþò î ñâîèõ óñïåõàõ è ñâîèõ íåóäà÷àõ. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîïðîáóéòå âìåøàòüñÿ â ðàçãîâîð è ñêîððåêòèðîâàòü ñòèëü ðàññêàçà íà áîëåå îïòèìèñòè÷íûé". ��Ñòðàõîâêà �Ïåññèìèñòè÷íûé ðàññêàç î íåóäà÷å: "Äâà ìåñÿöà íàçàä ÿ âûåõàë â ãîëîëåä íà íåäàâíî êóïëåííîé íîâîé ìàøèíå. È âåäü çíàë, ÷òî ðåçèíó íóæíî áûëî ñìåíèòü íà øèïîâàííóþ, íî âñå îòêëàäûâàë è îòêëàäûâàë. Â îáùåì, íå ñïðàâèëñÿ ÿ ñ óïðàâëåíèåì, è ìàëî òîãî, ÷òî ñâîþ ìàøèíó ðàçáèë, òàê åùå è ÷óæîé áîê ïîìÿë". Ñêîððåêòèðîâàííûé ïåðåñêàç: "Äâà ìåñÿöà íàçàä ñëîæèëàñü î÷åíü íåáëàãîïðèÿòíàÿ îáñòàíîâêà íà äîðîãå. Ïîäìîðîçèëî, è äîðîãà ïðåâðàòèëàñü â êàòîê. Íà ìîåé íîâîé ìàøèíå åùå ñòîÿëà ëåòíÿÿ ðåçèíà, è åþ î÷åíü òðóäíî áûëî óïðàâëÿòü. Íà îñîáî êðóòîì ïîâîðîòå ìàøèíó çàíåñëî, íî ÿ ñäåëàë âñå âîçìîæíîå è ñóìåë ïðåäîòâðàòèòü ñåðüåçíóþ àâàðèþ. ß ëèøü ñëåãêà çàäåë ÷óæóþ ìàøèíó. Âïðåäü áóäó âíèìàòåëüíåå ñëåäèòü çà ñåçîííîé ñìåíîé ïîêðûøåê". Ïåññèìèñòè÷íûé ðàññêàç î íåóäà÷å: "Ìàìà, ÿ îïÿòü íè÷åãî íå ñìîã îòâåòèòü íà ìàòåìàòèêå. Ó ìåíÿ îïÿòü äâîéêà. ß íèêîãäà íå ñìîãó â ýòîì âñåì ðàçîáðàòüñÿ". Ñêîððåêòèðîâàííûé ïåðåñêàç: "Òåáå, ñûíîê, ïîïàëàñü î÷åíü ñëîæíàÿ çàäà÷à, è ó÷èòåëü áûë â ïëîõîì íàñòðîåíèè. Â÷åðà äîìà òû ïðåêðàñíî âî âñåì ðàçîáðàëñÿ è ïðàâèëüíî ðåøèë íåñêîëüêî çàäà÷. Íàì ñ òîáîé íóæíî ïîïðîáîâàòü òåïåðü ðåøàòü çàäà÷è òàêîãî òèïà, êîòîðàÿ òåáå äîñòàëàñü â êëàññå". Â ïðèâåäåííûõ ñòðàõîâî÷íûõ ïðèìåðàõ ìîæíî óâèäåòü åùå îäèí ïðèåì êîãíèòèâíîé ïðîðàáîòêè íåóäà÷, êîòîðûé çàêëþ÷àåòñÿ â ïåðåôîðìóëèðîâàíèè íåóäà÷è â äîñòèæèìóþ öåëü. Ýòî ïðèåì òðåíèðóåòñÿ â ñëåäóþùåì óïðàæíåíèè. �� 

Óïðàæíåíèå 33. ÎÏÒÈÌÈÑÒÈ×ÍÎÅ ÂÛÑÒÓÏËÅÍÈÅ 

Ìàòåðèàëû �Êàðòî÷êè ñ çàïèñàííûìè íà íèõ òåìàìè äëÿ âûñòóïëåíèé. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10-15 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïîæàëóéñòà, ñäåëàéòå òðåõìèíóòíîå ñîîáùåíèå ïåðåä ãðóïïîé, âûäåðæàííîå â îïòèìèñòè÷íîé ìàíåðå íà îäíó èç ñëåäóþùèõ òåì:

Ïåðñïåêòèâû ïðîèçâîäñòâà àâòîìîáèëåé â Ðîññèè

Êàê ïðåêðàòèòü âîéíû âî âñåì ìèðå

Åñòü ëè æèçíü íà Ìàðñå?

Èíñòðóêöèÿ ïî ïîëüçîâàíèþ ðàéîííûì ÆÝÊîì

Ëþáëþ ëè ÿ ïóòåøåñòâîâàòü?

Ñóäüáà ðóññêîãî îáðàçîâàíèÿ

Êàê ñòàòü ñ÷àñòëèâûì?

Èíòåðíåò, åãî äîñòîèíñòâà è íåäîñòàòêè

×òî áû ÿ ñäåëàë, åñëè áû ñòàë ïðåçèäåíòîì

Ïî÷åìó ìíå íóæíî â äâà ðàçà ïîâûñèòü çàðïëàòó

Íîâîãîäíåå ïîçäðàâëåíèå

Ñ÷àñòüå íå êóïèøü".

Ãðóïïà ïî îêîí÷àíèè âûñòóïëåíèÿ äàåò îáðàòíóþ ñâÿçü è èñïðàâëÿåò îøèáêè. ��Îáñóæäåíèå �"×òî ìåøàëî âûñòóïàòü â îïòèìèñòè÷íîé ìàíåðå? Âîçìîæåí ëè ñòîïðîöåíòíûé îïòèìèçì? Â îòíîøåíèè êîãî, ñåáÿ ñàìîãî èëè äðóãèõ ëþäåé, ïðîùå áûòü îïòèìèñòîì?". ��Êîììåíòàðèè �Òåìû ìîãóò âûáðàòü äëÿ ñåáÿ ñàìè ó÷àñòíèêè, ìîæíî òàêæå óñòðîèòü "æåðåáüåâêó" ñî ñëó÷àéíûì ðàñïðåäåëåíèåì òåì. Åñëè â õîäå îáñóæäåíèÿ ýòîãî è ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ âîçíèêàþò âîïðîñû î òîì, ÷òî æå äåëàòü ñ òåìè "ãàäîñòÿìè", êîòîðûõ âñå æå ïðåäîñòàòî÷íî â íàøåé æèçíè, áóäåò ëè ðàçóìíûì ñîâåðøåííî èãíîðèðîâàòü ñîáñòâåííûå îøèáêè è íåóäà÷è, òî ìîæíî ïåðåõîäèòü ê îáñóæäåíèþ íîâûõ òåì. �� 

Óïðàæíåíèå 34. ÎØÈÁÊÈ – ÔÀÊÒÎÐÛ ÓÑÏÅÕÀ 

Ìàòåðèàëû �Êàðòî÷êè ñ äâóìÿ êîëîíêàìè. Ïðàâàÿ êîëîíêà èìååò çàãîëîâîê "Ïðàâèëà èëè çàäà÷è íà áóäóùåå", ëåâàÿ – "Òåêóùèå èëè ÷àñòî âñòðå÷àþùèåñÿ îøèáêè è íåóäà÷è". ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-10 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Âñïîìíèòå, ïîæàëóéñòà, è çàïèøèòå â ëåâîé êîëîíêå òðè äîïóùåííûå âàìè òåêóùèå îøèáêè èëè ïîñòèãøèå âàñ íåóäà÷è. Â ïðàâîé êîëîíêå ïåðåôîðìóëèðóéòå ýòè íåóäà÷è â ïðàâèëî íà áóäóùåå èëè âûïîëíèìóþ çàäà÷ó". ��Øàã 2 �"Ðàññêàæèòå ãðóïïå î íåóäà÷àõ â îïòèìèñòè÷íîì ñòèëå è ñôîðìóëèðóéòå âûïîëíèìóþ çàäà÷ó èëè ïðàâèëî íà áóäóùåå". Ãðóïïà ñëåäèò çà òî÷íîñòüþ ôîðìóëèðîâàíèÿ ïðàâèë è çàäà÷, à òàêæå çà èõ ðåàëüíîñòüþ è âûïîëíèìîñòüþ. ��Îáñóæäåíèå �"×òî âû ÷óâñòâîâàëè, êîãäà îøèáêè è íåóäà÷è ïðèîáðåòàëè ôîðìó ïðàâèë? Ìîæíî ëè êàê-ëèáî êîíêðåòèçèðîâàòü, óòî÷íèòü ïðàâèëà è çàäà÷è?" ��Êîììåíòàðèè �Åñëè ó÷àñòíèê ãðóïïû çàÿâëÿåò, ÷òî ó íåãî óæå äàâíî íå áûëî íåóäà÷ è ïðîìàõîâ, òî òðåíåð ìîæåò óêàçàòü íà òî, ÷òî çäåñü åñòü ñóùåñòâåííûé ðåçåðâ íàñëàæäåíèÿ. Ìîæåò áûòü, èìååò ñìûñë çàíÿòüñÿ áîëåå ñëîæíûì è èíòåðåñíûì äåëîì, êàê-òî ðàñøèðèòü êðóã ïðèâû÷íî ðåøàåìûõ çàäà÷? Îñîáî òàêæå ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïðàâèëî ñîçäàåò óäîâîëüñòâèå òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè îíî âûïîëíÿåòñÿ. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �Ó÷àñòíèêàì ðàçäàþòñÿ ïóñòûå êàðòî÷êè, êîòîðûå èñïîëüçîâàëèñü â ýòîì óïðàæíåíèè. "Åñëè âû çàìå÷àåòå çà ñîáîé íåêîòîðûå íåäîðàáîòêè èëè íåóäà÷è, çàïèøèòå èõ íà êàðòî÷êå è ïîòðåíèðóéòåñü â ïåðåôîðìóëèðîâàíèè íåóäà÷ â ïðàâèëà è çàäà÷è". Âûïîëíåíèå äîìàøíåãî çàäàíèÿ îáñóæäàåòñÿ íà ñëåäóþùåì çàíÿòèè. �� 

Óïðàæíåíèå 35. À1-Â-À2 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóåòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïîæàëóéñòà, ðàññêàæèòå î òåõ èçìåíåíèÿõ, êîòîðûå ïðîèçîøëè â âàñ è â âàøåì ïîâåäåíèè ñ ìîìåíòà íà÷àëà íàøåãî òðåíèíãà. Èñïîëüçóéòå äëÿ ýòîãî ñëåäóþùèé øàáëîí: Â íà÷àëå òðåíèíãà ÿ áûë... Ïîòîì ÿ... Òåïåðü ÿ..." ��Îáñóæäåíèå �"Êàêèå ÷óâñòâà âûçûâàåò âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ? ×òî ìåøàåò èñïîëüçîâàòü ïðîöåäóðó À-Â-À?" ��Êîììåíòàðèè �Åñëè ó÷àñòíèê ãðóïïû îòìå÷àåò â ñåáå íåãàòèâíûå èçìåíåíèÿ (÷òî áûâàåò êðàéíå ðåäêî), òî òðåíåð ïðîñèò ïåðåôîðìóëèðîâàòü íåãàòèâíîå â ïðàâèëà íà áóäóùåå. �� 

Óïðàæíåíèå 36. ÏÎÇÈÒÈÂÍÀß ÐÅÀÊÖÈß ÍÀ ÊÐÈÒÈÊÓ È ÎÑÊÎÐÁËÅÍÈß 

  �Íå âñå ëþäè îäèíàêîâî âåæëèâû è äîáðîæåëàòåëüíû. ×àñòî ìîæíî âñòðåòèòü ëþäåé, íàì íåïðèÿòíûõ, èíîãäà íàì õàìÿò, íåçàñëóæåííî êðèòèêóþò èëè ñòàðàþòñÿ íàñ îáìàíóòü. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ýòî ðàññòðàèâàåò è ìåøàåò ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå. Êàê áûòü â ýòîé ñèòóàöèè?

Êîíå÷íî, íå îòâå÷àòü õàìñòâîì íà õàìñòâî. Íè â êîåì ñëó÷àå íå âîçðàæàòü è íå îñïàðèâàòü òî÷êó çðåíèÿ ïàðòíåðà. Âíèìàòåëüíî âûñëóøàòü ïðåòåíçèè èëè óïðåêè ïàðòíåðà.

Ïåðåñêàçàòü åãî ñëîâà. Òî÷íåå: ïåðåñêàçàòü òî â ñëîâàõ ïàðòíåðà, ñ ÷åì ìû ìîæåì ñîãëàñèòüñÿ, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò èñòèíå. Î÷åâèäíûå âåùè ëó÷øå ïðèçíàòü ñðàçó.

Îáíàðóæèòü ðåàëüíûå åäèíè÷íûå âåùè çà îáùèìè âûâîäàìè è ðàññïðîñèòü îá ýòèõ âåùàõ.

Ïåðåôîðìóëèðîâàòü êðèòèêó è îøèáêè â çàäà÷è íà áóäóùåå.

Åñëè ïàðòíåð î÷åíü ðàçäðàæåí – íå ïåðåáèâàòü åãî, à âíèìàòåëüíî âûñëóøàòü è äàòü âûñêàçàòüñÿ.

Äàëåå ìû ïåðå÷èñëèì íåêîòîðûå òèïè÷íûå ôðàçû – îò ìÿãêèõ äî äîâîëüíî æåñòêèõ, ïîïðîáóåì èõ ïðîêîììåíòèðîâàòü è óêàæåì íà íåêîòîðûå âàðèàíòû îòâåòîâ. ��Èíñòðóêöèÿ �"Åñëè ó âàñ âîçíèêàåò ñâîé âàðèàíò, ïîæàëóéñòà, ïðåäëîæèòå íàì åãî". ��Îáñóæäåíèå �"Ïðè êàêèõ óñëîâèÿõ èñïîëüçîâàíèå íàçâàííûõ ïðèåìîâ íåóìåñòíî è ìåøàåò õîðîøåìó ñàìî÷óâñòâèþ è íàñëàæäåíèþ? ��

Ôðàçà �Îòâåò ��Âû íàïðàñíî òðàòèòå âðåìÿ, ïûòàÿñü íàâÿçàòü ìíå òî, ÷òî íèêîìó íå íóæíî (Íåãàòèâíàÿ îöåíêà. Ôîðìóëèðóåì ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ) �Ïîñêîëüêó ÿ óáåæäåí, ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêèé òðåíèíã ñáåðåãàåò âðåìÿ, íåðâû è äåíüãè, ìíå ñîâñåì íå æàëêî òðàòèòü íà ýòî âðåìÿ ��Òû – ïëîõàÿ ìàòü. Òîëüêî î ñåáå è äóìàåøü. Ñîâåñòè ó òåáÿ íåò. (Îáîáùåíèå. Ïûòàåìñÿ âûÿñíèòü ïðè÷èíó) �Êîíå÷íî, íå âñå ìàòåðè âåäóò ñåáÿ îäèíàêîâî. Íå âñåãäà ìîå ïîâåäåíèå ñîîòâåòñòâóåò ÷óæèì îæèäàíèÿì. Íå ìîã áû òû ðàññêàçàòü, ÷òî çàñòàâëÿåò òåáÿ äåëàòü òàêèå âûâîäû? ��Òû îáåùàåøü ìíîãî, íî íè ðàçó â æèçíè íå âûïîëíèë ñâîèõ îáåùàíèé (Îáîáùåíèå. Ïûòàåìñÿ ëîêàëèçîâàòü ïðîáëåìó è èùåì âàðèàíòû åå ðåøåíèÿ) �Äåéñòâèòåëüíî, èíîãäà òðóäíî ïîíÿòü, ÷åãî èìåííî õî÷åò äðóãîé ÷åëîâåê. ß ñàì íå ëþáëþ, êîãäà äðóãèå íå äåëàþò òîãî, ÷òî ìíå íóæíî. ×òî ÿ ìîã áû ñäåëàòü, ÷òîáû äîêàçàòü òåáå ìîå õîðîøåå ê òåáå îòíîøåíèå? Â ÷åì òû âèäèøü ïðè÷èíó âîçíèêøåãî íåäîïîíèìàíèÿ? ��Ó ìåíÿ ñåé÷àñ íåò íè äåíåã, íè âðåìåíè äëÿ ýòîé ïîåçäêè. Ïðîñòî ÷óøü êàêóþ-òî ïðåäëàãàåøü! �ß ïîíèìàþ, ÷òî òû õî÷åøü ñîêðàòèòü íåíóæíûå ðàñõîäû, è èìåííî ïîýòîìó ïðåäëàãàþ ñàìûé äåøåâûé âàðèàíò îòäûõà ��ß ñëèøêîì çàíÿò, ÷òîáû ñëóøàòü âñÿêèé áðåä �ß î÷åíü öåíþ âàøå âðåìÿ è èìåííî ïîýòîìó õî÷ó âêðàòöå èçëîæèòü ñàìûå ñèëüíûå ñòîðîíû íàøåãî ïðåäëîæåíèÿ ��Êàê áû âû ñàìè ðåàãèðîâàëè íà ïîäîáíûå ðåàêöèè íà âàøè ñëîâà?"

 

Óïðàæíåíèå 37. ÐÎÇÎÂÛÉ ÒÓÌÀÍ (Íå âñå éîãóðòû îäèíàêîâî ïîëåçíû) 

Ìàòåðèàëû �×èñòûå êàðòî÷êè ïî ÷èñëó ó÷àñòíèêîâ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Âñïîìíèòå, ïîæàëóéñòà, îáèäíûå è íåñïðàâåäëèâûå ñëîâà èëè îáâèíåíèÿ, êîòîðûå íåäàâíî âàñ ñèëüíî çàäåëè. Çàïèøèòå íà êàðòî÷êàõ 2-3 ïðèìåðà". ��Øàã 2 �"Ïåðåäàéòå êàðòî÷êè ñîñåäó ñïðàâà. Ïðî÷èòàéòå ôðàçû, çàïèñàííûå íà êàðòî÷êàõ, âàøåìó ñîñåäó ñïðàâà. Óñëûøàâ îáèäíóþ ôðàçó, ïîïðîáóéòå "íàïóñòèòü òóìàíó", ïåðåñêàçàâ òî, ñ ÷åì íåâîçìîæíî íå ñîãëàñèòüñÿ è ñ ÷åì âû òàêæå ñîãëàñíû". ��Êîììåíòàðèè �Åñëè ôðàçû íàïèñàíû íåðàçáîð÷èâûì ïî÷åðêîì, òî ó÷àñòíèêè îáû÷íî îáðàùàþòñÿ çà ïîìîùüþ ê "àâòîðó òåêñòà". Ýòî íå ìåøàåò. Ïðè îáñóæäåíèè íóæíî îòìåòèòü, ÷òî ñàì ïî ñåáå òðåíèðóåìûé ïðèåì ìîæåò çëèòü ïàðòíåðà ïî äèàëîãó, îñîáåííî åñëè îí èñïîëüçóåòñÿ íåñêîëüêî ðàç. Âûõîä ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû äîïîëíÿòü "ðîçîâûé òóìàí" êîíêðåòèçàöèåé è ôîðìóëèðîâêîé ïðàâèëà íà áóäóùåå. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Äî ñëåäóþùåãî çàíÿòèÿ, óñëûøàâ îáèäíûå ñëîâà, ïîïðîáóéòå "íàïóñòèòü òóìàíó". Ïðîñëåäèòå, ÷òî âñëåä çà ýòèì áóäåò ïðîèñõîäèòü. Çàïèøèòå èëè çàïîìíèòå äëÿ ïîñëåäóþùåãî îáñóæäåíèÿ ñîäåðæàíèå âàøåãî äèàëîãà". �� 

Óïðàæíåíèå 38. ÊÎÍÊÐÅÒÈÇÀÖÈß ÎÁÎÁÙÅÍÈÉ 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóþòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ñåé÷àñ êàæäûé ïîëó÷èò ïî êàðòî÷êå ñ íàïèñàííîé íà íåé ôðàçîé, ïðåäñòàâëÿþùåé ñîáîé ÷ðåçìåðíîå îáîáùåíèå. Ïðî÷èòàéòå ýòè ôðàçû, âûáåðèòå, ê êîìó èç ÷ëåíîâ ãðóïïû îíè ìîãëè áû áûòü àäðåñîâàíû. Èòàê, îäèí èç âàñ ïðîèçíîñèò ïðîâîöèðóþùóþ ôðàçó, ïàðòíåð æå, ê êîòîðîìó îíà áóäåò àäðåñîâàíà, ïûòàåòñÿ "íàïóñòèòü òóìàíó" è êîíêðåòèçèðîâàòü îáîáùåíèÿ". ��Îáñóæäåíèå �"Êàêèå ÷óâñòâà âû èñïûòûâàëè, êîãäà ê âàì áûëà îáðàùåíà ïðîñüáà î êîíêðåòèçàöèè? ×òî ìåøàåò ïåðåéòè ê êîíêðåòèçàöèè îáîáùåíèé?" ��Êîììåíòàðèè �Èíîãäà â ãðóïïå çàâÿçûâàþòñÿ öåëûå äèàëîãè, íàïðàâëåííûå íà êîíêðåòèçàöèþ îáîáùåííûõ îöåíîê è îáâèíåíèé. Ïðåïÿòñòâîâàòü ýòîìó íå ñëåäóåò, íóæíî ëèøü ñëåäèòü çà ïîðÿäêîì è çà òåì, ÷òîáû íå çâó÷àëà íîâàÿ êðèòèêà è îáâèíåíèÿ. Õîòÿ, êîíå÷íî, ìîæíî è ýòîò ìàòåðèàë èñïîëüçîâàòü äëÿ êîíêðåòèçàöèè è ïåðåñêàçà. ��Ñòðàõîâêà �Ïðîâîöèðóþùèå ôðàçû:

Òû íè÷åãî â íàñëàæäåíèè íå ïîíèìàåøü. Íå äîðîñ åùå.

Òû ïîñòîÿííî áîëòàåøü åðóíäó.

Òû òîëüêî ãëóïîñòÿìè îäíèìè ìîæåøü çàíèìàòüñÿ.

Ñ òîáîé àáñîëþòíî íåâîçìîæíî èìåòü äåëà.

Ó òåáÿ îäíè áàáû íà óìå.

Òåáå íà âñåõ íà÷õàòü.

Òû íè ðàçó â æèçíè äëÿ äðóãîãî íè÷åãî íå ñäåëàë.

Íè÷åãî ó íàñ ñ òîáîé íå âûéäåò.

Íèêîãäà áîëüøå íå áóäó ñ òîáîé ñâÿçûâàòüñÿ.

Òû õîòÿ áû ïîíèìàåøü, ÷òî òû çäåñü íàòâîðèë?

Òû ÷òî, íàñ âñåõ ïåðåññîðèòü õî÷åøü? �� 

Óïðàæíåíèå 39. ÕÎÐÎØÅÅ Â ÏËÎÕÎÌ 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóþòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10-15 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Âñïîìíèòå î íåïðèÿòíîì ñîáûòèè, êîòîðîå ïðîèçîøëî ñ âàìè â ïðîøëîì èëè êîòîðîãî ìîæíî îæèäàòü â áóäóùåì. Ïîäóìàéòå, ÷òî â ýòîì ñîáûòèè ìîæåò áûòü õîðîøåãî, è ðàññêàæèòå íàì îá ýòîì. ß ïîïðîøó ÷ëåíîâ ãðóïïû ïîìîãàòü äðóã äðóãó â ïîèñêàõ ïîçèòèâà. Ïðåäëàãàéòå, ïîæàëóéñòà, ëþáûå ïðèõîäÿùèå â ãîëîâó âàðèàíòû". ��Îáñóæäåíèå �"Ñóùåñòâóþò ëè ñèòóàöèè, ïðè êîòîðûõ íåâîçìîæíî íàéòè ïîçèòèâíîå â íåæåëàòåëüíûõ ñîáûòèÿõ? ×òî ìåøàåò îáðàùàòü âíèìàíèå íà ïîçèòèâíîå?" ��Êîììåíòàðèè �Åñëè ó÷àñòíèêè ãðóïïû íà÷èíàþò êðèòèêîâàòü èëè îñïàðèâàòü íàéäåííûé "ïîçèòèâ", òî òðåíåðó íåîáõîäèìî ðåøèòåëüíî âìåøàòüñÿ. Ñóòü ïðèåìà íå â òîì, ÷òîáû êðèòèêîâàòü ïîçèòèâ, à â òîì, ÷òîáû íàáðàòü êàê ìîæíî áîëüøå ïîçèòèâà. Íåðåàëèñòè÷íûé èëè ëîæíûé ïîçèòèâ îòïàäåò ñàì ñîáîé. Òðåíåðàì íóæíî òàêæå ïîìîãàòü ó÷àñòíèêàì ðàññêàçàòü î ïîçèòèâíîì âî âñåõ ïîäðîáíîñòÿõ è ïðè âîçìîæíîñòè ïðåäñòàâèòü åãî ìàêñèìàëüíî îáðàçíî – âî âñåõ äåòàëÿõ. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �Åñëè â âàøåì ïðèñóòñòâèè êòî-ëèáî áóäåò ðàññêàçûâàòü î íåãàòèâíûõ ñîáûòèÿõ, òî ïîïðîáóéòå ñàìè íàéòè â íèõ ïîçèòèâíîå è ðàññêàæèòå îá ýòîì ïîçèòèâå ïàðòíåðó ïî ðàçãîâîðó. Êîíå÷íî, ïàðòíåð áóäåò ñîïðîòèâëÿòüñÿ è îñïàðèâàòü âàøè ñëîâà. Áóäüòå íàñòîé÷èâû è ñêàæèòå, ÷òî âû âñå æå îñòàåòåñü ïðè ñâîåì ìíåíèè. �� 

Óïðàæíåíèå 40. ÏÎÈÑÊ ÍÀÈËÓ×ØÅÉ ÀËÜÒÅÐÍÀÒÈÂÛ 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóþòñÿ ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå 10-15 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ìîæåòå ëè âû íàçâàòü ñîáûòèå, êîòîðîå ìîæåò ñëó÷èòüñÿ â áëèæàéøåì áóäóùåì è êîòîðîãî áû âû íå õîòåëè? Íå ñòîèò äóìàòü î òðàãè÷åñêèõ ñîáûòèÿõ, âûáåðåì ïðîñòî íåïðèÿòíîå. Ðàññêàæèòå, ïîæàëóéñòà, î âàøèõ îïàñåíèÿõ ãðóïïå è ïðåäëîæèòå 4-5 íàèëó÷øèõ àëüòåðíàòèâ íåïðèÿòíûì ÷óâñòâàì, êîòîðûå ìîãóò áûòü ñâÿçàíû ñ ýòèì ñîáûòèåì. ×ëåíîâ ãðóïïû ÿ ïîïðîøó ïîìîãàòü äðóã äðóãó â ïîèñêå íàèëó÷øèõ àëüòåðíàòèâ". ��Îáñóæäåíèå �"×òî âû ÷óâñòâîâàëè, îáäóìûâàÿ íàèëó÷øèå àëüòåðíàòèâû?" ��Êîììåíòàðèè �Åñëè ó÷àñòíèêè, íåñìîòðÿ íà èíñòðóêöèþ, ãîâîðÿò î òðàãè÷åñêèõ âåùàõ, òî îñòàíàâëèâàòü èõ íå íóæíî. Ñî âñåé ñåðüåçíîñòüþ, âîâëåêàÿ â ðàáîòó ãðóïïó, íóæíî îáñóäèòü èìåþùèåñÿ íàèëó÷øèå àëüòåðíàòèâû. �� 

Óïðàæíåíèå 41. ÏÐÈÍßÒÈÅ ÏÎÕÂÀËÛ. ÓÌÅÍÈÅ ÐÀÄÎÂÀÒÜÑß ÊÎÌÏËÈÌÅÍÒÀÌ 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóåòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Âûáåðèòå êîãî-íèáóäü èç ÷ëåíîâ ãðóïïû, êîìó áû âû õîòåëè ñêàçàòü êîìïëèìåíò, è ñêàæèòå, ÷òî âàì â íåì íðàâèòñÿ. Íà÷èíàéòå ñî ñëîâ: Ìíå â òåáå íðàâèòñÿ... Ó òåáÿ ëó÷øå, ÷åì ó ìåíÿ, ïîëó÷àåòñÿ... ß òåáå áëàãîäàðåí çà òî, ÷òî òû... Ñäåëàéòå íåáîëüøóþ ïàóçó, ÷òîáû ïàðòíåð ìîã ïðî÷óâñòâîâàòü âàø êîìïëèìåíò". "Âûñëóøèâàÿ êîìïëèìåíò, ïîâåðüòå äðóãîìó, ïîâòîðèòå ïðî ñåáÿ åãî ñëîâà, íà÷èíàÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: Åìó âî ìíå íðàâèòñÿ... Ó ìåíÿ ëó÷øå, ÷åì ó íåãî, ïîëó÷àåòñÿ... Îí ìíå áëàãîäàðåí çà ìîå... Ïîñòàðàéòåñü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ïðèÿòíûõ ÷óâñòâàõ, êîòîðûå â âàñ âûçûâàåò ïîõâàëà, ñêàæèòå îá ýòèõ ÷óâñòâàõ ïàðòíåðó". ��Îáñóæäåíèå �"×òî âû ÷óâñòâîâàëè, êîãäà ãîâîðèëè èëè ïîëó÷àëè êîìïëèìåíò? Êàê êîìïëèìåíòû îáû÷íî äåéñòâóþò íà ëþäåé? Êàê îíè ïîäåéñòâîâàëè íà âàñ? Ìîæåòå ëè âû âñïîìíèòü ñëó÷àé, êîãäà âàñ íåîæèäàííî ïîõâàëèëè? ×òî âû ÷óâñòâóåòå, âñïîìèíàÿ îá ýòîì?" ��Êîììåíòàðèè �Â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ â ãðóïïå îáû÷íî âîçíèêàåò î÷åíü òåïëàÿ àòìîñôåðà, î êîòîðîé òîæå ìîæíî ïîãîâîðèòü, îáñóäèâ ðîëü ïîõâàëû è êîìïëèìåíòîâ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Èíîãäà âîçíèêàåò äèñêóññèÿ î ðàçíèöå, êîòîðàÿ ñóùåñòâóåò ìåæäó ëåñòüþ è êîìïëèìåíòîì. Îòâåò ìîæåò ñîñòîÿòü â òîì, ÷òî êîìïëèìåíò – âñåãäà èñêðåííåå è òî÷íîå âûðàæåíèå ÷óâñòâ â îòíîøåíèè äðóãîãî ÷åëîâåêà, ëåñòü – ëèáî èñêàæåííîå, ïðåóâåëè÷åííîå âûðàæåíèå ÷óâñòâ, ëèáî âûðàæåíèå ÷óâñòâ, êîòîðûõ íå èñïûòûâàåøü. �� 

Óïðàæíåíèå 42. ÑÀÌ ÑÅÁß ÍÅ ÏÎÕÂÀËÈØÜ – ÍÈÊÒÎ ÍÅ ÏÎÕÂÀËÈÒ 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóåòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 5 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Â ïàðàõ ðàññêàæèòå î ñåáå âñå ñàìîå õîðîøåå. Ïàðòíåð ïîìîãàåò íàéòè õîðîøåå â ñåáå. Ïî ìîåìó ñèãíàëó ïîìåíÿåòåñü ðîëÿìè. Äàþ îäíó ìèíóòó íà ðàññêàç î ñàìîì õîðîøåì". ��Øàã 2 �"Ðàññêàæèòå ïàðòíåðó î ñâîèõ óñïåõàõ è ðàäîñòÿõ çà ïîñëåäíèé ãîä (ìåñÿö, íåäåëþ, äåíü, ÷àñ). Ïàðòíåð ìîæåò ðàññïðàøèâàòü, åñëè åãî ÷òî-ëèáî çàèíòåðåñóåò. Ïî ìîåìó ñèãíàëó ïîìåíÿåòåñü ðîëÿìè. Äàþ îäíó ìèíóòó íà ðàññêàç îá óñïåõàõ è ðàäîñòÿõ". ��Îáñóæäåíèå �"×òî ïîìîãàëî, à ÷òî ìåøàëî ãîâîðèòü î ñâîèõ óñïåõàõ è ðàäîñòÿõ?" ��Êîììåíòàðèè �Ñòðîãî ãîâîðÿ, âåñü òðåíèíã íàñëàæäåíèÿ ñëóæèò òðåíèðîâêîé â ñàìîïîäêðåïëåíèè. Ïîäêðåïëåíèå, èñõîäÿùåå îò òðåíåðà è ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû, ïîñòåïåííî çàèìñòâóåòñÿ ÷åëîâåêîì è ïðèîáðåòàåò ôîðìó ñàìîïîäêðåïëåíèÿ. �� 

Óïðàæíåíèå 43. ÌÍÅ ÍÐÀÂÈÒÑß 

Ìàòåðèàëû �Ëèñò âàòìàíà, ôëîìàñòåðû. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïîæàëóéñòà, ïîäóìàéòå è çàâåðøèòå ñëåäóþùåå íåçàêîí÷åííîå ïðåäëîæåíèå: Ìíå íðàâèòñÿ... à ìíîãèå ëþäè íå çíàþò, êàêîå îò ýòîãî ìîæíî ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå". ��Îáñóæäåíèå �"Çàèíòåðåñîâàëè ëè âàñ êàêèå-ëèáî óäîâîëüñòâèÿ? Â êàêîé ñôåðå ïðåèìóùåñòâåííî ëåæàò óäîâîëüñòâèÿ íàøåé ãðóïïû: ðàáîòà, ïóòåøåñòâèÿ, óâëå÷åíèÿ, îáùåíèå, èñêóññòâî?" ��Êîììåíòàðèè �Êîòðåíåð çàïèñûâàåò íà âàòìàíå çàíÿòèÿ, êîòîðûå ìîãóò äîñòàâëÿòü óäîâîëüñòâèå. Òðåíåð è êîòðåíåð î÷åíü àêòèâíî âìåøèâàþòñÿ â âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ, äîáèâàÿñü îò ó÷àñòíèêîâ ãðóïï ñîîáùåíèÿ î ÷óâñòâàõ, êîòîðûå âîçíèêàþò â ñâÿçè ñ òåì èëè èíûì äåéñòâèåì, ïðîñÿò óòî÷íèòü, èç êàêèõ "êèðïè÷èêîâ" ñêëàäûâàåòñÿ ýòî óäîâîëüñòâèå. Èíûìè ñëîâàìè, òðåíåðû ñòðåìÿòñÿ åùå ðàç ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå ó÷àñòíèêîâ íà èõ ñîáñòâåííûõ ïîçèòèâíûõ ïåðåæèâàíèÿõ â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ òîé èëè èíîé ïðèÿòíîé äåÿòåëüíîñòè. Èìååò ñìûñë åùå ðàç ñîñëàòüñÿ íà ïðàâèëî "Íàñëàæäåíèå âíóòðè íàñ". ��Óïðàæíåíèÿ 44 - 58

Óïðàæíåíèå 44. ÈÍÒÅÐÂÜÞ Â ÏÀÐÀÕ 

Ìàòåðèàëû �Ëèñò âàòìàíà èç ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí. ��Èíñòðóêöèÿ �Ó÷àñòíèêè ëþáûì ñïîñîáîì ðàçáèâàþòñÿ íà ïàðû, ïðè íå÷åòíîì êîëè÷åñòâå ó÷àñòíèêîâ â ðàáîòó âêëþ÷àåòñÿ êîòðåíåð. "Ðàññêàæèòå äðóã äðóãó î òåõ çàíÿòèÿõ, êîòîðûå âàì äîñòàâëÿþò óäîâîëüñòâèå. Ïîñòàðàéòåñü êàê ìîæíî ïîäðîáíåå îïèñàòü ÷óâñòâà, êîòîðûå ýòè çàíÿòèÿ ó âàñ âûçûâàþò. Ñíà÷àëà îäèí èç âàñ áóäåò ðàññêàçûâàòü î ñâîèõ óäîâîëüñòâèÿõ, ïàðòíåð æå ïîñòàðàåòñÿ êàê ìîæíî ïîäðîáíåå ðàçîáðàòüñÿ â îùóùåíèÿõ è ÷óâñòâàõ äðóãîãî. Çàòåì âû ïîìåíÿåòåñü ðîëÿìè". ��Îáñóæäåíèå �"Ïîæàëóéñòà, ðàññêàæèòå, ÷òî âû óçíàëè îá óäîâîëüñòâèÿõ ïàðòíåðà. Ïîïðîáóéòå âûñòóïèòü â ðîëè àíàëèòèêà è ðàññêàçàòü, èç êàêèõ "êèðïè÷èêîâ" ñêëàäûâàåòñÿ óäîâîëüñòâèå îò òåõ èëè èíûõ çàíÿòèé ïàðòíåðà". ��Êîììåíòàðèè �Ýòî óïðàæíåíèå äîëæíî åùå ðàç ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå ó÷àñòíèêîâ íà âíóòðåííèõ îùóùåíèÿõ è ïåðåæèâàíèÿõ â õîäå âûïîëíåíèÿ ïðèÿòíîé äåÿòåëüíîñòè. Åñëè ñ âûäåëåíèåì "êèðïè÷èêîâ" íàñëàæäåíèÿ âîçíèêàþò òðóäíîñòè, òî ìîæíî ïðîñòî ïîïðîñèòü ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ýòîì ñëîæíîì ÷óâñòâå è íàïîìíèòü î òîì, ÷òî èìåííî îíî (à íå âûçûâàþùàÿ åãî äåÿòåëüíîñòü) è åñòü íàñëàæäåíèå. Â õîäå îáñóæäåíèÿ äëÿ êàæäîãî ó÷àñòíèêà âûáèðàåòñÿ ïî äâà çàíÿòèÿ, âûïîëíåíèå êîòîðûõ ñòàíåò "äîìàøíèì çàäàíèåì". Â êà÷åñòâå òàêèõ çàíÿòèé âûáèðàþò òå, êîòîðûå íå òðåáóþò ó÷àñòèÿ äðóãèõ ëþäåé è ïðåäïîëàãàþò ïîëó÷åíèå óäîâîëüñòâèÿ îò îïåðàöèé ñ ïðåäìåòàìè. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Äî ñëåäóþùåãî çàíÿòèÿ âûáåðèòå âðåìÿ (ïðàâèëî 1) äëÿ äîñòàâëÿþùèõ âàì óäîâîëüñòâèå çàíÿòèé. Ïîñòàðàéòåñü îòâëå÷üñÿ îò âñåõ ìåøàþùèõ èëè îòâëåêàþùèõ ìûñëåé è ïîëíîñòüþ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ïðèÿòíûõ îùóùåíèÿõ, âîçíèêàþùèõ â õîäå ýòîãî çàíÿòèÿ (ïðàâèëà 4 è 8). Åñëè âàì óäàñòñÿ âûäåëèòü îñîáî ïðèÿòíûé "êèðïè÷èê" íàñëàæäåíèÿ, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà íåì íà íåêîòîðîå âðåìÿ, óäåëèòå åìó îñîáîå âíèìàíèå. Çàïèøèòå ïîäðîáíî âàøè îùóùåíèÿ îò âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ". Íà ñëåäóþùåì çàíÿòèè íóæíî îáÿçàòåëüíî óäåëèòü âðåìÿ àíàëèçó âûïîëíåíèÿ äîìàøíåãî çàäàíèÿ è çàïèñåé ó÷àñòíèêîâ. �� 

Óïðàæíåíèå 45. ÌÎß ËÞÁÈÌÀß ÐÀÁÎÒÀ 

Ìàòåðèàëû �Ëèñò âàòìàíà ñ çàïèñàííûìè íà íåì "ëþáèìûìè çàíÿòèÿìè". ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Ìû ñåé÷àñ ïîäóìàåì î òîì, êàêàÿ ðàáîòà äîñòàâëÿåò íàì óäîâîëüñòâèå. Ðàññêàæèòå, ïîæàëóéñòà, ãðóïïå, õîòèòå ëè âû ðàáîòàòü, íà êàêîé äîëæíîñòè è íàñêîëüêî èíòåíñèâíî? Ìîæåò áûòü, âû õîòèòå ðàáîòàòü ñîâñåì ìàëî è îãðàíè÷èòüñÿ ëèøü íåáîëüøèì äîõîäîì? Èëè âû õîòåëè áû çàíèìàòüñÿ òîëüêî äîìàøíèìè äåëàìè, à ñîäåðæàë áû âàñ êòî-ëèáî äðóãîé? Èëè âû âîîáùå íå õîòèòå ðàáîòàòü, ïîñêîëüêó ó âàñ åñòü òàêàÿ âîçìîæíîñòü?" ��Øàã 2 �"×òî â âàøåé (âîçìîæíîé) ðàáîòå äëÿ âàñ îñîáåííî âàæíî? ×òî âàì íóæíî áûëî áû ïðåäëîæèòü, ÷òîáû âîïðîñ çàðïëàòû ïåðåñòàë èìåòü ïðèíöèïèàëüíîå çíà÷åíèå?" ��Îáñóæäåíèå �"Ìîæåòå ëè âû ïðèäóìàòü òàêóþ äîëæíîñòü, ïðè êîòîðîé âàì ïëàòèëè áû äåíüãè çà âàøè ëþáèìûå çàíÿòèÿ? Áûëî ëè òàê êîãäà-íèáóäü â âàøåì ïðîøëîì? Ìîæíî ëè ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî òàêîå ìîæåò ñëó÷èòüñÿ â áóäóùåì?" ��Êîììåíòàðèè �Ïîä "ðàáîòîé" â ýòîì óïðàæíåíèè èìåþòñÿ â âèäó çàíÿòèÿ, êîòîðûå äàþò ñðåäñòâà ê ñóùåñòâîâàíèþ, îïðåäåëåííûé äîõîä. Åñëè â ãðóïïå îêàçûâàþòñÿ áåçðàáîòíûå, òî îáñóæäàåòñÿ ïîòåíöèàëüíî âîçìîæíîå çàíÿòèå, êîòîðîå ïîçâîëèëî áû çàðàáîòàòü äåíüãè. Öåëü ðàáîòû òðåíåðñêîé êîìàíäû ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû êàê ìîæíî òåñíåå óâÿçàòü çàíÿòèÿ, äîñòàâëÿþùèå óäîâîëüñòâèå, ñ "ðàáîòîé", òî åñòü íàéòè âîçìîæíîñòü ïîëó÷àòü äåíüãè çà çàíÿòèÿ, äîñòàâëÿþùèå óäîâîëüñòâèÿ. Êîòðåíåð çàïèñûâàåò èìåíà ÷ëåíîâ ãðóïïû, çàÿâëÿþùèõ, ÷òî èì áåçðàçëè÷íî, ÷åì çàíèìàòüñÿ, ëèøü áû äåíüãè ïëàòèëè. Â ïîñëåäóþùåé ðàáîòå íóæíî áóäåò âåðíóòüñÿ ê îáñóæäåíèþ âîïðîñà î òîì, çà÷åì èì íóæíû äåíüãè. �� 

Óïðàæíåíèå 46. ÁÀËÀÍÑ ÐÅÀËÜÍÛÉ È ÆÅËÀÒÅËÜÍÛÉ 

Ìàòåðèàëû �Êàðòî÷êè ñ äâóìÿ êðóãàìè, ðàñïîëîæåííûìè îäèí ïîä äðóãèì. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 5 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Ïåðåãíèòå êàðòî÷êó ïîïîëàì òàê, ÷òîáû âàì âèäåí áûë òîëüêî îäèí êðóã. Ïîïðîáóéòå íà ýòîì êðóãå íàðèñîâàòü, â êàêîì ñîîòíîøåíèè â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàõîäÿòñÿ âàøà ðàáîòà (ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü), ðàáîòà ïî äîìó è ðàçâëå÷åíèÿ (ïóòåøåñòâèÿ, îòäûõ, óâëå÷åíèÿ). Íå ñëåäóåò âûñ÷èòûâàòü äëÿ ýòîãî ñîîòíîøåíèå âðåìåíè, êîòîðîå âû ïðîâîäèòå íà ðàáîòå è äîìà. Èñïîëüçóéòå â êà÷åñòâå îðèåíòèðà "ïñèõîëîãè÷åñêîå âðåìÿ" – âàøè âíóòðåííèå îùóùåíèÿ. Ðàçäåëèòå êðóã íà ñîîòâåòñòâóþùåå îñíîâíûì çàíÿòèÿì ÷èñëî ñåêòîðîâ òàê, ÷òîáû ðàçìåð ñåêòîðà ñîîòâåòñòâîâàë "ïñèõîëîãè÷åñêîìó ïðîñòðàíñòâó", çàíèìàåìîìó ýòèì âèäîì äåÿòåëüíîñòè". ��Øàã 2 �"Òåïåðü ïåðåâåðíèòå êàðòî÷êó è íà ÷èñòîì êðóãå íàðèñóéòå èäåàëüíîå äëÿ âàñ ñîîòíîøåíèå ðàçíûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè". ��Îáñóæäåíèå �"Ðàññêàæèòå, ïîæàëóéñòà, ÷òî âû èçîáðàçèëè íà êàðòî÷êå. Êàêèå ðàñõîæäåíèÿ èìåþòñÿ ìåæäó ðåàëüíûì è èäåàëüíûì ïîëîæåíèåì âåùåé? ×òî ìîæíî ñäåëàòü, ÷òîáû ïðèáëèçèòü îäíî ê äðóãîìó? Îò êîãî èëè îò ÷åãî ýòî çàâèñèò?" ��Êîììåíòàðèè �Òðåíåðàì èìååò ñìûñë çàïîìíèòü èëè çàïèñàòü äëÿ ñåáÿ ó÷àñòíèêîâ è ñôåðû èõ äåÿòåëüíîñòè, ïî êîòîðûì îáíàðóæèòñÿ ìàêñèìàëüíîå ðàñõîæäåíèå. �� 

Óïðàæíåíèå 47. ÕÎ×Ó ÍÀÓ×ÈÒÜÑß 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóþòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �Óïðàæíåíèå ñòðîèòñÿ ïî òèïó "Èíòåðâüþ â ïàðàõ". ��Øàã 1 �"Ïîæàëóéñòà, ðàññêàæèòå î òåõ äåéñòâèÿõ, êîòîðûå äîñòàâëÿþò óäîâîëüñòâèå äðóãèì ëþäÿì è êîòîðûì âàì õîòåëîñü áû íàó÷èòüñÿ. Ñëóøàþùèé ïàðòíåð áóäåò ðàññïðàøèâàòü è ïðåäëàãàòü âàðèàíòû òîãî, êàê è ãäå ìîæíî áûëî áû íàó÷èòüñÿ òîìó, ÷òî áóäåò ïðèíîñèòü óäîâîëüñòâèå. Ïî ìîåìó ñèãíàëó âû ïîìåíÿåòåñü ðîëÿìè". ��Øàã 2 �"Ðàññêàæèòå ãðóïïå î òåõ ïðèÿòíûõ çàíÿòèÿõ, êîòîðûì ìîæåò è õîòåë áû íàó÷èòüñÿ âàø ïàðòíåð. Ñïðîñèòå ïàðòíåðà, êîãäà îí ìîæåò ýòî ñäåëàòü (èëè íà÷àòü ïðîöåññ îáó÷åíèÿ)". ��Îáñóæäåíèå �"×òî ïðåïÿòñòâóåò íàì ó÷èòüñÿ äåéñòâèÿì, êîòîðûå ìîãóò ïðèíîñèòü óäîâîëüñòâèå?" ��Êîììåíòàðèè �Îáû÷íî ïðè îáñóæäåíèè ãîâîðÿò, ÷òî ïîìåõîé îáó÷åíèþ ñëóæèò âðåìÿ. Äà, äåéñòâèòåëüíî, íàñëàæäåíèå òðåáóåò âðåìåíè. È èñêàòü åãî (âðåìÿ) íóæíî çà ñ÷åò äåéñòâèé, êîòîðûå óäîâîëüñòâèÿ íå ïðèíîñÿò. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Äî ñëåäóþùåãî çàíÿòèÿ óçíàéòå, ãäå ó÷àò äåéñòâèÿì, êîòîðûå ìîãóò ïðèíîñèòü âàì óäîâîëüñòâèå. Çàïèøèòå è ïðèíåñèòå ñ ñîáîé àäðåñ, òåëåôîí, ëþáûå äðóãèå êîîðäèíàòû ýòèõ ó÷èòåëåé. Ãäå-òî íàâåðíÿêà åñòü ëþäè, êîòîðûå ìîãóò íàó÷èòü íàñëàæäåíèþ. Ïîèùèòå èõ. Íå íóæíî çàïèñûâàòü àäðåñà è êîîðäèíàòû ëþäåé, êîòîðûå ó÷àò ñòðàäàòü". �� 

Óïðàæíåíèå 48. ÌÎÈ ËÞÁÈÌÛÅ 

Ìàòåðèàëû �Âàòìàí. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ðàññêàæèòå, ïîæàëóéñòà, î âàøèõ äîáðûõ ÷óâñòâàõ ïî îòíîøåíèþ ê âàøèì ëþáèìûì è î òåõ êà÷åñòâàõ èëè î òåõ äåéñòâèÿõ, êîòîðûå ýòè äîáðûå ÷óâñòâà âûçûâàþò". ��Îáñóæäåíèå �"Áûëî ëè íàçâàíî ÷òî-òî, ÷òî ó âàñ âûçûâàåò íå óäîâîëüñòâèå, íî, íàîáîðîò, – ðàçäðàæåíèå? Ñóùåñòâóþò ëè óíèâåðñàëüíûå ñïîñîáû äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå? ×òî ïðèÿòíî âñåì ëþäÿì? ×òî ïðèÿòíî êîíêðåòíîìó ÷åëîâåêó?" ��Êîììåíòàðèè �Íà ïåðâîì ýòàïå óïðàæíåíèÿ êîòðåíåð òùàòåëüíî ôèêñèðóåò âñå îñîáåííîñòè ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âûçûâàþò ñèìïàòèþ ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû. �� 

Óïðàæíåíèå 49. ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈÅ ÄËß ËÞÁÈÌÛÕ 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóåòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïîñìîòðèòå, ïîæàëóéñòà, íà íàø ñïèñîê. Çäåñü ñîáðàíî äîñòàòî÷íî ìíîãî ñïîñîáîâ äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå ëþáèìîìó ÷åëîâåêó. Ïîæàëóéñòà, âûáåðèòå òå, êîòîðûå âû èñïîëüçóåòå ñðàâíèòåëüíî ðåäêî, è ñêàæèòå, ÷òî âû ìîãëè áû ñäåëàòü íà ñëåäóþùåé íåäåëå, ÷òîáû äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå áëèçêîìó ÷åëîâåêó". "Íàâåðíÿêà ó âàøåãî ëþáèìîãî åñòü êàêèå-òî ëè÷íûå îñîáåííîñòè, è âû ìîæåòå ñäåëàòü ÷òî-ëèáî ñïåöèàëüíî äëÿ íåãî. Íå ìîãëè áû âû ñêàçàòü îá ýòîì ãðóïïå? Åñëè ýòî – äîñòàòî÷íî èíòèìíûå âåùè, òî ìîæåòå ñêàçàòü ýòî ïðî ñåáÿ, âî âíóòðåííåé ðå÷è". ��Îáñóæäåíèå �"×àñòî ëè âû äåëàåòå áëèçêèì ëþäÿì ïðèÿòíûå âåùè? ×òî îáû÷íî ïîëó÷àåòå âçàìåí? ×òî ìîæíî ñäåëàòü, ÷òîáû äîáðîòà áûëà âçàèìíîé?" ��Êîììåíòàðèè �Åñëè ó÷àñòíèêè ãîâîðÿò ïóòàíî è íåïîíÿòíî, òî ìîæíî îðãàíèçîâàòü êîðîòêèå èíñöåíèðîâêè è ïîïðîñèòü â ðîëåâîé èãðå ïîêàçàòü, êàê ýòî áóäåò ñäåëàíî. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Äî ñëåäóþùåãî çàíÿòèÿ, ïîæàëóéñòà, ñäåëàéòå äâà ðàçà õîðîøî è ïðèÿòíî âàøåìó áëèçêîìó è ëþáèìîìó ÷åëîâåêó, îäèí ðàç – èñïîëüçóÿ îáùèå äëÿ âñåõ ïðèÿòíûå âåùè, îäèí ðàç – åãî èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè, æåëàíèÿ è ïðåäïî÷òåíèÿ". ��  Ðîëåâàÿ èãðà 2. ÐÀÇÃÎÂÎÐ Ñ ËÞÁÈÌÛÌ 

Ìàòåðèàëû �Âàòìàí ñ çàïèñàííûìè íà íåì ïðèÿòíûìè âåùàìè èç óïðàæíåíèÿ "Ìîè ëþáèìûå". ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Ïàðòíåð �Êàæäûé ó÷àñòíèê âûáèðàåò ïàðòíåðà èç ÷èñëà ÷ëåíîâ ãðóïïû, êîòîðûé ìîæåò èãðàòü ëþáèìîãî ÷åëîâåêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ðàññêàæèòå áëèçêîìó ÷åëîâåêó î òîì, ÷òî âàì â íåì íðàâèòñÿ. Ïî âîçìîæíîñòè êàê ìîæíî ÷àùå èñïîëüçóéòå ìåñòîèìåíèå "ß" è òî÷íî îïèñûâàéòå ïîëîæèòåëüíûå ÷óâñòâà, êîòîðûå âîçíèêàþò ó âàñ â ñâÿçè ñ òåìè èëè èíûìè îñîáåííîñòÿìè ïîâåäåíèÿ ïàðòíåðà". ��Îáñóæäåíèå �"Êàêèå òðóäíîñòè âîçíèêëè ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ? Î ÷åì ñëîæíåå ãîâîðèòü – î äåéñòâèÿõ ïàðòíåðà èëè î ñîáñòâåííûõ ÷óâñòâàõ â ñâÿçè ñ ýòèìè äåéñòâèÿìè?" ��Êîììåíòàðèè �Ïðè âûïîëíåíèè çàäàíèÿ ìîæíî íàïîìíèòü î ïðàâèëå "Ðàçäåëåííîå íàñëàæäåíèå – íàñëàæäåíèå âäâîéíå". Ïðè íåäîñòàòêå âðåìåíè óïðàæíåíèå òàêæå ìîæåò ïðîâîäèòüñÿ â ïàðàõ. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Äî ñëåäóþùåãî çàíÿòèÿ íàéäèòå âðåìÿ è ñêàæèòå áëèçêîìó ÷åëîâåêó î òîì, êàêèå ïîçèòèâíûå ÷óâñòâà îí ó âàñ âûçûâàåò è â êàêîé ñâÿçè ýòè ÷óâñòâà âîçíèêàþò". �� 

Óïðàæíåíèå 50. ÕÎÐÎØÅÅ Â ÏËÎÕÎÌ – 2 

Ìàòåðèàëû �Íå òðåáóåòñÿ. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Òåïåðü íàøà çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû óâèäåòü õîðîøåå â ñàìîì íåïðèÿòíîì äëÿ âàñ ÷åëîâåêå. Ïîæàëóéñòà, âêðàòöå îïèøèòå ýòîãî ÷åëîâåêà, à çàòåì ðàññêàæèòå, ÷òî â íåì åñòü õîðîøåãî". ��Îáñóæäåíèå �"Ìîæíî ëè íàéòè õîðîøåå â ñàìûõ îòâðàòèòåëüíûõ è ìåðçêèõ ëþäÿõ? ×òî â ýòîì ìîæåò íàì ïîìåøàòü?" ��Êîììåíòàðèè �Òðåíåð ñëåäèò çà òåì, ÷òîáû ðàññêàç î õîðîøèõ êà÷åñòâàõ ïëîõèõ ëþäåé íå ñîïðîâîæäàëñÿ íåãàòèâíûìè ôîðìóëèðîâêàìè. Íàïðèìåð, ôðàçó "Îí äîáðûé êî âñåì, òîëüêî íå êî ìíå" ïðåäëàãàåòñÿ çàìåíèòü íà ôðàçó "Îí äîáð ïî îòíîøåíèþ ê î÷åíü ìíîãèì ëþäÿì". �� 

Óïðàæíåíèå 51. ÐÀÑÒÓÙÈÅ ÖÅËÈ 

Ìàòåðèàëû �Ëèñòû áóìàãè, ðó÷êè èëè êàðàíäàøè. Ñ ñîãëàñèÿ ó÷àñòíèêîâ ðàññêàçû î öåëÿõ ìîãóò áûòü çàïèñàíû íà äèêòîôîí. ��Âðåìÿ �Ïîäãîòîâêà – 5 ìèí., óïðàæíåíèå – 10 ìèí. íà ó÷àñòíèêà, îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïîäóìàéòå, ïîæàëóéñòà, î òîì, ê ÷åìó âû ñòðåìèòåñü, î òåõ ñîñòîÿíèÿõ, äîñòèæåíèå êîòîðûõ äîñòàâëÿåò (èëè ìîæåò äîñòàâèòü) âàì óäîâîëüñòâèå. Íàçîâèòå, ïîæàëóéñòà, ÷åòûðå òàêèõ ñîñòîÿíèÿ, âîñïîëüçîâàâøèñü ñëåäóþùèì àññîöèàòèâíûì ðÿäîì: 1) Çèìíÿÿ öåëü – íèêîìó íå âèäíà è ðåäêî îñóùåñòâëÿåòñÿ, ïîñêîëüêó ëåæèò ãëóáîêî â çåìëå â âèäå çåðíûøêà. Ìîæåò âûðàñòè â öåëü âèäíóþ è êðàñèâóþ ïðè ñîîòâåòñòâóþùåì óõîäå è çàáîòå. 2) Âåñåííÿÿ öåëü – ïðè äàííûõ óñëîâèÿõ óæå ïðîðîñëà, íî ðîñòîê íåæíûé è áåççàùèòíûé, ìîæåò áûòü ëåãêî çàòîïòàí. 3) Ëåòíÿÿ öåëü – ñîçðåëà è öâåòåò, öâåòû âñåì âèäíû è î÷åâèäíû, ìîãóò áûòü è ïëîäû. 4) Îñåííÿÿ öåëü – çðåëàÿ è ïëîäîíîñÿùàÿ, òðåáóåò ëèøü ïîñòîÿííîãî ïîëèâà, öâåñòè è ïëîäîíîñèòü ïðè äîëæíîì óõîäå áóäåò äîëãî". Ïîñëå íåïðîäîëæèòåëüíîé ïîäãîòîâêè, â õîäå êîòîðîé ó÷àñòíèêè ôîðìóëèðóþò ñâîè öåëè íà ëèñòêàõ áóìàãè, òðåíåð ïðåäëàãàåò êàæäîìó ðàññêàçàòü ãðóïïå î ñîáñòâåííûõ öåëÿõ. Öåëåñîîáðàçíî, ÷òîáû òðåíåð íà÷àë ñ ðàññêàçà î ñâîèõ ñîáñòâåííûõ öåëÿõ. ��Îáñóæäåíèå �"Ìîæåòå ëè âû ñêàçàòü, ÷òî ýòè öåëè ìîãëè áû áûòü ïðèâëåêàòåëüíû è äëÿ âàñ ñàìèõ?" "Äåéñòâèòåëüíî ëè ðå÷ü èäåò î öåëÿõ èëè ìû èìååì äåëî ñî ñðåäñòâàìè?" ��Êîììåíòàðèè �Î÷åíü ÷àñòî â õîäå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ è ïðè åãî îáñóæäåíèè âîçíèêàåò äèñêóññèÿ î ðàçëè÷èÿõ ìåæäó öåëÿìè è ñðåäñòâàìè, öåëÿìè è ìå÷òîé, öåëÿìè è ïîñëåäñòâèÿìè. Ýòî ðàçëè÷èå ñëåäóåò äåòàëüíî îáñóäèòü è ïðîèëëþñòðèðîâàòü ïðèìåðàìè. Â íàøåé ïðîãðàììå ìû ïðåäïî÷èòàåì èñïîëüçîâàòü ñëåäóþùèå ðàáî÷èå ðàçúÿñíåíèÿ. Öåëü, çàäà÷à è ìå÷òà ïîíèìàþòñÿ êàê ðàçíûå óðîâíè îäíîãî è òîãî æå ïðîöåññà îïðåäåëåíèÿ ñîñòîÿíèÿ, äîñòèæåíèå êîòîðîãî äîñòàâèò óäîâîëüñòâèå. Ðàçëè÷èå ñîñòîèò ëèøü âî âðåìåííîé ïåðñïåêòèâå. Öåëè è ïîñëåäñòâèÿ ðàçëè÷àþòñÿ òåì, ÷òî íàñòóïëåíèå ïîñëåäñòâèé ìîæåò íåñòè ñ ñîáîé íåãàòèâíûå ÷óâñòâà. Äîñòèæåíèå æå öåëè âñåãäà ïðèíîñèò óäîâëåòâîðåíèå. Åñëè öåëü äîñòèãíóòà, à óäîâîëüñòâèÿ íåò, çíà÷èò, áûëè äîïóùåíû îøèáêè ïðè ïîñòàíîâêå öåëè. Íàèáîëüøèå äèñêóññèè îáû÷íî âûçûâàåò ðàçëè÷èå öåëè è ñðåäñòâà. Ìû ïðåäïî÷èòàåì ðàññìàòðèâàòü â êà÷åñòâå ñðåäñòâ äîñòèæåíèÿ öåëè âñå ïðåäìåòíûå, âåùíûå ôîðìû åå âûðàæåíèÿ. Ñàìà æå öåëü ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê òî ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå èëè íàñòðîåíèå, êîòîðîå âîçíèêàåò ïðè îáðåòåíèè ýòèõ âåùåé. Íàïðèìåð, õîðîøèé ñîâðåìåííûé è íàäåæíûé àâòîìîáèëü ìû áóäåì ñ÷èòàòü ñðåäñòâîì, à ìîáèëüíîñòü, ãîðäîñòü èëè êîìôîðò – öåëüþ. Èíûìè ñëîâàìè, öåëüþ â äèñêóññèè áóäåò ïðèçíàíî ëèøü îïðåäåëåííîå óäîâîëüñòâèå îò îáëàäàíèÿ ñðåäñòâàìè äîñòèæåíèÿ ýòîãî óäîâîëüñòâèÿ. Äàëåå, èìååò ñìûñë îòìåòèòü (åñëè ó÷àñòíèêè ñàìè íå ñäåëàþò ýòîãî â äèñêóññèè), ÷òî èíîãäà ñóùåñòâóåò äîâîëüíî ìíîãî ðàçíûõ ñðåäñòâ äîñòèæåíèÿ öåëè (íàïðèìåð, îùóùåíèÿ ãîðäîñòè èëè ìîáèëüíîñòè) è ýòè ñðåäñòâà èíîãäà ñîâåðøåííî íåðàâíîöåííû. Èíîãäà âîçíèêàþò ñîìíåíèÿ ïî ïîâîäó òîãî, ê ÷åìó – çèìå, îñåíè, âåñíå èëè ëåòó – ñëåäóåò îòíåñòè òó èëè èíóþ öåëü. ×òîáû ðàññåÿòü ýòè ñîìíåíèÿ, òðåíåðó è êîòðåíåðó ðåêîìåíäóåòñÿ è ñàìèì âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå, îáúÿñíÿÿ, ïî÷åìó èìåííî ê ýòîìó âðåìåíè ãîäà îíè îòíåñëè äàííóþ öåëü. Åñëè ñîìíåíèÿ îñòàþòñÿ, ó÷àñòíèêàì ìîæíî ïðåäëîæèòü ïðîñòî ñëåäîâàòü ñâîèì ñîáñòâåííûì àññîöèàöèÿì. ��Äîìàøíåå çàäàíèå �"Ïðî÷èòàéòå åùå ðàç âàø èíâåíòàðü öåëåé è ïðîâåðüòå, íå îêàçàëàñü ëè êàêàÿ-ëèáî âàæíàÿ äëÿ âàñ öåëü ïðîïóùåííîé, è íå âêëþ÷èëè ëè âû â ñïèñîê öåëåé ÷òî-ëèáî âòîðîñòåïåííîå è íåñóùåñòâåííîå". �� 

Óïðàæíåíèå 52. ÎÖÅÍÊÀ ÖÅËÅÉ 

Ìàòåðèàëû �Èíôîðìàöèîííûé ëèñòîê "Êðèòåðèè öåëè, ñîçäàþùåé óäîâîëüñòâèå" (ñì. Ïðèëîæåíèå 3). ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 10 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïîæàëóéñòà, ïðî÷èòàéòå èíôîðìàöèîííûé ëèñòîê "Êðèòåðèè öåëè, ñîçäàþùåé óäîâîëüñòâèå". Ïîïðîáóéòå ñ èñïîëüçîâàíèåì ýòîãî ëèñòêà îöåíèòü êàæäóþ âàøó ôîðìóëèðîâêó ïî øåñòè êðèòåðèÿì. Èñïîëüçóéòå ïðîñòî çíà÷êè "+" è "-". ��Îáñóæäåíèå �"Ñîãëàñíû ëè âû ñ ïåðå÷èñëåííûìè êðèòåðèÿìè öåëè, ñîçäàþùåé óäîâîëüñòâèå? Ìîæíî ëè îòêàçàòüñÿ îò íåêîòîðûõ êðèòåðèåâ? Ìîæåò áûòü, ýòè êðèòåðèè äîëæíû áûòü äîïîëíåíû? Êàê âûãëÿäÿò âàøè öåëè ïðèìåíèòåëüíî ê ýòèì êðèòåðèÿì?" ��Êîììåíòàðèè �Îáû÷íî êðèòåðèè ãîðÿ÷î îáñóæäàþòñÿ. Ïðàêòè÷åñêè íå áûâàåò òàê, ÷òî âñå öåëè óäîâëåòâîðÿþò âñåì êðèòåðèÿì. Çäåñü èìååò ñìûñë îòìåòèòü, ÷òî êðèòåðèè íå èìåþò àáñîëþòíîãî çíà÷åíèÿ, îíè – ëèøü îðèåíòèðû, ïîçâîëÿþùèå îïðåäåëèòü è ïåðåôîðìóëèðîâàòü ôàëüøèâûå öåëè. Î÷åíü ÷àñòî âîïðîñû âîçíèêàþò â ñâÿçè ñ ïÿòûì ïóíêòîì êðèòåðèåâ, òðåáóþùèì ôîðìóëèðîâêè öåëåé ñ ìàêñèìàëüíîé ñâîáîäîé äåéñòâèé. Çäåñü íåîáõîäèì áûâàåò òåîðåòè÷åñêèé êîììåíòàðèé ïî ïîâîäó òåîðèè Äæóëèàíà Ðîòòåðà. �� 

Óïðàæíåíèå 53. ÎØÈÁÎ×ÍÛÅ ÖÅËÈ 

Ìàòåðèàëû �Êàê âàðèàíò: ó÷àñòíèêàì ìîãóò áûòü ðîçäàíû áëàíêè, íà êîòîðûõ áóäóò íàïèñàíû ïåðå÷èñëåííûå íèæå öåëè. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïîïðîáóéòå íàéòè îøèáêè â ïðèâåäåííûõ íèæå ôîðìóëèðîâêàõ öåëåé:

Õî÷ó èíîñòðàííóþ ìàøèíó

×òîáû ìóæ ìåíüøå ïèë

Õî÷ó æèòü îòäåëüíî îò ðîäèòåëåé ñ ëþáèìûì ïàðíåì

Íåäåëüêó îòäîõíóòü, è ÷òîáû ìåíÿ íèêòî íå òðîãàë

Õî÷ó çàìóæ

Ìíå íóæåí íîâûé êîìïüþòåð

Íå õî÷ó ðàáîòàòü

Íàó÷èòüñÿ èãðàòü íà ãèòàðå

Õî÷ó áûòü õîðîøèì ñïåöèàëèñòîì, è ÷òîáû âñå ìåíÿ óâàæàëè

Ìíå íóæíà òðåõêîìíàòíàÿ êâàðòèðà

Íå õî÷ó óõàæèâàòü çà áîëüíîé áàáóøêîé

Ìíå ñðî÷íî íóæíî ïîõóäåòü" ��Îáñóæäåíèå �"×òî ëåã÷å – ñîáëþäàòü èëè íàðóøàòü ïðàâèëà? Îò÷åãî ýòî òàê?" ��Êîììåíòàðèè �Åñëè êòî-ëèáî èç ÷ëåíîâ ãðóïïû îòìàë÷èâàåòñÿ, òî òðåíåð èëè êîòðåíåð ïðÿìî îáðàùàþòñÿ ê íåìó ñ âîïðîñîì "À òû ÷òî ïî ýòîìó ïîâîäó äóìàåøü?" �� 

Óïðàæíåíèå 54. ÈÑÏÎÐ×ÅÍÍÛÅ ÖÅËÈ 

Ìàòåðèàëû �Ñïèñêè öåëåé èç óïðàæíåíèÿ "Ðàñòóùèå öåëè". ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Ïîæàëóéñòà, ïîïðîáóéòå ïåðåôîðìóëèðîâàòü ñîáñòâåííûå öåëè òàê, ÷òîáû íàðóøèòü êàê ìîæíî áîëüøåå êîëè÷åñòâî "Êðèòåðèåâ öåëè, ïðèíîñÿùåé óäîâîëüñòâèå". Ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû ÿ ïîïðîøó ïîìî÷ü êàæäîìó íàéòè òàêóþ ôîðìóëèðîâêó, êîòîðàÿ íàðóøàåò êàê ìîæíî áîëüøåå êîëè÷åñòâî ïðàâèë". ��Êîììåíòàðèè �Òðåíåð àêòèâíî âîâëåêàåò â âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû. Åñëè óäàñòñÿ ïðåâðàòèòü "ïîð÷ó öåëåé" â êîëëåêòèâíîå òâîð÷åñòâî, òî óïðàæíåíèå îáû÷íî ïðîõîäèò î÷åíü âåñåëî. Òðåíåð ìîæåò âìåøèâàòüñÿ ñ ïðåäëîæåíèÿìè òàêîãî ðîäà: "À òåïåðü ñäåëàåì öåëü íåäîñòèæèìîé", "Ïîïðîáóåì-êà ïåðåëîæèòü îòâåòñòâåííîñòü çà äîñòèæåíèå öåëè íà äðóãèõ ëþäåé". �� 

Óïðàæíåíèå 55. ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÈÅ ÖÅËÅÉ 

Ìàòåðèàëû �Çàïèñè ó÷àñòíèêîâ, ñîõðàíåííûå ïîñëå óïðàæíåíèÿ "Ðàñòóùèå öåëè". ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �  ��Øàã 1 �"Ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â ïàðàõ. Ïîñìîòðèòå äðóã íà äðóãà è âûáåðèòå ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû ìîãëè áû îáñóäèòü âàøè öåëè. Âàøà çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðîèíôîðìèðîâàòü äðóã äðóãà î ñâîèõ öåëÿõ è íàéòè âîçìîæíûå ñîâïàäåíèÿ. Êîíå÷íî, íå ñëåäóåò îæèäàòü ïîëíîãî ñîâïàäåíèÿ öåëåé. Íàøà çàäà÷à â òîì è ñîñòîèò, ÷òîáû â îáñóæäåíèè íàéòè òàêèå âåùè, ê êîòîðûì âû îáà ìîãëè áû ñòðåìèòüñÿ". (Ïðè íå÷åòíîì êîëè÷åñòâå ó÷àñòíèêîâ â óïðàæíåíèè ïðèíèìàåò ó÷àñòèå êîòðåíåð.) ��Øàã 2 �"Òåïåðü ÿ ïîïðîøó îáúåäèíèòüñÿ ñ áëèæàéøåé ïàðîé. Îáñóäèòå, ïîæàëóéñòà, öåëè ïàð è âàøè ëè÷íûå öåëè è ïîïûòàéòåñü ïðèéòè ê ñîãëàñèþ îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî âàì â÷åòâåðîì ìîæåò äîñòàâëÿòü óäîâîëüñòâèå". ��Øàã 3 �Îäèí èç ïðåäñòàâèòåëåé êàæäîé ïîäãðóïïû ðàññêàçûâàåò âñåé ãðóïïå, êàêèå ñîãëàñîâàííûå öåëè åñòü ó åãî "÷åòâåðêè". Ó÷àñòíèêè êðèòè÷åñêè àíàëèçèðóþò öåëü ñ èñïîëüçîâàíèåì "Êðèòåðèåâ öåëè, äîñòàâëÿþùåé óäîâîëüñòâèå". ��Îáñóæäåíèå �"Êàêèå òðóäíîñòè âîçíèêëè â ïðîöåññå ñîãëàñîâàíèÿ öåëåé? ×üå îïèñàíèå ñîãëàñîâàííûõ öåëåé áûëî ñàìûì óäà÷íûì? Êàêèå ïðàâèëà òðóäíåå âñåãî ñîáëþäàòü?" ��Êîììåíòàðèè �Â îáñóæäåíèè ÷àñòî âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî ïðèñîåäèíèòüñÿ ê öåëè ïðîùå, åñëè ÷åëîâåê ðàññêàçûâàåò î òîì, êàêèå ôîðìû óäîâîëüñòâèÿ îí èñïûòûâàåò èëè ìîæåò èñïûòàòü ïðè ðåàëèçàöèè äàííîé öåëè. Èíûìè ñëîâàìè, çàäà÷à òðåíåðà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ó÷àñòíèêè, ïðåäñòàâëÿÿ ñâîþ öåëü, êîíöåíòðèðîâàëèñü íå íà åå ôîðìàëüíûõ ìîìåíòàõ, à íà óäîâîëüñòâèè, ñ íåé ñâÿçàííîì. �� 

Óïðàæíåíèå 56. ÍÅÏÐÈßÒÍÛÅ ÄÅËÀ 

Ìàòåðèàëû �Ïî ïÿòü ïóñòûõ ìàëåíüêèõ êàðòî÷åê íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. Íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî êàðòî÷åê íóæíî èìåòü â çàïàñå. Íà îáîðîòíîé ñòîðîíå êàðòî÷êè îñòàâëåíî ìåñòî äëÿ ðàíãîâ ïî ñëåäóþùèì ïóíêòàì:

Ñòåïåíü íåïðèÿòíîñòè

Ëåãêîñòü âûïîëíåíèÿ

Òðåáóåìîå âðåìÿ ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �Êàæäîìó ó÷àñòíèêó âûäàåòñÿ 5 êàðòî÷åê. "Íà èìåþùèõñÿ ó âàñ êàðòî÷êàõ çàïèøèòå, ïîæàëóéñòà, òå íåïðèÿòíûå äåëà, êîòîðûå âàì íåîáõîäèìî ñäåëàòü, íåâûïîëíåííûå îáåùàíèÿ è íåïðèÿòíûå, íî íåîáõîäèìûå âñòðå÷è. Åñëè ïÿòè êàðòî÷åê íå õâàòèò – ìîæåòå âçÿòü ó ìåíÿ åùå. Òåïåðü, ïîæàëóéñòà, ðàñïîëîæèòå ïåðåä ñîáîé êàðòî÷êè òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ñëåâà îò âàñ îêàçàëèñü íàèáîëåå íåïðèÿòíûå âåùè, à ñïðàâà – ìåíåå íåïðèÿòíûå... Çàíåñèòå, ïîæàëóéñòà, ðàíãè – ìåñòà â ïîëó÷åííîì ðÿäó – íà îáîðîòíóþ ñòîðîíó êàðòî÷êè". (Ïîäîáíûì îáðàçîì ïðîèñõîäèò ðàíæèðîâàíèå ïî äðóãèì êàòåãîðèÿì: ñëåâà – ëåãêèå â âûïîëíåíèè, ñïðàâà – òðóäíûå äåëà, ñëåâà – òðåáóþùèå íåìíîãî âðåìåíè, ñïðàâà – òðåáóþùèå ìíîãî âðåìåíè.) ��Îáñóæäåíèå �"Äàâàéòå òåïåðü âûáåðåì êàðòî÷êó, èìåþùóþ íàèìåíüøèå ðàíãè ïî ñòåïåíè íåïðèÿòíîñòè è ëåãêîñòè âûïîëíåíèÿ. ×òî âàì ìåøàåò çàâåðøèòü ýòî íåïðèÿòíîå äåëî? Êîãäà âû ñìîæåòå åãî çàâåðøèòü èëè êàê ìèíèìóì íà÷àòü åãî çàâåðøåíèå?" ��Êîììåíòàðèè �Îáû÷íî ýòî óïðàæíåíèå íå âûçûâàåò òðóäíîñòåé. Ïðè îáñóæäåíèè íóæíî îñîáî ñëåäèòü çà íåïðèÿòíûìè âåùàìè ïåðèîäè÷åñêîãî õàðàêòåðà – ñäà÷à ýêçàìåíîâ, óáîðêà â êâàðòèðå, ðàáîòû â ñàäó, òåõîñìîòð, ðàçãîâîð ñ ïüÿíûì ìóæåì èëè ðîäèòåëüñêèå ñîáðàíèÿ. Åñëè òàêèõ çàäà÷ íàêàïëèâàåòñÿ ìíîãî, òî íóæíî óïîìÿíóòü, ÷òî èõ ðåøåíèå òðåáóåò îñîáîãî ñèñòåìàòè÷åñêîãî ïîäõîäà, êîòîðûé áóäåò òðåíèðîâàòüñÿ äàëåå. Ïîñëå çàâåðøåíèÿ îáñóæäåíèÿ ó÷àñòíèêè ãðóïïû ïîëó÷àþò äîìàøíåå çàäàíèå äî ñëåäóþùåé âñòðå÷è çàâåðøèòü êàê ìèíèìóì îäíî íåïðèÿòíîå äåëî. Åñëè çàâåðøåíèå ýòîãî äåëà òðåáóåò ñïåöèàëüíîé òðåíèðîâêè íàâûêîâ ñàìîóòâåðæäåíèÿ èëè âåäåíèÿ ïåðåãîâîðîâ, òî èìååò ñìûñë ïðîâåñòè ïðåäâàðèòåëüíûé òðåíèíã çàâåðøåíèÿ íåïðèÿòíîãî äåëà â ðîëåâîé èãðå. Íà ñëåäóþùåé âñòðå÷å ðàáîòà ãðóïïû íà÷èíàåòñÿ ñ îáñóæäåíèÿ âûïîëíåíèÿ äîìàøíåãî çàäàíèÿ. Åñëè êòî-ëèáî çàäàíèå íå âûïîëíèë, òî ýòîò ôàêò îñîáî íå îáñóæäàåòñÿ è íå îöåíèâàåòñÿ, ïðîñòî çàäàíèå ïåðåíîñèòñÿ íà ïåðèîä äî ñëåäóþùåé âñòðå÷è. Â õîäå îáñóæäåíèÿ òðåíåð îòìå÷àåò (åñëè òîëüêî ýòîãî íå ñäåëàþò ñàìè ó÷àñòíèêè), ÷òî óäîâîëüñòâèåì ìîæåò áûòü ñàìî áûñòðîå çàâåðøåíèå íåïðèÿòíîãî äåëà èëè âûïîëíåíèå äî ñèõ ïîð íå âûïîëíåííîãî îáåùàíèÿ. �� 
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Ìàòåðèàëû �Ïî äåñÿòü ïóñòûõ ìàëåíüêèõ êàðòî÷åê íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. Íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî êàðòî÷åê íóæíî èìåòü â çàïàñå. Íà îáîðîòíîé ñòîðîíå êàðòî÷êè îñòàâëåíî ìåñòî äëÿ ðàíãîâ ïî ñëåäóþùèì ïóíêòàì:

Ñòåïåíü óäîâîëüñòâèÿ

Ñòåïåíü äîñòóïíîñòè äëÿ ìåíÿ

×àñòîòà

Ñðåäè êàðòî÷åê êàæäîìó ó÷àñòíèêó âûäàåòñÿ îäíà, íà êîòîðîé óæå íàïèñàíî: "Áûñòðîå çàâåðøåíèå íåïðèÿòíîãî äåëà". ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – 20 ìèí., îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �Êàæäîìó ó÷àñòíèêó âûäàåòñÿ äåñÿòü ìàëåíüêèõ êàðòî÷åê. "Íà êàðòî÷êàõ íàïèøèòå, ïîæàëóéñòà, êàêèå çàíÿòèÿ äîñòàâëÿþò âàì óäîâîëüñòâèå. Ïîæàëóéñòà, çàïîëíèòå âñå êàðòî÷êè. Òåïåðü, ïîæàëóéñòà, ðàñïîëîæèòå ïåðåä ñîáîé êàðòî÷êè òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ñëåâà îò âàñ îêàçàëèñü âåùè, êîòîðûå äîñòàâëÿþò âàì ìàêñèìàëüíîå óäîâîëüñòâèå, à ñïðàâà – ìåíåå ïðèÿòíûå... Çàíåñèòå, ïîæàëóéñòà, ðàíãè – ìåñòà â ïîëó÷åííîì ðÿäó – íà îáîðîò êàðòî÷êè". Ïîäîáíûì æå îáðàçîì ïðîèñõîäèò ðàíæèðîâàíèå ïî äðóãèì êàòåãîðèÿì (ñëåâà – äîñòóïíûå, ñïðàâà – òðóäíîäîñòóïíûå; ñëåâà – ðåäêî ïðîèñõîäÿùèå, ñïðàâà – ÷àñòî ïðîèñõîäÿùèå). ��Îáñóæäåíèå �"Äàâàéòå òåïåðü ïåðåâåðíåì êàðòî÷êè è îòáåðåì êàðòî÷êè ñ ìàëûìè ðàíãàìè ïî ÷åòûðåì êàòåãîðèÿì". "Ìîæåì ëè ìû ÷àùå çàíèìàòüñÿ ýòèìè äåëàìè?" ��Êîììåíòàðèè �×àñòî ó÷àñòíèêè ãðóïïû ñ óäèâëåíèåì îáíàðóæèâàþò, ÷òî ó íèõ äîñòàòî÷íî âðåìåíè äëÿ òîãî, ÷òîáû íàñëàæäàòüñÿ, íî îíè ïî ðàçíûì ïðè÷èíàì íå äåëàþò ýòîãî. Èìååò ñìûñë ðàññïðîñèòü èõ, îò÷åãî òàê ïðîèñõîäèò. �� 
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Ìàòåðèàëû �Æåëàòåëüíî íàëè÷èå ó êàæäîãî ó÷àñòíèêà íåìíîæêî äóøåâíîãî òåïëà. ��Âðåìÿ �Óïðàæíåíèå – îäíà íåäåëÿ, îáñóæäåíèå – 5-7 ìèí. íà êàæäîãî ó÷àñòíèêà. ��Èíñòðóêöèÿ �"Â òå÷åíèå íåäåëè ïîñòàðàéòåñü äîñòàâèòü ìàêñèìóì ïðèÿòíûõ ÷óâñòâ îêðóæàþùèì âàñ ëþäÿì. Èñïîëüçóéòå äëÿ ýòîãî âñþ äîáðîòó, êîòîðóþ âû â ñåáå íàéäåòå. Ïîâåðüòå, ìåíüøå åå îò ýòîãî íå ñòàíåò. Íå ðàññòðàèâàéòåñü, åñëè ëþäè íà÷íóò ïóãàòüñÿ è îòêàçûâàòüñÿ îò óäîâîëüñòâèÿ. Âû ñàìè òàê ïîñòóïàëè â íà÷àëå íàøåãî òðåíèíãà". ��Îáñóæäåíèå �"×òî âàì ñàìèì äàëî âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ? Êàêèå âîçíèêëè òðóäíîñòè ïðè åãî âûïîëíåíèè?" ��Ëèòåðàòóðà
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