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Êíèãà, êîòîðóþ âû äåðæèòå â ðóêàõ, ÿâëÿåòñÿ ðå�çóëüòàòîì ìîåãî øåñòèëåòíåãî îïûòà ïðåïîäàâàíèÿ êóðñà íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ â Ãàñòîíñêîì Êîëëåäæå, â Äàëëàñå, øòàò Ñåâåðíàÿ Êà�ðîëèíà. Íåñîìíåííî, êîãäà àâòîð ïèøåò êíèãó, îí èñ�ïîëüçóåò ðàçëè÷íûå èñòî÷íèêè è èíôîðìàöèþ, ïîëó�÷åííóþ îò ìíîãèõ ëþäåé. Õîòåëîñü áû îòäàòü äîëæ�íîå âñåì, êòî âíåñ âêëàä â ýòó êíèãó, íî, íàâåðíîå, ÿ ñìîãó íàçâàòü ëèøü òåõ, ÷üå âëèÿíèå áûëî îñîáåííî çíà÷èòåëüíûì.

•    Ìîþ ïîêîéíóþ ìàòü, Ìýé Áîäåíõàìåð, êîòîðàÿ ïîñòîÿííî ïîîùðÿëà ìîå îáó÷åíèå.

•     Ìîåãî îòöà, Ãëåíà Áîäåíõàìåðà, êîòîðûé âäîõíîâ�ëÿë ìåíÿ íà òÿæåëûé òðóä.

•    Ñîçäàòåëåé ÍËÏ, Ðè÷àðäà Áýíäëåðà è Äæîíà Ãðèíäåðà.

•    Ìîèõ êîëëåã-èíñòðóêòîðîâ: Äæèíà Ðóíè, Òåäà Äæåéìñà è Óàéàòòà Âóäñìîëà.

•    Ìîèõ ñòóäåíòîâ â Ãàñòîíñêîì Êîëëåäæå, ÷üå âëè�ÿíèå, îñîáåííî â ïåðâûå ãîäû, âäîõíîâëÿëî ìåíÿ ïðîäîëæàòü ðàáîòó íàä ñîçäàíèåì âñåñòîðîííåãî ó÷åáíèêà ïî ÍËÏ, êîòîðûì è ñòàëà ýòà êíèãà.

•   Äîêòîðà Äæîíà Ìåððèòòà, çàìåñòèòåëÿ äåêàíà Êîëëåäæà Ãàñòîíà ïî ó÷åáíîé ðàáîòå, çà òî, ÷òî îí îêàçàë ìíå ÷åñòü, äàâ âîçìîæíîñòü ïðåïîäà�âàòü íà ñâîåì ôàêóëüòåòå, è çà åãî ïîñòîÿííóþ ïîääåðæêó.

•    Åãî òàëàíòëèâîãî ñåêðåòàðÿ, Ñýíäè Ãàìèëüòîí, êîòîðàÿ íåóòîìèìî ðàáîòàåò, ïîìîãàÿ âñåì, êòî ïðåïîäàåò íà ôàêóëüòåòå.

•    Ë. Ìàéêëà Õîëëà, äîêòîðà ôèëîñîôèè, çà íåîöå�íèìûé âêëàä â ýòó êíèãó è çà ÷åñòü ðàáîòàòü ñ íèì íàä ìíîãèìè ïðîåêòàìè.

•   Ïèòåðàßíãà, êîòîðûé íåóñòàííî òðóäèëñÿ, ïîìî�ãàÿ ìíå ñîâåðøåíñòâîâàòü ðóêîïèñü.

•     Ìàðòèíà Ðîáåðòñà, äîêòîðà ôèëîñîôèè, è ñîòðóä�íèêîâ èçäàòåëüñòâà “Êðàóí Õàóç Ïàáëèøèíã”, êîòîðûå òàê ìíîãî ñäåëàëè äëÿ ðàçâèòèÿ ÍËÏ, ïóáëèêóÿ ðàáîòû ðàçëè÷íûõ àâòîðîâ.

•    Ìîþ ïëåìÿííèöó, Ìýíäè Êîëëåòò, êîòîðàÿ ïðè�íåñëà æèçíü è ìîëîäîñòü â íàø äîì.

•    Íàêîíåö, ÷òî íàèáîëåå âàæíî, ÿ õîòåë áû ïîáëà�ãîäàðèòü ñâîþ æåíó Ëèíäó, ÷üÿ ïîñòîÿííàÿ ïîä�äåðæêà è âäîõíîâåíèå â òå÷åíèå 34 ëåò íàøåãî áðàêà ïîçâîëÿëè ìíå ñòðåìèòüñÿ ê ñâîåé ìå÷òå.

Âñåì ýòèì è ìíîãèì äðóãèì ëþäÿì ÿ ãîâîðþ “ñïà�ñèáî”.

Áîá Ä. Áîäåíõàìåð, àâãóñò 1999 ã.

Êàê ïîëüçîâàòüñÿ ýòèì ó÷åáíèêîì

×òîáû âû èçâëåêëè ìàêñèìàëüíóþ âûãîäó èç èçó�÷åíèÿ íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ è ýòîé êíèãè, ìû ñîâåòóåì ñäåëàòü ñëåäóþùåå.

1.  Çàâåäèòå òåòðàäü è ïîñâÿòèòå åå âàøèì ìûñëÿì, äîãàäêàì, òðåíèðîâêàì è óïðàæíåíèÿì. Ìîòîðíàÿ àêòèâíîñòü â ïðîöåññå ïèñüìà çàêðåïèò èçó÷åííûé âàìè ìàòåðèàë ÷åðåç êèíåñòåòèêó è ïîìîæåò óñâî�èòü çíàíèÿ íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. Â áóäóùåì âû, âîçìîæíî, íàéäåòå ïîëåçíûì âåðíóòüñÿ ê âà�øèì çàìåòêàì, äîãàäêàì, èäåÿì è ïðàêòè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì.

2.  Íå æóëüíè÷àéòå, êîãäà ïåðåéäåòå ê óïðàæíåíèÿì, “ìûñëåííûì” ýêñïåðèìåíòàì è ëàáîðàòîðíûì ðà�áîòàì. Îñòàíîâèòåñü. Ñäåëàéòå óïðàæíåíèå. Ïðè�âëåêèòå ê âàøåìó îáó÷åíèþ ñâîèõ çíàêîìûõ. Â íå�êîòîðûõ óïðàæíåíèÿõ äîëæíû ó÷àñòâîâàòü äî ïÿòè ÷åëîâåê, õîòÿ áîëüøèíñòâî óïðàæíåíèé ìîæíî âûïîëíèòü âäâîåì.

3.  Ñîñòàâüòå ñâîé ñîáñòâåííûé ïðåäìåòíûé óêàçà�òåëü äëÿ ó÷åáíèêà. Ýòî óêðåïèò âàøè çíàíèÿ î ÍËÏ è åãî êîìïîíåíòàõ, à òàêæå ïîçâîëèò âàì ëó÷øå îðèåíòèðîâàòüñÿ â ìàòåðèàëå êíèãè.

4.  Ìû çàêëþ÷èëè â ðàìêè êëþ÷åâûå âûñêàçûâàíèÿ è îïðåäåëåíèÿ. Ïðè æåëàíèè âû ìîæåòå ïðèîáðåñòè äèàïîçèòèâû äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ íà ëåêöèÿõ. Ýòî ïîçâîëèò òðåíåðó ÍËÏ ïðèâåñòè çàíÿòèÿ â ñîîò�âåòñòâèå ñ äàííûì ðóêîâîäñòâîì.

12

Ââåäåíèå

ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Èñòîðèÿ “ìàãèè” â íåéðîëèíãâèñòèêå

ÍËÏ - ýòî ïîçèöèÿ è ìåòîäîëîãèÿ, ïîðîæäà�þùèå öåëûé ðÿä ìåòîäîâ.

Ðè÷àðä Áýíäëåð

Íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå (ÍËÏ) ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñðàâíèòåëüíî íîâóþ äèñöèïëè�íó, âîçíèêøóþ ëèøü â ñåðåäèíå 1970-õ ãã. Â îñíîâå ÍËÏ ëåæèò áîëüøîé îáúåì çàñëóæèâàþùèõ äîâå�ðèÿ çíàíèé. ÍËÏ áåðåò íà÷àëî â íåñêîëüêèõ îáëàñ�òÿõ çíàíèÿ, îáúåäèíåííûõ äâóìÿ åãî ñîçäàòåëÿìè, -Ðè÷àðäîì Áýíäëåðîì è Äæîíîì Ãðèíäåðîì.

Ýòî ñëó÷èëîñü â òî âðåìÿ, êîãäà äîêòîð Ãðèíäåð çàíèìàë äîëæíîñòü ïðîôåññîðà ëèíãâèñòèêè â Êàëè�ôîðíèéñêîì Óíèâåðñèòåòå â Ñàèòà-Êðóñ. Áýíäëåð áûë ñòóäåíòîì ýòîãî óíèâåðñèòåòà è èçó÷àë ìàòåìà�òèêó è êîìïüþòåðíûå íàóêè. Äîêòîð Ãðèíäåð ê òîìó âðåìåíè óæå îïóáëèêîâàë íåñêîëüêî êíèã ïî òîé îá�ëàñòè ëèíãâèñòèêè, êîòîðàÿ èçâåñòíà êàê òðàíñôîð�ìàöèîííàÿ  ãðàììàòèêà.

Ðè÷àðä Áýíäëåð ïîêàçàë íåçàóðÿäíûå ñïîñîáíîñ�òè â âûÿâëåíèè è ÷åòêîì îïèñàíèè ìîäåëåé ñàìûõ ðàçëè÷íûõ ïðîöåññîâ. Ýòîò òàëàíò íàèáîëåå ÿðêî ïðîÿâèë ñåáÿ â îïèñàíèè ÷åëîâå÷åñêîé êîììóíèêà�öèè. Ðè÷àðä ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì èçó÷àë, àíà�ëèçèðîâàë, ìîäåëèðîâàë êîììóíèêàòèâíûå ïðîöåñ�ñû â ïñèõîòåðàïèè. Òîãäà îí íà÷àë àêòèâíî èçó÷àòü òåõíèêè ãåøòàëüò-òåðàïèè. Åìó óäàëîñü âûÿâèòü, îïèñàòü è ñàìîñòîÿòåëüíî îïðîáîâàòü ìîäåëè ýòîãî ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî ïîäõîäà.

Ðåçóëüòàòû òàêîé ðàáîòû âïå÷àòëÿëè îêðóæàþ�ùèõ, à óñïåõ â ðåøåíèè ñëîæíûõ çàäà÷ íàïðàâèë òà�ëàíò Ðè÷àðäà â èçó÷åíèå, à çàòåì ìîäåëèðîâàíèå ïðèåìîâ ðàáîòû äðóãèõ âûäàþùèõñÿ ñïåöèàëèñòîâ. Ïðè ïîääåðæêå Äæîíà Ãðèíäåðà, Áýíäëåð ïîëó÷èë âîçìîæíîñòü ñìîäåëèðîâàòü òåõíèêè Âèðäæèíèè Ñàòèð - ñàìîãî èçâåñòíîãî â ìèðå ñåìåéíîãî ïñèõî�òåðàïåâòà. Ðè÷àðä áûñòðî èäåíòèôèöèðîâàë èñïîëü�çóåìûå Âèðäæèíèåé “ñåìü ïàòòåðíîâ”. Êîãäà îíè ñ Äæîíîì íà÷àëè ïðèìåíÿòü èõ, òî îáíàðóæèëè, ÷òî ìîãóò ìîäåëèðîâàòü åå ìåòîäû ïñèõîòåðàïèè è ïîëó�÷àòü òàêèå æå ðåçóëüòàòû.

Êàê êîìïüþòåðíûé ïðîãðàììèñò, Ðè÷àðä çíàë, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû çàïðîãðàììèðîâàòü ñàìîå ïðîñòîå “ñîçíàíèå” (êîìïüþòåð ñ ñîñòîÿíèÿìè “âêëþ÷åíî -âûêëþ÷åíî”), íóæíî ðàçáèòü ïîâåäåíèå íà êîìïî�íåíòû è ïðåäîñòàâèòü ñèñòåìå ÿñíûå è îäíîçíà÷íûå ñèãíàëû. Ê ýòîé ïðîñòîé ìåòàôîðå Äæîí äîáàâèë ñâîè îáøèðíûå çíàíèÿ ïî òðàíñôîðìàöèîííîé ãðàì�ìàòèêå. Èç òðàíñôîðìàöèîííîé ãðàììàòèêè îíè ïî�çàèìñòâîâàëè ïîíÿòèÿ ãëóáèííîé è ïîâåðõíîñòíîé ñòðóêòóð, êîòîðûå òðàíñôîðìèðóþò çíà÷åíèå/çíà�íèÿ â ÷åëîâå÷åñêîì ìîçãå. Òàê îíè íà÷àëè ñòðîèòü ñâîþ ìîäåëü “ïðîãðàììèðîâàíèÿ” ëþäåé.

Ïîçæå èçâåñòíûé âî âñåì ìèðå àíòðîïîëîã Ãðåãî�ðè Áåéòñîí ïîçíàêîìèë Áýíäëåðàè Ãðèíäåðà ñ Ìèë-òîíîì Ýðèêñîíîì, äîêòîðîì ìåäèöèíû. Ýðèêñîí ðàç�ðàáîòàë ìîäåëü êîììóíèêàöèè, êîòîðàÿ èçâåñòíà êàê “ýðèêñîíèàíñêèé ãèïíîç”. Â 1958 ã. Àìåðèêàíñêàÿ ìåäèöèíñêàÿ àññîöèàöèÿ ïðèçíàëà, ÷òî ãèïíîç ÿâëÿ�åòñÿ ïîëåçíûì ëå÷åáíûì ñðåäñòâîì âî âðåìÿ õèðóð�ãè÷åñêèõ îïåðàöèé. Êîãäà Áýíäëåð è Ãðèíäåð ñìîäå�ëèðîâàëè ðàáîòó Ýðèêñîíà, îíè îáíàðóæèëè, ÷òî ìîãóò ïîëó÷èòü òîò æå ýôôåêò. Ìíîãèå ñåãîäíÿøíèå ìåòîäèêè ÍËÏ îñíîâàíû ïà ïðèåìàõ, êîòîðûå èñ�ïîëüçîâàë Ýðèêñîí.

Íà îñíîâå ýòîãî îïûòà è èññëåäîâàíèÿ îáúåäèíÿ�þùèõ ôàêòîðîâ è ïðèíöèïîâ Áýíäëåð è Ãðèíäåð ðàç�ðàáîòàëè ñâîþ ïåðâóþ ìîäåëü êîììóíèêàöèè, îòðà�æàþùóþ òåîðåòè÷åñêîå ïîíèìàíèå òîãî, êàêèì îáðà�çîì ìû “çàïðîãðàììèðîâàíû” ïîñðåäñòâîì ÿçûêîâ (ñåíñîðíûõ è ëèíãâèñòè÷åñêèõ) òàê, ÷òî ó íàñ âîçíè�êàþò ðåãóëÿðíûå è ñèñòåìàòè÷íûå äåéñòâèÿ, ðåàê�öèè, ïñèõîñîìàòè÷åñêèå ýôôåêòû è ò. ä. Ýòà ìîäåëü òàêæå îïðåäåëÿëà ñïîñîáû èñïîëüçîâàíèÿ êîìïîíåí�òîâ ñóáúåêòèâíîãî îïûòà äëÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ (ìåí�òàëüíî-ýìîöèîíàëüíûõ) èçìåíåíèé ïîâåäåíèÿ ÷åëî�âåêà.

Ñ òîãî âðåìåíè ÍËÏ ïðîøëî çíà÷èòåëüíûé ïóòü ðàçâèòèÿ. Ìîäåëü ðàñøèðèëàñü çà ñ÷åò âêëþ÷åíèÿ â íåå äàííûõ äðóãèõ äèñöèïëèí: êèáåðíåòèêè (êîììó�íèêàöèè â ñëîæíûõ ñèñòåìàõ, êàê ìåõàíè÷åñêèõ, òàê è æèâûõ), ôèëîñîôèè, êîãíèòèâíîé ïñèõîëîãèè, èñ�ñëåäîâàíèé “áåññîçíàòåëüíîãî” è íåâðîëîãèè. Ñåãî�äíÿ âî âñåì ìèðå ñóùåñòâóþò èíñòèòóòû ÍËÏ, è ìíîãèå àâòîðû ïðèìåíÿþò ÍËÏ â îáëàñòÿõ, ñâÿçàí�íûõ ñ ìåäèöèíîé è çäîðîâüåì, ïñèõîòåðàïèåé è ïñè�õîëîãè÷åñêèì áëàãîïîëó÷èåì, áèçíåñîì, îáðàçîâàíè�åì, ñïîðòîì, ïðàâîì, õðèñòèàíñêîé ðåëèãèåé è ò. ä.

Èçó÷åíèå ìàñòåðñòâà

ÍËÏ ãëàâíûì îáðàçîì ôîêóñèðóåòñÿ íà èçó÷åíèè ìàñòåðñòâà. Â êíèãå “Íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðî-
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ãðàììèðîâàíèå” (Dilts et at., 1983) àâòîðû íàçâàëè ÍËÏ “èçó÷åíèåì ñòðóêòóðû ñóáúåêòèâíîãî îïûòà”. Ñóáúåêòèâíûé îïûò, íà êîòîðîì ñîñðåäîòî÷åíî âíè�ìàíèå áîëüøèíñòâà òåîðåòèêîâ, ïîïóëÿðèçàòîðîâ è ïðåïîäàâàòåëåé ÍËÏ, âêëþ÷àåò ñàìûå ñîâåðøåííûå àñïåêòû ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà - âûñîêèé óðîâåíü òâîð÷åñòâà, ìàñòåðñòâà, îäàðåííîñòè è ò. ä. Ðîáåðò Äèëòñ, îäèí èç ñîçäàòåëåé ÍËÏ, îñîáåííî ãëóáîêî èçó÷àë ýòó òåìó, íàïèñàâ ðÿä êíèã è áîëüøîå êîëè�÷åñòâî æóðíàëüíûõ ñòàòåé ïîä îáùèì íàçâàíèåì “Ñòðàòåãèè ãåíèåâ”.

ÍËÏ ïðåäëàãàåò ìîäåëü, ïîìîãàþùóþ íà�ó÷èòüñÿ âûÿâëÿòü è âîñïðîèçâîäèòü ïàòòåðíû ìàñòåðñòâà.

Ïðåïîäàâàòåëè, êîòîðûå õîòÿò ñîâåðøåíñòâîâàòü�ñÿ, ìîäåëèðóþò ðàáîòó ëó÷øèõ ñïåöèàëèñòîâ. ÍËÏ ïðåäëàãàåò ìîäåëü, ïîìîãàþùóþ íàó÷èòüñÿ âûÿâ�ëÿòü è âîñïðîèçâîäèòü ïàòòåðíû ìàñòåðñòâà. ÍËÏ ôîêóñèðóåòñÿ íà ðàñïîçíàâàíèè ìàñòåðñòâà, à òàêæå íà òîì, êàê åãî ðàçáèòü íà êîìïîíåíòû è “âñòðîèòü” â äðóãèõ ëþäåé.

Â òàêîé ïîøàãîâîé ìàíåðå ìîäåëü ÍËÏ ó÷èò íàñ äîñòèæåíèþ ìàñòåðñòâà. Âû æåëàåòå óëó÷øèòü ñâîè êîììóíèêàòèâíûå ñïîñîáíîñòè? ÍËÏ äàåò âàì ìî�äåëü êîììóíèêàòèâíîãî ìàñòåðñòâà. ÍËÏ ðàçáèâàåò ýòè íàâûêè íà äîñòóïíûå äëÿ îáó÷åíèÿ ýëåìåíòû. Âàø ðåáåíîê èñïûòûâàåò òðóäíîñòè ñ ïðàâîïèñàíè�åì? ÍËÏ óñòàíîâèëî ñòðóêòóðó ñîâåðøåííûõ íàâû�êîâ ïèñüìà è ðàçðàáîòàëî ïðîöåññ òðåíèíãà, ïîçâî�ëÿþùåãî â ñîâåðøåíñòâå îâëàäåòü ïðàâîïèñàíèåì. Õîòèòå ïðîâîäèòü óñïåøíûå ïåðåãîâîðû? ÍËÏ ïðåäëàãàåò âûñîêîýôôåêòèâíóþ ìîäåëü äåéñòâèé íà ïåðåãîâîðàõ ïî ñëîæíûì âîïðîñàì.

ÍËÏ ïðåäëàãàåò íå òîëüêî ðåàëüíîå òåîðåòè÷åñ�êîå îñíîâàíèå ýòîãî, íî è ìåòîäèêó îñóùåñòâëåíèÿ ëè÷íîñòíûõ èçìåíåíèé.

Ýìïèðè÷åñêàÿ ïðèðîäà ÍËÏ

Êîãäà âû áóäåòå ÷èòàòü è èñïîëüçîâàòü ýòîò ó÷åá�íèê ïî ÍËÏ, âû âñòðåòèòå âûðàæåíèå “ýìïèðè÷åñ�êàÿ ïðèðîäà ÍËÏ”. ×òî ýòî çíà÷èò? Ýòî âûðàæåíèå óêàçûâàåò íà òî, ÷òî â ÍËÏ áîëüøîå çíà÷åíèå èìå�þò ìîäåëèðîâàíèå, ýêñïåðèìåíò è ïðîâåðêà â ïðîòè�âîâåñ ïîñòðîåíèþ òåîðèè è ãèïîòåç. Êîãäà ëþäè ñïðàøèâàþò íàñ âî âðåìÿ òðåíèíãîâ: “À ÍËÏ ðàáî�òàåò?”, - ìû óáåæäàåì èõ ïðîâåñòè ïðîâåðêó è, òà-

êèì îáðàçîì, óçíàòü, “ðàáîòàåò” ëè êîíêðåòíûé ïàò�òåðí â èõ ñëó÷àå. Áóäüòå ãîòîâû ê òàêîé íåìåäëåííîé ïðàêòè÷åñêîé ïðîâåðêå ìîäåëè.

Ñêàçàííîå ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî íàèëó÷øèé ñïîñîá ïîíÿòü ÍËÏ - ïðîâåðèòü åãî íà ñîáñòâåííîì îïû�òå. Äàâàéòå ñäåëàåì ýòî â ñàìîì íà÷àëå. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå (“ìûñëåííûé” ýêñïåðèìåíò) ïîçíàêî�ìèò âàñ ñ ÍËÏ. Âî âðåìÿ ÷òåíèÿ èíñòðóêöèé áóäü�òå âíèìàòåëüíû. Ýòî ïîçâîëèò âàì ëó÷øå íàñòðî�èòüñÿ íà òî óíèêàëüíîå îáðàçîâàíèå, êîòîðîå ïðåä�ñòàâëÿþò ñîáîé “ðàçóì è òåëî” è íåðâíàÿ ñèñòåìà. Ìû áóäåì ðàáîòàòü ñ åñòåñòâåííûìè ïðîöåññàìè íàøåãî ñîçíàíèÿ. Äåëàÿ ýòî, âû îòêðîåòå ìíîãèå ìåõàíèçìû, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ ñìîæåòå íàó÷èòü�ñÿ óñòàíàâëèâàòü êîíòðîëü íàä ýòèìè ïðîöåññàìè. Â ñëåäóþùèõ àáçàöàõ ìíîãîòî÷èå ... îçíà÷àåò “îñòà�íîâèòåñü, îáðàòèòå âíèìàíèå, ïî÷óâñòâóéòå, ïîäó�ìàéòå” è ò. ä.

ÍËÏ  ïðåäîñòàâëÿåò ìåòîäû è òåõíîëîãèþ òîãî, êàê óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûìè ìûñëÿìè.

Ýòè ïðîöåññû è ìåõàíèçìû ìîãóò óïðàâëÿòü íàìè â òîé ñòåïåíè, â êîòîðîé ìû íå îñîçíàåì èõ. Ïî ìåðå òîãî êàê âû áëèæå ïîçíàêîìèòåñü ñ ýòèìè ïîäñîçíà�òåëüíûìè ïðîöåññàìè, âû íàó÷èòåñü óïðàâëÿòü èìè. Äåëàÿ ýòî, âû íàéäåòå äàííûå ïðîöåññû äîñòîéíûìè èçó÷åíèÿ. ÍËÏ ïðåäîñòàâëÿåò ìåòîäû è òåõíîëîãèþ òîãî, êàê óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûìè ìûñëÿìè.

Ýêñïåðèìåíò ¹ 1

Âñïîìíèòå êàêîå-íèáóäü ïðèÿòíîå ïåðåæèâàíèå èç ïðîøëîãî. Â âàøåì ñîçíàíèè âñïëûâóò ðàçëè÷íûå êàðòèíû. Êàêèìè áû îíè íè áûëè, ïóñòü îíè ïîêà îñòàíóòñÿ ñ âàìè. Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî âû íå îáíà�ðóæèëè òàêîãî âîñïîìèíàíèÿ, ïðîñòî ïðåäñòàâüòå ÷òî-íèáóäü ïðèÿòíîå. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ýòî ïîëó�÷àåòñÿ ëó÷øå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Êàê òîëüêî âû ñìîæåòå ïðåäñòàâèòü ïðèÿòíîå ïåðåæèâàíèå, ïî�çâîëüòå åìó îñòàâàòüñÿ â âàøåì ñîçíàíèè.

Òåïåðü, êîãäà ó âàñ èìååòñÿ ýòà ïðèÿòíàÿ ìûñëü, îáðàòèòå âíèìàíèå íà åå âèçóàëüíûå àñïåêòû. ×òî èìåííî âû âèäèòå, êîãäà âñïîìèíàåòå ýòî ïåðåæèâà�íèå? Îáðàòèòå âíèìàíèå íà âîîáðàæàåìóþ êàðòèíó. Åñëè âû íåäîñòàòî÷íî îò÷åòëèâî âèäèòå åå, ïðåä�ñòàâüòå ñåáå, êàê “îùóùàåòñÿ” ïðèÿòíîå âîñïîìèíà�íèå. Èëè ïðîñòî ïîñëóøàéòå êàêèå-íèáóäü ïðèÿòíûå çâóêè - ñëîâà èëè ìóçûêó - íàñëàæäàéòåñü âíóòðåí-íèìè ïðèÿòíûìè ïåðåæèâàíèÿìè.

Òåïåðü, êîãäà ó âàñ åñòü êàðòèíà âîñïîìèíàíèÿ, ñäåëàéòå åå áîëüøå. Óäâîéòå ñå ðàçìåðû ... à çàòåì
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åùå ðàç óäâîéòå ïîëó÷åííóþ êàðòèíó ... îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðîèçîøëî. ×òî ñëó÷èëîñü, êîã�äà âû ñäåëàëè êàðòèíó áîëüøå? Óâåëè÷èëàñü ëè èí�òåíñèâíîñòü îùóùåíèé?

Òåïåðü óìåíüøèòå êàðòèíó. Äåëàéòå åå âñå ìåíü�øå è ìåíüøå. Ñäåëàéòå åå òàêîé ìàëåíüêîé, ÷òîáû åå áûëî òðóäíî ðàññìîòðåòü... îñòàíîâèòåñü íà íåêîòî�ðîå âðåìÿ ... ïîíèçèëàñü ëè èíòåíñèâíîñòü îùóùå�íèé? Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ óâåëè÷åíèåì è óìåíü�øåíèåì êàðòèíû. Ñíèæàåòñÿ ëè èíòåíñèâíîñòü âà�øèõ îùóùåíèé, êîãäà âû óìåíüøàåòå êàðòèíó? Ïîâûøàåòñÿ ëè èíòåíñèâíîñòü îùóùåíèé, êîãäà âû óâåëè÷èâàåòå êàðòèíó? Åñëè ýòî òàê, òî ïåðåæèâàíèå êàðòèí (çâóêîâ, ÷óâñòâ) â âàøåì ñîçíàíèè äåéñòâóåò íà âàñ òàê æå, êàê è íà áîëüøèíñòâî ëþäåé. Îäíàêî ó âàñ ýòî ìîæåò ïðîèñõîäèòü ïî-äðóãîìó. Ýòî òàê? Íåâàæíî. Âñå ìû êîäèðóåì îïûò â íàøåì ñîçíàíèè óíèêàëüíûì è èíäèâèäóàëüíûì ñïîñîáîì. Òåïåðü ïðèäàéòå âàøåé êàðòèíå ïðèÿòíîãî îïûòà òîò ôîð�ìàò, â êîòîðîì îíà âàì êàæåòñÿ íàèáîëåå êîìôîðò�íîé è ïðèÿòíîé.

Óäåðæèâàÿ ýòó êàðòèíó, ïðèáëèçüòå åå. Ïðîñòî ïðåäñòàâüòå, ÷òî êàðòèíà ñòàíîâèòñÿ ê âàì âñå áëè�æå è áëèæå, è ñëåäèòå çà ýòèì ïðîöåññîì. ×òî ïðè ýòîì ïðîèñõîäèò ñ âàøèìè îùóùåíèÿìè? ... Óâå�ëè÷üòå ðàññòîÿíèå äî êàðòèíû. ×òî ïðîèñõîäèò, êîã�äà âû îòäàëÿåòå åå? Óâåëè÷èâàåòñÿ ëè èíòåíñèâíîñòü âàøèõ îùóùåíèé ïðè ïðèáëèæåíèè êàðòèíû? Ñíè�æàåòñÿ ëè èíòåíñèâíîñòü ïðè îòäàëåíèè êàðòèíû? Äëÿ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ñîçíàíèÿ/íåðâíîé ñèñòåìû áîëüøèíñòâà ëþäåé ýòî âåðíî. Êîãäà âû îòäàëÿåòå êàðòèíó, èíòåíñèâíîñòü îùóùåíèé, âåðîÿòíî, ñíè�æàåòñÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî êîãäà âû èçìåíÿå�òå ìåíòàëüíóþ ðåïðåçåíòàöèþ ïåðåæèâàíèÿ â ñâî�åì ñîçíàíèè, âàøè îùóùåíèÿ èçìåíÿþòñÿ. Ýòî, ìåæäó ïðî÷èì, óêàçûâàåò íàì íà ñïîñîá, êàêèì ìû ìîæåì “îòäàëèòü” ñåáÿ îò íåêîòîðûõ ïåðåæèâàíèé, íå òàê ëè?

Äàâàéòå ïîýêñïåðèìåíòèðóåì ñ öâåòîì êàðòèíû. Êîãäà âû ñîñðåäîòî÷åíû íà îïðåäåëåííûõ îáðàçàõ, âû âèäèòå èõ â öâåòå èëè ÷åðíî-áåëûìè? Åñëè îíè öâåòíûå, ñäåëàéòå èõ ÷åðíî-áåëûìè, è íàîáîðîò, åñëè îíè çàêîäèðîâàíû ó âàñ êàê ÷åðíî-áåëûå... Êîãäà âû èçìåíÿåòå öâåò, èçìåíÿþòñÿ ëè âàøè îùóùåíèÿ?

Ðàññìîòðèì ôîêóñ âàøèõ îáðàçîâ: îíè ñôîêóñèðî�âàíû èëè íåò? Âèäèòå ëè âû ñåáÿ íà êàðòèíå èëè âû âèäèòå ñöåíó êàê áû ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè? Âàøà êàðòèíà òðåõìåðíàÿ èëè ïëîñêàÿ? Åñòü ëè âîêðóã íåå ðàìêà èëè âû âèäèòå åå êàê ïàíîðàìó? Ïîýêñïåðè�ìåíòèðóéòå ñ òåì, êàê ïðåäñòàâëåíî ýòî ïåðåæèâàíèå â âàøåì ñîçíàíèè. Èçìåíèòå ðàñïîëîæåíèå êàðòèíû. Åñëè îíà çàêîäèðîâàíà ó âàñ ñïðàâà, ïåðåäâèíüòå åå âëåâî.

Àíàëèç îïûòà

ÍËÏ ðàáîòàåò ïðåèìóùåñòâåííî ñ ïñèõè÷å�ñêèìè ïðîöåññàìè, à íå ñ èõ ñîäåðæàíèåì.

Ñëó÷àëîñü ëè âàì êîãäà-íèáóäü èçìåíÿòü ñâîè îùóùåíèÿ ïîñðåäñòâîì èçìåíåíèÿ âíóòðåííåé ðå�ïðåçåíòàöèè îïûòà, òî åñòü äåéñòâèé, êîòîðûå âû òîëüêî ÷òî âûïîëíèëè â ïðîöåññå òîëüêî ÷òî ïðîâå�äåííîãî ýêñïåðèìåíòà? Ñèëà ÍËÏ çàêëþ÷àåòñÿ â ïîäîáíûõ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññàõ. ÍËÏ ðàáîòàåò ïðå�èìóùåñòâåííî ñ ïñèõè÷åñêèìè ïðîöåññàìè, à íå ñ èõ ñîäåðæàíèåì. Âû èçìåíèëè ñâîè ïåðåæèâàíèÿ ïî�ñðåäñòâîì èçìåíåíèÿ ñâîéñòâ è ñòðóêòóðû âàøèõ îáðàçîâ, à íå èõ ñîäåðæàíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, âû ïðî�èçâåëè èçìåíåíèÿ íà óðîâíå ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, îñòàâèâ ñîäåðæàíèå ïðåæíèì.

Îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû. ×òî ñëó÷èòñÿ ñ ÷åëîâåêîì, åñëè îí ñäåëàåò âñå ñâîè íåïðèÿòíûå êàð�òèíû áîëüøèìè, ÿðêèìè è ìàêñèìàëüíî áëèçêèìè? ×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè îí ñäåëàåò âñå ñâîè ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ ìàëåíüêèìè, òóñêëûìè è äàëåêèìè? ... ×åëîâåê ñòàíåò ýêñïåðòîì ïî äåïðåññèè, ïå÷àëè è îïóñòîøåííîñòè, íå òàê ëè?

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ðàññìîòðèì, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè ÷åëîâåê çàêîäèðóåò ñâîè ïðèÿòíûå ïåðåæèâà�íèÿ êàê áîëüøèå, ÿðêèå è ìàêñèìàëüíî áëèçêèå ... ðàçâå ýòî íå ïðèâåäåò ê áîëåå ïîçèòèâíîìó âçãëÿäó íà æèçíü? È ÷òî, åñëè îí ñäåëàåò ñâîè íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ ìàëåíüêèìè, òóñêëûìè è äàëåêèìè? Íåãàòèâíûå ñîáûòèÿ áóäóò îêàçûâàòü ìåíüøåå âëè�ÿíèå íà åãî æèçíü.

ÍËÏ ïîçâîëèëî íàì çàíîâî îöåíèòü ãëóáèíó è ñìûñë ñòàðîé èñòèíû: “Êàêîâû ìûñëè â äóøå åãî, òàêîâ è îí..>*. Ñëåäîâàòåëüíî, ìíîãîå èç òîãî, ÷òî ìû äåëàåì â ðàìêàõ ÍËÏ, ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì òåõ åñòåñòâåííûõ ïðîöåññîâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìû, ëþäè, îáðàáàòûâàåì èíôîðìàöèþ â íàøåì ñîçíàíèè. ÍËÏ ïîêàçûâàåò íàì, êàê èçìåíèòü ïðîöåññ ïîñðåä�ñòâîì èçìåíåíèÿ ìåíòàëüíîãî êîäèðîâàíèÿ. Òî, ÷òî âû òîëüêî ÷òî èñïûòàëè, â ÍËÏ íàçûâàåòñÿ ñóáìî�äàëüíûì êîäèðîâàíèåì è ñäâèãîì.

Âàøå ñîçíàíèå âûïîëíÿåò øåñòü îñíîâíûõ ðåïðå�çåíòàòèâíûõ ôóíêöèé (íå ñ÷èòàÿ ïîääåðæàíèÿ âíóò�ðåííèõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé, òàêèõ êàê äûõà�íèå) äëÿ òîãî, ÷òîáû “íàäåëèòü ìèð ñìûñëîì”: îíî ñîçäàåò ðåïðåçåíòàöèè êàðòèí, çâóêîâ, ñëîâ, ïîðîæ�äàåò òàêòèëüíûå, âêóñîâûå è îáîíÿòåëüíûå îùóùå�íèÿ. Ïîñðåäñòâîì ïÿòè ÷óâñòâ âû ïîëó÷àåòå, èëè ââî-

* Êíèãà ïðèò÷åé Ñîëîìîíîâûõ 23:7.
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äèòå â ñîçíàíèå, èíôîðìàöèþ, à òàêæå ñîõðàíÿåòå åå. Çàòåì âàøå ñîçíàíèå èçâëåêàåò èç ïàìÿòè ýòó èíôîð�ìàöèþ â òîé æå êîäèðîâêå, èëè ôîðìàòå, â êîòîðîì âû åå ñîõðàíèëè. Åñëè âû ñîõðàíèëè âèçóàëüíóþ èíôîðìàöèþ, âû èçâëå÷åòå åå êàê êàðòèíó. Åñëè âû ñëóøàëè è ñîõðàíèëè çâóê, âû èçâëå÷åòå èíôîðìà�öèþ êàê çâóê.

Ïîñðåäñòâîì èçìåíåíèÿ êîäèðîâàíèÿ (ñóá�ìîäàëüíîñòåé) ïåðåæèâàíèé âû ìîæåòå èç�ìåíÿòü ñâîè îùóùåíèÿ è ñâîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå.

Ìû íàçûâàåì ýòî êîäèðîâàíèå, èëè ñîõðàíåíèå èíôîðìàöèè, âíóòðåííåé ðåïðåçåíòàöèåé (ñì. ðèñ. 1.1). Ýêñïåðèìåíòèðóÿ ñ ïðèÿòíûì ïåðåæèâàíè�åì, âû èçâëåêàëè èç ïàìÿòè âèçóàëüíóþ ÷àñòü âíóò�ðåííåé ðåïðåçåíòàöèè ïðèÿòíîãî îïûòà. Âïîëíå âîç�ìîæíî, ÷òî âàøå ïðèÿòíîå ïåðåæèâàíèå áûëî îçâó�÷åíî. Èçìåíÿÿ êîäèðîâàíèå ïåðåæèâàíèé âû ìîæåòå èçìåíÿòü ñâîè îùóùåíèÿ è ñâîå âíóòðåííåå ñîñòîÿ�íèå. Êîãäà èçìåíÿåòñÿ âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, èçìå�íÿåòñÿ è ïîâåäåíèå.

Ìîçã èñïîëüçóåò ýòîò ìåòîä êîäèðîâàíèÿ, ÷òîáû óïðàâëÿòü ñîîáùåíèÿìè íåðâíîé ñèñòåìå, êîòîðàÿ çàòåì îïðåäåëÿåò íàøè íåðâíûå ïðîöåññû. Òàêîå “ïðîãðàììíîåîáåñïå÷åíèå” ìîçãà ïîçâîëÿåò íàì áû�ñòðî ðåàãèðîâàòü è ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ. Åñëè áû ìû äåëàëè ýòî ñîçíàòåëüíî, ìû áûëè áû ïåðåãðóæåíû èíôîðìàöèåé. Ïîíÿâ ïðèåìû êîäèðîâàíèÿ, ïðàêòèê ÍËÏ ìîæåò âûçâàòü èçìåíåíèÿ ïðîñòûì èçìåíåíè�åì êîäèðîâàíèÿ. Äåïðåññèÿ, òðàâìà, ãîðå, âèíà, òðå�âîãà, ôîáèè, óáåæäåíèÿ, öåííîñòè, âñå ýìîöèè è ñî�ñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà ôóíêöèîíèðóþò â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèì ñîáñòâåííûì èíäèâèäóàëüíî ñòðóêòóðèðîâàí�íûì êîäèðîâàíèåì.

Êàê òðåíåð ÍËÏ, ÿ (Á. Á.) ðåãóëÿðíî èñïîëüçóþ ìåòîäû ÍËÏ äëÿ âûçîâà ñòðóêòóðíûõ èçìåíåíèé ó ìîèõ êëèåíòîâ.

Ôîðìàëüíîå îïðåäåëåíèå ÍËÏ

Èñïûòàâ ÍËÏ íà ñåáå, äàäèì ôîðìàëüíîå îïðåäåëåíèå íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîìó ïðî�ãðàììèðîâàíèþ.

“Ååéðî-ú îòíîñèòñÿ ê ìîçãó/ñîçíàíèþ, ñâÿçàííûì ñ òåëîì/íåðâíîé ñèñòåìîé, è òîìó, êàê îíè îáðàáà-

òûâàþò èíôîðìàöèþ è êîäèðóþò åå â ïàìÿòü. Ãîâî�ðÿ <íåéðî->, ìû ïîä÷åðêèâàåì, ÷òî èíôîðìàöèÿ ââî�äèòñÿ, îáðàáàòûâàåòñÿ è óïîðÿäî÷èâàåòñÿ ñ ïîìîùüþ íåðâíûõ ìåõàíèçìîâ è ïðîöåññîâ.

“Ëèíãâèñòè÷åñêîå” óêàçûâàåò íà òî, ÷òî íåðâíûå ïðîöåññû êîäèðóþòñÿ, óïîðÿäî÷èâàþòñÿ è ïîëó÷àþò çíà÷åíèå ïîñðåäñòâîì ÿçûêà, êîììóíèêàòèâíûõ ñè�ñòåì è ðàçëè÷íûõ ñèìâîëè÷åñêèõ ñèñòåì (ãðàììàòè�êè, ìàòåìàòèêè, ìóçûêè, èçîáðàæåíèé). Â ÍËÏ ìû ãîâîðèì î äâóõ îñíîâíûõ ÿçûêîâûõ ñèñòåìàõ. Âî-ïåðâûõ, “ñîçíàíèå” îáðàáàòûâàåò èíôîðìàöèþ â òåðìèíàõ èçîáðàæåíèé, çâóêîâ, òàêòèëüíûõ è âêóñî�âûõ îùóùåíèé è çàïàõîâ (ñåíñîðíàÿ èíôîðìàöèÿ) ïîñðåäñòâîì “ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì”. Âî-âòîðûõ, “ñîçíàíèå” îáðàáàòûâàåò èíôîðìàöèþ ïîñðåäñòâîì âòîðè÷íîé ÿçûêîâîé ñèñòåìû ñèìâîëîâ, ñëîâ, ìåòà�ôîð è ò. ä.

Ñóòüþ ÍËÏ ÿâëÿåòñÿ óñòàíîâëåíèå êîíòðîëÿ

íàä ñâîèì .ñîáñòâåííûì .ñîçíàíèåì.

“Ïðîãðàììèðîâàíèå^îòíîñèòñÿ ê íàøåé ñïîñîá�íîñòè îðãàíèçîâûâàòü ýòè ÷àñòè (èçîáðàæåíèÿ, çâó�êè, òàêòèëüíûå è âêóñîâûå îùóùåíèÿ, çàïàõè è ñèì�âîëû èëè ñëîâà) â íàøåì “ñîçíàíèè-òåëå”, ÷òî çàòåì

ïîçâîëÿåò íàì äîñòèãàòü æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ. Ýòè ÷àñòè îáðàçóþò ïðîãðàììû, êîòîðûå âûïîëíÿåò íàø ìîçã. Ñóòüþ ÍËÏ ÿâëÿåòñÿ óñòàíîâëåíèå êîíòðîëÿ íàä ñîáñòâåííûì ñîçíàíèåì.

ÍËÏ ïîëó÷èëî èçâåñòíîñòü áëàãîäàðÿ èñïîëüçó�åìûì â íåì ìåòîäàì îñóùåñòâëåíèÿ ýôôåêòèâíûõ äëèòåëüíûõ èçìåíåíèé. Íàïðèìåð, â ÍËÏ åñòü òåõ�íèêà, íàçûâàåìàÿ “áûñòðîå ëå÷åíèå ôîáèè”, ðàçðà�áîòàííûé Ðè÷àðäîì Áýíäëåðîì. Ïðè ïîìîùè ýòîé òåõíèêè ìû ìîæåì èçëå÷èâàòü ôîáèè çà 10-15 ìè�íóò. Ìû èñïîëüçóåì åå äëÿ ëå÷åíèÿ ôîáèé, ñâÿçàí�íûõ ñ âîäîé, ï÷åëàìè, ëèôòàìè, âûñîòîé, ïóáëè÷íû�ìè âûñòóïëåíèÿìè, çàêðûòûìè ïðîñòðàíñòâàìè, ñàìîëåòàìè è ò. ä. Ñàìîå ïðèâëåêàòåëüíîå â ýòîé òåõ�íèêå òî, ÷òî ìû èçáàâëÿåì ëþäåé îò ñòðàäàíèé çà íåñêîëüêî ìèíóò, à ýôôåêò äëèòñÿ (â íåêîòîðûõ ñëó�÷àÿõ) ãîäû! “Áûñòðîå ëå÷åíèå ôîáèé” ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âñåãî ëèøü îäèí èç ìíîãèõ ìåòîäîâ îñóùåñòâ�ëåíèÿ èçìåíåíèé.

Ìû èñïîëüçóåì “ëèíèþ âðåìåíè” äëÿ óäàëåíèÿ òðàâìèðóþùèõ êàðòèí èç ñîçíàíèé ëþäåé. Â äîïîë�íåíèå ê ýòîìó, ìû äàæå íàó÷èëèñü èñïîëüçîâàòü òà�êèå ïàòòåðíû ÍËÏ, êàê “ðåôðåéìèíã”, -“âçìàõ”, “êîëëàïñ ÿêîðåé” è ò. ä. â ïðîöåññå ðàçãîâîðà, òî åñòü íàì íå îáÿçàòåëüíî èñïîëüçîâàòü ýòè ïàòòåðíû òîëü�êî â ôîðìå “ïñèõîòåðàïèè”. Ìû ìîæåì ðàçãîâàðè�âàòü â òàêîì ñòèëå, êîòîðûé áóäåò ïîìîãàòü ÷åëîâå-
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êó äóìàòü ïî-íîâîìó è îùóùàòü ñåáÿ áîëåå öåëüíûì è óâåðåííûì â ñåáå, ñ “îáíîâëåííûì ñîçíàíèåì”. Òàêîâà ñèëà ÿçûêà!

Îäíàêî ÍËÏ - ýòî ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì ïðîñòî íàáîð ìåòîäîâ. Ðè÷àðä Áýíäëåð ñêàçàë: “ÍË— ýòî ïîçèöèÿ è ìåòîäîëîãèÿ, ïîðîæäàþùèå öåëûé ðÿä òåõíèê”. Â ÍËÏ ñóùåñòâóåò óñòàíîâêà íà ïðîáóæ�äåíèå ñèëüíîãî ëþáîïûòñòâà. Îíà ïîäðàçóìåâàåò æåëàíèå çíàòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò “çà ñöåíîé”. Èìåÿ òàêóþ óñòàíîâêó, ìû õîòèì çíàòü, ÷òî çàñòàâëÿåò ÷å�ëîâå÷åñêîå ñîçíàíèå ðàáîòàòü.

Âòîðàÿ îñîáåííîñòü ÍËÏ - óñòàíîâêà íà ýêñïåðè�ìåíò. Ñ òàêîé óñòàíîâêîé ìû “ïðîáóåì” ÷òî-ëèáî ñäåëàòü, çàòåì ÷òî-òî äðóãîå, à ïîòîì åùå... ïîñòîÿí�íî ïðîáóåì, ïîëó÷àåì ðåçóëüòàòû, èñïîëüçóåì îáðàò�íóþ ñâÿçü è ýêñïåðèìåíòèðóåì ñ ÷åì-íèáóäü íîâûì. Åñëè ÷òî-òî íå ðàáîòàåò, ìû ïðîáóåì äðóãîå è äåëà�åì òàê, ïîêà íå íàéäåì òî, ÷òî ðàáîòàåò. Áýíäëåð è Ãðèíäåð îòëè÷àëèñü òàêèìè óñòàíîâêàìè ëþáîïûò�ñòâà è ýêñïåðèìåíòèðîâàíèÿ, ñîçäàâàÿ ÍËÏ.

Ìåòîäîëîãèÿ ÍËÏ âêëþ÷àåò ìîäåëèðîâàíèå. Êîã�äà Áýíäëåð è Ãðèíäåð ìîäåëèðîâàëè ìàñòåðñòâî Ïåð-ëçà, Ñàòèð è Ýðèêñîíà, îíè ñîçäàâàëè èñõîäíûé ôîð�ìàò ÍËÏ. Òàêèì îáðàçîì, ìîäåëèðîâàíèå îïèñûâà�åò ìåòîäîëîãèþ, êîòîðàÿ ïîðîäèëà öåëûé ðÿä òåõíèê.

Â êíèãå “×åðåïàõè âñåãäà âíèçó: ïðåäïîñûëêè îäàðåííîñòè” Äæîí Ãðèíäåð (DeLozier & John Grin�der, 1987) ñäåëàë äîñòîéíûé âíèìàíèÿ êîììåíòàðèé, êàñàþùèéñÿ ÍËÏ:

“Íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâà�íèå - ýòî ýïèñòåìîëîãèÿ, îíî íå ìîæåò ñàìî�ñòîÿòåëüíî ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ è óêàçûâàòü "ïðà-âèëüíûé ïóòü". Îíî äàåò âîçìîæíîñòü èññëåäî�âàòü è ïðåäëàãàåò íàáîð ñðåäñòâ äëÿ ïîèñêà âåðíîãî íàïðàâëåíèÿ. Âûáîð è èññëåäîâàíèå ïó�òåé îñòàåòñÿ âàøåé îáÿçàííîñòüþ, íåçàâèñèìî îòòîãî, èùåòå ëè âû êîìôîðò èëè èçìåíåíèÿ èëè, áóäåì íàäåÿòüñÿ, êîìôîðò â èçìåíåíèÿõ... (ïàó�çà) Ñàìûì ëó÷øèì èç êîìïëèìåíòîâ, êîòîðûå ÿ êîãäà-ëèáî ïîëó÷àë îò Áåéòñîíà, áûëî óòâåðæ�äåíèå, ÷òî ÍËÏ ÿâëÿåòñÿ íàáîðîì ñðåäñòâ "îáó-÷åíèÿ-Ill". Òåïåðü, åñëè ýòî âåðíî, íà ìåíÿ, Äæó�äèò, Ýíí, Ðè÷àðäà, Ðîáåðòà ..., ñîçäàòåëåé ýòîé òåõíîëîãèè, ëîæèòñÿ îáÿçàííîñòü îïèñàòü êîí�òåêñò ïðèìåíåíèÿ ÍËÏ. Êàê âû ñêàçàëè, áåç èç�ëîæåíèÿ íåêîòîðûõ ýòè÷åñêèõ àñïåêòîâ ìû íå ìîæåì ñêàçàòü, ÷òî ïðîäåëàëè ñîöèàëüíî çíà÷è�ìóþ ðàáîòó Â ðàçîáùåííîì óðáàíèñòè÷åñêîì îáùåñòâå, êîòîðîå íå ìîæåò ñîîòíåñòè "ýìàíà�öèè ñíàðóæè è ýìàíàöèè èçíóòðè", íà ëþäåé ëî�æèòñÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ðàçâèòèå ñâîåé ñîá�ñòâåííîé êóëüòóðû è ôîðìèðîâàíèå ýòè÷åñêîãî ôðåéìà, âíóòðè êîòîðîãî îíè áóäóò ïðèìåíÿòü äàííûå èíñòðóìåíòû”.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1.  Êàê áû âû îáúÿñíèëè ÍËÏ äåñÿòèëåòíåìó ðåáåíêó?

2.  ×òî áû âû èñïîëüçîâàëè â êà÷åñòâå èëëþñòðàöèè ê ÍËÏ?

3.  Êàê áû âû îáúÿñíèëè ÍËÏ ïàðòíåðó ïî áèçíåñó?

4.  ×òî â ìîäåëè ÍËÏ îïðåäåëÿåò åå ýìïèðè÷åñêèé õàðàêòåð?

ÍËÏ — ýòî ïîçèöèÿ è ìåòîäîëîãèÿ, ïîðîæäà�þùèå öåëûé ðÿä òåõíèê.

Ðè÷àðä Áýíäëåð

ÌÎÄÅËÜ È ÌÅÒÎÄÛ ÍËÏ

Ñóùíîñòü ìîäåëè: ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

Ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû, ëåæàùèå â îñíîâå ïîíÿòèéíûõ ïðîöåññîâ

Ìîäàëüíîñòè, óïðàâëÿþùèå ïîíÿòèéíûìè ïðîöåññàìè

Ïðåäïî÷èòàåìàÿ âàìè ìîäàëüíîñòü

Âàøè âåäóùèå (îñíîâíûå) ñóáìîäàëüíîñòè

Íàøå íåäàâíåå îòêðûòèå, êàñàþùååñÿ îãðàíè÷åíèé ñóáìîäàëüíûõ ñäâèãîâ

Ñåêðåò òîãî, ÷òî “óïðàâëÿåò” ñóáìîäàëüíîñòÿìè

Êàê ÷èòàòü êëþ÷è ãëàçíîãî äîñòóïà

Õàðàêòåðèñòèêè ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû

Ïðåäèêàòû, äàþùèå èíôîðìàöèþ î ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå

Êàê îïðåäåëÿòü ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó ïî ïîâñåäíåâíîé ðå÷è

Ãëàâà -1-• Ñóùíîñò-ü-ìîäåëè:- ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû
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Ïðè ïîëó÷åíèè èíôîðìàöèè î âíåøíåì ìèðå ìû îïèðàåìñÿ íà íàøè îðãàíû ÷óâñòâ. Íà òåëå ÷åëîâåêà ðàñïîëîæåíû ìíîãî÷èñëåííûå ÷óâñòâèòåëüíûå ðå�öåïòîðû. Êðîìå ýòèõ íåðâíûõ ìåõàíèçìîâ ìû íå îá�ëàäàåì äðóãèì ñïîñîáîì ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè îá îêðóæàþùåì ìèðå. Ôàêòè÷åñêè, âåñü íàø îïûò ôîð�ìèðóåòñÿ íà îñíîâå çðèòåëüíûõ, ñëóõîâûõ, âêóñîâûõ, òàêòèëüíûõ è îáîíÿòåëüíûõ îùóùåíèé (èìåííî ýòè ïÿòü ñåíñîðíûõ ìîäàëüíîñòåé íàèáîëåå âàæíû, õîòÿ êðîìå íèõ ñóùåñòâóþò è äðóãèå). Â ÍËÏ ìû íàçûâà�åì ýòè ìîäàëüíîñòè ðåïðåçåíòàòèâíûìè ñèñòåìàìè. Ïðè àíàëèçå èíäèâèäóàëüíûõ íàâûêîâ ìû îáíàðó�æèâàåì, ÷òî èõ ôóíêöèîíèðîâàíèå ñâÿçàíî ñ ðàçâè�òèåì è ïðîãðàììèðîâàíèåì îñíîâíûõ ðåïðåçåíòà�òèâíûõ ñèñòåì.

Âåñü íàø îïûò ôîðìèðóåòñÿ íà îñíîâå çðè�òåëüíûõ, ñëóõîâûõ, âêóñîâûõ, òàêòèëüíûõ è îáîíÿòåëüíûõ îùóùåíèé. Â ÍËÏ ìû íàçûâà�åì ýòè ñåíñîðíûå ìîäàëüíîñòè ðåïðåçåíòà�òèâíûìè ñèñòåìàìè.

Â ìîäåëè ÍËÏ ïÿòü ñåíñîðíûõ ñèñòåì âûïîëíÿ�þò çíà÷èòåëüíî áîëåå âàæíóþ ðîëü, ÷åì ïðîñòîé ñáîð èíôîðìàöèè. Êàæäàÿ ñèñòåìà ïîëó÷àåò èíôîðìàöèþ è çàòåì àêòèâèðóåò âîñïîìèíàíèÿ äëÿ âûðàáîòêè ïî�âåäåíèÿ. Ýòó äåÿòåëüíîñòü îñóùåñòâëÿåò öåíòðàëü�íàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà. Ìîçã êîäèðóåò èíôîðìàöèþ â òîì æå âèäå, â êàêîì ìû ïîëó÷àåì åå îò íàøèõ îðãà�íîâ ÷óâñòâ. Íàïðèìåð, êîãäà ìû ïîëó÷àåì èíôîðìà�öèþ âèçóàëüíî, ìîçã êîäèðóåò ýòó èíôîðìàöèþ êàê èçîáðàæåíèå. Ïîëó÷åííóþ àóäèàëüíî èíôîðìàöèþ

Ðèñ.  1.1. Ôîðìèðîâàíèå ïðåäñòàâëåíèé î ìèðå

ìîçã êîäèðóåò â âèäå çâóêîâ è ñëîâ. Âíóòðåííþþ ðå÷ü, ñôîðìèðîâàííóþ èç çâóêîâ, ìû íàçûâàåì àóäèîëüíîé äèãèòïàëüíîé ðåïðåçåíòàöèåé. “Äèãèòàëüíûé” â äàí�íîì ñëó÷àå îçíà÷àåò, ÷òî ìîäàëüíîñòü èìååò äâà ñî�ñòîÿíèÿ - “âêëþ÷åíî” èëè “âûêëþ÷åíî”. Â îòëè÷èå îò àíàëîãîâîãî ñèãíàëà ìåæäó äâóìÿ óðîâíÿìè äè-ãèòàëüíîãî íåò äðóãèõ çíà÷åíèé. Áîëüøèíñòâî ñëîâ ÿâëÿþòñÿ ðåïðåçåíòàöèåé ñóùåñòâîâàíèÿ èëè îòñóò�ñòâèÿ îáúåêòà. Âñåãî íåñêîëüêî ñëîâ ïîçâîëÿþò íàì îïèñàòü öåëûé äèàïàçîí, èëè êîíòèíóóì, çíà÷åíèé. Íàêîíåö, èíôîðìàöèþ, ïîëó÷åííóþ ïðè ïîìîùè âíóòðåííèõ îùóùåíèé, ìîçã êîäèðóåò êàê ÷óâñòâî èëè ýìîöèþ. Êîãäà âû âñïîìèíàåòå èíôîðìàöèþ, ìîçã îáðàùàåòñÿ ê ïàìÿòè è âûðàæàåò âîñïîìèíàíèå â òîì æå âèäå, â êàêîì îí è ñîõðàíèë èíôîðìàöèþ.

Ðåïðåçåíòàöèÿ - èäåÿ, ìûñëü, ïðåäñòàâëå�íèå ñåíñîðíîé èëè îöåíî÷íîé èíôîðìàöèè.

Â ìîäåëè ÍËÏ ïÿòü ñåíñîðíûõ ñèñòåì âûïîë�íÿþò çíà÷èòåëüíî áîëåå âàæíóþ ðîëü, ÷åì ïðîñòîé ñáîð èíôîðìàöèè. Êàæäàÿ ñèñòåìà ïîëó÷àåò èíôîðìàöèþ è çàòåì àêòèâèðóåò âîñïîìèíàíèÿ äëÿ âûðàáîòêè ïîâåäåíèÿ.

Íàïðèìåð, ìû íàïèñàëè ýòó êíèãó ïðè ïîìîùè òåêñòîâîãî ðåäàêòîðà Microsoft Word. Ïîýòîìó òåêñò ìû ñîõðàíÿëè â ôîðìàòå ôàéëîâ Microsoft Word. Ïîçäíåå, ïðè ÷òåíèè òåêñòà, ìû äîëæíû áûëè îò�êðûòü ôàéë â òîì æå ôîðìàòå. Åñëè ìû õðàíèì èí�ôîðìàöèþ â ïàìÿòè âèçóàëüíî, ìû áóäåì âñïîìè�íàòü è îïèñûâàòü ýòó èíôîðìàöèþ ïðè ïîìîùè âè-

Ïîñòóïàþùàÿ èíôîðìàöèÿ�Âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ èíôîðìàöèè�Ñóáúåêòèâíûé îïûò��Èç âíåøíåãî ìèðà (ïîñòóïàåò â ñîçíàíèå ÷åðåç îðãàíû ÷óâñòâ)�Ïîñòóïàåò â íàøó

íåðâíóþ ñèñòåìó
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çóàëüíîãî ÿçûêà. Òàêèì îáðàçîì, ìû ñîõðàíÿåì âè�çóàëüíûé ôîðìàò. Åñëè ìû óñëûøèì ÷òî-ëèáî, ÷òî ñîõðàíèì â ïàìÿòè â âèäå çâóêîâ, ìû áóäåì âñïîìè�íàòü è âûðàæàòü ýòîò îïûò ïðè ïîìîùè àóäèàëüíîãî ÿçûêà. “Ãîâîðèòü”, “ñëûøàòü”, “çâó÷àòü” è “ãðîì�÷å” - ïðèìåðû àóäèàëüíûõñëîâ.

Íàøå ñîçíàíèå êîäèðóåò èçó÷åííûé ìàòåðèàë â òîì æå âèäå, â êîòîðîì ìû åãî èçó÷èëè. Èçâëå÷åíèå ýòîé èíôîðìàöèè èç ïàìÿòè îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñðåä�ñòâîì òîé æå ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû (ðèñ. 1.1). Ïðåäïîëîæèì, âû ïîêóïàåòå àâòîìîáèëü. Ïðåäïîëî�æèì, âû óæå âèäåëè èçîáðàæåíèå ìîäåëè, êîòîðàÿ âàì îñîáåííî ïîíðàâèëàñü. Â ôèðìå, ïðîäàþùåé àâ�òîìîáèëè, âû ñòàíåòå ðàçãëÿäûâàòü èìåþùèåñÿ ìî�äåëè è, âûáèðàÿ, ñðàâíèâàòü àâòîìîáèëè â ìàãàçèíå ñ õðàíèìîé â ïàìÿòè èíôîðìàöèåé îá àâòîìîáèëå, êîòîðûé õîòèòå êóïèòü. Òàêèì îáðàçîì, âû áóäåòå èñ�ïîëüçîâàòü âèçóàëüíóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó è äëÿ ñîõðàíåíèÿ, è äëÿ êîäèðîâàíèÿ â ïàìÿòè èíôîð�ìàöèè îá àâòîìîáèëå, êîòîðûé æåëàåòå ïðèîáðåñòè, à òàêæå äëÿ èçâëå÷åíèÿ èç ïàìÿòè èíôîðìàöèè î æå�ëàåìîé ìîäåëè è ñðàâíåíèÿ åå ñ ïðåäñòàâëåííûìè îáðàçöàìè.

Êîíå÷íî, ïðè õðàíåíèè è êîäèðîâàíèè áîëüøèí�ñòâà âîñïîìèíàíèé ìû èñïîëüçóåì íå îäíó ñåíñîð�íóþ ìîäàëüíîñòü, à áîëüøå. Â ÍËÏ ìû ïîä÷åðêèâà�åì, ãëàâíûì îáðàçîì, òðè ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòå�ìû: âèçóàëüíóþ, àóäèàëüíóþ è êèíåñòåòè÷åñêóþ (VAK). Åñëè ÷àñòüþ âîñïîìèíàíèÿ áóäåò ÿâëÿòüñÿ çàïàõ èëè âêóñ, âàø ðàçóì áóäåò èñïîëüçîâàòü è åãî. Îäíàêî ýòè äâå ìîäàëüíîñòè èãðàþò ìåíåå çíà÷è�òåëüíóþ ðîëü. Òåðìèí “ðåïðåçåíòàòèâíàÿñèñòåìà” âîçíèê èç òîãî ôàêòà, ÷òî ìû îñóùåñòâëÿåìðåïðåçåí-òàöèþ èíôîðìàöèè â îñíîâíîì âèçóàëüíûì, àóäè-àëüíûì è êèíåñòåòè÷åñêèì îáðàçîì. Ïî äîñòèæåíèè âçðîñëîãî âîçðàñòà áîëüøèíñòâî ëþäåé íà÷èíàþò îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå êàêîé-òî îäíîé ðåïðåçåíòà�òèâíîé ñèñòåìå.

ß (Á. Á.) îñóùåñòâëÿþ ðåïðåçåíòàöèþ èíôîðìà�öèè â îñíîâíîì ïðè ïîìîùè àóäèàëüíîé è âåðáàëü�íîé ñèñòåì; ÿ èñïîëüçóþ òàêèå ñëîâà, êàê “ñëûøàòü, “îáúÿñíÿòü”, “ãðîìêî”, “ãàðìîíè÷íî”, “ñëóøàòü” è ò. ä. À òåïåðü ïîñëóøàéòå! ß (Ì. X.) êîãäà-òî èñïîëü�çîâàë â îñíîâíîì êèíåñòåòè÷åñêóþ ñèñòåìó, à ñåé÷àñ èñïîëüçóþ âèçóàëüíóþ è àóäèàëüíî-äèãèòàëüíóþ ñèñòåìû. ß èñïîëüçóþ òàêèå ñëîâà, êàê “âèäåòü”, “ïðåäñòàâëÿòü”, “ñêàçàòü” è ò. ä.

Ñîîáùèâ ýòî, ìû äàëè âàì â ðóêè ñåêðåòíûé êëþ÷, ïîçâîëÿþùèé ïðèñîåäèíèòüñÿ ê íàì è óñòàíîâèòü ñ íàìè ðàïïîðò! “Ïðèìåðüòå” ýòè êëþ÷åâûå ñëîâà, îïèñûâàþùèå ñïîñîá ìûøëåíèÿ, íà ñåáÿ è ñðàâíèòå

Âòîðàÿ ïîçèöèÿ âîñïðèÿòèÿ îçíà÷àåò, ÷òî âû

×àñòü 1 • Ìîäåëü è ìåòîäû ÍËÏ

ñ íèìè íàø ñïîñîá ìûøëåíèÿ è ñïîñîá íàèëó÷øåé ðàáîòû ìîçãà!

Ïðèñîåäèíåíèå- ïðèíÿòèå îïðåäåëåííûõ ïàðàìåòðîâ âûðàçèòåëüíûõ ñðåäñòâ äðóãîãî ÷åëîâåêà (ïîâåäåíèÿ, ñëîâ è ò. ä.) äëÿ óñèëåíèÿ ðàïïîðòà.

Ðàïïîðò - îùóùåíèå ñâÿçè ñ äðóãèì ÷åëî�âåêîì, ÷óâñòâî âçàèìíîñòè, îùóùåíèå äîâåðèÿ; ñîçäàåòñÿ ïîäñòðîéêîé, îòçåðêàëèâàíèåì è ïðèñîåäèíåíèåì; ñîñòîÿíèå ýìïàòèè èëè âîñ�ïðèÿòèå èç âòîðîé ïîçèöèè*.

Â àìåðèêàíñêîì îáùåñòâå ïðèìåðíî 20% ëþäåé îáðàáàòûâàþò èíôîðìàöèþ â îñíîâíîì êèíåñòåòè�÷åñêèì îáðàçîì, 60% - âèçóàëüíûì è åùå 20% -àóäèàëüíûì. Ýòà ñòàòèñòèêà îòðàæàåò òîëüêî îáùóþ òåíäåíöèþ. Â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ ëþäè ìåíÿþò ðå�ïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû èñõîäÿ èç ñèòóàöèè. Â çà�âèñèìîñòè îò âîñïðèíèìàåìîãî îáúåêòà îíè ìîãóò îáðàáîòàòü îäíî ñîáûòèå ïðåèìóùåñòâåííî âèçóàëü�íî, à çàòåì äðóãîå àóäèàëüíî.

Òåõ èç âàñ, ÷üÿ ðàáîòà ñâÿçàíà ñ ïóáëè÷íûìè âû�ñòóïëåíèÿìè (ñâÿùåííîñëóæèòåëè, ó÷èòåëÿ, ëåêòî�ðû), ìû õîòåëè áû ñïðîñèòü: “Èñïîëüçóåòå ëè âû âñå òðè îñíîâíûå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû â ñâîèõ âûñòóïëåíèÿõ ïåðåä ïóáëèêîé?” Åñëè âû êîäèðóåòå ááëüøóþ ÷àñòü èíôîðìàöèè â îñíîâíîì âèçóàëüíî, òî âû, âåðîÿòíî, (áåññîçíàòåëüíî) èñïîëüçóåòå âèçó�àëüíóþ òåðìèíîëîãèþ; ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îíà áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü èëè ïîäõîäèòü äëÿ 40-60% âàøåé àóäèòîðèè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû “óïóñêàåòå” òåõ ëþäåé, êîòîðûå îáðàáàòûâàþò èíôîðìàöèþ àóäèàëü�íûì è êèíåñòåòè÷åñêèì ñïîñîáàìè. Ýòèì îáñòîÿ�òåëüñòâîì ìîæíî, ïî êðàéíåé ìåðå ÷àñòè÷íî, î÷åíü õîðîøî îáúÿñíèòü, ïî÷åìó ïîïóëÿðíîñòü êîíêðåòíîé öåðêâè çàâèñèò îò ëè÷íîñòè ïàñòîðà.

Ðå÷ü ÷åëîâåêà îòðàæàåò, êàêîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìîé îí ïîëüçóåòñÿ.

ÍËÏ ïîñòóëèðóåò, ÷òî ôðàçû, èñïîëüçóåìûå ÷åëî�âåêîì äëÿ îïèñàíèÿ ñîáûòèé, ÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî ìåòàôîðàìè, íî è äàþò áóêâàëüíîå îïèñàíèå òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò â ìîçãå äàííîãî ÷åëîâåêà ïðè êîäè�ðîâàíèè è ðåïðåçåíòàöèè èíôîðìàöèè. Ýòî îçíà÷à�åò, ÷òî ñïîñîá ðåïðåçåíòàöèè ÷åëîâåêîì èíôîðìàöèè ñ èñïîëüçîâàíèåì ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû ïðîÿâ�ëÿåòñÿ â åãî ðå÷è. Åñëè ñîáåñåäíèê ãîâîðèò âàì: “ß ñìîòðþ íà ýòî, êàê è òû”, - âîçìîæíî, îí õî÷åò ïî�ëó÷èòü íåêîòîðûå âèçóàëüíûå îáðàçû! ×òîáû óñòà�íîâèòü ðàïïîðò è óñïåøíî îáùàòüñÿ ñ òàêèì ÷åëîâå�êîì, ìû äîëæíû “íàðèñîâàòü” åìó êàðòèíó òîãî, î ÷åì ãîâîðèì!

íà òî÷êó çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà (ïîäðîáíåå ñì. â ãëàâå 3).
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Åñëè ÷åëîâåê ãîâîðèò: “ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ýòî íå�ïðàâèëüíî*, îí õî÷åò ïîëó÷èòü êèíåñòåòè÷åñêèå ðå�ïðåçåíòàöèè. Åñëè âû ñïðîñèòå: “Íó íåóæåëè òû íå âèäèøü, ÷òî...?”- è ïðîäîëæèòå “ðèñîâàòü” åìó êàð�òèíó, âû, ñêîðåå âñåãî, íå óñòàíîâèòå ðàïïîðò, ïîñêîëüêó ïðèäåòå ê íåñîîòâåòñòâèþ ìåæäó åãî êèíåñòåòè÷åñêèì è âàøèì âèçóàëüíûì “ìûøëåíè�åì”. Íî îòâåòèâ â òåðìèíàõ îùóùåíèé, âû óñòàíîâè�òå ðàïïîðò, è ÷åëîâåê áóäåò õîðîøî ïîíèìàòü, ÷òî âû åìó ñîîáùàåòå.

Ïðåäïîëîæèì, âû ïûòàåòåñü óãîâîðèòü êèíåñòåòè�÷åñêîãî ÷åëîâåêà ïîñåòèòü âàø êëóá. Âû ìîæåòå ñêà�çàòü: “ß çíàþ, ÷òî òû áóäåøü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîì�ôîðòíî â ýòîì êëóáå. Òàì ëþäè òåïëî îáùàþòñÿ. Ôàêòè÷åñêè, íàøè âñòðå÷è íå îáõîäÿòñÿ áåç äðóæåñ�êèõ îáúÿòèé. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî òû áóäåøü ïîä âïå÷àò�ëåíèåì*. Êóðñèâîì ìû âûäåëèëè “êèíåñòåòè÷åñêèå” ñëîâà-ïðåäèêàòû, ëåæàùèå â îñíîâå ðàçíîãî ðîäà óòâåðæäåíèé. Èñïîëüçîâàíèå ñïåöèôè÷åñêèõ ñåí�ñîðíûõ ïðåäèêàòîâ ïîçâîëÿåò íàì ïðèñîåäèíèòüñÿ è ïîäñòðîèòüñÿ ê äðóãîìó ÷åëîâåêó. Êèíåñòåòè÷åñêèé ÷åëîâåê ìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü ðå÷ü òàêîãî òèïà.

Ïðåäèêàòû - òî, ÷òî ìû óòâåðæäàåì î ïðåäìåòå ðàçãîâîðà; îñíîâàííûå íà îùóùåíè�ÿõ ñëîâà, óêàçûâàþùèå íà îïðåäåëåííóþ ðåïðå�çåíòàòèâíóþ ñèñòåìó (âèçóàëüíûå, àóÜèàëü-íûå, êèíåñòåòè÷åñêèå, íåñïåöèôè÷åñêèå ïðåäè�êàòû).

Ïîäñòðîéêà - óñòàíîâëåíèå è ïîääåðæà�íèå ðàïïîðòà ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì ïóòåì ïðè�ñîåäèíåíèÿ ê åãî ìîäåëè ìèðà, ÿçûêó, óáåæäå�íèÿì, öåííîñòÿì, íàñòîÿùèì ïåðåæèâàíèÿì è ò. ä.; èìååò êðèòè÷åñêîå çíà÷åíèå ïðè óñòà�íîâëåíèè ðàïïîðòà.

Èñïîëüçóÿ ïðè ðàçãîâîðå ñ ëþäüìè èõ ëåêñèêó, ìû “ãîâîðèì íà èõ ÿçûêå”, è îíè ñ÷èòàþò, ÷òî ìû - îäíè èç íèõ. Ëþäÿì îáû÷íî íðàâÿòñÿ ëþäè, êîòîðûå äó�ìàþò è ïîñòóïàþò, êàê îíè.

Òàêèì îáðàçîì, äëÿ ýôôåêòèâíîé êîììóíèêàöèè ñ äðóãèìè ëþäüìè ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûì ÿâëÿåòñÿ çíàíèå èõ îñíîâíûõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì. Åñëè âàøà æåíà ñêàçàëà âàì: “Äîðîãîé, êàê òû ñìîòðèøü íà òî, ÷òîáû ñõîäèòü çàâòðà â êëóá? Ìíå ïîíðàâèëîñü òî, ÷òî ÿ òàì óâèäåëà. Ëþäè âûãëÿäåëè òàêèìè äðó�æåëþáíûìè. ß ñêàçàëà áû, ÷òî âûñòóïàþùèé - îëè�öåòâîðåíèå ñîâåðøåíñòâà, òû ñîãëàñåí? ß äóìàþ, ÷òî íàì ñëåäóåò ÷àùå ïîñåùàòü ýòîò êëóá”. Âàì íå ñòîèò îòâå÷àòü: “Äà, ÿ ñîãëàñåí. Ó ìåíÿ òîæå òåïëûå îùó�ùåíèÿ îò ýòîãî êëóáà. ß ÷óâñòâîâàë, ÷òî äîêëàä÷èê ãîâîðèëòàê, êàê áóäòî áû îáðàùàëñÿ èìåííî êî ìíå, è áûë î÷åíü òðîíóò. À ëþäè âåëè ñåáÿ òàê, ÷òî ÿ ÷óâ-

* Îòûãë. pattern - îáðàçåö; ìîäåëü.

ñòâîâàë ñåáÿ êàê äîìà”. Íåò! Ýòî ïîëíîñòüþ íå ñî�îòâåòñòâóåò åå âèçóàëüíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñ�òåìå. Êîíãðóýíòíûì îòâåòîì áûë áû ñëåäóþùèé: “ß ñìîòðþ íà ýòî ïîëîæèòåëüíî. Ëþäè íå òîëüêî âûãëÿäåëè äðóæåëþáíûìè, îíè ïîêàçàëè ñåáÿ ïî-íà�ñòîÿùåìó äðóæåëþáíûìè. ß òîæå íàøåë ëåêöèþ ñïèêåðà ïðèâëåêàòåëüíîé èç-çà èîèÿÝêûõïðèìåðîâ, êîòîðûå îí íàðèñîâàë â ñâîåé ðå÷è”.

Êîíãðóýíòíîñòü - ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ñëîâà ÷åëîâåêà ñîîòâåòñòâóåò åãî äåéñòâèÿì; åãî íåâåðáàëüíûå ñèãíàëû è âåðáàëüíûå óòâåð�æäåíèÿ ñîîòâåòñòâóþò äðóã äðóãó; ñîñòîÿíèå öåëîñòíîñòè, àäåêâàòíîñòè, âíóòðåííåé ãàð�ìîíèè,  îòñóòñòâèÿ êîíôëèêòà.

Ïðè óñòàíîâëåíèè ðàïïîðòà ñóùåñòâåííóþ ðîëü èãðàåò ïîäñòðîéêà. Ïîäñòðîéêà ïîäðàçóìåâàåò ãèá�êîñòü, äîñòàòî÷íóþ äëÿ òîãî, ÷òîáû âîéòè â ïðèíàä�ëåæàùóþ äðóãîìó ÷åëîâåêó ìîäåëü îêðóæàþùåãî ìèðà. Ìû äåëàåì ýòî ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâàíèÿ ïðè êîììóíèêàöèè ñ íèì åãî ëèíãâèñòè÷åñêèõ ïàò�òåðíîâ* è ëåêñèêè. Ïðè ïîäñòðîéêå ê ÷åëîâåêó îïðå�äåëèòå åãî îñíîâíóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó è â ñâîåé ðå÷è îáðàùàéòåñü èìåííî ê íåé. Â âûøåóêà�çàííîì ïðèìåðå ïåðâûé ñîáåñåäíèê èñïîëüçîâàë â îñíîâíîì âèçóàëüíóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó. Îòâåò âòîðîãî ÷åëîâåêà îòñîåäèíÿë åãî îò ïåðâîãî ÷åëîâåêà, òàê êàê â îòâåòå áûëè èñïîëüçîâàíû êèíå�ñòåòè÷åñêèå ïðåäèêàòû. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîòå�ðå ðàïïîðòà. Âî âòîðîì ïðèìåðå ïîêàçàíà ïîäñòðîé�êà ê ïåðâîìó ÷åëîâåêó ïîñðåäñòâîì ïðèñîåäèíåíèÿ ê âèçóàëüíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû ÷åðåç èñ�ïîëüçîâàíèå âèçóàëüíûõ ïðåäèêàòîâ. Íèæå äàí ïðè�ìåð àóäèàëüíîãî îòñîåäèíåíèÿ â ðàçãîâîðå ìåæäó âèçóàëîì è àóäèàëîì. Çà íèì ñëåäóåò ôðàãìåíò áå�ñåäû, èëëþñòðèðóþùèé ïîäñòðîéêó.

Îòñîåäèíåíèå - ïðåäëîæåíèå äðóãèõ ïàò-òåðíîâ ïîâåäåíèÿ ïàðòíåðó ïî âçàèìîäåé�ñòâèþ, ðàçðûâ ðàïïîðòà ðàäè ïåðåîðèåíòà�öèè, ïðåðûâàíèÿ èëè çàâåðøåíèÿ âñòðå÷è èëè áåñåäû.

Ïðè óñòàíîâëåíèè ðàïïîðòà ñóùåñòâåííóþ ðîëü èãðàåò ïîäñòðîéêà. Ïîäñòðîéêà ïîäðàçóìåâàåò ãèá�êîñòü, äîñòàòî÷íóþ äëÿ òîãî, ÷òîáû âîéòè â ïðèíàä�ëåæàùóþ äðóãîìó ÷åëîâåêó ìîäåëü îêðóæàþùåãî ìèðà

Àóäèàë: “ß äóìàþ, ÷òî íàì íóæíî åùå ïîãîâîðèòü îá ýòîì àâòîìîáèëå. ß âûñëóøàë âñå, ÷òî òû ñêàçàë î íåì. Îäíàêî ÿ çàìåòèë íåêîòîðûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó òåì, ÷òî òû ïûòàëñÿ ñêàçàòü, è òåì, ÷òî ÿ ñëûøàë*.
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Îòñîåäèíåíèå: “Äà, ÿ âèæó, ÷òî òû íå óâèäåë íè÷å�ãî èç òîé êàðòèíû, êîòîðóþ ÿ ïûòàëñÿ íàðèñîâàòü òåáå, ÷òîáû ïîêàçàòü ýòîò àâòîìîáèëü”.

Ïîäñòðîéêà: “ß ñîãëàñåí, ÷òî ýòî çâó÷èò òàê, êàê áóäòî ìû îáùàåìñÿ íå íà îäíîé âîëíå. Îäíàêî ÿ çíàþ, ÷òî åñëè ÿ ïðîäîëæó ñâîéðàññêàç îá ýòîì àâòîìîáè�ëå, òû óñëûøèøü òî, ÷òî ÿ ãîâîðþ, òàê êàê ýòî ïðîçâó�÷èò â áîëåå ïîíÿòíîé ôîðìå*.

Òåñò äëÿ îïðåäåëåíèÿ

ïðåäïî÷èòàåìîé

ðåïðåçåíòàòèâíîé  ñèñòåìû*

Îöåíèòå êàæäîå èç ñëåäóþùèõ óòâåðæäåíèé, ïðî-ðàíæèðîâàâ èõ â ïîðÿäêå ïðåäïî÷òåíèÿ. Ïîñòàâüòå íàïðîòèâ êàæäîé ôðàçû ñîîòâåòñòâóþùóþ öèôðó:

4 = ëó÷øå âñåãî õàðàêòåðèçóåò âàñ.

3 - ëó÷øàÿ õàðàêòåðèñòèêà èç îñòàâøèõñÿ.

2 - õàðàêòåðèñòèêà, çàíèìàþùàÿ òðåòüå ìåñòî.

1 - ìåíåå âñåãî ïîäõîäèò âàì.

1. Ïðè ïðèíÿòèè âàæíûõ ðåøåíèé ÿ:

________îïèðàþñü íà ñâîè ÷óâñòâà.

________âûáèðàþ òî, ÷òî çâó÷èò ëó÷øå âñåãî.

________âûáèðàþ òî, ÷òî âûãëÿäèò äëÿ ìåíÿ ñà�ìûì ëó÷øèì.

îïèðàþñü íà òî÷íîñòü èíôîðìàöèè è íà

çíàíèÿ î âîïðîñå.

2. Â õîäå äèñêóññèè íà ìåíÿ, ñêîðåå âñåãî, âëèÿåò:

òîí ãîëîñà äðóãîãî ÷åëîâåêà.

âîçìîæíîñòü âèäåòü ñõåìó ðàññóæäåíèè äðóãîãî ÷åëîâåêà.

ëîãè÷íîñòü àðãóìåíòîâ äðóãîãî ÷åëîâåêà.

âîçìîæíîñòü ÷óâñòâîâàòü ñîñòîÿíèå äðó�ãîãî ÷åëîâåêà.

3. Òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñî ìíîé, ëåã÷å âñåãî âûÿñíèòü, îðèåíòèðóÿñü íà:

òî, êàê ÿ îäåâàþñü è âûãëÿæó. ìîè ÷óâñòâà.

âûáèðàåìûå ìíîþ ñëîâà. òîí ìîåãî ãîëîñà.

4. Ìíå ëåã÷å âñåãî:

______ íàéòè èäåàëüíóþ ãðîìêîñòü è óñòàíîâèòü

íàñòðîéêè ñòåðåîñèñòåìû.

ïðàâèëüíî ñôîðìóëèðîâàòü âîïðîñ íà èí�òåðåñóþùóþ ìåíÿ òåìó.

5.

âûáðàòü íàèáîëåå êîìôîðòíóþ ìåáåëü.

ïîäîáðàòü áîãàòóþ ïðèâëåêàòåëüíóþ öâå�òîâóþ êîìáèíàöèþ.

ÿ íàñòðàèâàþñü íà çâóêè ìîåãî îêðóæå�íèÿ.

ÿ — ñïåöèàëèñò ïî ïðèäàíèþ ñìûñëà íî�âûì ôàêòàì è äàííûì.

ÿ î÷åíü çàáî÷óñü î òîì, êàê íà ìíå “ñè�äèò” îäåæäà.

íà ìåíÿ ñèëüíî âëèÿþò öâåò è âèä êîì�íàòû.

Îöåíêà òåñòà ïðåäïî÷èòàåìîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû

Ýòàï 1

Ïîäñòàâüòå äàííûå âàìè îöåíêè â ñëåäóþùèé ñïè�ñîê. Çàïèñûâàéòå îòâåòû â òîì æå ïîðÿäêå.

Ýòàï 2

Çàíåñèòå â òàáëèöó öèôðû, ñîîòâåòñòâóþùèå êàæ�äîé áóêâå.

* Tad James, The Basic NLP TraimngCollection (Honolulu: Advanced Neuro Dynamics, 1990), p. 16-17.
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Âíîñèòå îöåíêè â òîì ïîðÿäêå, â êàêîì îòâå÷àëè íà âîïðîñû.

V                   Ê                  A                   D

1__________|___________|___________|____________

Âñåãî V                   Ê                  A                   D

ÝòàïÇ

Áóêâà, êîòîðàÿ íàáðàëà íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî áàëëîâ, ñîîòâåòñòâóåò ïðåäïî÷èòàåìîé âàìè ðåïðåçåí�òàòèâíîé ñèñòåìå (V - âèçóàëüíàÿ; À - àóäèàëüíàÿ; Ê - êèíåñòåòè÷åñêàÿ; D -àóäèàëüíî-äèãèòàëüíàÿ).

Òðåíèðîâêà ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû* (äîìàøíÿÿ ðàáîòà)

Æåíè Ëàáîðäå îïèñàëà â ñâîåé êíèãå “Âëèÿíèå ÷åðåç öåëîñòíîñòü” (Influencing With Integrity) óäîá�íûé ìåòîä, ïîìîãàþùèé îïðåäåëèòü ïðåäïî÷èòàåìóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó. Âû ìîæåòå îïðåäåëèòü, êàêóþ ñèñòåìó âû ïðåäïî÷èòàåòå áîëüøå âñåãî, êàêóþ âî âòîðóþ î÷åðåäü, è êàêóþ ñèñòåìó âàøå ñîçíàíèå èñïîëüçóåò ìàëî. Ñèñòåìà, ê êîòîðîé âàì òðóäíåå âñå�ãî ïðèñîåäèíèòüñÿ, ïîæàëóé, íàèìåíåå èñïîëüçóåìà âàìè. ß ïðèìåíÿë íåñêîëüêî ñïîñîáîâ îïðåäåëåíèÿ ïðåäïî÷èòàåìûõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì, íî îáíà�ðóæèë, ÷òî â ìîåì ñëó÷àå ýòîò ìåòîä ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ïîëåçíûì. ß ïðèâîæó åãî çäåñü ïîëíîñòüþ.

Ïðèìåð 1. Ìîå áóäóùåå êàæåòñÿ íåîïðåäåëåííûì.

Ïðèñîåäèíåíèå:

Âèçóàëüíàÿ ñèñòåìà: êîãäà ÿ ðàññìàòðèâàþ áóäó�ùåå, îíî íå âûãëÿäèò ÿñíûì.

Ïåðåâîä:

Àóäèàëüíàÿ ñèñòåìà: ÿ íå ìîãó íàñòðîèòüñÿ íà ñâîå áóäóùåå.

Êèíåñòåòè÷åñêàÿ ñèñòåìà: ÿ íå ÷óâñòâóþ, ÷òî ìî�æåò ïðîèçîéòè â áóäóùåì.

Ïðèìåð 2. Ñàðà íå ñëóøàåò ìåíÿ. Ïðèñîåäèíåíèå:

Àóäèàëüíàÿ ñèñòåìà: êîãäà ÿ ãîâîðþ, ó Ñàðû îòñóò�ñòâóåò âíèìàíèå.

Ïåðåâîä:

Âèçóàëüíàÿ ñèñòåìà: Ñàðà íå çàìå÷àåò ìîåãî ïðè�ñóòñòâèÿ.

Êèíåñòåòè÷åñêàÿ ñèñòåìà: ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî Ñàðà íå ðåàãèðóåò íà ìåíÿ.

Ïðèìåð 3. Ïî ïîíåäåëüíèêàì, êîãäà áîññ îæèäàåò îò÷åòà, Ìýðè íå ñèäèòñÿ íà ìåñòå.

Ïðèñîåäèíåíèå:

Êèíåñòåòè÷åñêàÿ ñèñòåìà: Ìýðè âîëíóåòñÿ è íåðâ�íè÷àåò ïî ïîíåäåëüíèêàì.

Ïåðåâîä:

Âèçóàëüíàÿ ñèñòåìà: Ïî ïîíåäåëüíèêàì Ìýðè íå çàìå÷àåò íè÷åãî, êðîìå ñâîåãî îò÷åòà.

Àóäèàëüíàÿ ñèñòåìà: Ïî ïîíåäåëüíèêàì, êîãäà íóæíî ñäàâàòü îò÷åò, Ìýðè íèêîãî íå ñëûøèò.

×òîáû ëó÷øå óçíàòü ñâîè ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñ�òåìû, âûïîëíèòå àíàëîãè÷íóþ ïðîöåäóðó äëÿ ïðè�âåäåííûõ íèæå âûñêàçûâàíèé. Ýòà ìîäåëü ïðåäî�ñòàâëÿåò õîðîøóþ òðåíèðîâêó ïåðåä áóäóùèì åå èñ�ïîëüçîâàíèåì. Äàííîå óïðàæíåíèå íàñòðîèò âàøå ñîçíàíèå íà ïðèñîåäèíåíèå ê ïðåäèêàòàì, êîãäà âû â ñëåäóþùèé ðàç óñëûøèòå êàêîé-íèáóäü èç íèõ.

Ïðèìå÷àíèå. ß äîáàâèë òðåòèé ïóíêò äëÿ ïåðåâî�äà íà ÿçûê àóäèàëüíî-äèãèòàëüíîé ñèñòåìû.

1. Ìîé áîññ íå ñ÷èòàåòñÿ ñî ìíîé, îí ïðîñòî âûòèðà�åò îá ìåíÿ íîãè.

Ïðèñîåäèíåíèå:

Ïåðåâîä:

Ïåðåâîä:

Ïåðåâîä:

2. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ìåíÿ íåäîîöåíèâàþò. Ïðèñîåäèíåíèå: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä:

3. Ìíå òðóäíî åùå ðàç ðàññìàòðèâàòü ýòó ïðîáëåìó. Ïðèñîåäèíåíèå: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä:

Genie Z. Laborde, Influencing With Integrity (Palo Alto: Syntony Publishing, 1987), p. 71-72.
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4. ß óïðàâëÿþ ýòèì ïðîåêòîì, ïðîñèæèâàÿ øòàíû.

Ïðèñîåäèíåíèå: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä:

5.  Îíà âûãëÿäèò, êàê êîíôåòêà. Ïðèñîåäèíåíèå:

Ïåðåâîä: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä:

6.  ß ñïðàøèâàþ ñåáÿ: “Êàê ÿ ìîã îêàçàòüñÿ â òàêîì ïîëîæåíèè?”

Ïðèñîåäèíåíèå:

Ïåðåâîä:

Ïåðåâîä:

Ïåðåâîä:

7.  Ìîãó ñåáå ïðåäñòàâèòü, ÷òî îíà çà ÷åëîâåê. Ïðèñîåäèíåíèå:

Ïåðåâîä: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä:

8. ×òî-òî ãîâîðèò ìíå, ÷òî ÿ ñîâåðøàþ îøèáêó. Ïðèñîåäèíåíèå:

Ïåðåâîä: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä:

9. ß ïûòàþñü ïîíÿòü, ÷òî èìååò â âèäó ìîé áîññ.

Ïðèñîåäèíåíèå: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä:

10. ß ïðîäîëæàþ ñïîòûêàòüñÿ, âñòðå÷àÿñü ñ íåîæè�äàííûìè ïðåïÿòñòâèÿìè.

Ïðèñîåäèíåíèå:
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Ïåðåâîä: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä:

Í.Äæî ðèñóåò ÿñíóþ êàðòèíó ãðÿäóùèõ áåä. Ïðèñîåäèíåíèå: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä:

12. Ýòî âîíÿåò, êàê äîõëàÿ ðûáà. Ïðèñîåäèíåíèå: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä: Ïåðåâîä:

Ïðåäèêàòû è ñëîâà, îïèñûâàþùèå   ïðîöåññ

Ïðè îáùåíèè ìû íå ìîæåì íå îáùàòüñÿ. ß (Á. Á.) âïåðâûå óçíàë ýòó èñòèíó ïðè èçó÷åíèè êîììóíèêà�òèâíûõ íàâûêîâ. Èíñòðóêòîð âûðàçèë ýòî òàê: “Âû íå ìîæåòå íå ðàññêàçàòü î ñåáå*. Òàêèì îáðàçîì, âñÿ�êèé ðàç, ðàñêðûâàÿ ðîò, ìû îñóùåñòâëÿåì âåðáàëü�íóþ ðåïðåçåíòàöèþ íàøåé ìîäåëè ìèðà. Ýòî òàêæå îòíîñèòñÿ è ê ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå. Ëþäè, êî�òîðûå êëàññèôèöèðóþò è êîäèðóþò ñâîè ìûñëè â îñ�íîâíîì àóäèàëüíî, áóäóò îáðàçîâûâàòü â îñíîâíîì àóäèàëüíûå ïðåäèêàòû. Âèçóàëû áóäóò äåëàòü ýòî â âèçóàëüíîé ñèñòåìå, àêèíåñòåòèêè - â êèíåñòåòè÷åñ�êîé. Òîëüêî ýòî èìååò ñìûñë. Åñëè ìû äóìàåì â òåð�ìèíàõ èçîáðàæåíèé, çâóêîâ è îùóùåíèé, ýòî ïðîÿâ�ëÿåòñÿ â íàøèõ âíåøíèõ ÿçûêîâûõ êàðòàõ - ñëîâàõ.

Ìîäåëü ìèðà - êàðòà ðåàëüíîñòè, óíè�êàëüíàÿ ðåïðåçåíòàöèÿ ìèðà, îñíîâàííàÿ íà îáîáùåíèè íàøåãî îïûòà; ñîâîêóïíîñòü ïðèí�öèïîâ äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà.

Ñîîòâåòñòâåííî, åñëè ìû ïðèñëóøàåìñÿ ê ñïåöè�ôè÷åñêèì ïðåäèêàòàì èëè îïèñûâàþùèì ïðîöåññ ñëî�âàì (â îñíîâíîì ýòî ãëàãîëû, ïðèëàãàòåëüíûå è íà�ðå÷èÿ), êîòîðûå èñïîëüçóåò ÷åëîâåê, ìû ñìîæåì óç�íàòü åãî îñíîâíóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó. Òàêèì îáðàçîì, ýòè ïðåäèêàòû ÿâëÿþòñÿ ÿçûêîâûìè êëþ÷à�ìè (ëèíãâèñòè÷åñêèìè ìàðêåðàìè) âíóòðåííåé îáðà-
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áîòêè ÷åëîâåêîì èíôîðìàöèè (ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì).

Êëþ÷è - èíôîðìàöèÿ, êîòîðàÿ ïîìîãàåò ïîíÿòü ñóáúåêòèâíûå ñòðóêòóðû ÷åëîâåêà. Ê íåé îòíîñÿòñÿ êëþ÷è ãëàçíîãî äîñòóïà, ïðå�äèêàòû, äûõàíèå, ïîçà, æåñòû, òîí è òîíàëü�íîñòü ãîëîñà è ò. ä.

Êàêóþ öåííîñòü èìååò çíàíèå îá èñïîëüçîâàíèè ïðåäèêàòîâ â ðå÷è ïàðòíåðà ïî êîììóíèêàöèè? Èñ�ïîëüçîâàíèå ïðåäèêàòîâ - ýòî ãëàâíûé èíäèêàòîð òîãî, êàê ÷åëîâåê “ôîðìèðóåò ïðåäñòàâëåíèå” î ìèðå è êîíñòðóèðóåò ñâîþ “âíóòðåííþþ ðåàëüíîñòü”. Òà�êèì îáðàçîì, ïðåäèêàòû ïðåäîñòàâëÿþò íàì ãëàâíûé êëþ÷ ê ñóáúåêòèâíîé ðåàëüíîñòè ëþäåé - “çåëåíóþ óëèöó” ê èõ ìûøëåíèþ/÷óâñòâàì è ðåàêöèÿì.

Ïðåäèêàòû òàêæå î÷åíü ïîìîãàþò íàì ïðè óñòà�íîâëåíèè ðàïïîðòà ñ ëþäüìè. Òàê êàê ðàïïîðò ïîä�ðàçóìåâàåò äîñòèæåíèå ãàðìîíèè, ñîãëàñèÿ è áëèçî�ñòè, òî çíàíèå è èñïîëüçîâàíèå ïðåäèêàòîâ ïîçâîëÿ�þò íàì áûñòðî íàó÷èòüñÿ “ãîâîðèòü íà ÿçûêå äðóãîãî ÷åëîâåêà”. Ýòî ïîçâîëÿåò íàì áûñòðî óñëûøàòü è èñïîëüçîâàòü òå æå ÿçûêîâûå ïàòòåðíû, êîòîðûå èñ�ïîëüçóåò äðóãîé ÷åëîâåê. Ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîâû�øàåò âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî ñîáåñåäíèê ïîéìåò òî, ÷òî ìû ãîâîðèì. ß (Á. Á.) ïðåäïî÷èòàþ äóìàòü î ðàïïîð�òå êàê î “ïðîíèêíîâåíèè â íåðâíóþ ñèñòåìó äðóãîãî ÷åëîâåêà è âíåçàïíîì îñîçíàíèè òîãî, êàê îí ïîíè�ìàåò ðåàëüíîñòü”. Êîãäà ìû óñòàíàâëèâàåì ðàïïîðò ñ êåì-íèáóäü, ìû ñëèâàåìñÿ ñ òåì ÷åëîâåêîì (èíòåë�ëåêòóàëüíî è ýìîöèîíàëüíî) â åãî ìîäåëè ìèðà. Íå�óäèâèòåëüíî, ÷òî ñîîòâåòñòâèå íàøèõ ïðåäèêàòîâ è ïðåäèêàòîâ äðóãîãî ÷åëîâåêà î÷åíü âàæíî äëÿ ýô�ôåêòèâíîé êîììóíèêàöèè.

Ìû íå çíàåì áîëåå ïðîñòîãî ñïîñîáà äîñòèæåíèÿ îñíîâàòåëüíîãî ðàïïîðòà ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, ÷åì ïðèñîåäèíåíèå ê ïðåäèêàòàì. Âû âåðáàëüíî “îòçåð-êàëèâàåòå” ñïîñîá ìûøëåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, êîã�äà îòðàæàåòå ïðåäèêàòû åãî îñíîâíîé ðåïðåçåíòàòèâ�íîé ñèñòåìû.

Îòçåðêàëèâàíèå - ïðîöåññ îòðàæåíèÿ

ôèçè÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà èëè ïå�ðåäà÷à îáðàòíîé ñâÿçè î åãî ïîâåäåíèè.

Ïðèñîåäèíåíèå ê ïðåäèêàòàì — èçûñêàííûé, èçÿùíûé è ýëåãàíòíûé ïðîöåññ ïîäñòðîéêè.

Ïðèñîåäèíåíèå ê ïðåäèêàòàì — èçûñêàííûé, èçÿùíûé è ýëåãàíòíûé ïðîöåññ ïîäñòðîéêè. Ïîòðå�íèðîâàâøèñü íåêîòîðîå âðåìÿ ñîçíàòåëüíî, âû çàìå�òèòå, ÷òî ñòàëè íåîñîçíàííî îñóùåñòâëÿòü ïðèñîåäè-

íåíèå ê ïðåäèêàòàì. Êîãäà âû íåîäíîêðàòíî âûïîë�íÿåòå “îòçåðêàëèâàíèå* ïðè ïðèñîåäèíåíèè è ïîä�ñòðîéêå ê ÷åëîâåêó, ýòî ñòàíîâèòñÿ íåîñîçíàííûì ïàòòåðíîì âàøèõ ðåàêöèé è ðå÷è. Ïðèñîåäèíåíèå ê ïðåäèêàòàì - ýòî ïðîñòîé, íî ñîâåðøåííûé ñïîñîá óñòàíîâëåíèÿ ïðî÷íîãî ðàïïîðòà. Áîëåå òîãî, èçëþá�ëåííûå ñëîâà, îïèñûâàþùèå ïðîöåññû, èìåþò òàêîé ãëóáîêèé ñìûñë â ðåàëüíîñòè ÷åëîâåêà, ÷òî êîãäà ìû âîçâðàùàåì åìó ýòè ñëîâà, îíè íåìåäëåííî “ïðî�ñêàëüçûâàþò” â åãî ñîçíàíèå. Èíà÷å ãîâîðÿ, ÷åëîâåê íå áóäåò âûíóæäåí ïåðåâîäèòü âàøè ñëîâà â ñâîè è íå îòìåòèò äëÿ ñåáÿ áåññìûñëåííîñòü âàøåé ðå÷è.

Ïðåäèêàòû

Äëÿ âàøåãî óäîáñòâà ÿ ïðèâîæó ïîäðîáíûé ñïè�ñîê ïðåäèêàòîâ. Íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ÿ ñîñòàâëÿë ýòîò ñïèñîê ïðè ïîìîùè òåêñòîâîãî ðåäàêòîðà âî âðåìÿ ïîäãîòîâêè ê ïðîïîâåäè. Ýòèì ÿ ïðåñëåäîâàë äâå öåëè. Âî-ïåðâûõ, ÿ õîòåë óâåëè÷èòü ñâîé ñëîâàðíûé çàïàñ. Âî-âòîðûõ, ÿ õîòåë óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî â ñâî�èõ âûñêàçûâàíèÿõ èñïîëüçóþ âñå òðè ðåïðåçåíòàòèâ�íûå ñèñòåìû. Åñëè âû æåëàåòå âêëþ÷èòü ñîáåñåäíè�êîâ â ñâîé ðàçãîâîð, âàì íóæåí ñëîâàðü, êîòîðûé ñîäåðæèò ñëîâà-ïðåäèêàòû âñåõ òðåõ ðåïðåçåíòàòèâ�íûõ ñèñòåì.

Âèçóàëüíûå ïðåäèêàòû

Áëåñòÿùèé

Áðîñèòü âçãëÿä

Âãëÿäûâàòüñÿ

Âèäåòü

Âèçóàëèçèðîâàòü

Âíåøíèé âèä

Âîîáðàæàòü

Âñìàòðèâàòüñÿ

Âûãëÿäåòü

Âûñòàâëÿòü

Âûÿâëÿòü

Ãðàôè÷åñêèé

Äåìîíñòðèðîâàòü

Çàìå÷àòü

Èçëó÷àòü

Èçîáðàæàòü
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Èñ÷åçàòü

Êàçàòüñÿ

Êîëîðèòíûé

Ëþáîâàòüñÿ

Ìàñêèðîâàòüñÿ

Ìåëüêàòü

Ìåðöàòü

Ìèãàòü

Ìðà÷íûé

Íàáëþäàòü

Îáíàðóæèòü

Îñâåùàòü

Îñìàòðèâàòü

Îòðàæàòü

Ïîêàçûâàòü

Ïðåäâèäåòü

Ïðåäñòàâëÿòü

Ïðèâëåêàòåëüíûé

Ïðîñìàòðèâàòü

Ïðÿòàòü

Ðàçãëÿäûâàòü

Ðàêóðñ

Ðàñêðûâàòü

Ðàññâåò

Ðàññìàòðèâàòü

Ñâåðêàòü

Ñâåòèòüñÿ

Ñëåäèòü

Ñìàçàííûé

Ñìîòðåòü

Ñìóòíûé

Òàðàùèòüñÿ

Òåìíûé

Òóìàííûé

Òóñêëûé

Ôîêóñèðîâàòüñÿ

ßðêèé ßñíûé

Àóäèàëüíûå ïðåäèêàòû

Àïëîäèðîâàòü

Áåñøóìíî

Áîëòàòü

Áîðìîòàòü

Áóëüêàòü

Âçäûõàòü

Âèçæàòü

Âîïèòü

Âîïðîøàòü

Âîð÷àòü

Âîñêëèöàòü

Âûñêàçûâàòüñÿ

Ãàðìîíèðîâàòü

Ãëóõîé

Ãîâîðèòü

Ãðîìêî

Äåêëàìèðîâàòü

Äåëàòü ñîçâó÷íûì

Äèñêóññèÿ

Æàëîâàòüñÿ

Çàèêàòüñÿ

Çâàòü

Çâîíêèé

Çâó÷àòü

Êðè÷àòü

Ìåëîäè÷íûé

Íàçûâàòü

Íàìåê

Íåñëûøíûé

Îáñóæäàòü

Îáúÿâëÿòü

Îáúÿñíÿòü

Îñâåäîìëÿòüñÿ
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Îòâå÷àòü

Îòçûâàòüñÿ

Ïåðåâîäèòü

Ïåòü

Ïîääàêèâàòü

Ïðåäëîæåíèå

Ïðîèçíîñèòü

Ïðîíçèòåëüíûé

Ïðîñèòü

Ðàññêàçûâàòü

Ðåçîíàíñ

Ðû÷àòü

Ñëóøàòü

Ñëûøàòü

Ñïîðèòü

Ñïðàøèâàòü

Òèõî

Òèøèíà

Óïîìèíàòü

Õìûêàòü

Øóìíûé

Êèíåñòåòè÷åñêèå ïðåäèêàòû

Áåæàòü

Áåñ÷óâñòâåííûé

Áèòü

Áîðîòüñÿ

Âåñèòü

Âîëíóþùèé

Âïå÷àòëÿòü

Äàâëåíèå

Äâèæåíèå

Äåðæàòü

Äðàêà

Äðîæàòü

Æåñòêèé

Æèðíûé

Çàñòåí÷èâûé Êîìôîðòíûé Êðîøèòüñÿ Êðóòèòü Ëàñêîâûé Ìûòü Ìÿãêèé Íàáèòûé Íàñòðîåíèå Íåïîäâèæíûé Íåñòè

Îáðåìåíåííûé Îæèâèòü Ïîäïðûãèâàòü Ïðî÷íûé Ïðûæîê Ðàáîòà Ðàçáèâàòü Ðàçäðàæàòü Ðàíèòü ,  Ðàññòðàèâàòü Ñãèáàòü Ñèëà

Ñêëîíÿòüñÿ Ñìåøèâàòü Ñïîêîéíûé Ñòðàäàòü Òâåðäûé Òåïëûé Òåðåòü Òîïòàòü Òîðîïèòüñÿ Òðîãàòü Òðÿñóùèéñÿ Òÿíóòü Óâëåêàòü Óäîáíûé
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Óñêîëüçàòü

Óùèïíóòü

Õâàòàòü

Öàðàïàòü

×èñòèòü

×óâñòâîâàòü

Îáîíÿòåëüíûå/âêóñîâûå ïðåäèêàòû

Àðîìàò

Âêóñ

Ãîðüêèé

Äóøèñòûé

Äûìíûé

Åäêèé

Çàïàõ

Çàòõëûé

Êèñëûé

Îñòðûé

Ïðèâêóñ

Ñâåæèé

Ñëàäêèé

Ñîëåíûé

Íåîïðåäåëåííûå ïðåäèêàòû

Áûòü îñâåäîìëåííûì

Âåðèòü

Âîïðîñ

Äóìàòü

Çíàòü

Ëåãêîìûñëåííûé

Ìåíÿòüñÿ

Ìîòèâèðîâàòü

Áåññìûñëåííûé

Îáðàáàòûâàòü

Îïûò

Îñîçíàòü

Îòìå÷àòü

Ïîíèìàòü

Ïîíÿòíûé

Ïîñòèãàòü

Ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå

Ðàçìûøëÿòü

Ðåøàòü

Ñìûñë

Ñîçíàòåëüíûé

Ñ÷èòàòü

Ó÷èòüñÿ

Õîðîøèé

Ïðåäèêàòíûå ôðàçû*

Âèçóàëüíûå

Áåç òåíè ñîìíåíèÿ

Áðîñèòü âçãëÿä

Â îáëèêå

Â ñâåòå

Âçãëÿä ñ âûñîòû ïòè÷üåãî ïîëåòà

Âíóòðåííèé âçîð

Âîñõèòèòåëüíîå çðåëèùå

Âñòàâàòü ïåðåä ãëàçàìè

Ãëàçà â ãëàçà

Ìíå êàæåòñÿ

Íàðèñîâàòü êàðòèíó

Íåâîîðóæåííûé âçãëÿä

Íåäàëüíîâèäíûé

Ïåðåä ìûñëåííûì âçîðîì

Ïîêàçûâàòü â âûãîäíîì ñâåòå

Ïîëó÷èòü ïðåäñòàâëåíèå

* Tad James, The Basic NLP Training Collection (Honolulu: Advance Neuro Dynamics, 1990), p. 19. (Èñïîëüçîâàíî ñ ðàç�ðåøåíèÿ)
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Àóäèàëüíûå

Áûòü óñëûøàííûì Âûðàæàòü ñåáÿ Ãðîìêî è ÿñíî Äàé ìíå àóäèåíöèþ Äàòü îò÷åò îá Äåòàëüíûé ðàññêàç Çâîíèòü âî âñå êîëîêîëà Çâîíèòü ïî òåëåôîíó Èçëîæè òâîè íàìåðåíèÿ Ëèøèòüñÿ äàðà ðå÷è Ìàíåðà ðå÷è Ìóðëû÷åò êàê êîòåíîê Îáðàùàòü âíèìàíèå íà Îçâó÷èòü ìíåíèå Îñíîâíîé äîêëàä÷èê Ïèñàòü ìóçûêó Ïî ïðàâäå ãîâîðÿ Ïîãîâîðèòü ïî-ìóæñêè Ïðåâðàòèòüñÿ â ñëóõ Ïðèäåðæè ÿçûê Ñäåëàòü âûãîâîð
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Ñèëà ÿçûêà Ñêðûòîå ïîñëàíèå Ñëîâî çà ñëîâî Óñëûøàííûé ãîëîñ Óñòà ñïëåòíèêà ßñíî âûðàæåííûé

Êèíåñòåòè÷åñêèå

Àêòèâíîå ó÷àñòèå

Áûòü óñòàëûì

Âñòóïèòü â êîíòàêò

Âûñêî÷èëî èç ãîëîâû

Ãîðÿ÷àÿ ãîëîâà

Äåðæàòüñÿ, ñäåðæèâàòüñÿ

Äîñòó÷àòüñÿ

Æàðêèé ñïîð

Èçìåíèòü ê ëó÷øåìó

Ëîâêèé äåëåö

Íàäîåäëèâûé ÷åëîâåê

Íà÷àòü ñíà÷àëà

Îñòðûé, êàê ãâîçäü

Ïàðèòü â âîçäóõå

Ïåðåáèâàòü

Ïîäæàòü ãóáû

.

Ïîíÿòü ÷òî-ëèáî Ïðèéòè ê ïîíèìàíèþ Ïðîñêîëüçíóòü Ïðî÷íàÿ îñíîâà Ðàñêðûòü êàðòû Ðóêà îá ðóêó Ñâîäèòüñÿ ê ÷åìó-ëèáî Ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå Òðåâîæíûé ìîìåíò Óëàâëèâàòü ÷òî-ëèáî Óëîâèòü ñìûñë Óïîðñòâîâàòü Óïðàâëÿòü ñîáîé
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Óñòàíîâèòü âçàèìîîòíîøåíèÿ Óñòàíîâèòü êîíòàêò Óõâàòèòüñÿ çà ÷òî-ëèáî Øèâîðîò-íàâûâîðîò

Äèãèòàëüíûå

Âûÿñíèòü ñèòóàöèþ Íå ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò Ïîëó÷èòü îò÷åò Ïðàêòè÷åñêèé ðåçóëüòàò Ñëóæèòü ôàêòîðîì

Óïðàæíåíèå íà ïðèñîåäèíåíèå ê ïðåäèêàòàì

Ýòî óïðàæíåíèå íóæíî âûïîëíÿòü âòðîåì. Ðàñ�ïðåäåëèòå ðîëè ó÷àñòíèêîâ “À”, “Á” è “Â”. “À” âû�ñòóïàåò â ðîëè îïåðàòîðà, “Á” - â ðîëè èñïûòóåìî�ãî èëè êëèåíòà, à “Â” - â ðîëè ñîâåòíèêà èëè ìåòà-ëè÷íîñòè.

1.  “Á” ïîêèäàåò êîìíàòó è ïîäãîòàâëèâàåò ìîíîëîã ïî êàêîìó-íèáóäü àêòóàëüíîìó äëÿ ñåáÿ âîïðîñó íà äâå-òðè ìèíóòû. Ñäåëàéòå ýòîò ïåðâûé ìîíî�ëîã ïîçèòèâíûì.

2.  Êîãäà “Á” âîçâðàùàåòñÿ, îí ðàññêàçûâàåò ìîíîëîã “À”. “À” îòâå÷àåò “Á”, èñïîëüçóÿ òå òèïû ïðåäè�êàòîâ (âèçóàëüíûå, àóäèàëüíûå, êèíåñòåòè÷åñêèå), êîòîðûå èñïîëüçîâàë “Á”.

3.  Â êîíöå óïðàæíåíèÿ “Á” ñîîáùàåò “À”, íàñêîëü�êî îí ïðåóñïåë â ïðèñîåäèíåíèè ê ïðåäèêàòàì. Ñíà÷àëà îòìåòüòå ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû, óêàçàâ íà òå ñëó÷àè, êîãäà ïðèñîåäèíåíèå ê ïðåäè�êàòàì ïðîèçîøëî. Ïîòîì îòìåòüòå, êîãäà “À” íå ñìîã ïðèñîåäèíèòüñÿ ê ïðåäèêàòàì èëè ïðîïóñòèë èõ. “Â” âûñòóïàåò â ðîëè êîíñóëüòàíòà, ñîãëàøà�ÿñü èëè íå ñîãëàøàÿñü ñ “Á”.

4.   Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè: “À” ñòàíîâèòñÿ “Á”, “Á” ñòàíîâèòñÿ “À”. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå åùå ðàç, êàê îïèñàíî âûøå.

Êëþ÷è ãëàçíîãî äîñòóïà

Ïðèíÿòàÿ â ÍËÏ ìîäåëü ïîíèìàíèÿ è èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ èñïîëüçóåò ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû â êà÷åñòâå îñíîâíûõ ñòðîèòåëüíûõ áëîêîâ â çäàíèè

ñóáúåêòèâíîñòè. Ýòè ñèñòåìû îïèñûâàþò ïðîöåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî ìû ïîíèìàåì ìèð, ñîçäàåì åãî ðåïðåçåíòàöèþ è îïåðèðóåì èì. Âåñü ÷åëîâå÷åñêèé îïûò ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì âíåøíåãî è âíóòðåííåãî âîñïðèÿòèÿ ñåíñîðíûõ äàííûõ. ×òîáû èñïîëüçîâàòü ýòî ïîíèìàíèå, ìû äîëæíû ðàçâèòü ó ñåáÿ ñïîñîá�íîñòü óçíàâàòü ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû, èñïîëüçó�åìûå êîíêðåòíûì ÷åëîâåêîì. Óäèâèòåëüíî, íî ìû ìîæåì äåëàòü ýòî áåçîøèáî÷íî! Ìû îïèðàåìñÿ íà êëþ÷è, óêàçûâàþùèå íà ïðîèñõîäÿùóþ ðåïðåçåí�òàòèâíóþ äåÿòåëüíîñòü. Çàòåì ìû ìîæåì ïðîñòî ïðèâåñòè â ñîîòâåòñòâèå ïðåäèêàòû è äîñòèãíóòü ðàïïîðòà.

Êðîìå ñëîâ-ïðåäèêàòîâ ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü äðóãèå èíäèêàòîðû òåêóùåé ðåïðåçåíòàöèè. Ìû ìî�æåì îáðàòèòü âíèìàíèå íà êëþ÷è ãëàçíîãî äîñòóïà. Äâèæåíèÿ ãëàç óêàçûâàþò íàì íà ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó, ê êîòîðîé ÷åëîâåê ïîëó÷àåò äîñòóï â äàííûé ìîìåíò. Áýíäëåð è Ãðèíäåð ñäåëàëè ýòî îòêðûòèå íà ðàííåì ýòàïå ðàçâèòèÿ ÍËÏ. Îíè îáðàòèëè âíèìà�íèå íà òî, ÷òî êîãäà îíè çàäàþò îïðåäåëåííûå âî�ïðîñû â àóäèòîðèè, ëþäè ïåðåä òåì êàê îòâåòèòü, ñìîòðÿò â îäíîì è òîì æå íàïðàâëåíèè. Íà îñíîâå ýòèõ ïðåäâàðèòåëüíûõ íàáëþäåíèé Äæîí è Ðè÷àðä ðàçðàáîòàëè ÍËÏ.

Êàê ïîçäíåå îòìåòèë Âóäñìîëë (Woodsmall, 1990), îíè îáíàðóæèëè, ÷òî “...îñóùåñòâëÿåìûå ëþäüìè âíóòðåííèå è âíåøíèå ïðîöåññû êîððåëèðîâàëè è ñ äâèæåíèÿìè ãëàç, è ñ ïðåäèêàòàìè”. Â êíèãå “Ñòðóêòóðà ìàãèè, òîì I è II” (Bandler & Grinder, 1975/1976) Áýíäëåð è Ãðèíäåð îïèñàëè òåîðèþ ðå�ïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì, êîòîðàÿ ñåé÷àñ ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ÍËÏ. Îäíàêî ïåðâîå îïèñàíèå ïàòòåðíîâ ãëàçíîãî äîñòóïà ïîÿâèëîñü â èõ êëàññè÷åñêîé ðàáî�òå “Èç ëÿãóøåê - â ïðèíöû* (Bandler & Grinder, 1979), ïóáëèêàöèÿ êîòîðîé ïîëîæèëà íà÷àëî íûíåø�íåé ïîïóëÿðíîñòè ÍËÏ. Òàê êàê äâèæåíèÿ ãëàç ïðå�äîñòàâëÿþò íàì íóæíóþ èíôîðìàöèþ, ìû ìîæåì èñ�ïîëüçîâàòü èõ äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà.

Êëþ÷è ãëàçíîãî äîñòóïà - äâèæåíèÿ ãëàç â îïðåäåëåííûõ íàïðàâëåíèÿõ, óêàçûâàþùèå íà âèçóàëüíîå, àóäèàëúíîå èëè êèíåñòåòè÷åñêîå ìûøëåíèå (îáðàáîòêó èíôîðìàöèè).

Ïåðåæèâàåìûå ëþäüìè âíóòðåííèå è âíåø�íèå ïðîöåññû êîððåëèðóþò è ñ äâèæåíèÿìè ãëàç, è ñî ñëîâàìè-ïðåäèêàòàìè.

Âñïîìíèòå, ïðèõîäèëîñü ëè âàì îáðàùàòü âíèìà�íèå íà äâèæåíèÿ ãëàç ÷åëîâåêà, êîãäà îí ãîâîðèë èëè ñëóøàë. Ýòè äâèæåíèÿ ãëàç íå ñëó÷àéíû. Êàæäîå äâèæåíèå ãëàç óêàçûâàåò íà îïðåäåëåííûå ïðîöåññû



Ãëàâà-1 • Ñóùíîñòü ìîäåëè:-ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû

31

â íåðâíîé ñèñòåìå. Êîãäà áîëüøèíñòâî ïðàâøåé ñìîòðÿò ââåðõ è âëåâî, îíè âñïîìèíàþò óâèäåííîå ðàíåå (âèçóàëüíàÿ îáðàáîòêà äàííûõ èç ïàìÿòè). Êîãäà îíè ñìîòðÿò ââåðõ è âïðàâî, îíè êîíñòðóèðó�þò îáðàç, ñîáèðàÿ âìåñòå åãî ÷àñòè, êîòîðûå îíè ìîã�ëè íèêîãäà äî ýòîãî'íå âèäåòü.

Äæîí è Ðè÷àðä îáíàðóæèëè, ÷òî ìû ìîæåì ñëåäèòü çà ëàòåðàëüíûìè äâèæåíèÿìè ãëàç ÷åëîâåêà è, òàêèì îáðàçîì, óçíàâàòü, êîãäà ÷åëîâåê ïåðåäàåò âèçóàëüíóþ, àóäèàëüíóþ è êèíåñòåòè÷åñêóþ ðåïðåçåíòàöèþ èíôîð�ìàöèè.

Äâèæåíèå ãëàç âëåâî óêàçûâàåò íà âîñïðîèçâåäå�íèå ïî ïàìÿòè ñëîâ. Äâèæåíèå ãëàç âïðàâî óêàçûâà�åò íà êîíñòðóèðîâàíèå ïðåäëîæåíèé. Åñëè ÷åëîâåê ñìîòðèò âíèç è âëåâî, îí âåäåò âíóòðåííèé äèàëîã -îáû÷íî î âàæíûõ öåííîñòÿõ è ïðèíöèïàõ. Â äàííîì ñëó÷àå íàáëþäàåòñÿ ñèíåñòåçèÿ (êîìáèíàöèÿ, ñëèÿ�íèå) äâóõ ÷óâñòâ ÷åëîâåêà: îí ãîâîðèò ñåáå îáîçíà�÷àþùèå ÷óâñòâà ñëîâà, êàñàþùèåñÿ êàêîãî-òî âàæíî�ãî äëÿ íåãî ïðåäìåòà. Êîãäà ÷åëîâåê ñìîòðèò âíèç è âïðàâî, îí ïîëó÷àåò äîñòóï ê êèíåñòåòè÷åñêèì äàí�íûì (îùóùåíèÿ) è ýìîöèÿì. Âçãëÿä ïåðåä ñîáîé ÷à�ñòî óêàçûâàåò íà òî, ÷òî ÷åëîâåê ñîçäàåò êàðòèíû; îäíàêî ìíîãèå ëþäè ïðè ýòîì âåäóò âíóòðåííèé äèàëîã.

Ñèíåñòåçèÿ - “îäíîâðåìåííîå ïåðåæèâà�íèå” ñåíñîðíîãî îïûòà â äâóõ èëè áîëåå ìîäàëü�íîñòÿõ, àâòîìàòè÷åñêàÿ ñâÿçü îäíîé ðåïðåçåí�òàòèâíîé ñèñòåìû ñ äðóãîé; íàïðèìåð, ñèíåñ�òåçèÿ V-Êìîæåò ïðåäïîëàãàòü âîñïðèÿòèå ñëîâ èëè çâóêîâ êàê îêðàøåííûõ â îïðåäåëåííûå öâåòà.

Äâèæåíèÿ ãëàç è íàïðàâëåíèå âçãëÿäà íå ïðèâî�äÿò ê âîçíèêíîâåíèþ âíóòðåííåãî îïûòà, à îòðàæà-þòîáðàáîòêóèíôîðìàöèè â íåðâíîé ñèñòåìå ^óêà�çûâàþò íà íåå. Îäíàêî èç-çà òîãî, ÷òî ìîçã è íåðâíàÿ ñèñòåìà èíòåðàêòèâíî ôóíêöèîíèðóþò êàê öåëîñò�íàÿ ñèñòåìà, ñîçíàòåëüíîå óïðàâëåíèå ëàòåðàëüíûìè äâèæåíèÿìè ãëàç ìîæåò ïîìî÷ü ñòèìóëèðîâàòü ñî�îòâåòñòâóþùóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó. Òàêèì îáðàçîì, êîãäà ÿ ñìîòðþ ââåðõ è âëåâî, ÿ ñòèìóëè�ðóþ òó ÷àñòü ìîçãà, êîòîðàÿ õðàíèò êàðòèíû ìîåãî ïðîøëîãî. Ïîïðîñèòå ÷ëåíà âàøåé ñåìüè âñïîìíèòü åãî ïåðâûé âåëîñèïåä è ïîñìîòðèòå çà äâèæåíèåì åãî ãëàç.

Âóäñìîëë (Woodsmall, 1990) íàïèñàë ñëåäóþùåå î íàó÷íîì îáîñíîâàíèè êëþ÷åé ãëàçíîãî äîñòóïà:

“Ó÷åíûå îáíàðóæèëè ôóíäàìåíòàëüíûé äðåâ�íèé ìåõàíèçì â ãëóáèíàõ ìîçãà, êîòîðûé ôèçèî�ëîãè÷åñêè ñâÿçûâàåò äâèæåíèÿ ã ë à ç è ñ å í ñ î ð í û å âîñïîìèíàíèÿ. Íàçûâàåìîå "ðåòèêóëÿðíîé ôîð�ìàöèåé", ýòî ïëîòíîå ñêîïëåíèå íåéðîíîâ ÿâëÿ�åòñÿ ñåíñîðíûì ôèëüòðîì ìîçãà, îíî ïðèíèìà�åò ðåøåíèå î òîì, êàêèå ñîîáùåíèÿ ÿâëÿþòñÿ äîñòàòî÷íî âàæíûìè äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîñëàòü èõ â ñîçíàíèå äëÿ âíèìàòåëüíîãî èçó÷åíèÿ.

Íåðâû, êîíòðîëèðóþùèå äâèæåíèÿ ãëàçà (ãëà�çîäâèãàòåëüíûé, áëîêîâûé è îòâîäÿùèé), êîòî�ðûå ìû áóäåì íàçûâàòü ïðîñòî ãëàçîäâèãàòåëü�íûìè íåðâàìè, áåðóò íà÷àëî â ðåòèêóëÿðíîé ôîðìàöèè. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî êîãäà ãëàç èíñòèíêòèâ�íî èëè ïðåäíàìåðåííî äâèæåòñÿ ê êîíêðåòíîìó ïîëîæåíèþ, ðåòèêóëÿðíàÿ ôîðìàöèÿ àêòèâèðóåò�ñÿ è ïîñûëàåò â ìîçã èìïóëüñ, ñòèìóëèðóþùèé êîíêðåòíîå ñåíñîìîòîðíîå âîñïîìèíàíèå”.

...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 ñëåäóþùåé ñõåìå (ðèñ. 1.2) ïîêàçàíû çíà÷åíèÿ äâèæåíèé è ïîëîæåíèé ãëàç ó áîëüøèíñòâà ïðàâøåé. Êàê âû âèäèòå, íà ðèñóíêå ÷åëîâåê èçîáðàæåí ëèöîì ê âàì, òî åñòü ñ âàøåé òî÷êè çðåíèÿ. Ñòðåëêè ïîêà�çûâàþò òî, ÷òî âû âèäèòå, åñëè ñìîòðèòå ïðÿìî íà íåãî. Íà ðèñ. 1.3 ïðèâåäåíà òà æå èíôîðìàöèÿ â ñî�ïîñòàâëåíèè ñ ëèíãâèñòè÷åñêèìè êëþ÷àìè äëÿ êàæ�äîé èç ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì.

Ñõåìà íå îòíîñèòñÿ êî âñåì áåç èñêëþ÷åíèÿ ëþäÿì. Ó ëåâøåé è ëþäåé ñ çåðêàëüíîé ëîêà�ëèçàöèåé ôóíêöèé ìîçãà ìîãóò íàáëþäàòüñÿ îáðàòíûå ïàòòåðíû.

Âåðíà ëè ñõåìà äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà? Ó ëåâøåé è ëþäåé ñ çåðêàëüíîé ëîêàëèçàöèåé ôóíêöèé ïðè âîñïðîèçâåäåíèè è êîíñòðóèðîâàíèè áóäóò íàáëþ�äàòüñÿ îáðàòíûå ïàòòåðíû. Ó íèõ âèçóàëüíîå è àóäè-àëüíîå âîñïðîèçâåäåíèå ïðîèñõîäèò ïðè âçãëÿäå âïðàâî. Âèçóàëüíîå è àóäèàëüíîå êîíñòðóèðîâàíèå ïðîèñõîäèò ïðè âçãëÿäå âëåâî. Îäíàêî íåêîòîðûå èç íèõ ìîãóò âñå æå ïîëó÷àòü äîñòóï ê àóäèàëüíî-äèãè-òàëüíîé è êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìàì â ñîîòâåòñòâèè ñî ñõåìîé, õîòÿ è ýòè çàêîíîìåðíîñòè ìîãóò áûòü îáðàòíûìè.

Áîëåå òîãî, ó íåêîòîðûõ ëþäåé ïàòòåðíû äâèæå�íèÿ ãëàç âûðàæåíû íå òàê ñèëüíî, êàê íàðèñîâàíî íà ñõåìå. Ó íèõ îòìå÷àþòñÿ áîëåå òîíêèå äâèæåíèÿ. Â äàííîì ñëó÷àå äëÿ òîãî, ÷òîáû çàìåòèòü èçìåíåíèå ïîëîæåíèÿ ãëàç, íóæíî íàáëþäàòü ãîðàçäî âíèìà�òåëüíåå. Êîãäà âû ñìîòðèòå çà ãëàçàìè, âíèìàòåëüíî ñëóøàéòå ñëîâà-ïðåäèêàòû. Îíè äàäóò âàì äîïîëíè�òåëüíóþ èíôîðìàöèþ îá îáðàáîòêå/ðåïðåçåíòàöèè äàííîãî ÷åëîâåêà. Êîãäà âû “ñîñòàâèòå êàðòó” ãëà�çîäâèãàòåëüíûõ ïàòòåðíîâ êàêîãî-íèáóäü ÷åëîâåêà,
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Åãî ïðàâàÿ ñòîðîíà

Ðèñ. 1.2. Ñõåìà ïîëîæåíèé ãëàç (Young, 1999)

âû îáíàðóæèòå, ÷òî îí èìååò ñêëîííîñòü ê èõ ðåãó�ëÿðíîìó è ïîñëåäîâàòåëüíîìó èñïîëüçîâàíèþ.

Êàêîå îòíîøåíèå ýòî èìååò ê ðàïïîðòó? Íåïî�ñðåäñòâåííîå. Êîãäà ãëàçà ÷åëîâåêà äâèæóòñÿ ââåðõ, âû ìîæåòå ñ áîëüøîé äîëåé âåðîÿòíîñòè ïðåäïîëî�æèòü, ÷òî îí ðàññìàòðèâàåò âíóòðåííèå êàðòèíû. Òà�êèì îáðàçîì, åñëè âû îáðàòèòåñü ê íåìó ïðè ïîìî�ùè âèçóàëüíûõ ñëîâ, âû îêàæåòåñü íàñòðîåííûì íà íåãî. Â ñâîèõ íàáëþäåíèÿõ îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ìíîãèå ëþäè ïåðåä òåì, êàê íà÷àòü ãîâîðèòü, ïî�ìåùàþò ãëàçà íà “èñõîäíóþ ïîçèöèþ”. Ïðè ýòîì äàæå äî òîãî, êàê îíè íà÷íóò ãîâîðèòü, âû ïîëó÷èòå î÷åíü õîðîøèé øàíñ óçíàòü ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñ�òåìó, êîòîðóþ îíè áóäóò èñïîëüçîâàòü!

Íåäàâíî ÿ (Á. Á.) ïûòàëñÿ óñòàíîâèòü ðàïïîðò ñ êëèåíòêîé. Åå ãëàçà è ëèöî áûëè íàïðàâëåíû âíèç è âëåâî. Ïîýòîìó ÿ ñïðîñèë: “Ðàç óæ âû äóìàåòå î òîì,

î ÷åì ìû ãîâîðèëè, ìîæíî ïîèíòåðåñîâàòüñÿ, ê êàêî�ìó âûâîäó âû ñêëîíÿåòåñü?* Ýòî âûñêàçûâàíèå òàê ñèëüíî ñîîòâåòñòâîâàëî åå âíóòðåííåìó ñîñòîÿíèþ, ÷òî ïîçâîëèëî ìíå äîñòè÷ü ïðîäîëæèòåëüíîãî ðàï�ïîðòà è ïîìîãëî åé îñîçíàòü ñâîé âíóòðåííèé äèàëîã.

Ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü ýòîò ìå�òîä îñìîòðèòåëüíî. Èçáåãàéòå ïðèñòàëüíûõ âçãëÿ�äîâ. Áîëüøèíñòâó ëþäåé íå ïîíðàâèòñÿ, åñëè âû íà÷�íåòå òàðàùèòüñÿ íà íèõ. Ïîêà ÷òî äëÿ ðàçâèòèÿ íà�âûêà èñïîëüçóéòå òåëåâèçèîííûå òîê-øîó. Òàê êàê “ãëàçà - çåðêàëî äóøè”, ìû òåïåðü ìîæåì òâîð÷åñ�êè èñïîëüçîâàòü ýòó èäåþ äëÿ ðàçâèòèÿ íàøèõ êîì-ìóíèêàòèâíûõ íàâûêîâ.

Çíàíèå êëþ÷åé ãëàçíîãî äîñòóïà ìîæåò îêàçàòü íàì åùå ááëûäóþ ïîìîùü ïðè óñòàíîâëåíèè è ïîä�äåðæàíèè ðàïïîðòà, åñëè ìû áóäåì èñïîëüçîâàòü èõ ñ öåëüþ îïðåäåëèòü, êîãäà ìîæíî ãîâîðèòü, à êîãäà
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Ðèñ.    1.3. Ëèíãâèñòè÷åñêèå êëþ÷è äîñòóïà ßíã (Young,   1999).

ñëåäóåò ïîìîë÷àòü. Òàê êàê ïðåäèêàòû èíôîðìèðó�þò íàñ î òîì, êàêóþ ñèñòåìó èñïîëüçóåò è îñîçíàåò ÷åëîâåê, ìû íàçûâàåì åå “âåäóùåé ñèñòåìîé”.

Âåäóùàÿ ñèñòåìà

Êëþ÷è äîñòóïà èíôîðìèðóþò íàñ î òîì, êà�êóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó èñïîëüçóåò ÷åëîâåê äëÿ âîñïðîèçâåäåíèÿ èíôîðìàöèè. Íàøà âåäóùàÿ ñèñòåìà è íàøà îñíîâíàÿ ðå�ïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà ÷àñòî íå ñîâïàäàþò.

Íàøà âåäóùàÿ ñèñòåìà è íàøà îñíîâíàÿ ðåïðåçåí�òàòèâíàÿ ñèñòåìà ÷àñòî íå ñîâïàäàþò. Ïðåäïîëîæèì, ÿ çàäàþ âîïðîñ: “Êàê âàñ çîâóò?” - è âàøè ãëàçà äâè�æóòñÿ âíèç è âëåâî. Ýòî íàâîäèò íà ìûñëü, ÷òî âàøà âåäóùàÿ ñèñòåìà - àóäèàëüíî-äèãèòàëüíàÿ. ß òàêæå çíàþ, ÷òî êîãäà âàø âçãëÿä íàïðàâëåí âíèç è âëåâî, âû íå áóäåòå íè ñëóøàòü, íè îáðàáàòûâàòü âíóòðåí-

íþþ èíôîðìàöèþ. Íà ýòó ìèëëèñåêóíäó, èëè ìèíó�òó, ÿ äîëæåí áóäó îñòàíîâèòüñÿ, çàìîë÷àòü è äàòü âàì âðåìÿ äëÿ óñâîåíèÿ èíôîðìàöèè. Ïîñëå òîãî êàê ìû ïîäåëèëèñü èíôîðìàöèåé, ÷åëîâåêó íåîáõîäèìî åå îáðàáîòàòü. Îí äîëæåí “óéòè â ñåáÿ” è âíóòðåííå îñìûñëèòü ïîëó÷åííûå ñâåäåíèÿ. Îí ìîæåò ïîäíÿòü ãëàçà è îñóùåñòâëÿòü âèçóàëèçàöèþ, îïóñòèòü âçãëÿä è ïåðåéòè â àóäèàëüíî-äèãèòàëüíóþ ñèñòåìó èëè èñ�ïîëüçîâàòü êèíåñòåòè÷åñêèå îùóùåíèÿ. ×òîáû ïîä�äåðæàòü ðàïïîðò, âàì ñòîèò ñäåëàòü ïàóçó è äàòü åìó âðåìÿ äëÿ îáðàáîòêè èíôîðìàöèè.

Åñëè âû íå ñäåëàåòå ýòîãî è ïðîäîëæèòå ãîâîðèòü, â òî âðåìÿ êàê ÷åëîâåê ïîëó÷àåò äîñòóï ê èíôîðìà�öèè, âû ìîæåòå áëàãîïîëó÷íî ïîòåðÿòü ðàïïîðò. Â òîò ïåðèîä âðåìåíè, êîãäà ÷åëîâåê “óõîäèò â ñåáÿ”; îí íå ñëûøèò è íå ìîæåò ñëûøàòü âàñ. Ê ÷åìó ïðè�âåäåò ïîñòîÿííîå ïðåðûâàíèå ìûñëèòåëüíûõ ïðîöåñ�ñîâ äðóãîãî ÷åëîâåêà? Ýòî ïîìåøàåò âàì äàæå óñòà�íîâèòü ðàïïîðò, òàê êàê íå ïîçâîëèò ÷åëîâåêó çàâåð�øèòü ñâîè ìûñëè. Èòàê, íàáëþäàéòå çà äâèæåíèÿìè ãëàç. Êîãäà äâèæåíèÿ ãëàç ÷åëîâåêà óêàçûâàþò íà òî, ÷òî îí ïîëó÷àåò äîñòóï ê èíôîðìàöèè ïîñðåäñòâîì ñâîåé âåäóùåé ñèñòåìû, äàéòå åìó âðåìÿ íà îáðàáîò�êó äàííûõ.



ÍËÏ

Âîçìîæíûå îòêëîíåíèÿ (Young, 1999)

•    Ãëàçà äâèæóòñÿ â ñòîðîíó, îáðàòíóþ òîé, ÷òî óêà�çàíà íà äèàãðàììå: âîçìîæíîå ëàòåðàëüíîå îáðà�ùåíèå. Ìîæåò áûòü, ÷åëîâåê - ëåâøà?

•    Ãëàçà ïîñëåäîâàòåëüíî äâèæóòñÿ ñíà÷àëà â îäíó òî÷êó, à çàòåì â äðóãèå: ÷åëîâåê ïîëó÷àåò äîñòóï ê âåäóùåé ñèñòåìå äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü òî, ÷òî âû ïðîñèòå.

•    Ãëàçà íèêîãäà íå çàíèìàþò êàêîå-òî êîíêðåòíîå ïîëîæåíèå: âîçìîæíî, ó ÷åëîâåêà çàáëîêèðîâàíû ñèñòåìû V, À èëè Ê, è, òàêèì îáðàçîì, îí èçáåãàåò ýòîãî ïîëîæåíèÿ.

•   Ãëàçà ïðèíèìàþò íåòèïè÷íûå ïîëîæåíèÿ; íàïðè�ìåð, ÷åëîâåê ñìîòðèò ââåðõ è ãîâîðèò: “ß ÷óâ�ñòâóþ, ÷òî...”. Âîçìîæíî, ýòî ïàòòåðí ñèíåñòåçèè.

•    Ãëàçà íåïîäâèæíû: êàæåòñÿ, ÷òî îíè âîîáùå íå äâèãàþòñÿ. Åñëè îíè íà ñàìîì äåëå ñîâñåì íåïî�äâèæíû, çíà÷èò, ÷åëîâåê ïîëó÷èë íåïîñðåäñòâåí�íûé äîñòóï ê èíôîðìàöèè. Â ïîèñêå íåò íåîáõî�äèìîñòè, êàê, íàïðèìåð, â ñëó÷àå, êîãäà ÷åëîâåêà ñïðàøèâàþò, êàê åãî çîâóò.

•    Ëþäè ìîãóò íå ðàññëûøàòü èëè íå ïîíÿòü, ÷òî âû ñêàçàëè: îíè ñáèòû ñ òîëêó. Îíè ìîãóò íàõîäèòü�ñÿ “â òðàíñå” - ýòî çíà÷èò, ÷òî îíè çàíÿòû äðóãè�ìè ìûñëÿìè.

•    Ãëàçà äâèæóòñÿ âçàä è âïåðåä, íàïðèìåð, âëåâî è âïðàâî: âîçìîæíî, ÷åëîâåê ÷òî-òî èùåò èëè âû�ñìàòðèâàåò èëè ñðàâíèâàåò äâà èçîáðàæåíèÿ.

•    Ãëàçà ïîñòîÿííî çàíèìàþò íåñîîòâåòñòâóþùèå ïîëîæåíèÿ: âîçìîæíî, ÷åëîâåê òîëüêî ÷òî êëàññè�ôèöèðîâàë ïðåäìåòû äðóãèì ñïîñîáîì è ïðèâû�êàåò ê äðóãîìó ñòèëþ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ. Âîç�ìîæíî, ó ÷åëîâåêà íåðâíîå èñòîùåíèå.

•    Ãëàçà, ïî-âèäèìîìó, äâèæóòñÿ âî âñåõ íàïðàâëåíè�ÿõ: ýòî ìîæåò óêàçûâàòü íà çàìåøàòåëüñòâî èëè âîçáóæäåííîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå. Âîçìîæíî òàêæå, ÷òî ÷åëîâåê îïðåäåëÿåò, êóäà ïîìåñòèòü ðàçëè÷íûå êëàññû èíôîðìàöèè â òåðìèíàõ VAK.

Óïðàæíåíèå: ñîñòàâëåíèå

êàðòû ïàòòåðíîâ

ãëàçíîãî äîñòóïà

Âîïðîñû äëÿ âûÿâëåíèÿ ïàòòåðíîâ

ãëàçíîãî äîñòóïà

×òîáû îáëåã÷èòü ñîñòàâëåíèå êàðòû ïàòòåðíîâ ãëàçíîãî äîñòóïà, èñïîëüçóéòå ïðèâåäåííûå íèæå

âîïðîñû. Çàäàâàÿ èõ, óäîñòîâåðüòåñü â òîì, ÷òî âû ñìîòðèòå íà ÷åëîâåêà, êàðòó ïàòòåðíîâ êîòîðîãî ñî�ñòàâëÿåòå. Åñëè âû áóäåòå ÷èòàòü âîïðîñû, åãî ãëàçà èçìåíÿò ïîëîæåíèå, ïðåæäå ÷åì âû óñïååòå ïîñìîò�ðåòü íà íèõ! Äàííûé ìåòîä ðàáîòàåò ëó÷øå âñåãî, åñëè çàäàâàòü âîïðîñû â ïðîöåññå ðàçãîâîðà. Òîãäà ÷åëîâåê íå áóäåò çàíèìàòüñÿ ñàìîàíàëèçîì è ïîïû�òàåòñÿ “óâèäåòü” ñâîé îòâåò! Åñëè âû áóäåòå îòâå÷àòü íà âîïðîñû ýòîãî óïðàæíåíèÿ, ïðîñòî ïîçâîëüòå ñåáå îòâå÷àòü ñâîáîäíî è ñïîíòàííî, íå îáðàùàÿ âíèìà�íèÿ íà äâèæåíèÿ ñâîèõ ãëàç. Ñàìîñîçíàíèå (ðåôëåê�ñèâíîå îñîçíàíèå) âíîñèò ïóòàíèöó, òàê êàê âòîðîé ìûñëüþ ÷åëîâåêà áóäåò: “Ïîçâîëüòå ìíå âèçóàëüíî âñïîìíèòü, êàê äâèãàëèñü ìîè ãëàçà!”. Èòàê, ïðîñòî ðàññëàáüòåñü è îòâå÷àéòå åñòåñòâåííî è íåïðèíóæ�äåííî.

Ïèòåð ßíã (Young, 1999) îòìå÷àåò:

“Èñïîëüçóåìûå âàìè ñëîâà âëèÿþò íà âíóò�ðåííþþ îáðàáîòêó èíôîðìàöèè äðóãèì ÷åëîâå�êîì; ïðåæäå âñåãî îíè âëèÿþò íà òî, êàêèå ìûñ�ëåííûå îïåðàöèè áóäåò âûïîëíÿòü ÷åëîâåê. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû îí èñïîëüçîâàë êîíêðåòíóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó, âàø ÿçûê äîëæåí ÷åòêî óêàçûâàòü íà ýòî”.

È íàîáîðîò, åñëè âû õîòèòå óçíàòü, êàê ëþäè îá�ðàáàòûâàþò èíôîðìàöèþ â ëåâîé ïîëîâèíå ñâîåãî ìîçãà, èñïîëüçóéòå íåñåíñîðíûé ÿçûê. Åñëè âû ãîâî�ðèòå: “Âñïîìíè òî âðåìÿ, êîãäà...”, - âû îñòàâëÿåòå ÷åëîâåêó ïðàâî ðåøàòü, ïðè ïîìîùè êàêîãî ñïîñîáà ýòî ñäåëàòü. Òàêèì îáðàçîì, îí ìîæåò åùå ðàç óâè�äåòü êîíêðåòíóþ îáñòàíîâêó, óñëûøàòü ÷åé-òî ãîëîñ, îùóòèòü çíàêîìîå ÷óâñòâî, ñâÿçàííîå ñ ýòèì ñî�áûòèåì, èëè îùóòèòü êîíêðåòíûé âêóñ èëè çàïàõ, êîòîðûå ó íåãî íàâñåãäà àññîöèèðîâàíû ñ òåì âðå�ìåíåì.

Ïðåäóïðåæäåíèå. Èíîãäà, çàäàâàÿ âîïðîñû î ïðîø�ëûõ ïåðåæèâàíèÿõ, âû ìîæåòå ïîëó÷èòü íåìåäëåí�íûå êèíåñòåòè÷åñêèå îòâåòû, òàê êàê ñòàðûå âîñïî�ìèíàíèÿ ìîãóò áûòü ñâÿçàíû ñ ïðè÷èíÿþùèìè áîëü ÷óâñòâàìè. Ïðåäïîëîæèì, ÷åëîâåê, áóäó÷è ðåáåíêîì, ïîëó÷èë òÿæåëóþ òðàâìó â ñâîåé ñïàëüíå, à âû çàäà�ëè âîïðîñ: “Êàêîãî öâåòà áûëè ñòåíû òâîåé äåòñêîé ñïàëüíè?”. Íå îæèäàéòå â ýòîò ìîìåíò ïàòòåðíà äâè�æåíèé ãëàç, ñîîòâåòñòâóþùåãî âèçóàëüíîìó ïðèïî�ìèíàíèþ. Âû íåìåäëåííî ïîëó÷èòå êèíåñòåòè÷åñêèé îòâåò è äðóãóþ ñåíñîðíóþ îáðàòíóþ ñâÿçü, òàêóþ êàê ïîêðàñíåíèå ëèöà è íàïîëíåííûå ñëåçàìè ãëàçà. Êî�ãäà òàêîå ïðîèñõîäèò, ÿ (Á. Á.) èíîãäà ãîâîðþ êëèåí�òó: “Ñ ýòèì âîñïîìèíàíèåì ó âàñ ñâÿçàíû íåêîòîðûå ýìîöèè, íå òàê ëè?” Ýòî ìîæåò ïîääåðæàòü è óñèëèòü ðàïïîðò.

V: Âèçóàëüíîå ïðèïîìèíàíèå. Ïðèïîìèíàíèå îá�ðàçà èëè êàðòèíû. Âîîáðàçèòå öâåò, êîòîðûé âàì íðà�âèëñÿ áîëüøå âñåãî, êîãäà âû áûëè ðåáåíêîì. Ïðåä-
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ñòàâüòå öâåò ñòåí âàøåé ñïàëüíè â òî âðåìÿ. Ïðåä�ñòàâüòå, âî ÷òî âû áûëè îäåòû â÷åðà.

Vå: Âèçóàëüíîå êîíñòðóèðîâàíèå. Âûäóìûâàíèå êàðòèí, êîòîðûõ âû íèêîãäà íå âèäåëè. Ïðåäñòàâüòå âàø àâòîìîáèëü ïîêðàøåííûì â çåëåíûé öâåò ñ æåë�òûìè òî÷êàìè. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ñ âîëîñàìè, âûêðà�øåííûìè â êðàñíûé öâåò. Ïðåäñòàâüòå ñâåòîôîð ñ çåëåíûì ôîíàðåì ââåðõó è êðàñíûì âíèçó.

Ê': Àóäèàëüíîå ïðèïîìèíàíèå. Ïðèïîìèíàíèå ñëû�øàííûõ êîãäà-òî â ïðîøëîì çâóêîâ èëè ãîëîñîâ. Óñëûøüòå âàøó ëþáèìóþ ïåñíþ. Êàê îíà çâó÷èò? Óñëûøüòå åùå ðàç ìîå ïîñëåäíåå âûñêàçûâàíèå. Óñëûøüòå çâóê ïðèáîÿ íà áåðåãó îêåàíà.

À<: Àóäèàëüíîå êîíñòðóèðîâàíèå. Ñîçäàíèå è âû�äóìûâàíèå íîâûõ çâóêîâ. Íàçîâèòå ñåäüìîå ñëîâî â ïåñíå “Íî÷ü ïåðåä ðîæäåñòâîì”. Óñëûøüòå ìåíÿ, ãî�âîðÿùåãî ãîëîñîì Äîíàëüäà Äàêà. Óñëûøüòå çâóê, êîòîðûé ïðîèçâîäèò ïàäåíèå â âîäó áîëüøîé ñêàëû.

Ïðèìå÷àíèå. Êîãäà âû ñîñòàâëÿåòå êàðòó íà îñíî�âå ýòèõ âîïðîñîâ, âíèìàòåëüíî íàáëþäàéòå çà ÷åëî�âåêîì, ïîòîìó ÷òî îí ìîæåò ñíà÷àëà îñóùåñòâèòü àóäèàëüíîå âîñïðîèçâåäåíèå “çâó÷àíèÿ çâóêîâ”, à óæå ïîòîì êîíñòðóèðîâàòü, êàê áóäåò çâó÷àòü âàø ãîëîñ ïðè ïîäðàæàíèè Äîíàëüäó Äàêó.

Ê: Êèíåñòåòæà. ×óâñòâà, îùóùåíèÿ, ýìîöèè.

Ïî÷óâñòâóéòå âàøè îùóùåíèÿ, êîãäà âû ïðîâîäè�òå ðóêîé ïî ãóñòîìó ìåõó. Ïî÷óâñòâóéòå, ÷òî âû èñ�ïûòûâàåòå ïî îòíîøåíèþ ê ëþáèìîìó ÷åëîâåêó. Ïî�÷óâñòâóéòå îùóùåíèÿ ïðè íûðÿíèè â î÷åíü õîëîä�íóþ ðåêó èëè áàññåéí.

À.:Àóäèàëüíî-äèãèòàëúíàÿ ñèñòåìà. Âíóòðåííÿÿ áåñåäà, äèàëîã, îáùåíèå ñ ñàìèì ñîáîé.

Ïîãðóçèòåñü â ñåáÿ è ïîâòîðèòå âàðèàíòû, êîòî�ðûå âû ðàññìàòðèâàëè ïðè ïðèíÿòèè ïîñëåäíåãî âàæíîãî ðåøåíèÿ. Ïðî÷èòàéòå ïðî ñåáÿ âàøå ëþáè�ìîå ñòèõîòâîðåíèå. Ðàññêàæèòå ñåáå î òîì, ÷åãî âàì ïî-íàñòîÿùåìó õî÷åòñÿ äîñòèãíóòü â æèçíè.

Ãðóïïîâîå óïðàæíåíèå ïî ïàòòåðíàì ãëàçíîãî äîñòóïà

I. Ïåðâîå óïðàæíåíèå ïî ïàòòåðíàì ãëàçíîãî äîñòóïà

À. Ñîáåðèòåñü â ãðóïïó èç òðåõ ÷åëîâåê. Ðàñïðåäåëè�òå ðîëè “À”, “Á” è “Â”. “À” íà÷èíàåò çàäàâàòü “Á” âîïðîñû èç ïðèâåäåííîãî âûøå ñïèñêà. Çàäàâàéòå âîïðîñû â òîì ïîðÿäêå, â êàêîì îíè çàïèñàíû. “À” âíèìàòåëüíî íàáëþäàåò, êóäà äâèæóòñÿ ãëàçà “Á” ïðè êàæäîì âîïðîñå. “Â” ðàñïîëàãàåòñÿ ðÿäîì ñ “À” äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ðåçóëüòàòîâ, ïîëó÷åííûõ “À”. Åñëè ïîíàäîáèòñÿ, èñïîëüçóéòå äîïîëíèòåëü�íûå âîïðîñû.

Á. Êîãäà “À” óáåäèòñÿ, ÷òî îí ïðàâèëüíî ñîñòàâèë êàðòó ïàòòåðíîâ “Á”, ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.

Â. Ïðåäóïðåæäåíèÿ:

1.  “Á” êîíöåíòðèðóåòñÿ íà îòâåòàõ íà âîïðîñû, à

íå íà ïîëîæåíèè ñâîèõ ãëàç. Êîíöåíòðàöèÿ “Á” íà ïîëîæåíèè ãëàç ïðèâåäåò ê ïîëó÷åíèþ íå�âåðíûõ ðåçóëüòàòîâ. Ïðè ýòîì äâèæåíèÿ ãëàç áóäóò ñâÿçàíû ñ êîíöåíòðàöèåé íà ïîëîæåíèè ãëàç, à íå ñ îòâåòàìè íà âîïðîñû.

2.   Åñëè ïðèâåäåííûå âîïðîñû íå âûçâàëè àäåêâàò�íûõ äâèæåíèé ãëàç, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü äðóãèå. Îäíàêî áóäüòå âíèìàòåëüíû. Íàïðèìåð, ïðåäïîëîæèì, ÷òî âû æåëàåòå ïîëó÷èòü êèíåñ�òåòè÷åñêèé îòâåò. Âû çàäàåòå âîïðîñ: “Ìîæåòå ëè âû ïðåäñòàâèòü, ÷òî âàì òåïëî?” Ïðè ýòîì ìîæåò âîçíèêíóòü ïðîáëåìà, òàê êàê òàêîé âîï�ðîñ âûçûâàåò ñíà÷àëà âèçóàëüíîå âîñïðîèçâåäå�íèå è òîëüêî ïîòîì êèíåñòåòè÷åñêèé îòâåò. Ñëîâî “ïðåäñòàâèòü” ïðåäïîëàãàåò îáðàçû èëè êàðòèíû. Ñëåäîâàòåëüíî, ôîðìóëèðóéòå âàøè âîïðîñû òàê, ÷òîáû ïîëó÷èòü æåëàåìûé îòâåò. Ïîìíèòå, “êîììóíèêàöèÿ” ïîäðàçóìåâàåò ïî�ëó÷åíèå îòâåòîâ.

II. Âòîðîå óïðàæíåíèå ïî ïàòòåðíàì ãëàçíîãî äîñòóïà

A.  Ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿéòå â òîé æå ãðóïïå, ÷òî è ïðåäûäóùåå. Êàæäûé ÷åëîâåê âûñòóïàåò â òîé æå ðîëè. Â ýòîì óïðàæíåíèè âû ïðîâåðèòå ðå�çóëüòàòû ïåðâîãî óïðàæíåíèÿ. Åñëè â ïåðâîì óïðàæíåíèè âû ïðàâèëüíî ñîñòàâèëè êàðòó ïàòòåðíîâ ñâîåãî ïàðòíåðà, îíè áóäóò ïîäòâåðæ�äåíû ïàòòåðíàìè, ïîëó÷åííûìè â äàííîì óïðàæ�íåíèè.

Á. “Á” âûñòóïàåò â ðîëè îäíîãî èç ñóïðóãîâ, ðåáåí�êà, êëèåíòà, ïîêóïàòåëÿ è ò. ä. è ðàññêàçûâàåò â òå÷åíèå ïÿòè ìèíóò î òîì, ÷òî îí õîòåë áû ñäåëàòü èëè êóïèòü. “Á” ïðè ðàññêàçå äîëæåí ñîçíàòåëü�íî ïîïûòàòüñÿ âêëþ÷èòü âñå òðè ðåïðåçåíòàòèâ�íûå ñèñòåìû - ÷òî îí âèäèò, ñëûøèò è ÷óâñòâóåò ïî îòíîøåíèþ ê ïðîäóêòó, êîòîðûé æåëàåò êó�ïèòü, èëè ïî îòíîøåíèþ ê òîìó, ÷òî îí æåëàåò ñäå�ëàòü. “À” ìîæåò çàäàâàòü ëþáûå âîïðîñû, íåîáõî�äèìûå äëÿ ïðîÿñíåíèÿ òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò ó “Á” âíóòðè âî âðåìÿ åãî ðàññêàçà.

B.  “Â” ðàñïîëàãàåòñÿ ðÿäîì ñ “À” òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû íå ìåøàòü åìó íàáëþäàòü çà ïàòòåðíàìè äî�ñòóïà “Á”. “À” è “Â” ïîñðåäñòâîì íàáëþäåíèÿ îïðåäåëÿþò ïàòòåðíû äîñòóïà “Á”.

Ã. Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.
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Õàðàêòåðèñòèêè îñíîâíûõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì

Âàøà îñíîâíàÿ ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà ïîçâî�ëÿåò îïðåäåëèòü âàø “òèï ëè÷íîñòè” (òî, êàê âû ðàç�âèâàåòå è âûðàæàåòå ñâîè “ñïîñîáíîñòè” èëè “ôóí�êöèè” êàê ëè÷íîñòü). Äàííûå èññëåäîâàíèé óêàçû�âàþò íà ñóùåñòâîâàíèå ïðÿìîé ñâÿçè ìåæäó îñíîâíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìîé ÷åëîâåêà è îïðåäåëåííûìè ôèçèîëîãè÷åñêèìè è ïñèõîëîãè÷å�ñêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè. Ïðèâåäåííûå íèæå îáîá�ùåííûå õàðàêòåðèñòèêè ïðåäëàãàþò íåêîòîðûå ïàò�òåðíû äëÿ ðàññìîòðåíèÿ è ïðîâåðêè. Ìû îáíàðóæè�ëè, ÷òî ÷åì áîëüøå ìû èñïîëüçîâàëè óêàçàííûå ïàòòåðíû â íàøåé ëè÷íîé è ïðîôåññèîíàëüíîé æèç�íè, òåì áîëüøå íàõîäèëè ïóòåé èñïîëüçîâàíèÿ è îöåíêè ýòîé èíôîðìàöèè è ïîëàãàåì, ÷òî òî æå ïðî�èçîéäåò è ñ âàìè.

Âàøà îñíîâíàÿ ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà âíîñèò âêëàä â îïðåäåëåíèå âàøåãî “òèïà ëè÷íîñòè”.

Âèçóàëüíàÿ ñèñòåìà

Ëþäè, äëÿ êîòîðûõ îñíîâíîé ÿâëÿåòñÿ âèçóàëüíàÿ ñèñòåìà, ÷àñòî ñòîÿò èëè ñèäÿò ñ âûïðÿìëåííîé øååé

è/èëè ñïèíîé è âçãëÿäîì, íàïðàâëåííûì ââåðõ. Èõ äûõàíèå ÷àùå âñåãî íåãëóáîêîå è îñîáåííî çàìåòíî â âåðõíåé ÷àñòè ãðóäè. Êîãäà âèçóàë ïîëó÷àåò äîñòóï ê îáðàçó, åãî äûõàíèå ìîæåò äàæå îñòàíàâëèâàòüñÿ íà ìãíîâåíèå. Êîãäà íà÷èíàåò ôîðìèðîâàòüñÿ êàðòèíà, äûõàíèå âîçîáíîâëÿåòñÿ. Èõ ãóáû ÷àñòî âûãëÿäÿò òîíêèìè è ñæàòûìè. Èõ ãîëîñ ÷àñòî áûâàåò âûñîêèì è ãðîìêèì ñ áûñòðûìè è ðåçêèìè âñïûøêàìè ýêñ�ïðåññèè. Âèçóàëàì ñâîéñòâåííû îðãàíèçîâàííîñòü è îïðÿòíîñòü. Øóì ìîæåò îòâëåêàòü èõ. Îíè ó÷àòñÿ è çàïîìèíàþò, ïðåäñòàâëÿÿ êàðòèíû. Ïîýòîìó îíè, êàê ïðàâèëî, ñêó÷àþò íà ëåêöèÿõ è çàïîìèíàþò íà íèõ î÷åíü ìàëî. Ïðè îáó÷åíèè âèçóàëû ëþáÿò è õîòÿò èìåòü âèçóàëüíóþ ïîääåðæêó, à òàêæå òðåáóþò åå. Îíè ïðîÿâëÿþò áîëüøå èíòåðåñà ê âíåøíåìó âèäó ïðîäóêòà, ÷åì ê òîìó, êàê îí çâó÷èò è îùóùàåòñÿ. Âè�çóàëû ñîñòàâëÿþò ïðèìåðíî 60% ïîïóëÿöèè.

Òàê êàê âèçóàëû îðãàíèçóþò ñâîé ìèð âèçóàëüíûì îáðàçîì, îíè äàþò áîëåå ëåãêèé âûõîä ñâîèì ýìîöè�ÿì. Áûñòðî ñîçäàâàÿ íîâûå êàðòèíû, âèçóàëû ìîãóò èñïîëüçîâàòü èõ è ñîïðîâîæäàþùèå èõ ýìîöèè äëÿ çàìåíû ñòàðûõ êàðòèí è ýìîöèé. Âèçóàëüíûé ÷åëî�âåê “÷òî âèäèò, òåì è ñòàíîâèòñÿ”. Âèçóàëû ñêëîí-

íû ëåãêî ñîçäàâàòü íîâûå êàðòèíû è èçìåíÿòü ñâîè âíóòðåííèå ñîñòîÿíèÿ.

×òî êàñàåòñÿ òèïà òåëîñëîæåíèÿ, òî î÷åíü ìíîãèå âèçóàëû õóäîùàâû, äîëãîâÿçû è îáëàäàþò óäëèíåí�íîé òàëèåé. Îíè ïîääåðæèâàþò ïðÿìóþ âåðòèêàëü�íóþ îñàíêó. Ïðåäîñòàâüòå èì äîñòàòî÷íî âèçóàëüíî�ãî ïðîñòðàíñòâî, íå ñòîéòå ñëèøêîì áëèçêî. Îíè äîëæíû èìåòü â ïîëå ñâîåãî çðåíèÿ áîëüøîé ó÷àñòîê êîìíàòû, ÷òîáû âèäåòü ðàçëè÷íûå ïðåäìåòû.

Àóäèàëüíàÿ ñèñòåìà

Ëþäè ñ ïðåäïî÷èòàåìîé àóäèàëûþé ðåïðåçåíòà�òèâíîé ñèñòåìîé áóäóò ñêëîííû ïåðåìåùàòü ñâîè ãëàçà èç ñòîðîíû â ñòîðîíó. Äûõàíèå àóäèàëîâ áóäåò äîâîëüíî ðåãóëÿðíûì è ðèòìè÷íûì è îñîáåííî çà�ìåòíûì íà óðîâíå ñåðåäèíû ãðóäíîé êëåòêè. Åñëè âû ïîïðîñèòå èõ îïèñàòü ïåðåæèâàíèå, îíè áóäóò êîí�öåíòðèðîâàòüñÿ ïðåæäå âñåãî íà åãî çâó÷àíèè. Ïðè ýòîì èõ äûõàíèå áóäåò ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê âûðàæå�íèþ òåõ çâóêîâ, êîòîðûå îíè ñëûøàò âíóòðè ñåáÿ. Îíè ÷àñòî âçäûõàþò.

Îáðàáàòûâàÿ èíôîðìàöèþ â òåðìèíàõ çâóêîâ, àóäèàëû áóäóò ñ óäîâîëüñòâèåì îòâå÷àòü, èñïîëüçóÿ ñâîè ñîáñòâåííûå çâóêè è ÿçûê ìóçûêè. Îíè ÷àñòî îáëàäàþò “áîéêîñòüþ ðå÷è”. Àóäèàëû ÷àñòî ëþáÿò äàâàòü äîëãèå îáúÿñíåíèÿ. Îíè äàæå ãîðäÿòñÿ òåì, ÷òî ìîãóò ÿñíî è âíÿòíî èçëàãàòü ìûñëè. Èç-çà ñâî�åé ìíîãîñëîâíîñòè àóäèàëû ìîãóò äîìèíèðîâàòü â ðàçãîâîðå. Êîãäà îíè ÷ðåçìåðíî óòîìëÿþò ëþäåé ñâîåé èçëèøíåé ðàçãîâîð÷èâîñòüþ, îíè ñòàíîâÿòñÿ “îòøåëüíèêàìè íàøåé êóëüòóðû”. Àóäèàëû ìíîãî ãîâîðÿò ñ ñîáîé. Îíè ÷àñòî îáëàäàþò âûñîêîé ÷óâ�ñòâèòåëüíîñòüþ ê çâóêàì è ëåãêî îòâëåêàþòñÿ. Èç-çà ýòîé ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè íåïðèÿòíûå èëè ðåçêèå çâóêè áóäóò îòâëåêàòü èõ.

Àóäèàëüíî ñôîêóñèðîâàííûå ëþäè ó÷àòñÿ ïîñðåä�ñòâîì ñëóøàíèÿ. Òàê êàê ñëóõîâûå êàíàëû äîñòàâëÿ�þò èíôîðìàöèþ ïîñëåäîâàòåëüíî, àóäèàëû òàêæå áóäóò “äóìàòü” è çàïîìèíàòü ìåòîäè÷íûì, ïîøàãî�âûì è ïîñëåäîâàòåëüíûì îáðàçîì. Àóäèàëàì íðàâèò�ñÿ, êîãäà äðóãèå ëþäè ðàññêàçûâàþò èì î ïðîèñõî�äÿùèõ ñîáûòèÿõ. Òàê êàê àóäèàëû ïðèäàþò ñàìîå áîëüøîå çíà÷åíèå çâóêàì, ïðè ðàçãîâîðå ñ íèìè ïðè�ñîåäèíÿéòåñü ê èõ òîíàëüíîñòè è ïðåäèêàòàì. Äî�ñòàâüòå óäîâîëüñòâèå èõ ñëóõó. Èñïîëüçóåìûå èìè ïðåäèêàòû è òîíàëüíîñòü õîðîøî çâó÷àò äëÿ íèõ, ïî�òîìó ÷òî ñîãëàñóþòñÿ ñ èõ âíóòðåííåé ðåàëüíîñòüþ. Ëþäè ñ ýòîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìîé ñîñòàâëÿþò ïðèìåðíî 20% ïîïóëÿöèè.

Ïî ôèãóðå è ôîðìå òåëà àóäèàëû ñêëîííû çàíè�ìàòü ïðîìåæóòî÷íîå ïîëîæåíèå ìåæäó õóäûìè âèçóàëàìè è òó÷íûìè êèíåñòåòèêàìè. Ïðè æåñòèêó�ëÿöèè èõ ðóêè ÷àñòî óêàçûâàþò íà óøè. Âíåøíå îðè�åíòèðîâàííûé àóäèàë áóäåò ïðè ðàçãîâîðå íàêëî-

Ãëàâà 1  •-Ñóùíîñòü-ìîäåëè:.ðåïðåçåíòàòèâí.ûå ñèñòåìû___________________________________________37

íÿòüñÿ âïåðåä. Êîãäà îí ñëûøèò çâóêè âíóòðè ñåáÿ, îí áóäåò îòêëîíÿòüñÿ íàçàä. Àóäèàëû áóäóò ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû èõ ãîëîñ áûë ðèòìè÷íûì è ðîâíûì. Â ðàçãîâîðå ñ òàêèìè ëþäüìè âûðàæàéòåñü ÿñíî.

Êèíåñòåòè÷åñêàÿ ñèñòåìà

Ëþäè, èñïîëüçóþùèå êèíåñòåòè÷åñêóþ ñèñòåìó, ïðè âûðàæåíèè ñâîèõ ÷óâñòâ ñìîòðÿò â îñíîâíîì âíèç è âïðàâî. Îíè èñïîëüçóþò ïðåäèêàòû, îáîçíà-÷àþùèå îùóùåíèÿ, äâèæåíèÿ, äåéñòâèÿ: ïðèêàñàò-ñÿ, ÷óâñòâîâàòü, õâàòàòü, òåïëî è ò. ä. Êèíåñòåòèêè îáëàäàþò áðþøíûì òèïîì äûõàíèÿ. Òîò, êòî èñïû�òûâàåò ãëóáîêèå ÷óâñòâà, äûøèò ãëóáîêî. Èõ äûõà�íèå èçìåíÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ èõ ÷óâñòâ. Ãóáû êèíåñòåòèêîâ îáû÷íî âûãëÿäÿò ïîëíû�ìè è ìÿãêèìè. Òîí èõ ãîëîñà ÷àñòî áûâàåò íèçêèì, ãëóáîêèì, õðèïëûì è/èëè ïðèãëóøåííûì. Êèíåñòå�òèêè îáû÷íî ãîâîðÿò ìåäëåííî è äåëàþò äîëãèå ïàó�çû, êîãäà ïîëó÷àþò äîñòóï ê õðàíèìîé â ãëóáèíå ñåáÿ èíôîðìàöèè. Åñëè îíè îáëàäàþò âíóòðåííåé îðèåí�òàöèåé, èõ òåëà áóäóò âûãëÿäåòü è îùóùàòüñÿ ïîë�íûìè, îêðóãëûìè è ìÿãêèìè. Îäíàêî åñëè êèíåñòå�òèêè îáëàäàþò âíåøíåé îðèåíòàöèåé, èõ òåëà áóäóò âûãëÿäåòü è îùóùàòüñÿ êðåïêèìè è ìóñêóëèñòûìè.

Ìíîãèå êèíåñòåòèêè äâèãàþòñÿ î÷åíü ìåäëåííî. ×òîáû ïîáóäèòü òàêîãî ÷åëîâåêà ñäåëàòü ÷òî-ëèáî, ïîîùðèòå åãî ôèçè÷åñêè èëè ïîõëîïàéòå ïî ñïèíå. Êèíåñòåòèêè ëþáÿò ïðèêîñíîâåíèÿ. Ïðè îáùåíèè ñ êèíåñòåòèêîì âû òàêæå ìîæåòå ðàñïîëàãàòüñÿ íà íå�áîëüøîì ðàññòîÿíèè îò íåãî, êèíåñòåòèêàì íðàâèò�ñÿ áëèçîñòü. Èì òðóäíî èçáàâèòüñÿ îò îòðèöàòåëü�íûõ ýìîöèé. Åñëè êèíåñòåòèêè ïå÷àëüíû, ýòî ìîæåò ïîäòîëêíóòü èõ ê äåïðåññèè. Ýòè òÿæåëûå ýìîöèè ïðèâåäóò ê òîìó, ÷òî îíè ñòàíóò åùå ïå÷àëüíåå è ïî�ïàäóò â çàìêíóòûé êðóã. Ïëþñû çàêëþ÷àþòñÿ â èõ ñïîñîáíîñòè èñïûòûâàòü ãëóáîêèå ÷óâñòâà è ãëóáî�êóþ ïðèâÿçàííîñòü. Åñëè âû õîòèòå ïîáóäèòü êèíå-ñòåòèêà ê ÷åìó-ëèáî, ïîéìèòå åãî ÷óâñòâà. Êèíåñòå�òèêè ñîñòàâëÿþò ïðèáëèçèòåëüíî 20% ïîïóëÿöèè.

Àóäèàëüíî-äèãèòàëüíàÿ  ñèñòåìà

×åëîâåê, êîòîðûé èñïîëüçóåò ïðåèìóùåñòâåííî àóäèàëüíî-äèãèòàëüíóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó, ïî ñóùåñòâó äåéñòâóåò íà ìåòàóðîâíå ñîçíàíèÿ íàä ñåíñîðíûìè óðîâíÿìè âèçóàëüíîé, àóäèàëüíîéè êè�íåñòåòè÷åñêîé ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì. Â ðåçóëüòà�òå ó îêðóæàþùèõ ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî òàêîé ÷åëîâåê ôóíêöèîíèðóåò â “êîìïüþòåðíîì” ðåæèìå. ß (Ì. X.) ëþáëþ ãîâîðèòü, ÷òî åñëè ÷åëîâåê èìååò õîðîøåå îáðàçîâàíèå, òî î÷åíü âûñîêà âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî îí ïîïàäåò â àóäèàëüíî-äèãèòàëüíîé ìèð! ß (Á. Á.) çàìåòèë, ÷òî òàêèå ëþäè ñòàíîâÿòñÿ â íà�øåì îáùåñòâå ó÷åíûìè è áóõãàëòåðàìè. Âóäñìîëë

(Hall,   1989/1996) îòìå÷àë, ÷òî îíè ëþáÿò ñïèñêè, êðèòåðèè, ïðàâèëà, ìåòàêîììóíèêàöèþ è ò. ä.

Äâèæåíèÿ è ïîëîæåíèå ãëàç ó ëþäåé ñ ýòîé îñíîâ�íîé ìåòàðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìîé áóäóò ñîîòâåò�ñòâîâàòü ïàòòåðíó ëàòåðàëüíîãî äâèæåíèÿ, êàê è ïðè àóäèàëüíîé îáðàáîòêå, çà èñêëþ÷åíèåì òîãî, ÷òî ïðè ïîëó÷åíèè äîñòóïà ê èíôîðìàöèè è ïîñëå ýòîãî îíè áóäóò ñêëîííû íàïðàâëÿòü âçãëÿä âíèç è âëåâî. Èõ äûõàíèå áóäåò îãðàíè÷åííûì è íåðîâíûì. Ãóáû ÷àñ�òî áóäóò âûãëÿäåòü òîíêèìè è ñæàòûìè. Àóäèàëüíûå äèãèòàëû îáû÷íî ïðèíèìàþò ïîçó ñ âûïðÿìëåííîé øååé, ðàñïðàâëåííûìè ïëå÷àìè è ñêðåùåííûìè íà ãðóäè ðóêàìè. Èõ ãîëîñ áóäåò êàçàòüñÿ ìîíîòîííûì, “ðîáîòèçèðîâàííûì” è ïîõîæèì íà ðå÷ü, ñèíòåçèðî�âàííóþ ïðè ïîìîùè ÝÂÌ. Îíè ÷àñòî îáëàäàþò ìÿã�êèì è ïîëíûì òåëîñëîæåíèåì. Îäíàêî èç-çà òîãî, ÷òî àóäèàëüíî-äèãèòàëüíûé ðåæèì ÷àñòî îáëàäàåò ñâîé�ñòâàìè äðóãèõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì, ýòè ëþäè ìîãóò î÷åíü ñèëüíî îòëè÷àòüñÿ îò ïðèâåäåííîãî îïè�ñàíèÿ.

Ñóáìîäàëüíîñòè - êà÷åñòâà ìîäàëüíîñòåé

Êëþ÷åâîé ýëåìåíò ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû, à ñëåäîâàòåëüíî è ÍËÏ, ñâÿçàí ñ ýëåìåíòàìè èëè êà�÷åñòâàìè ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû. Ýòè ýëåìåíòû ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì îáåñïå÷èâàþò çíà÷èòåëü�íóþ ÷àñòü âêëàäà ÍËÏ â îáëàñòü èçìåíåíèé ëè÷íîñ�òè è â ìåòîäû, êîòîðûå äåëàþò òàêóþ òðàíñôîð�ìàöèþ âîçìîæíîé. Íàøè âíóòðåííèå ïðîöåññû ôóíêöèîíèðóþò ñ ÷ðåçâû÷àéíîé áóêâàëüíîñòüþ. Ðàññìîòðèì ñëåäóþùèå âûñêàçûâàíèÿ:

“Ñåãîäíÿ ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ î÷åíü òóñêëî”.

“ß ñëûøó òåáÿ ÷åòêî è ÿñíî”.

“×òî-òî â åãî ïðåäëîæåíèè äóðíî ïàõíåò”.

“Ìåíÿ æäåò ñâåòëîå áóäóùåå”.

Ýòè íà âèä ìåòàôîðè÷íûå âûñêàçûâàíèÿ íà ñàìîì äåëå ïîçâîëÿþò íàì âåðíóòüñÿ ê ñîçäàíèþ âíóòðåí�íèõ êàðò ëþäåé â òåðìèíàõ “ðåæèìîâ” (ìîäàëüíîñ�òåé) èõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì. Äî îòêðûòèé, ñäå�ëàííûõ ïðè ïîìîùè ÍËÏ, áîëüøèíñòâî ëþäåé ñ÷è�òàëè òàêèå ôðàçû “ïðîñòî ìåòàôîðàìè”. Îäíàêî ñåãîäíÿ ìû îáëàäàåì ááëüøèìè çíàíèÿìè ïî ýòîìó âîïðîñó.

Îïèðàÿñü íà îòêðûòèÿ ÍËÏ, ìû çíàåì, ÷òî ïîäîá�íûå ìåòàôîðû îáû÷íî ÿâëÿþòñÿ èíäèêàòîðàìè âíóò�ðåííåé ðåïðåçåíòàöèè îêðóæàþùåãî ìèðà, è òî, ÷òî ìû ñëûøèì, ÿâëÿåòñÿ áóêâàëüíûì îïèñàíèåì âíóò-
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ðåííåãî ìèðà ãîâîðÿùåãî. Ìîçã ÷àñòî èñïîëüçóåò íàø ìåòàôîðè÷íûé ÿçûê äëÿ çàïóñêà íåêîòîðûõ áóê�âàëüíûõ âíóòðåííèõ ïðîãðàìì.

Ñóáìîäàëüíîñòè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îäèí èç ñà�ìûõ îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ ñïîñîáà ôóíêöèîíèðîâà�íèÿ ìîçãà. Ó÷èòûâàÿ òî, ÷òî ïðè “ìûøëåíèè” ìû èñïîëüçóåì òðè îñíîâíûõ ðåæèìà (ìîäàëüíîñòè), ýòè ìîäàëüíîñòè (VAK) îçíà÷àþò, ÷òî ìû îñóùåñòâ�ëÿåì ðåïðåçåíòàöèþ ìèðà â íàøåì ñîçíàíèè ïîñðåä�ñòâîì èçîáðàæåíèé, çâóêîâ è òàêòèëüíûõ îùóùåíèé. Ìû òàêæå èñïîëüçóåì âêóñ è çàïàõ, íî îáû÷íî îíè èãðàþò ìåíåå âàæíóþ ðîëü.

Ñóáìîäàëüíîñòü - õàðàêòåðèñòèêè îùó�ùåíèé â ïðåäåëàõ êàæäîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû; êà÷åñòâà íàøèõ âíóòðåííèõ ðåïðå�çåíòàöèé.

Ñóáìîäàëüíîñòè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îäèí èç ñàìûõ îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ ñïîñîáà ôóíêöèîíèðîâàíèÿ   ìîçãà.

ßçûêîâàÿ ìîäàëüíîñòü çàíèìàåò áîëåå âûñîêèé ëîãè÷åñêèé óðîâåíü, ÷åì ýòè ÷óâñòâåííûå ìîäàëüíî�ñòè, òàê êàê ñëîâà âûñòóïàþò â ðîëè îáîçíà÷åíèé èçîáðàæåíèé, çâóêîâ è òàêòèëüíûõ îùóùåíèé. Òå�ïåðü ìû õîòèì ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà ñåíñîð�íûõ ðåïðåçåíòàöèÿõ îñíîâíîãî óðîâíÿ — íàøèõ VAK-ðåïðåçåíòàöèÿõ — è îïèñàòü, êàê ìû ìîæåì ïðîâåñòè äàëüíåéøèå ðàçëè÷èÿ ìåæäó ýòèìè âíóò�ðåííèìè ðåïðåçåíòàöèÿìè, à èìåííî èõ êà÷åñòâàìè.

ßçûêîâàÿ ìîäàëüíîñòü çàíèìàåò áîëåå âûñî�êèé ëîãè÷åñêèé óðîâåíü, ÷åì ýòè ÷óâñòâåííûå ìîäàëüíîñòè, òàê êàê ñëîâà âûñòóïàþò â ðîëè îáîçíà÷åíèé èçîáðàæåíèé, çâóêîâ è òàêòèëü�íûõ îùóùåíèé.

Â ýòîò ó÷åáíèê ïî ÍËÏ ìû âêëþ÷èëè ïîñëåäíèå îòêðûòèÿ, êàñàþùèåñÿ òîãî, êàêóþ ðîëü ìåòàñîñòîÿ-íèÿ èãðàþò â òîì, ÷òî ðàáîòàåò è ÷òî íå ðàáîòàåò â ÍËÏ. ×òîáû ïîíÿòü ýòî, âû äîëæíû îñâîèòü íåêî�òîðóþ òåðìèíîëîãèþ. Âîò ýòè òåðìèíû: “ëîãè÷åñêèå óðîâíè”, “îñíîâíûå óðîâíè”, “ìåòàóðîâíè” è “ìåòà-ñîñòîÿíèÿ”. Ïî õîäó äàëüíåéøåãî èçëîæåíèÿ âû áó�äåòå íàõîäèòü èõ îáúÿñíåíèå. Â ìîäåëè ìåòàñîñòîÿ-íèé, ðàçðàáîòàííîé Ìàéêëîì Õîëëîì*, òåðìèí “îñ�íîâíîé óðîâåíü” îòíîñèòñÿ ê íàøåìó ðàçìûøëåíèþ

î ìèðå, íàõîäÿùåìñÿ âíå íàøèõ-âíóòðåííèõ ïåðåæè�âàíèé, ðåàãèðîâàíèþ íà íåãî è çíà÷åíèþ, êîòîðûì ìû åãî íàäåëÿåì. Ñëåäîâàòåëüíî, “îñíîâíûå ñîñòîÿ�íèÿ” õàðàêòåðèçóþò òå ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûå ÿâëÿþò�ñÿ ðåçóëüòàòîì íàøèõ ïåðåæèâàíèé, êàñàþùèõñÿ âíåøíåãî ìèðà. Ñòðàõ, ãíåâ, ïå÷àëü, ðàäîñòü, ñ÷àñòüå è ò. ä. - ýòî ïîâñåäíåâíûå ñîñòîÿíèÿ, ê êîòîðûì ìû ïîëó÷àåì äîñòóï íà îñíîâå ïåðåæèâàíèé îñíîâíîãî óðîâíÿ, êàñàþùèõñÿ âíåøíåãî ìèðà.

Ëîãè÷åñêèé óðîâåíü - áîëåå âûñîêèé óðî�âåíü, óðîâåíü î áîëåå íèçêîì óðîâíå, ìåòàóðî-âåíü, êîòîðûé èíñòðóêòèðóåò è ðåãóëèðóåò áîëåå  íèçêèé óðîâåíü.

Ìåòàñîñòîÿíèÿ íå îòíîñÿòñÿ ê òåì ñîñòîÿíèÿì ñîçíàíèÿ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì âíåøíèõ ïåðåæèâàíèé. Ìåòàñîñòîÿíèÿ îòíîñÿòñÿ ê òåì âíóò�ðåííèì ñîñòîÿíèÿì, êîòîðûå îñíîâàíû íà âíóòðåí�íèõ ïåðåæèâàíèÿõ. Íàø ìîçã îáëàäàåò óíèêàëüíûì ñâîéñòâîì àáñòðàãèðîâàíèÿ. Ïðè èçó÷åíèè ÍËÏ âû ìíîãî ÷èòàåòå è ñëûøèòå î “ëîãè÷åñêèõ óðîâíÿõ”. Ëîãè÷åñêèå óðîâíè îòíîñÿòñÿ ê àáñòðàêöèÿì áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ. Ïðèìåð ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé ïðè�âåäåí íà ðèñ. 1.4.

�

Ðèñ. 1.4. Óðîâíè àáñòðàêöèè

* Michael Hall, Ph.D. Meta-states Journal. Meta-States Patterns in Business, Vol. Ill, Number 6. (Grand Junction, CO: E. T. Publications, 1999), p. 2.
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Áîëåå âûñîêèå óðîâíè íèçêèå óðîâíè.

îðãàíèçóþò áîëåå

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî íà ðèñ. 1.4 âûøåðàñ�ïîëîæåííûì ñëîâàì ñîîòâåòñòâóþò áîëåå âûñîêèå óðîâíè àáñòðàêöèè. Íà÷íèòå ñî ñëîâà “òðàíñïîðò”. Ìû çíàåì, ÷òî ýòî ñëîâî ðàñïîëàãàåòñÿ íà áîëåå âû�ñîêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå, ÷åì ñëîâî “àâòîìîáèëü”, òàê êàê ïîíÿòèå “òðàíñïîðò” âêëþ÷àåò àâòîìîáèëè, íî íå òîëüêî èõ. Ñëîâî “àâòîìîáèëü” âêëþ÷àåò òåð�ìèí “äâåðü àâòîìîáèëÿ”, íî íå òîëüêî åãî, è ò. ä. Ñëå�äîâàòåëüíî, êàæäîå ñëîâî ÿâëÿåòñÿ àáñòðàêöèåé áî�ëåå âûñîêîãî óðîâíÿ, òàê êàê îíî âêëþ÷àåò òî, ÷òî ðàñïîëàãàåòñÿ íèæå, è åùå÷òî-òî. Â ýòîé ìîäåëè ìå-òàñîñòîÿíèé âàæíóþ ðîëü èãðàåò îòêðûòèå, ñäåëàí�íîå Ãðåãîðè Áåéòñîíîì: áîëåå âûñîêèå óðîâíè îðãàíè�çóþò áîëåå íèçêèå óðîâíè (Bateson, 1972). Òåðìèí “ìåòàóðîâíè” îòíîñèòñÿ ê ðàñïîëîæåííûì âûøå ëî�ãè÷åñêèì óðîâíÿì.

Â ìîäåëè ìåòàñîñòîÿíèé ïðè îðãàíèçàöèè áîëåå íèçêèõ óðîâíåé ìû èñïîëüçóåì ñèëó áîëåå âûñîêèõ óðîâíåé. Ìîçã îáëàäàåò óíèêàëüíîé ñïîñîáíîñòüþ âíóòðåííå èñïîëüçîâàòü îäíó ìûñëü äëÿ ðàçìûøëå�íèÿ î äðóãîé ìûñëè. Ìîçã ïåðåõîäèò â ñîñòîÿíèå äðóãîãî óðîâíÿ è îòðàæàåò ýòî ñîñòîÿíèå íà äðóãîå ñîñòîÿíèå. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî èç-çà íåêîòîðîãî âíåø�íåãî ñîáûòèÿ âû èñïûòûâàåòå îñíîâíîå ñîñòîÿíèå ñòðàõà. Âíóòðåííå âû ìîæåòå “îöåíèòü” âàø ñòðàõ è ïðåäïðèíÿòü ñîîòâåòñòâóþùåå äåéñòâèå ïî îòíîøå�íèþ ê âíåøíåé óãðîçå. Èëè âû ìîæåòå ïðèìåíèòü äðóãîå ñîñòîÿíèå îñîçíàíèÿ, íàçûâàåìîå áîÿçíüþ ñòðàõà, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì îñíîâíîãî ñî�ñòîÿíèÿ ñòðàõà. Òàêèì îáðàçîì, âû áóäåòå áîÿòüñÿ âàøåãî ñòðàõà. Êàê âû äóìàåòå, ÷òî âû çàðàáîòàåòå? Ïàðàíîéþ. Âû áîèòåñü âàøåãî ñòðàõà, è áîëåå âûñî�êèé óðîâåíü ñòðàõà îðãàíèçóåò âàøå îñíîâíîå ñîñòî�ÿíèå ñòðàõà è óâåëè÷èâàåò åãî, òàê ÷òî âû íàêîíåö èñïûòûâàåòå ïàðàíîéþ. Íî îáðàòèòå âíèìàíèå íà ðàçëè÷èå â èòîãîâûõ ñîñòîÿíèÿõ, åñëè âû èñïîëüçó�åòå ìåòàóðîâíåâîå ñîñòîÿíèå îöåíêè ñòðàõà. ×òî âû ïîëó÷èòå? Îïðåäåëåííî, íå ïàðàíîéþ, íå òàê ëè?

Îñíîâíûå óðîâíè èìåþò îòíîøåíèå ê íàøèì ïåðåæèâàíèÿì, êàñàþùèìñÿ âíåøíåãî ìèðà è îñóùåñòâëÿåìûì ïðå�èìóùåñòâåííî ïîñðåäñòâîì îùóùåíèé.

Îñíîâíûå ñîñòîÿíèÿ õàðàêòåðèçóþò òå ñîñòîÿíèÿ îñîçíàíèÿ, êîòîðûå ÿâëÿþò�ñÿ ðåçóëüòàòîì íàøèõ ïåðåæèâàíèé îñ�íîâíîãî óðîâíÿ, êàñàþùèõñÿ âíåøíåãî ìèðà. Ìåòàóðîâíè èìåþò îòíîøåíèå ê

òåì àáñòðàêòíûì óðîâíÿì îñîçíàíèÿ, êîòîðûå ìû ïåðåæèâàåì âíóòðè ñåáÿ. Òàê êàê ìåòàóðîâíè ñîåäèíåíû ñ òåëîì (êèíåñòåòèêîé) ìû îáëàäàåì “ñîñòîÿ�íèåì”, ñîäåðæàùèì â ñåáå ýìîöèè.

Ìåòàñîñòîÿíèÿ õàðàêòåðèçóþò   òå

âíóòðåííèå ñîñòîÿíèÿ îñîçíàíèÿ, êîòî�ðûå ðàñïîëàãàþòñÿ “âûøå” ñîñòîÿíèé áîëåå íèçêîãî óðîâíÿ.

Ìàéêë ôîðìàëüíî îïðåäåëÿåò ìåòàñîñòîÿíèÿ òàê:

“Ìîäåëèðîâàíèå ñòðóêòóðû ñóáúåêòèâíûõ ïå�ðåæèâàíèé ìû íà÷èíàåì ññîñòîÿíèé:ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ, òåëà è ýìîöèé, òî åñòü ñîñòîÿíèé ñî�çíàíèÿ è òåëà èëè íåéðîëèíãâèñòè÷åñêèõ ñîñòî�ÿíèé. Êàêèå ìåõàíèçìû óïðàâëÿþò ýòèìè ñîñòî�ÿíèÿìè? “Ìûñëè” (ìåíòàëüíûå ðåïðåçåíòàöèè, èäåè, çíà÷åíèÿ è ò. ä.), îáðàáàòûâàåìûå è ôîð�ìèðóåìûå íàøåé íåðâíîé ñèñòåìîé. Êîãäà íàøå îñîçíàíèå “âûõîäèò” ïî êàêîé-ëèáî ññûëêå, óêà�çûâàþùåé âî âíåøíèé ìèð (÷åëîâåê, ñîáûòèå èëè ïðåäìåò), ìû èñïûòûâàåì îñíîâíîå ñîñòîÿ�íèå. Íî êîãäà íàøè ìûñëè è ÷óâñòâà ññûëàþòñÿ íà íàøè ìûñëè è ÷óâñòâà, ìû èñïûòûâàåì ìåòà-ñîñòîÿíèå”.

Ïðè ìåòàñîñòîÿíèé ñîçíàíèå îòðàæàåòñÿ â ñåáÿ. Ìû íàçûâàåì ýòî ðåôëåêñèâíûì îñîçíàíèåì. Ðàç�ìûøëåíèå î ðàçìûøëåíèè ãåíåðèðóåò ìûñëè è ÷óâ�ñòâà âûñîêèõ ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé, ïîýòîìó ìû èñïû�òûâàåì ñîñòîÿíèÿ î ñîñòîÿíèÿõ. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ññûëàòüñÿ íà ÷òî-ëèáî âî âíåøíåì ìèðå, ìåòàñîñòî�ÿíèÿ ññûëàþòñÿ íà ÷òî-ëèáî î íåêîòîðûõ ïðîøëûõ ìûñëÿõ, ýìîöèÿõ, ïîíÿòèÿõ, îñìûñëåíèè, êàíòèàí�ñêèõ êàòåãîðèÿõ è ò. ä. Êîæèáñêè ãîâîðèë î ìåòàñî-ñòîÿíèÿõ, êàê îá “àáñòðàêöèÿõ àáñòðàêöèé” èëè àá�ñòðàêöèÿõ âòîðîãî ïîðÿäêà.

Êàê ìåòàêëàññû æèçíè, ìû ïðîæèâàåì íàøè æèç�íè íà ìåòàóðîâíÿõ. Çäåñü ìû èñïûòûâàåì óáåæäå�íèÿ, öåííîñòè, îáëàñòè îñìûñëåíèÿ, êîíöåïòóàëüíûå è ñåìàíòè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ, “ãëóáèííûå” èëè òðàíñ�öåíäåíòàëüíûå ñîñòîÿíèÿ è ò. ä. ×òîáû ñìîäåëèðî�âàòü ÷åëîâå÷åñêîå ìàñòåðñòâî (èëè ïàòîëîãèþ), ìû äîëæíû “ïåðåéòè íà ìåòàóðîâåíü” (Áåéòñîí) è îñî�çíàòü ðîëü ìåòàóðîâíåé â ñèñòåìíîé ïðèðîäå îñîçíà�íèÿ (òî åñòü ÷òî îíî ôóíêöèîíèðóåò ðåôëåêñèâíûì è ðåêóðñèâíûì îáðàçîì).

Óáåæäåíèÿ - îáîáùåíèÿ, êîòîðûå ìû ñäå�ëàëè î ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçÿõ, çíà÷å�íèè, ñàìèõ ñåáå, äðóãèõ ëþäÿõ, äåéñòâèÿõ, èäåí�òè÷íîñòè è ò. ä. è êîòîðûå ìû ñ÷èòàåì “èñ�òèííûìè” íà äàííûé ìîìåíò.
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×àñòü 1 • Ìîäåëü è ìåòîäû ÍËÏ

Öåííîñòü - òî, ÷òî äëÿ âàñ âàæíî â îïðå�äåëåííîì êîíòåêñòå. Âàøè öåííîñòè (êðèòå�ðèè) ýòî òî, ÷òî ìîòèâèðóåò âàñ â æèçíè. Âñå ñòðàòåãèè ìîòèâàöèè èìåþò êèíåñòåòè÷åñ�êèé êîìïîíåíò.

Ïîñðåäñòâîì ìåòàñîñòîÿíèé ìû çàñòàâëÿåì ñî�ñòîÿíèå ñîçíàíèÿ è òåëà âîçäåéñòâîâàòü íà äðóãîå ñîñòîÿíèå. Òàê ìû çàäàåì ñèñòåìó îòñ÷åòà, êîòîðàÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, îðãàíèçóåò âñå ðàñïîëîæåííûå íèæå óðîâíè. Îíà ôóíêöèîíèðóåò êàê àòòðàêòîð â ñàìî�îðãàíèçóþùèõñÿ ñèñòåìàõ. Áåéòñîí îòìå÷àë, ÷òî áî�ëåå âûñîêèå óðîâíè óïðàâëÿþò íèæíèìè óðîâíÿìè è îðãàíèçóþò èõ. Òàêèì ñïîñîáîì ìû ñîçäàåì íàøó ìîäåëüìèðà, èëè êàðòó, êîòîðóþ èñïîëüçóåì çàòåì â ñâîåé æèçíè.

Àòòðàêòîð - ñîñòîÿíèå èëè ïîâåäåíèå, ê êîòîðîìó  ñòðåìèòñÿ  ñèñòåìà.

ê ðåôëåêñèâíîìó ìûøëåíèþ: ìûøëåíèþ î ìûøëå�íèè î ìûøëåíèè è ò. ä. Ìåòàñîñòîÿíèÿ ïðîèñõîäÿò íåïîñðåäñòâåííî èç ïåðåæèâàíèÿ ÷åëîâåêîì ðåôëåê�ñèâíîãî îñîçíàíèÿ, êîãäà ìû îòðàæàåì èëè èñïîëü�çóåì îäíî ñîñòîÿíèå ïî îòíîøåíèþ ê äðóãîìó ñîñòî�ÿíèþ. Ñóòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî êîãäà ó íàñ åñòü ìûñëü î äðóãîé ìûñëè, âòîðàÿ ìûñëü â íåêîòîðîé ñòåïåíè áóäåò íàïðàâëÿòü îñíîâíóþ ìûñëü. Ìåòàñî-ñòîÿíèå ïåðåñòóïàåò ïðåäåëû îñíîâíîãî ñîñòîÿíèÿ è ïðè ýòîì îíî ïåðåõîäèò íà áîëåå âûñîêèé ëîãè÷åñ�êèé óðîâåíü ïî îòíîøåíèþ ê îñíîâíîé ìûñëè.

Ñëîâà, èñïîëüçóåìûå íàìè äëÿ âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé, ðàñïîëàãàþòñÿ íà áîëåå âû�ñîêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå. Ñëåäîâàòåëüíî, ÿçûê îðãàíèçóåò íàøè âíóòðåííèå ðåïðåçåí�òàöèè.

Íàøè ìíîãîñëîéíûå ìåòàñîñòîÿíèÿ ñòàíîâÿòñÿ ñèñòåìîé îòñ÷åòà ïðè “íàäåëåíèè ïðåäìåòîâ ñìûñ�ëîì”. Îíè ÿâëÿþòñÿ ôðåéìàìè íàøèõ çíà÷åíèé (ñå-ìàíòèê). Êîãäà ìû èçìåíÿåì íàø âíóòðåííèé ìèð, ìû ïðîèçâîäèìðåôðåøøíã íàøèõ óáåæäåíèé, öåí�íîñòåé è çíà÷åíèé. Òàê êàê ìû íàäåëÿåì ÷òî-ëèáî çíà÷åíèåì â ñîîòâåòñòâèè ñ êîíòåêñòîì, íàøè ìåòà�ñîñòîÿíèÿ îïèñûâàþò ñòðóêòóðó íàøèõ ìåíòàëüíûõ êîíòåêñòîâ.

Ôðåéì - êîíòåêñò, îêðóæåíèå, ìåòàóðî-âåíü, ñïîñîá âîñïðèíèìàòü ÷òî-ëèáî (íàïðè�ìåð, ôðåéì ðåçóëüòàòà, ôðåéì “êàê åñëè áû”, ôðåéì âîçâðàùåíèÿ è ò. ä.).

Ðåôðåéìèíã - èçìåíåíèå êîíòåêñòà èëè ôðåéìà äëÿ èçìåíåíèÿ çíà÷åíèÿ îïûòà.

Ïðè “âûâåäåíèè èç ôðåéìà” ìû ñîâåðøàåì êðèòè�÷åñêîå ìåòàäâèæåíèå ïî âûõîäó çà ïðåäåëû âñåõ ôðåéìîâ äëÿ òîãî, ÷òîáû çàäàòü àáñîëþòíî íîâóþ ñèñòåìó îòñ÷åòà. Ïîñðåäñòâîì ýòîãî ìàíåâðà ìû ìî�æåì ïåðåéòè êìåòàìàãèè è ïîëíîñòüþ ïåðåñìîòðåòü íàøó ñòðàòåãèþ ðåàëüíîñòè (Hall, 1999)”.

Èòàê, îñíîâíûå óðîâíè èìåþò îòíîøåíèå ê íàøèì ïåðåæèâàíèÿì, êàñàþùèìñÿ âíåøíåãî ìèðà è îñóùå�ñòâëÿåìûì ïðåèìóùåñòâåííî ïîñðåäñòâîì îùóùå�íèé. Îñíîâíûå ñîñòîÿíèÿ õàðàêòåðèçóþò òå ñîñòîÿ�íèÿ ñîçíàíèÿ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì íàøèõ ïåðåæèâàíèé îñíîâíîãî óðîâíÿ, êàñàþùèõñÿ âíåø�íåãî ìèðà. Ìåòàóðîâíè èìåþò îòíîøåíèå ê òåì àá�ñòðàêòíûì óðîâíÿì ñîçíàíèÿ, êîòîðûå ìû ïåðåæè�âàåì âíóòðè ñåáÿ. Ìåòàñîñòîÿíèÿ õàðàêòåðèçóþò òå âíóòðåííèå ñîñòîÿíèÿ îñîçíàíèÿ, êîòîðûå ðàñïîëà�ãàþòñÿ “âûøå” ñîñòîÿíèé áîëåå íèçêîãî óðîâíÿ. Ìåòàñîñòîÿíèÿ õàðàêòåðèçóþò ñïîñîáíîñòü ñîçíàíèÿ

Ïîçäíåå ìû ïîäðîáíåå ðàññêàæåì î ìåòàñîñòîÿíè-ÿõ è î òîì, êàê îíè âëèÿþò íà ñóáìîäàëüíîñòè. Ïîêà îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ñëîâà, èñïîëüçóåìûå íàìè äëÿ âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé, ðàñïîëàãàþòñÿ íà áîëåå âûñîêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå. Ñëåäîâàòåëü�íî, ÿçûê îðãàíèçóåò íàøè âíóòðåííèå ðåïðåçåíòà�öèè. Èëè, èíà÷å ãîâîðÿ, ñëîâà “êîíòðîëèðóþò” íàøè âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè.

Ýêñïåðèìåíò ¹ 1

Âñïîìíèòå åùå ðàç ïðèÿòíîå ïåðåæèâàíèå. Âèäè�òå ëè âû ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå íàõîäèòå ïðèÿò�íûì? Òåïåðü ïðèñìîòðèòåñü ê êà÷åñòâàì êàðòèíû: îíà öâåòíàÿ èëè ÷åðíî-áåëàÿ; òðåõìåðíàÿ èëè ïëîñêàÿ, êàê ôîòîãðàôèÿ; âèäèòå ëè âû ñåáÿ íà êàðòèíå (äèññîöèèðîâàííî) èëè âû âèäèòå êàðòè�íó ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè, êàê åñëè áû âû âîøëè â íåå (àññîöèèðîâàííî); åñòü ëè âîêðóã êàðòèíû ðàìêà èëè îíà çàêîäèðîâàíà â ïàíîðàìíîì âèäå? Äâèæåòñÿ ëè îíà êàê ôèëüì èëè áîëüøå ïîõîæà íà íåïîäâèæíóþ êàðòèíó? Âèäèòå ëè âû êàðòèíó îòäàëåííîé èëè áëèçêîé; ÿðêîé, òóñêëîé èëè ñðåä�íåé ÿðêîñòè; â ôîêóñå èëè íå â ôîêóñå? Ãäå ðàñ�ïîëàãàåòñÿ âàøà êàðòèíà: ñëåâà, ñïåðåäè? Ýòè êà�÷åñòâà âàøèõ ðåïðåçåíòàöèé îïðåäåëÿþò òî, ÷òî ìû íàçûâàåì ñóáìîäàëüíîñòÿìè.

Äèññîöèàöèÿ - ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ÷å�ëîâåê íàõîäèòñÿ íå “â” îïûòå, íî íàáëþäàåò èëè ñëûøèò åãî ñíàðóæè êàê ñ òî÷êè çðåíèÿ çðèòåëÿ, â îòëè÷èå îò ñîñòîÿíèÿ àññîöèàöèè.

Àññîöèàöèÿ - àññîöèàöèÿ ïðîòèâîïîëîæ�íà äèññîöèàöèè. Ïðè äèññîöèàöèè âû âèäèòå ñåáÿ “òàì”. Êàê ïðàâèëî, äèññîöèàöèÿ óäàëÿ-
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åò ýìîöèè îò îïûòà. Êîãäà ìû íàõîäèìñÿ â ñî�ñòîÿíèè àññîöèàöèè, ìû íåïîñðåäñòâåííî ïå�ðåæèâàåì âñþ èíôîðìàöèþ è ïîýòîìó ðåàãè�ðóåì ýìîöèîíàëüíî.

Òåïåðü äàâàéòå ïðîäåëàåì òî æå ñàìîå ñ àóäèàëü-íîé ñèñòåìîé: ïðèñóòñòâóþò ëè â âàøåé ðåïðåçåíòà�öèè óäîâîëüñòâèÿ çâóêè? Âû îïèñàëè áû ýòè çâóêè êàê ãðîìêèå èëè ïðèãëóøåííûå? ×òî âû ìîæåòå ñêà�çàòü î òîíå çâóêà: îí ìÿãêèé èëè ðåçêèé? Òåìáð áî�ãàòûé èëè áåäíûé? Â êàêîì íàïðàâëåíèè âû ñëûøè�òå çâóê? Îí èñõîäèò îò äâèæóùåãîñÿ èëè íåïîäâèæ�íîãî èñòî÷íèêà? Êàê ÷åòêî âû ñëûøèòå çâóê? Âû ñëûøèòå åãî â ðåæèìå “ñòåðåî” èëè “ìîíî”?

×òî âû ìîæåòå ñêàçàòü î êèíåñòåòøå, ñîïðîâîæ�äàþùåé ýòî âíóòðåííåå ïåðåæèâàíèå? Íàñêîëüêî èíòåíñèâíû âàøè îùóùåíèÿ? Îùóùàåòå ëè âû òåê�ñòóðó, âåñ, òÿæåñòü èëè ëåãêîñòü, î÷åðòàíèÿ èëè ôîð�ìó, òåìïåðàòóðó? Êàêîé ÷àñòüþ òåëà âû ýòî îùóùàå�òå? ×óâñòâóåòå ëè âû çàïàõ èëè âêóñ?

Èäåíòèôèêàöèÿ ýòèõ ðàçëè÷èé â íàøèõ âíóòðåí�íèõ ðåïðåçåíòàöèÿõ äàåò íàì ñïåöèôè÷åñêèå äåòàëè èç îáëàñòè ñóáìîäàëüíîñòåé. Â íåêîòîðîì îòíîøå�íèè ñóáìîäàëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ “ñòðîèòåëüíûìè áëî�êàìè” ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû - òåìè êà÷åñòâà�ìè îñîçíàíèÿ, êîòîðûå îïðåäåëÿþò åãî îñîáåííîñòè. Â ñâîþ î÷åðåäü, ýòè îñîáåííîñòè ïåðåäàþò ìîçãó è íåðâíîé ñèñòåìå ñîîáùåíèÿ, èëè êîìàíäû, óêàçûâà�þùèå íà òî, êàê ÷óâñòâîâàòü è ðåàãèðîâàòü. Â íåêî�òîðîì ñìûñëå îíè ÿâëÿþòñÿ òîé êàòåãîðèåé îñîáåí�íîñòåé, êîòîðóþ Ãðåãîðè Áåéòñîííàçûâàë “îòëè÷èÿ, èìåþùèå çíà÷åíèå*. Îäíàêî ýòè îñîáåííîñòè ïðîÿâ�ëÿþòñÿ íå íà òîì óðîâíå, êîòîðûé ìû ìîãëè áû íà�çâàòü “ñóáìîäàëüíûì”. Îíè äåëàþò ýòî íà óðîâíå, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ìåòàóðîâíåì ïî îòíîøåíèþ ê ñà�ìèì ðåïðåçåíòàòèâíûì ñèñòåìàì. Ýòè ìåõàíèçìû åùå íå îïèñàíû â ëèòåðàòóðå ïî ÍËÏ. Ìû ëèøü íå�äàâíî (Hall, 1998) ïðèøëè ê èõ ïîíèìàíèþ. Ïîçäíåå ìû ïîäðîáíåå îïèøåì òî, êàê íà ñàìîì äåëå ðàáîòà�þò ñóáìîäàëüíîñòè.

Ñóáìîäàëüíîñòè ïî ñóùåñòâó ÿâëÿþòñÿ “ñòðîèòåëüíûìè áëîêàìè” ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû.

Â    ñâÿçè     ñ     ñóáìîäàëüíîñòÿìè     Âóäñìîëë (Woodsmall, 1989) ïèñàë ñëåäóþùåå:

“Åñëè ñîçíàíèå/òåëî ñïîñîáíî ïðîâîäèòü êà�êèå-ëèáî ðàçëè÷èÿ, îíî äîëæíî îáëàäàòü êàêèì-ëèáî ñïîñîáîì ïðîâåäåíèÿ ýòèõ ðàçëè÷èé; ñïîñîá, ïðè ïîìîùè êîòîðîãî îíî äåëàåò ýòî, îïèðàåòñÿ íà ðàçëè÷èÿ â ñóáìîäàëüíîñòÿõ, ïî-

ñðåäñòâîì êîòîðûõ îñóùåñòâëÿåòñÿ âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ ðàçëè÷íûõ âàðèàíòîâ”.

Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ìîçã ÷åëîâåêà îïðåäåëÿåò ïàðà�ìåòðû ïåðåæèâàíèé ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâàíèÿ ðàç�ëè÷èé â ñóáìîäàëüíîñòÿõ. Ìîçã îñóùåñòâëÿåò ðåïðå�çåíòàöèþ âñåõ ïåðåæèâàíèé, ýìîöèé è äàæå óáåæäå�íèé ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâàíèÿ ìîäàëüíîñòåé (ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû) è îñîáåííî êà÷åñòâ èëè ñâîéñòâ ýòèõ ìîäàëüíîñòåé (òî åñòü ñóáìîäàëüíîñ�òåé). Ñóáìîäàëüíîñòè ïîçâîëÿþò íàì óâèäåòü äðóãîé ñìûñë â âûðàæåíèè: “Êàêîâû ìûñëè ÷åëîâåêà, òàêîâ è îí”. Ýòî óòâåðæäåíèå ÿâëÿåòñÿ ñóòüþ êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòñêîé ìîäåëè. Åñëè íàøè êîãíèòèâíûå ñïîñîáíîñòè (ìûñëè) êîíòðîëèðóþò íàøó âíóòðåí�íþþ ñóáúåêòèâíóþ ðåàëüíîñòü è ïîáóæäàþò íàñ (áåç ïðåóâåëè÷åíèÿ) íà÷àòü “ðåàëèçîâûâàòü” åå â ïîâåäå�íèè, òî êîãíèòèâíûå ñïîñîáíîñòè óïðàâëÿþò ÷åëîâå�êîì íà îñíîâå ñóáìîäàëüíîñòåé. Ýòî äàëî ïîâîä âîç�íèêíîâåíèþ â ÍËÏ âûñêàçûâàíèÿ: “ñóáìîäàëüíîñ�òè îïðåäåëÿþò ïîâåäåíèå”.

Êàê âû ìîæåòå óçíàòü ðàçëè÷èÿ ìåæäó òåì, â ÷åì âû óáåæäåíû, è òåì, â ÷åì íå óáåæäåíû? Ìû â ÍËÏ òðàäèöèîííî ïðåäïîëàãàåì ñëåäóþùåå. Ó âàñ áóäóò ðàçëè÷íûå ñëîâà, ðàçëè÷íûå ãîëîñà, ðàçëè÷íûå èí�òîíàöèè, âîçìîæíî, ðàçëè÷íîå ðàñïîëîæåíèå èñòî÷�íèêîâ ãîëîñîâ èëè, åñëè âû êîäèðóåòå èíôîðìàöèþ â îñíîâíîì âèçóàëüíî, ó âàñ áóäóò ñîâåðøåííî ðàç�ëè÷íûå êà÷åñòâà ó êàðòèíû òîãî, â ÷åì âû óáåæäå�íû, è ó êàðòèíû òîãî, â ÷åì âû íå óáåæäåíû. Âû ìî�æåòå ðàçëè÷èòü èõ, îïèðàÿñü íà ðåïðåçåíòàöèþ ýòèõ óáåæäåíèé. Ðàçëè÷èÿ ìåæäó ýòèìè äâóìÿ óáåæäåíè�ÿìè ðàñïîëàãàþòñÿ íà ñóáìîäàëüíîì óðîâíå.

Áýíäëåð è Ìàêäîíàëüä (Bandler & MacDonald, 1988) ïèñàëè, ÷òî åñëè âû èçìåíèòå ñóáìîäàëüíîñòü óáåæäåíèÿ, âû èçìåíèòå ñàìî óáåæäåíèå. Àíàëîãè÷�íî, â ñëó÷àå “ëèíèè âðåìåíè” ìû èñïîëüçóåì ìåòà�ôîðó “ëèíèè, õàðàêòåðèçóþùåé âðåìÿ”. Ýòî ðàáîòà�åò, ïî-âèäèìîìó, èç-çà òîãî ôèçèîëîãè÷åñêîãî ôàêòà, ÷òî ñóáìîäàëüíîñòè èíôîðìèðóþò íàøó àâòîíîì�íóþ (âåãåòàòèâíóþ) íåðâíóþ ñèñòåìó î òîì, êàê íóæ�íî ðåàãèðîâàòü. Òàêèì îáðàçîì, âñå èçìåíåíèÿ, ñäå�ëàííûå ïîñðåäñòâîì ëèíèè âðåìåíè, à òàêæå ïîñðåä�ñòâîì ëþáîãî äðóãîãî ïðîöåññà, ïðîèñõîäÿò, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, íà ñóáìîäàëüíîì óðîâíå.

Îäíàêî ýòî íåòî÷íî îáúÿñíÿåò ñóáìîäàëüíîñòè. Íà ñàìîì äåëå äàæå äëÿ òîãî, ÷òîáû çàìåòèòü èëè îáíàðóæèòü ýòè êà÷åñòâà íàøèõ ðåïðåçåíòàöèé, ìû äîëæíû âûéòè íà ìåòàóðîâåíü, òî åñòü çà ïðåäåëû âíóòðåííåé ðåïðåçåíòàöèè. Ñëîâî “ìåòà” ïðîèñõî�äèò îò ãðå÷åñêîãî ñëîâà, îáîçíà÷àþùåãî “âûøå” èëè “ñâåðõ”. Ïîïðîáóéòå ñäåëàòü ýòî ñàìè. Äóìàéòå î ïðèÿòíîì ïåðåæèâàíèè äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå “óãëó�áèòåñü” â íåãî íàñòîëüêî, ÷òî ïîëíîñòüþ èñïûòàåòå åãî åùå ðàç. Òåïåðü îáäóìàéòå ýòî ïåðåæèâàíèå. Êàê
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ó âàñ çàêîäèðîâàíû êàðòèíû â òåðìèíàõ ðàññòîÿíèÿ, ÷åòêîñòè, öâåòà è ò. ä.? À çâóêè? Êàê ó âàñ çàêîäèðî�âàíû ãðîìêîñòü, òîíàëüíîñòü, òåìï, ðàññòîÿíèå è ò. ä.? Êîãäà âû îáäóìûâàåòå ñâîéñòâà âàøèõ âíóò�ðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé, èëè ñóáìîäàëüíîñòè, ðàçâå âû íå äîëæíû ñäåëàòü øàã íàçàä èëè ñòàòü íà ïîçè�öèþ “ìåòà”? Ðàçâå âû íå äîëæíû îêàçàòüñÿ âíå èõ ñîäåðæàíèÿ ïîñðåäñòâîì ïåðåõîäà íà áîëåå âûñîêèé óðîâåíü è ïîñëåäóþùåãî íàáëþäåíèÿ çà èõ ñòðóêòó�ðîé? Êîíå÷íî, äîëæíû.

Ìåòà - âûøå, âíå, îêîëî, íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå.

È ÷òî æå ýòî îçíà÷àåò?

Ýòî ïîêàçûâàåò, ÷òî êîãäà ìû èçìåíÿåì êà÷åñòâà èëè ñâîéñòâà íàøèõ âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé, ìû äåëàåì ýòî íå íà “ñóáìîäàëüíîì óðîâíå”. Ìû äåëà�åì ýòî íà ìåòàóðîâíå ñîçíàíèÿ.

Êîãäà ìû èçìåíÿåì ñâîéñòâà èëè îñîáåííî�ñòè íàøèõ âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé, ìû äåëàåì ýòî íå íà “ñóáìîäàëüíîì óðîâíå”. Ìû äåëàåì ýòî íà ìåòàóðîâíå ñîçíàíèÿ. Êà÷å�ñòâà (ñóáìîäàëüíîñòè) íàøèõ êàðòèí íå ìîãóò íàõîäèòüñÿ íà óðîâíå áîëåå íèçêîì, ÷åì ñàìà êàðòèíà. Îíè ñóùåñòâóþò âíóòðè êàê ÷àñòü ðåïðåçåíòàöèè. È ÷òî æå ýòî îçíà÷àåò? Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ìû íå ìîæåì èçìåíèòü êà�êèå-íèáóäü ïåðåæèâàíèÿ ïîñðåäñòâîì îäíèõ ëèøü ñóáìîäàëüíûõ ñäâèãîâ.

Ïðîáëåìà ñî ñòàðîé òî÷êîé çðåíèÿ íà ñóáìîäàëü�íîñòè ÷àñòè÷íî çàêëþ÷àåòñÿ â ñàìîì òåðìèíå. Ïðè�áàâëÿÿ ê êà÷åñòâàì è ñâîéñòâàì ðåïðåçåíòàöèé ïðè�ñòàâêó “ñóá-”, ÿçûê çàñòàâëÿåò íàñ ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ìû ïåðåøëè íà áîëåå íèçêèé ëîãè÷åñêèé óðî�âåíü. Íî ýòî íå òàê.

Êà÷åñòâà íàøèõ êàðòèí íå ìîãóò ñóùåñòâîâàòü íà óðîâíå áîëåå íèçêîì, ÷åì ñàìà êàðòèíà. Ïîïûòàéòåñü ïðåäñòàâèòü êàêîé-íèáóäü çðèòåëüíûé îáðàç, êîòî�ðûé íå ÿâëÿåòñÿ íè öâåòíûì, íè ÷åðíî-áåëûì; íè áëèçêèì, íè äàëåêèì; íè ÷åòêèì, íè ðàçìûòûì. Ýòè õàðàêòåðèñòèêè ÿâëÿþòñÿ íå ðåïðåçåíòàöèÿìè “÷ëå�íîâ” êëàññà, à êà÷åñòâàìè êàðòèíû. Îíè ñóùåñòâó�þò âíóòðè êàê ÷àñòü ðåïðåçåíòàöèè.

Êîãäà ÿ (Á. Á.) ïûòàþñü îáðàáîòàòü ñóáìîäàëüíî�ñòè íà áîëåå íèçêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå, ìîé ðàçóì ñáèâàåòñÿ ñ òîëêó, ïîòîìó ÷òî ñóáìîäàëüíîñòè íå ìî�ãóò íàõîäèòüñÿ íà áîëåå íèçêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå. Ñóáìîäàëüíîñòè ñóùåñòâóþò êàê ÷àñòü ðåïðåçåíòà�òèâíîé ñèñòåìû, à íå îáîñîáëåííî îò íåå. Íàïðèìåð, äâåðü àâòîìîáèëÿ ìîæåò ñóùåñòâîâàòü îáîñîáëåííî

îò àâòîìîáèëÿ êàê îòäåëüíàÿ ñóùíîñòü è, ñëåäîâà�òåëüíî, äâåðü àâòîìîáèëÿ íàõîäèòñÿ íà áîëåå íèçêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå ïî ñðàâíåíèþ ñ àâòîìîáèëåì. Àíàëîãè÷íî, òðàíñïîðòíîå ñðåäñòâî íàõîäèòñÿ íà áîëåå íèçêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå, ÷åì áûòèå, è, çíà�÷èò, òðàíñïîðòíîå ñðåäñòâî ìîæåò ñóùåñòâîâàòü êàê îòäåëüíàÿ àáñòðàêòíàÿ ðåàëüíîñòü, íî â ñëó÷àå ñ ñóá�ìîäàëüíîñòÿìè ýòî íå òàê. Ñóáìîäàëüíîñòü, íàïðè�ìåð öâåò, íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü îòäåëüíî îò çðè�òåëüíîé ìîäàëüíîñòè. Ãðîìêèé çâóê íå ìîæåò ñóùå�ñòâîâàòü êàê ñóùíîñòü, îòäåëüíàÿ îò çâóêà, òàê êàê áåç çâóêà âû íå ìîæåòå èìåòü íè ãðîìêîñòè, íè ïðè�ãëóøåííîñòè; íè âûñîêîé, íè íèçêîé ÷àñòîòû è ò. ä. Ñëåäîâàòåëüíî, ñóáìîäàëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ íåîòúåì�ëåìûìè ÷àñòÿìè ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû.

Ìû íå ìîæåì èçìåíèòü êàêèå-íèáóäü ïåðå�æèâàíèÿ ïîñðåäñòâîì îäíèõ ëèøü ñóáìî�äàëüíûõ ñäâèãîâ. Ýòî æå ñïðàâåäëèâî è äëÿ èçìåíåíèé óáåæäåíèé.

È ÷òî æå ýòî îçíà÷àåò? Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ìû íå ìî�æåì èçìåíèòü êàêèå-íèáóäü ïåðåæèâàíèÿ ïîñðåä�ñòâîì îäíèõ ëèøü ñóáìîäàëüíûõ ñäâèãîâ. Ýòî æå ñïðàâåäëèâî è äëÿ èçìåíåíèé óáåæäåíèé. Ïîäóìàé�òå î òîì, âî ÷òî âû íå âåðèòå. Ìîæåòå ëè âû îñóùå�ñòâèòü ðåïðåçåíòàöèþ òîãî, âî ÷òî íå âåðèòå? Ìîæå�òå ëè âû õîòÿ áû “ïîäíÿòü” âñå ñóáìîäàëüíûå ñâîé�ñòâà ðåïðåçåíòàöèè, ñäåëàâ åå áëèæå, ÿð÷å, áîëåå ïîõîæåé íà ðåàëüíîñòü è ò. ä.? Êîãäà ó âàñ ýòî ïîëó�÷èëîñü, âû âíåçàïíî “ïîâåðèëè” â íåå? ß — íåò. Íàïðèìåð, ïðåäñòàâüòå îáðàç, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ðå�ïðåçåíòàöèåé óæàñíîãî Àäîëüôà Ãèòëåðà. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñóáìîäàëüíîñòè. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå îá�ðàç — ðåïðåçåíòàöèþ äîáðîäåòåëüíîãî ÷åëîâåêà, òà�êîãî êàê Ìàòü Òåðåçà. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñóáìî�äàëüíîñòè ðåïðåçåíòàöèè Ìàòåðè Òåðåçû. Òåïåðü çà�ìåíèòå ñóáìîäàëüíîñòè îáðàçà Àäîëüôà Ãèòëåðà íà ñóáìîäàëüíîñòè îáðàçà Ìàòåðè Òåðåçû. Ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ ñëîæíûì, íî ïðîäîëæàéòå è äîáåéòåñü íóæíîãî ðåçóëüòàòà. Ïîâåðèëè ëè âû, ÷òî Àäîëüô Ãèòëåð ÿâëÿåòñÿ ðåïðåçåíòàöèåé òàêîãî ÷åëîâåêà, êàê Ìàòü Òåðåçà? Íó, êîíå÷íî, íåò: êîãäà âû âèäèòå Àäîëüôà Ãèòëåðà, âàøè ñëîâà, êîòîðûå ôóíêöèîíè�ðóþò íà ìåòàóðîâíå ïî îòíîøåíèþ ê îáðàçó, áóäóò îïðåäåëÿòü çíà÷åíèå îáðàçà.

Ïðè îñìûñëåíèè ýòîé ìîäåëè äàâàéòå âñïîìíèì ðàçëè÷èÿ ìåæäó äâóìÿ îñíîâíûìè óðîâíÿìè ìûø�ëåíèÿ. Ïåðâûé óðîâåíü ìû íàçûâàåì óðîâíåì îñíîâ�íîãî ñîñòîÿíèÿ. Îñíîâíûå óðîâíè ñîçíàíèÿ îïðåäå�ëÿþò òå ïîâñåäíåâíûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ, â êîòî�ðûõ ìû èñïûòûâàåì ìûñëè è ÷óâñòâà “î” ÷åì-òî, ïðîèñõîäÿùåì â ìèðå, êîòîðûé íàõîäèòñÿ “çà ïðåäå-

Ãëàâà 1 • Ñóùíîñòü ìîäåëè: ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû                                                                            43

-------------—----------------------—---------------------------------------------------------------------------------------------------

ëàìè” èëè “âíå” íàøåé íåðâíîé ñèñòåìû. Â ýòèõ ñîñòîÿíèÿõ íàøè ìûñëè èìåþò îòíîøåíèå ê ïðåäìå-òàì, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ “ñíàðóæè”, è ìû èñïûòûâà�åì îñíîâíûå ýìîöèè, âðîäå ñòðàõà-ãíåâà, ðàññëàáëå�íèÿ-íàïðÿæåíèÿ, ðàäîñòè-ðàçäðàæåíèÿ, âëå÷åíèÿ-îòâðàùåíèÿ è ò. ä.

Âòîðîé óðîâåíü ìûøëåíèÿ ñâÿçàí ñ òåìè àá�ñòðàêòíûìè ñîñòîÿíèÿìè ìûøëåíèÿ, êîòîðûå Ìàéêë íàçûâàåò ìåòàñîñòîÿíèÿìè. Ìåòàñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ îïðåäåëÿþò ìûñëè î ìûñëÿõ, ÷óâñòâà î ÷óâ�ñòâàõ è ñîñòîÿíèÿ ñîñòîÿíèé. Â äàííîì ñëó÷àå íàøè ìûñëè è ýìîöèè èìåþò îòíîøåíèå ê ìèðó “âíóòðè* íàñ. Ìû ìîæåì íåíàâèäåòü íàøó íåíàâèñòü è ìèíè�ìèçèðîâàòü è/èëè óñòðàíèòü åå. Òàêèì îáðàçîì, êàê ñêàçàë Ãðåãîðè Áåéòñîí, ìûñëè áîëåå íèçêîãî óðîâ�íÿ íàïðàâëÿþòñÿ ìûñëÿìè áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ (Bateson, 1972). Ïåðåõîäÿ â ìåòàñîñòîÿíèÿ, òî åñòü îñóùåñòâëÿÿ âëèÿíèå îäíîé ìûñëè íà äðóãóþ, ìû ìîæåì óñèëèòü, îñëàáèòü èëè äàæå óñòðàíèòü ñîñòî�ÿíèå áîÿçíè ñîáñòâåííîãî ñòðàõà. Êîãäà ìû ïî-íàñòî-ÿùåìó óñòàëè íåíàâèäåòü êîãî-ëèáî èëè ÷òî-ëèáî è íà÷àëè íåíàâèäåòü íàøó íåíàâèñòü, ìû ìîæåì âîç�íåíàâèäåòü åå äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî îíà ïåðåñòàíåò ñóùåñòâîâàòü. ×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû çàñòàâèòå ïðî�ùåíèå ïîâëèÿòü íà âàøó îáèäó? ×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû çàñòàâèòå ïðîùåíèå ïîâëèÿòü íà âàøó âèíó? ×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû çàñòàâèòå ïðèçíàòåëüíîñòü ïîâëè�ÿòü íà âàøå ðàçî÷àðîâàíèå? Èñïûòàåòå ëè âû ãíåâ? Èëè âèíó? Èëè ïå÷àëü? Ïîïðîáóéòå, âîçìîæíî, âàì ïîíðàâèòñÿ.

Òåïåðü îá óáåæäåíèÿõ: óáåæäåíèÿ íàõîäÿòñÿ íå íà îñíîâíîì óðîâíå, à íà ìåòàóðîâíå ïî îòíîøåíèþ ê ðåïðåçåíòàöèÿì. ×òîáû ïîâåðèòü âî ÷òî-íèáóäü, ìû äîëæíû “ñêàçàòü "äà" ðåïðåçåíòàöèè”. Ìû äîëæíû ïîäòâåðäèòü åå. ×òîáû ïîòåðÿòü âåðó, ìû äîëæíû ñêàçàòü “íåò” ðåïðåçåíòàöèè. ×òîáû ïîëó÷èòü ñîìíå�òå, ìû äîëæíû ñêàçàòü: “Ìîæåò áûòü, ýòî òàê, à ìî�æåò áûòü, è íåò”. Ýòè ÿâëåíèÿ ïðîèñõîäÿò íà ìåòà�óðîâíå è, ñëåäîâàòåëüíî, íóæäàþòñÿ â ìåòàðåïðåçåí-òàòèâíîé ñèñòåìå, êîòîðàÿ, ãëàâíûì îáðàçîì, ïîäðàçóìåâàåò èñïîëüçîâàíèå ñëîâ. Ïîñðåäñòâîì óáåæäåíèé ìû ïåðåõîäèì îò ìûøëåíèÿ î ÷åì-ëèáî âî âíåøíåì ìèðå ê ìûøëåíèþ î íåêîòîðîé âíóòðåí�íåé ðåïðåçåíòàöèè òîãî, ÷òî ìû óæå èñïûòàëè âî âíåøíåì ìèðå.

Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî äëÿ òîãî ÷òîáû ïðåâðàòèòü ìûñëü â óáåæäåíèå èëè óáåæäåíèå ïðåâðàòèòü îáðàò�íî âñåãî ëèøü â ìûñëü, ìû äîëæíû ïåðåéòè íà ìåòà-óðîâåíü è ïîäòâåðäèòü èëè îòâåðãíóòü ìûñëü. Ïðè ñäâèãå òàêèõ óáåæäåíèé ïðîñòîé ñóáìîäàëüíûé ñäâèã ÷àñòî íå ðàáîòàåò. Óáåæäåíèå ìîæåò èçìåíèòü ñóáìîäàëüíûé ñäâèã, ïîäðàçóìåâàþùèé, ÷òî ìû ñêà�æåì íàøåé ìûñëè “äà” èëè “íåò”. Â ÷àñòè III ìû îïèøåì ìîäåëè ñäâèãà ñóáìîäàëüíîñòåé, êîòîðûå óñïåøíî ðàáîòàþò.

Äèãèòàëüíûå è àíàëîãîâûå ñóáìîäàëüíîñòè

Äèãèòàëüíàÿ ñóáìîäàëüíîñòü ìîæåò íàõî�äèòüñÿ â ñîñòîÿíèÿõ “âêëþ÷åíî” èëè “âûêëþ�÷åíî”. Àíàëîãîâàÿ ñóáìîäàëüíîñòü ìîæåò ïðèíèìàòü ëþáûå çíà÷åíèÿ íà íåêîòîðîì êîíòèíóóìå.

Ðàññìàòðèâàÿ ñóáìîäàëüíîñòè, âû îáðàòèòå âíè�ìàíèå íà ðàçëè÷èÿ, êîòîðûå ñóùåñòâóþò äàæå â ïðå�äåëàõ ñóáìîäàëüíîñòåé. Îáñóäèì âèçóàëüíûå ñóáìî�äàëüíîñòè. Êàêèå ðàçëè÷èÿ ñóùåñòâóþò ìåæäó êàð�òèíîé, êîòîðóþ ìû ìîæåì çàêîäèðîâàòü êàê öâåòíóþ èëè ÷åðíî-áåëóþ, è êàðòèíîé, êîòîðóþ ìû ìîæåì âèäåòü êàê äàëåêóþ èëè áëèçêóþ? Ðåïðåçåíòàöèÿ êàðòèíû ìîæåò áûòü èëè ÷åðíî-áåëîé, èëè öâåòíîé. Íåò ïðîìåæóòî÷íûõ çíà÷åíèé. Îäíàêî ðåïðåçåíòà�öèÿ êàðòèíû ìîæåò áûòü äàëåêîé, áëèçêîé èëè ïðî�ìåæóòî÷íîé. Ñëåäîâàòåëüíî, íåêîòîðûå ñóáìîäàëü�íîñòè ôóíêöèîíèðóþò êàê âûêëþ÷àòåëü ýëåêòðè÷åñ�êîé ëàìïî÷êè. Ìû ìîæåì çàêîäèðîâàòü åå îäíèì èç äâóõ ñïîñîáîâ, íî íå ïðîìåæóòî÷íûì. Ìû ìîæåì çà�êîäèðîâàòü êàðòèíó êàê ôèëüì èëè êàê êàäð, íî íå îáîèìè ñïîñîáàìè îäíîâðåìåííî. Òàêèå ñóáìîäàëüíî�ñòè ìû íàçûâàåì äèòòàëüíûìè. Ñóáìîäàëüíîñòü, êî�òîðàÿ ìîæåò ïðèíèìàòü ëþáûå çíà÷åíèÿ íà íåêîòîðîì êîíòèíóóìå, ìû íàçûâàåì àíàëîãîâîé. Ðàñïîëîæåíèå ôóíêöèîíèðóåò êàê àíàëîãîâàÿ ñóáìîäàëüíîñòü.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé ó÷àòñÿ îöåíèâàòü ñóáìîäàëü�íóþ ñòðóêòóðó ïåðåæèâàíèÿ, èñïûòûâàÿ ýòè ðàçëè�÷èÿ ïîñðåäñòâîì èõ èçìåíåíèÿ. Êîãäà ñëó÷àåòñÿ ñî�áûòèå, îíî ïðîèñõîäèò êàê ôàêò. Ìû íå ìîæåì èç�ìåíèòü òî, ÷òî ñëó÷èëîñü “âíå” íàøåãî òåëà. Íî êàê òîëüêî ìû ïîëó÷èì èíôîðìàöèþ îá ýòîì ôàêòå è îñóùåñòâèì â íàøåì ñîçíàíèè åãî ðåïðåçåíòàöèþ, ìû ñìîæåì ðåàãèðîâàòü, íî íå íà ôàêò, à íà âîñïîìè�íàíèå îá ýòîì ñîáûòèè (ìû ðåàãèðóåì íà “êàðòó”, à íå íà “òåððèòîðèþ”). Èòàê, õîòÿ ìû íå ìîæåì èçìå�íèòü âíåøíèå ñîáûòèÿ, ìû ìîæåì èçìåíèòü âîñïî�ìèíàíèå î íèõ (íàøó âíóòðåííþþ êàðòó). Êîãäà ìû äåëàåì ýòî, èçìåíåíèå ïðîèñõîäèò íà ñóáìîäàëüíîì óðîâíå. Òî, ÷òî ìû äóìàåì îá îïðåäåëåííîì ñîáûòèè, îáû÷íî çàâèñèò îò íåñêîëüêèõ êðèòè÷åñêèõ ñóáìî�äàëüíîñòåé.

Ýêñïåðèìåíò ¹ 2 Îáíàðóæåíèå çàìåøàòåëüñòâà

è ïîíèìàíèÿ
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âñïîìíèòå ýòî ïåðåæèâàíèå, îáðàòèòå âíèìàíèå íà åãî ðåïðåçåíòàöèþ: íà êàðòèíû, çâóêè, îùóùåíèÿ, ñëîâà è ò. ä. Ïðîñòî ïîçâîëüòå íàñòóïèòü çàìåøàòåëü�ñòâó è ñïîëíà åãî èñïûòàéòå... íà êîðîòêîå âðåìÿ.

Íàâåðíîå, ó âàñ âîçíèêëà ñîîòâåòñòâóþùàÿ êàðòè�íà. Èòàê, îáðàòèòå âíèìàíèå íà êàðòèíó è îñòàíîâè�òåñü íà åå ñóáìîäàëüíûõ îñîáåííîñòÿõ:

•    Öâåò: êàðòèíà öâåòíàÿ èëè ÷åðíî-áåëàÿ?

•    ×èñëî èçìåðåíèé: òðåõìåðíàÿ èëè ïëîñêàÿ?

•    Çðèòåëü/ó÷àñòíèê: àññîöèèðîâàííàÿ èëè äèññîöè�èðîâàííàÿ?

•   Äâèæåíèå: ôèëüì èëè íåïîäâèæíàÿ êàðòèíà?

•    Ðàññòîÿíèå: íàñêîëüêî äàëåêî îíà ðàñïîëàãàåòñÿ?

•   ßðêîñòü: ÿðêàÿ èëè òóñêëàÿ?

•    Ôîêóñ: â ôîêóñå èëè íå â ôîêóñå?

•    Ðàñïîëîæåíèå: ãäå ðàñïîëîæåíà êàðòèíà?

Âû ìîæåòå äàòü ñåáå âðåìÿ íà îïðåäåëåíèå êà�÷åñòâ àóäèàëüíîé è êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåì. Ïîñëå ýòîãî ñäåëàéòå ïåðåðûâ... Ïîäóìàéòå î ñâåæåì ãîðÿ�÷åì õëåáå â ïå÷è. Õîðîøî.

Òåïåðü ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî âû ïî-íàñòîÿùåìó õîðîøî çíàåòå. ×òî âû çíàåòå áåç âñÿêèõ âîïðîñîâ? Â ÷åì âû íå ñîìíåâàåòåñü? Äóìàéòå î òîì, â ÷åì âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ óâåðåííûì. ×óâñòâóåòå ëè âû óâå�ðåííîñòü â òîì, ÷òî çàâòðà âçîéäåò ñîëíöå? ×óâñòâó�åòå ëè âû óâåðåííîñòü, ÷òî ïîëèòèêè áóäóò âåñòè ïðåäâûáîðíóþ áîðüáó â Âàøèíãòîíå? Óâåðåíû ëè âû â òîì, ÷òî áóäåòå çàâòðà îáåäàòü?

Êîãäà âû áóäåòå äóìàòü î òîì, â ÷åì âû ÷óâñòâóå�òå ñåáÿ óâåðåííûì, ïîäâåðãíèòå êàðòèíû, çâóêè è îùóùåíèÿ, â êîòîðûõ âû óâåðåíû, òîìó æå àíàëèçó, ÷òî è ðàíåå. Ïîëíîñòüþ óñòàíîâèòå ñóáìîäàëüíîñòè ýòîé êàðòèíû óâåðåííîñòè, êàê âû äåëàëè â ñëó÷àå çàìåøàòåëüñòâà. Êîãäà âû ïðîäåëàåòå ýòî, âû îáíà�ðóæèòå íåêîòîðûå ðàçëè÷èÿ. Ñîñòàâüòå ñïèñîê ýòèõ ðàçëè÷èé.

Êàê âû äóìàåòå, ÷òî ìû ñåé÷àñ ñäåëàëè? Ìû äî�ñëîâíî ïðîöèòèðîâàëè òðàäèöèîííûé äëÿ ÍËÏ ïîä�õîä, èñïîëüçóÿ “ïàòòåðí "îò çàìåøàòåëüñòâà ê ïîíè�ìàíèþ"”. Íî åñëè âû óçíàëè îá îòëè÷èòåëüíûõ îñî�áåííîñòÿõ ìíîãèõ óðîâíåé ñîçíàíèÿ è î òîì, ÷òî ñóáìîäàëüíîñòè ðàáîòàþò íà ìåòàóðîâíå, äëÿ âàñ, âîçìîæíî, ýòîò ïàòòåðí íå âïîëíå óäîáåí. Ìû îáíà�ðóæèëè, ÷òî íèêòî èç òåõ, êîãî ìû çíàåì, íå èñïîëü�çóåò ýòîò ïðèåì äëÿ ïåðåõîäà îò çàìåøàòåëüñòâà ê ïîíèìàíèþ.

Ïî÷åìó íåò? Èç-çà òîãî, ÷òî ïîíèìàíèå (êàê è óáåæäåíèå) ôóíêöèîíèðóåò íà ìåòàóðîâíå. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîíèìàòü, ìû äîëæíû îáëàäàòü ïàòòåð�íîì, ñòðóêòóðîé èëè ìîäåëüþ, êîòîðûå óïîðÿäî-

÷èâàþò è îðãàíèçóþò ïðåäìåòû. Ïðîñòîå óâåëè÷å�íèå ÿðêîñòè êàðòèí, ïðèáëèæåíèå çâóêîâ è îáîñòðå�íèå êèíåñòåòè÷åñêèõ îùóùåíèé íå ïðèâîäèò ê “ïî�íèìàíèþ”.

Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå, ÷òî ìåòàóðîâåíü óïðàâëÿ�åò ðàçëè÷èÿìè, êîòîðûå èìåþò çíà÷åíèå, è ñîçäàåò èõ, âû îáëàäàåòå ïî-íàñòîÿùåìó ìîùíîé òðàíñôîð�ìàöèîííîé ýíåðãèåé íà êîí÷èêàõ âàøèõ ïàëüöåâ, èëè íà “îñòðèå âàøåãî óìà”. Êîãäà âû ïåðåõîäèòå íà ìåòàóðîâåíü è çàñòàâëÿåòå íîâîå êà÷åñòâî âëèÿòü íà ðåïðåçåíòàöèþ (êà÷åñòâî, êîòîðîå èìååò çíà÷åíèå), âû ìîæåòå èçìåíÿòü ïåðåæèâàíèå.

Â ñëó÷àå óáåæäåíèÿ ìû çàñòàâëÿåì êà÷åñòâî ïîä�òâåðæäåíèÿ âëèÿòü íà ìûñëü. Â ñëó÷àå ðàçóáåæäå�íèÿ ìû âëèÿåì íà ìûñëü ñâîéñòâîì ðàçóáåæäåíèÿ. Â ñëó÷àå ïîíèìàíèÿ ìû âëèÿåì íà ñáèâàþùèå ñ òîë�êó ìûñëè êà÷åñòâîì ïîðÿäêà. Ñóáìîäàëüíîå ñâîé�ñòâî ìîæåò èìåòü çíà÷åíèå, íî ýòî ïðîèñõîäèò ïîä âëèÿíèåì ìåòàóðîâíÿ. Êàê íåîäíîêðàòíî óòâåðæäàë Áåéòñîí, áîëåå âûñîêèå óðîâíè âñåãäà îðãàíèçóþò áîëåå íèçêèå óðîâíè.

Âîçüìèòå îáðàç çàìåøàòåëüñòâà, íàäåëèòå åãî òåìè ñóáìîäàëüíîñòÿìè, êîòîðûå âû èñïîëüçîâàëè äëÿ êîäèðîâàíèÿ óâåðåííîñòè, è âû íå ïðåâðàòèòå åãî â “ïîíèìàíèå”. Åñëè âàøà êàðòèíà çàìåøàòåëüñòâà ÷åðíî-áåëàÿ, à óâåðåííîñòè - öâåòíàÿ, ñäåëàéòå êàð�òèíó çàìåøàòåëüñòâà öâåòíîé. Òåïåðü âû èìååòå öâåòíîå çàìåøàòåëüñòâî, íå òàê ëè? Ïðîñòàÿ çàìåíà ñóáìîäàëüíîñòåé çàìåøàòåëüñòâà íà ñóáìîäàëüíîñòè óâåðåííîñòè íå ïðèâåäåò ê èçìåíåíèþ òîãî, êàê âû îùóùàåòå ýòî êîíêðåòíîå ñîñòîÿíèå çàìåøàòåëüñòâà. È ñîñòîÿíèå çàìåøàòåëüñòâà òàêæå íå äàñò âàì ïî�÷óâñòâîâàòü ááëûèóþ óâåðåííîñòü. Âñå-òàêè áëè�çîñòü è öâåò íå äàþò âàì íèêàêîãî ñïîñîáà óïðàâëå�íèÿ çàìåøàòåëüñòâîì.

Íî ïåðåéäèòå íà áîëåå âûñîêèé óðîâåíü ïî îòíî�øåíèþ ê ñáèâàþùèì ñ òîëêó îáðàçàì, çâóêàì è îùó�ùåíèÿì è çàñòàâüòå îðãàíèçóþùóþ ñòðóêòóðó îêàçû�âàòü íà íèõ âëèÿíèå. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ìåòà�ôîðó èëè ðàññêàç, äèàãðàììó, îòðûâîê îáúÿñíåíèÿ, íî ÷òî áû âû íè èñïîëüçîâàëè èç òîãî, ÷òî îðãàíèçó�åò ÷àñòè è íàäåëÿåò èõ ñòðóêòóðîé, ýòî ïîçâîëèò âàì “ïîíÿòü” ñâÿçè ìåæäó ÷àñòÿìè - âíåçàïíî è ïîëíî�ñòüþ ïîëó÷èòü ïîðÿäîê èç õàîñà. Òàêèì äåéñòâèåì ìû íå èçìåíèëè íè÷åãî, êðîìå îòíîñèòåëüíîé ñòðóê�òóðû âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé.

Èçìåíÿÿ âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè ïîñðåäñòâîì èçìåíåíèÿ êà÷åñòâ ìîäàëüíîñòåé, âû îáíàðóæèòå, ÷òî íåêîòîðûå ñóáìîäàëüíîñòè èãðàþò ïðè âûçîâå òàêèõ èçìåíåíèé áîëåå âàæíóþ ðîëü, ÷åì äðóãèå. Ìû íàçûâàåì òàêèå îñîáåííûå ñóáìîäàëüíîñòè âåäóùè�ìè ñóáìîäàëúíîñòÿìè.Îíè íàçûâàþòñÿ “âåäóùèìè”, ïîòîìó ÷òî ñîçäàþò íîâóþ ñèñòåìó îòñ÷åòà äëÿ ìûø�ëåíèÿ.
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Åñëè èçìåíåíèå ñóáìîäàëüíîñòè ïðèâîäèò ê èçìåíåíèÿì äðóãèõ ñóáìîäàëüíîñòåé, çíà÷èò, âû îáíàðóæèëè âåäóùóþ ñóáìîäàëüíîñòü.

Íàïðèìåð, åñëè ïðè ïåðåâîäå ñâÿçàííûõ ñ çàìåøà�òåëüñòâîì êàðòèí, çâóêîâ è îùóùåíèé â êîäèðîâêó óâåðåííîñòè èçìåíåíèå ðàñïîëîæåíèÿ ðåïðåçåíòà�öèé îäíîâðåìåííî ïðèâîäèò ê èçìåíåíèþ äðóãèõ ñóáìîäàëüíîñòåé è âíîñèò ïîðÿäîê èëè ñòðóêòóðó, òî ýòî êà÷åñòâî çàäàåò íîâóþ ñèñòåìó îòñ÷åòà.

Èçìåíåíèå ñóáìîäàëüíîñòåé îäíîãî îáðàçà â ñóá�ìîäàëüíîñòè äðóãîãî îáðàçà ìû íàçûâàåì ñóáìîäàëü�íûì îòîáðàæåíèåì. Ïðè ýòîì îáû÷íî äâå èëè òðè ñóáìîäàëüíîñòè ïðèâîäÿò ê èçìåíåíèÿì äðóãèõ ñóá�ìîäàëüíîñòåé. Åñëè ýòî ïðîèñõîäèò, çíà÷èò, âû íà�øëè êðèòè÷åñêóþ, èëè âåäóùóþ, ñóáìîäàëüíîñòü. Êîãäà ñóáìîäàëüíîñòü, êîòîðàÿ óïðàâëÿåò äðóãèìè îñîáåííîñòÿìè è âûçûâàåò çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ, îòîáðàæàåòñÿ â äðóãîé îáðàç, îíà ÿâëÿåòñÿ êëþ÷åâûì ìåõàíèçìîì âûçîâà èçìåíåíèé â ëè÷íîñòè ÷åëîâåêà. Ïðè èçìåíåíèè ïåðåæèâàíèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ñóá�ìîäàëüíîãî îòîáðàæåíèÿ èñïîëüçîâàíèå óïðàâëÿþ�ùèõ ñóáìîäàëüíîñòåé äàåò êëþ÷ ê ïîíèìàíèþ òîãî, êàê ïîìî÷ü ÷åëîâåêó.

Õîòÿ ìû íå ìîæåì èçìåíèòü ôàêòû (íàïðèìåð, ñäåëàòü òàê, ÷òîáû îíè íèêîãäà íå ïðîèñõîäèëè), ìû ìîæåì èçìåíèòü íàøè âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè ýòèõ ñîáûòèé. Êîãäà ìû èçìåíÿåì âíóòðåííèå ðå�ïðåçåíòàöèè, ìû ïîäàåì ìîçãó è òåëó ðàçëè÷íûå ñèã�íàëû î òîì, êàê îíè äîëæíû ýòî ÷óâñòâîâàòü. Èçìå�íÿÿ ñâîè ÷óâñòâà, ìû èçìåíÿåì ñâîè ðåàêöèè. Ýòî -ñóòü òîãî, êàê ðàáîòàþò ÍËÏ è åãî ïàòòåðíû îáíîâ�ëåíèÿ ñîçíàíèÿ. Ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû, êëþ÷è ãëàçíîãî äîñòóïà, ñóáìîäàëüíîñòè, ìåòàñîñòîÿíèÿ è ò. ä. ÿâëÿþòñÿ íåêîòîðûìè èç êëþ÷åâûõ ýëåìåíòîâ ñïîñîáà, êàêèì ìû ñòðóêòóðèðóåì íàø ñóáúåêòèâ�íûé îïûò. Ïîçäíåå â ýòîé êíèãå âû âñòðåòèòå íå�ñêîëüêî ìîäåëåé, îïèñûâàþùèõ ðàáîòó íåïîñðåä�ñòâåííî íàä ñóáìîäàëüíûìè ñäâèãàìè.

Äðóãîé ñòðîèòåëüíûé áëîê, ëåæàùèé â îñíîâå ñóáúåêòèâíîãî îïûòà, - òî, êàê ìû óïîðÿäî÷èâàåì ýòè ýëåìåíòû. Óïîðÿäî÷èâàíèå ôóíêöèîíèðîâàíèÿ íàøèõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì ïðè ïðîäóöèðîâà�íèè ìûñëåé è ïîâåäåíèÿ ìû íàçûâàåì ñòðàòåãèÿìè.

Çàêëþ÷åíèå

Îïèñàííàÿ çäåñü ìîäåëü ñóáúåêòèâíîñòè ÷åëîâå�êà è òîãî, êàê íàøà íåðâíàÿ ñèñòåìà “ðàáîòàåò” íàä ñîçäàíèåì íàøåé óíèêàëüíîé ìîäåëè ìèðà, êîòîðàÿ çàòåì ââîäèò íàñ â êîíêðåòíîå íåéðîëèíãâèñòè÷åñ-êîå ñîñòîÿíèå îñîçíàíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ìîäåëüþ ïîíè�ìàíèÿ îñîáåííîñòåé ñóáúåêòèâíîñòè ÷åëîâåêà è ðà�áîòû íàä íèìè. Áîëåå òîãî, îíà äàåò íàì ñïåöèôè�÷åñêèå ìåòîäû, êîòîðûå ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû íàëàæèâàòü êîíòàêò ñ ëþäüìè, óñ�òàíàâëèâàòü ðàïïîðò è ïîíèìàòü èõ ðåàëüíîñòü ñ èõ òî÷êè çðåíèÿ.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1.  Èñïîëüçóÿ ïîëó÷åííûå çíàíèÿ î ðåïðåçåíòàòèâ�íûõ ñèñòåìàõ è êëþ÷àõ ãëàçíîãî äîñòóïà, îïðåäå�ëèòå ïðåäïî÷èòàåìûå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû ïÿòåðûõ áëèçêèõ äðóçåé èëè ÷ëåíîâ ñåìüè.

2.   ×òî âû óçíàëè èç ýòîé ãëàâû î òîì, êàê âû îáðà�áàòûâàåòå èíôîðìàöèþ?

3.  Êàê âû áóäåòå èñïîëüçîâàòü ýòè çíàíèÿ äëÿ óëó÷�øåíèÿ âàøèõ ñòðàòåãèé îáó÷åíèÿ?

4.  Ðàçûùèòå êàêèå-íèáóäü ñòàðûå ïèñüìà, äíåâíèêè èëè äîêëàäû, êîòîðûå âû íàïèñàëè, è ïîä÷åðêíè�òå èëè âûäåëèòå öâåòîì âñå ïðåäèêàòû è ñëîâà, îïèñûâàþùèå ïðîöåññû.

5.  Ïîñìîòðèòå òåëåâèçèîííûå òîê-øîó, äåðæà ïåðåä ñîáîé ñõåìó êëþ÷åé ãëàçíîãî äîñòóïà è ëèñòû ÷è�ñòîé áóìàãè. Ñëåäèòå îäíîâðåìåííî çà äâèæåíèÿ�ìè ãëàç è çà ñëîâàìè, èñïîëüçóåìûìè ëþäüìè. ×òî âû ìîæåòå ñêàçàòü î “âåäóùåé” ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå è î ñèñòåìå, èñïîëüçóåìîé äëÿ ðåïðåçåí�òàöèè èíôîðìàöèè?

6.   Îáúÿñíèòå ñâîèìè ñëîâàìè, êàê áîëåå âûñîêèå ëèíãâèñòè÷åñêèå óðîâíè îðãàíèçóþò áîëåå íèçêèå ëèíãâèñòè÷åñêèå óðîâíè.

Îñíîâû

Íàëàæèâàíèå êîíòàêòà ñ ëþäüìè: óñòàíîâëåíèå è ïîääåðæàíèå ðàïïîðòà

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

•    ×òî îçíà÷àåò ñîñòîÿíèå “àïòàéì” (ñåíñîðíàÿ îñòðîòà)

•    Êàê èñïîëüçîâàòü ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó äëÿ íåìåäëåííîãî óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà

•    Êàê “ïîäñòðàèâàòüñÿ” (ïðèñîåäèíÿòüñÿ) ê ëþäÿì äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà

•    Êàê èñïîëüçîâàòü ïðåäèêàòû ïðè ïîäñòðîéêå

•    Êàê ïîäñòðàèâàòüñÿ ê íåâåðáàëüíûì àñïåêòàì îïûòà
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Ñåíñîðíàÿ îñòðîòà

Ñåíñîðíîé îñòðîòîé íàçûâàåòñÿ ñïîñîá�íîñòü çàìå÷àòü âíåøíèå ïîâåäåí÷åñêèå ïðè�çíàêè äðóãèõ ëþäåé, ñëåäèòü çà íèìè è íàäå�ëÿòü èõ ñìûñëîì.

Â ÍËÏ ìû èñïîëüçóåì ïîíÿòèå ñåíñîðíîé îñòðî�òû ïðè òðåíèðîâêå íàøåé ñïîñîáíîñòè áîëåå ýôôåê�òèâíî è ñîçíàòåëüíî îòñëåæèâàòü ïðîÿâëåíèÿ íåâåð�áàëüíîé êîììóíèêàöèè. Ñåíñîðíîé îñòðîòîé íàçû�âàåòñÿ ñïîñîáíîñòü çàìå÷àòü âíåøíèå ïîâåäåí÷åñêèå ï ð è ç í à ê è ä ð ó ã è õ ëþäåé, ñëåäèòü çà íèìè è ïîíèìàòü èõ. ×åëîâåê ïîñòîÿííî è íåèçáåæíî íåîñîçíàííî ïî�ñûëàåò ðàçëè÷íûå ñèãíàëû, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î åãî ñîñòîÿíèè è âíóòðåííèõ ïðîöåññàõ îáðàáîòêè èí�ôîðìàöèè. Ðàçâèòèå íàøèõ ñîáñòâåííûõ íàâûêîâ ñåíñîðíîé îñòðîòû ïîçâîëÿåò íàì “÷èòàòü” ýòè ñèã�íàëû. Ïîñêîëüêó ê íàì ïîñòóïàåò òàêîå ìíîæåñòâî íåâåðáàëüíûõ ñîîáùåíèé, ðàçâèòèå íàâûêîâ ñåíñîð�íîé îñòðîòû ïîçâîëÿåò ñóùåñòâåííî óëó÷øèòü êîì�ìóíèêàòèâíûå íàâûêè. Ðàçâèòèå íàâûêîâ ñåíñîðíîé îñòðîòû ïîçâîëÿåò íàì ðàñïîçíàâàòü è îöåíèâàòü íåâåðáàëüíûå ñèãíàëû äðóãîãî ÷åëîâåêà â òåðìèíàõ èõ êîíãðóýíòíîñòè è íåêîíãðóýíòíîñòè.

Ðàçâèâàÿ ñåíñîðíóþ îñòðîòó, ìû äåëàåì äîñòóï�íûìè äëÿ ñåáÿ ìíîæåñòâî íåâåðáàëüíûõ àñïåêòîâ êîììóíèêàòèâíîãî ïðîöåññà. Ýòà íåâåðáàëüíàÿ êîì�ìóíèêàöèÿ ïîçâîëÿåò ï î ë ó ÷ è ò ü áîëåå ïîëíóþ êàðòè�íó òåêóùåãî âçàèìîäåéñòâèÿ. Çíàíèå è èñïîëüçîâà�íèå íåâåðáàëüíûõ êëþ÷åé ïîçâîëÿåò íàì óñòàíàâ�ëèâàòü è ïîääåðæèâàòü ðàïïîðò íà òåõ óðîâíÿõ, êîòîðûå îáû÷íî íå îñîçíàåò îòïðàâèòåëü ñîîáùåíèé. Áîëåå òîãî, èñïîëüçóÿ ýòè íåâåðáàëüíûå êëþ÷è, ìû ìîæåì îöåíèòü óðîâåíü, ãëóáèíó è êà÷åñòâî óñòàíîâ�ëåííîãî ðàïïîðòà.

Åæåäíåâíàÿ òðåíèðîâêà

Ðàçâèòèå íàâûêîâ ñåíñîðíîé îñòðîòû òðåáóåò îïðåäåëåííîãî âðåìåíè è óñèëèé. Îäíàêî, ïî ìåðå åæåäíåâíûõ òðåíèðîâîê, âû ñ óäèâëåíèåì îáíàðóæè�òå, ÷òî ìîæåòå âèäåòü, ñëûøàòü è ÷óâñòâîâàòü òàêèå äåòàëè êîììóíèêàòèâíîãî ïðîöåññà, êîòîðûå ðàíüøå îñòàâàëèñü äëÿ âàñ íåçàìå÷åííûìè. ×òîáû äîáèòüñÿ ýòîãî, “ðàçóêðóïíèòå” ïðîöåññ âçàèìîäåéñòâèÿ, ðàç�áåéòå åãî íà ýëåìåíòû, äîñòàòî÷íî íåáîëüøèå äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàáîòàòü ñ íèìè áåç îùóùåíèÿ çàìåøà�òåëüñòâà. Íèæå ìû ïîçíàêîìèì âàñ ñ íåêîòîðûìè ïà�ðàìåòðàìè ïîâåäåíèÿ, çà êîòîðûìè ñëåäóåò íàáëþ�äàòü. Ìû ïðåäñòàâèì èõ â âèäå ðàçóêðóïíåííûõ, äîñòóïíûõ äëÿ íàáëþäåíèÿ ýëåìåíòîâ. Çàòåì íà÷è�íàéòå åæåäíåâíî íàáëþäàòü ýòè íåâåðáàëüíûå èíäè-

êàòîðû ó òåõ ëþäåé, ñ êîòîðûìè âõîäèòå â êîíòàêò. Êàê òîëüêî îâëàäååòå îäíîé îáëàñòüþ, ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåé.

Ðàçóêðóïíåíèå - ïîíèæåíèå óðîâíÿ èí�ôîðìàöèè (äåäóêöèÿ);âåäåò ê áîëåå êîíêðåò�íûì ïðèìåðàì èëè ñëó÷àÿì.

“Âíèìàòåëüíî íàáëþäàÿ è ñëóøàÿ, âû ìîæåòå íàòðåíèðîâàòü ñåíñîðíóþ îñòðîòó, òðàòÿ íà ýòî ïî ïÿòíàäöàòü ìèíóò â äåíü íà ïðîòÿæåíèè îäíîé èëè äâóõ íåäåëü”.

Îíà óêàçûâàëà íà òî, ÷òî ïðèíÿòûå â íàøåé êóëü�òóðå íîðìû ïîâåäåíèÿ (â îñíîâíîì) íå ïîçâîëÿþò íàì ïðèñòàëüíî ñìîòðåòü íà ëþäåé. Êàê ìû ìîæåì áåç ïðèñòàëüíûõ íàáëþäåíèé äîñòè÷ü ìàñòåðñòâà â óñòàíîâëåíèè ðàïïîðòà? Ìû ìîæåì äåëàòü ýòî íåíà�âÿç÷èâî: äîìà, íà ðàáîòå, â ðåñòîðàíå, âî âðåìÿ ïðî�ñìîòðà òåëåâèçèîííûõ òîê-øîó, íå ðàçäðàæàÿ ëþäåé è íå ïðèâëåêàÿ èõ âíèìàíèÿ ê íàøåé çàèíòåðåñîâàí�íîñòè! Êîãäà âû óëó÷øèòå íàâûêè íàáëþäåíèÿ, âàøà ñåíñîðíàÿ îñòðîòà ðàçîâüåòñÿ äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî âû ñìîæåòå ðàñïîçíàâàòü, êàê ëþäè ðåàãèðóþò íà òî èëè èíîå ñîîáùåíèå. Êîãäà âû èçó÷èòå èõ ðåàêöèè íà îïðåäåëåííûå ñòèìóëû, âû ñìîæåòå àäàïòèðîâàòü âàøè ñîîáùåíèÿ äðóãèì ëþäÿì òàêèì îáðàçîì, ÷òî�áû ïîëó÷àòü æåëàåìûå ðåàêöèè. Êàê-íèêàê,

“Ñìûñë âàøåé êîììóíèêàöèè çàêëþ÷àåòñÿ â ïîëó÷åííîì îòâåòå, à íå â òîì, ÷òî âû íàìåðåâà�ëèñü ñîîáùèòü”.

Íèæå ìû ïðèâîäèì ñïèñîê èç ïÿòè íàèáîëåå çíà�÷èòåëüíûõ èíäèêàòîðîâ ñîñòîÿíèÿ, ñ êîòîðûõ âû ìî�æåòå íà÷àòü ñâîè åæåäíåâíûå òðåíèðîâêè.

Íàáëþäàéòå çà:

1)    äûõàíèåì;

2)     èçìåíåíèÿìè öâåòà ëèöà;

3)   ìàëåéøèìè èçìåíåíèÿìè ìûøå÷íîãî òîíóñà;

4)   èçìåíåíèÿìè ôîðìû íèæíåé ãóáû;

5)     çâó÷àíèåì/òîíîì ãîëîñà.

1. Äûõàíèå. Ïàòòåðíû äûõàíèÿ ìîãóò ìíîãîå ðàñ�ñêàçàòü î ÷åëîâåêå. Èçìåíåíèå äûõàíèÿ îáû÷íî óêàçûâàåò íà èçìåíåíèå âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ.

Æåíè Ëàáîðäå (Laborde, 1984) ïèñàëà:
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×àñòü 1 • Ìîäåëü è ìåòîäû ÍËÏ

Êîãäà âû íà÷íåòå íàáëþäàòü çà äûõàòåëüíûìè ïàòòåðíàìè, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, â êàêîé ÷à�ñòè òåëà íàèáîëåå çàìåòíû äûõàòåëüíûå äâèæå�íèÿ, òî åñòü ãðóäüþ èëè æèâîòîì äûøèò ÷åëîâåê. Âû òàêæå ìîæåòå îòìå÷àòü èçìåíåíèÿ ÷àñòîòû, ãëóáèíû è ðàâíîìåðíîñòè äûõàíèÿ. Åñëè âî âðåìÿ áåñåäû äûõàíèå ÷åëîâåêà èçìåíÿåòñÿ, ïîïûòàé�òåñü îïðåäåëèòü, êàêèå ìûñëè/÷óâñòâà èçìåíè�ëèñü âìåñòå ñ íèì. Âû ìîæåòå ñ÷èòàòü, ÷òî èçìå�íåíèÿ ïàòòåðíà äûõàíèÿ ïî÷òè âñåãäà ÿâëÿþòñÿ ñèãíàëàìè èçìåíåíèÿ âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ. Êîãäà âû íàó÷èòåñü êàëèáðîâàòü ýòè èçìåíåíèÿ, âû áóäåòå èìåòü îòâåòû ïà âàøè âîïðîñû åùå äî òîãî, êàê ñîáåñåäíèê îòâåòèò âàì âåðáàëüíî. Êà�ëèáðîâêà ñîñòîÿíèÿ îçíà÷àåò, ÷òî âû ìîæåòå ðàñ�ïîçíàòü îïðåäåëåííûå ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà ïî åãî íåâåðáàëüíûì ñèãíàëàì.

Êàëèáðîâêà - íàñòðîéêà íà ñîñòîÿíèå ÷å�ëîâåêà è åãî âíóòðåííèå îïåðàöèè ïî îáðàáîò�êå ñåíñîðíîé èíôîðìàöèè íà îñíîâå ïðåäâàðè�òåëüíîãî íàáëþäåíèÿ çà âíåøíèìè íåâåðáàëü�íûìè ñèãíàëàìè.

Èíîãäà ñëåäèòü çà äûõàíèåì ÷åëîâåêà îêàçûâàåò�ñÿ òðóäíî èç-çà îäåæäû, îñîáåííî åñëè îíî íåãëó�áîêîå. Êðîìå òîãî, íåðåäêî ïðèñòàëüíî ðàçãëÿäû�âàÿ ãðóäü ñîáåñåäíèêà, âû ìîæåòå íàâëå÷ü íà ñåáÿ íåïðèÿòíîñòè (!). Ïîýòîìó íàáëþäàéòå çà ïëå÷à�ìè. Êàê ïðàâèëî, ìîæíî ïðîñëåäèòü ïàòòåðíû äû�õàíèÿ ÷åëîâåêà ïî äâèæåíèÿì åãî ïëå÷. Ýòî óäîá�íî åùå è ïîòîìó, ÷òî ïîçâîëÿåò âàì íàáëþäàòü çà ëèöîì âàøåãî “îáúåêòà”. Äëÿ äàëüíåéøåãî óëó÷�øåíèÿ ïîëó÷åííûõ íàâûêîâ âûêëþ÷èòå çâóê òåëå�âèçîðà è íàáëþäàéòå çà äûõàíèåì àêòåðîâ. Êîãäà âû ðàçîâüåòå ýòîò íàâûê, íà÷èíàéòå îòñëåæèâàòü ÷àñòîòó ïóëüñà. Ýòî ìîæíî ñäåëàòü, íàáëþäàÿ çà áèåíèÿìè ñîííîé àðòåðèè íà øåå èëè âèñî÷íîé -íà âèñêàõ.

2. Èçìåíåíèÿ öâåòà ëèöà. Ñíà÷àëà ýòî ìîæåò ïîêà�çàòüñÿ íåâîçìîæíûì. Îäíàêî ïî ìåðå òîãî, êàê âû áóäåòå îñîçíàâàòü ñòåïåíü ìàñòåðñòâà, êîòîðîå óæå èìååòå â äàííîé îáëàñòè, âû ïîéìåòå, ÷òî âàøå ïîäñîçíàíèå óëàâëèâàåò ýòè èçìåíåíèÿ. Êîãäà âû ïîòðåíèðóåòåñü, âû ïåðåíåñåòå ýòîò íàâûê â îá�ëàñòü îñîçíàâàåìîé êîìïåòåíòíîñòè. Âî-ïåðâûõ, äóìàéòå â òåðìèíàõ ñðàâíåíèÿ. Ýòî ïîìîæåò âàì îòìå÷àòü èçìåíåíèÿ öâåòà ëèöà. Îáðàòèòå âíèìà�íèå íà òî, ÷òî öâåò ëèöà ÷åëîâåêà íå âïîëíå îäíî�ðîäåí. Ðàçíûå ó÷àñòêè ëèöà ìîãóò èìåòü ðîçîâûé, êðåìîâûé, êîðè÷íåâûé, ñåðûé, çåëåíûé, ãîëóáîé, áëåäíî-ëèëîâûé è æåëòûé îòòåíêè. Öâåò ëèöà ïîñòîÿííî èçìåíÿåòñÿ â ïðîöåññå ðàçãîâîðà. Îáû÷íî îí îòðàæàåò âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå ÷åëî-

âåêà. Íàïðèìåð, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî êîæà ïîäãëàçèé è âåðõíèõ ó÷àñòêîâ ùåê èìååò ðàçëè÷íûé öâåò. Âî-âòîðûõ, îòìåòüòå, êàê öâåò êîëåè íà ýòèõ ó÷àñòêàõ èçìåíÿåòñÿ ïðè èçìåíåíèè òåìû ðàçãîâîðà. ß ÷àñòî íàìåðåííî ìåíÿþ ïðåäìåò îáñóæäåíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷åëîâåê âûðàçèë ïðî�òèâîïîëîæíóþ ýìîöèþ. Ýòî ïîçâîëÿåò ìíå ïðîâå�ñòè êàëèáðîâêó ðåàêöèé ÷åëîâåêà íà ðàçëè÷íûå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ.

3.  Ìàëåéøèå èçìåíåíèÿ ìûøå÷íîãî òîíóñà. Ïðè

èçìåíåíèè âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ÷åëîâñêàìåíÿ-åòñÿ êàê öâåò ëèöà, òàê è òîíóñ ëèöåâûõ ìûøö. Îò�ðàæàÿ âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, ëèöåâûå ìûøöû òî íàïðÿãàþòñÿ, òî ðàññëàáëÿþòñÿ. Îñîáåííî âíèìà�òåëüíî íàáëþäàéòå çà íåáîëüøèìè ìûøöàìè âî�êðóã ðòà, âäîëü ëèíèè ðòà è ó âíåøíèõ óãëîâ ãëàç. Êîãäà ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò íàïðÿæåííîñòü, ÷àñòî åãî ëîá íàïðÿãàåòñÿ, à âîêðóã ãëàç îáðàçóþòñÿ ìîðùè�íû. Ôðàçà “íàïðÿæåííàÿ ãîëîâíàÿ áîëü” îïèñû�âàåò ýòîò ïðîöåññ áóêâàëüíî. Èìåéòå â âèäó, ÷òî ýòè èçìåíåíèÿ áóäóò èíäèâèäóàëüíûìè. Êàæäûé ÷åëîâåê áóäåò ðåàãèðîâàòü íà ñâîå âíóòðåííåå ñî�ñòîÿíèå ñâîèì ñîáñòâåííûì ñïîñîáîì. Ñëóøàÿ òî, ÷òî ãîâîðèò ÷åëîâåê, è íàáëþäàÿ çà íåîñîçíàííû�ìè ñèãíàëàìè åãî òåëà, âû ìîæåòå îòêàëèáðîâàòú çíà÷åíèÿ ìûøå÷íûõ èçìåíåíèé â ñèñòåìå ýòîãî ÷åëîâåêà. Ïî ìåðå ðàçâèòèÿ íàâûêîâ âû áóäåòå ïðèîáðåòàòü âñå áîëüøèé îïûò â íàáëþäåíèè çà íàïðÿæåíèåì è ðàññëàáëåíèåì ìûøö äðóãèõ ÷àñ�òåé òåëà.

4. Èçìåíåíèÿ ôîðìû íèæíåé ãóáû. Ìû ñîìíåâàåì�ñÿ, ÷òî íàéäåòñÿ ÷åëîâåê, êîòîðûé ñîçíàòåëüíî êîíòðîëèðóåò ôîðìó ñâîåé íèæíåé ãóáû. Äà, ïî�æàëóé, ýòî ïðîñòî íåâîçìîæíî ñäåëàòü. Ñëåäîâà�òåëüíî, íàáëþäàÿ çà íèæíåé ãóáîé íàøåãî ïàðòíå�ðà ïî êîììóíèêàöèè, ìû ïîëó÷èì îò íåãî ïðÿìûå íåîñîçíàííûå ñèãíàëû. Êîãäà âû íà÷íåòå ñâîè íà�áëþäåíèÿ, ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû íå íàæèòü ïðîáëåì! Ïðîñòî îáðàùàéòå âíèìàíèå íà èçìåíå�íèÿ ðàçìåðà, öâåòà, ôîðìû, î÷åðòàíèé, òåêñòóðû, äâèæåíèÿ, íàòÿæåíèÿ è íàïîëíåíèÿ. Íå ïûòàéòåñü èõ èíòåðïðåòèðîâàòü. Òîëüêî êîãäà âû íàó÷èòåñü ÷åòêî çàìå÷àòü ðàçëè÷èÿ, íà÷èíàéòå êàëèáðîâàòü âíóòðåííèå ñîñòîÿíèÿ, íà êîòîðûå óêàçûâàþò èç�ìåíåíèÿ. Êàëèáðîâêà ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíîé, êî�ãäà ìû ñäåëàåì ìûñëåííûå ôîòîãðàôèè èçìåíå�íèé ýòîãî èíäèêàòîðà äëÿ êàæäîãî âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ ó äàííîãî ÷åëîâåêà. Çàòåì ìû ïðîñòî ñðàâíèâàåì òî, ÷òî âèäèì, ñ ýòèìè ìûñëåííûìè êàðòèíàìè è îïðåäåëÿåì, êàêîìó ñîñòîÿíèþ ñîîò�âåòñòâóþò íàáëþäàåìûå èçìåíåíèÿ.

5. Çâó÷àíèå/òîí ãîëîñà. Íåñîìíåííî, òîí ãîëîñà èã- j ðàåò çíà÷èòåëüíóþ ðîëü â êîììóíèêàöèè. Íåîáõî�äèìî íàó÷èòüñÿ ñëóøàòü çâó÷àíèå ãîëîñà ÷åëîâå-   |

Ãëàâà 2 • Îñíîâû. Íàëàæèâàíèå êîíòàêòà ñ ëþäüìè
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êà, åñëè âû õîòèòå ñòàòü õîðîøèì êîììóíèêàòî�ðîì. Îïÿòü-òàêè, èçìåíåíèÿ ãîëîñà ÷åëîâåêà ñèì�âîëèçèðóþò èçìåíåíèÿ âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ. Íà÷íèòå ñ ðàñïîçíàâàíèÿ èçìåíåíèé ãðîìêîñòè, âûñîòû, ðèòìà, òåìïà, ÷åòêîñòè è ðåçîíàíñà. Õîðî�øèé ñïîñîá òðåíèðîâêè - èðîñëóø èâàíèå ðàäèî-è òåëåïåðåäà÷. Ïðè ýòîì âû ìîæåòå íå áåñïîêîèòü�ñÿ î ñîäåðæàíèè ïðîãðàìì. Íà÷íèòå îáðàùàòü âíèìàíèå íà èçìåíåíèÿ òîíàëüíîñòè, âûñîòû è ò. ä. Êàæäîå èç ýòèõ èçìåíåíèé îòðàæàåò òî èëè èíîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà. Êîãäà âû ñòàíåòå ñïåöèàëèñòîì â ýòîé îáëàñòè, âû çàìåòè�òå, íàñêîëüêî áîëåå íàñòðîåííûìè âû ñòàëè íà íàñòîÿùåå ñëóøàíèå, ïîíèìàíèå è âõîæäåíèå â ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà.

...Aêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ (Sîblaznenie.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!...

Êîãäà âû ðàçîâüåòå ñåíñîðíóþ îñòðîòó, íà÷íèòå ñîåäèíÿòü èçìåíåíèÿ ãîëîñà ñ ïàòòåðíàìè äûõàíèÿ, äâèæåíèÿìè ìûøö, ôîðìîé íèæíåé ãóáû è èçìåíå�íèÿìè öâåòà ëèöà. Ïîìíèòå î ðàçäåëåíèè ýòîãî ïðî�öåññà íà ïîääàþùèåñÿ èçó÷åíèþ ýëåìåíòû. Êîãäà âû ðàçîâüåòå íàâûê â îäíîé îáëàñòè, ïåðåõîäèòå ê ñëå�äóþùåé. Ñî âðåìåíåì îíè áåññîçíàòåëüíî ñîëüþòñÿ â îäíî öåëîå. Âîò ñåêðåò: òðåíèðîâêà, òðåíèðîâêà, òðåíèðîâêà.

Óêàçàíèÿ ïî ðàáîòå â ãðóïïå

Áîëüøèíñòâî óïðàæíåíèé ñëåäóåò ïðîâîäèòü â ãðóïïàõ èç òðåõ ÷åëîâåê. Êàæäûé ó÷àñòíèê âûáèðà-åò ðîëü, îáîçíà÷åííóþ áóêâîé: “À”, “Á” èëè “Â”.

“À” íà÷èíàåò êàê îïåðàòîð (ïñèõîòåðàïåâò, ïðåïî�äàâàòåëü, ïðîäàâåö è ò. ä.). “Á” èãðàåò ðîëü ñóáúåêòà (êëèåíòà, ñòóäåíòà, ïîêóïàòåëÿ è ò. ä.). “Â” - ðîëü ìåòàë è÷íîñòè (íàáëþäàòåëÿ, êîíñóëüòàíòà, ïîìîù�íèêà è ò. ä.).

Ðîëü    íàáëþäàòåëÿ/ìåòàëè÷íîñòè

1. Ñëåäèòü çà âðåìåíåì âûïîëíåíèÿ êàæäîãî óïðàæ-íåíèÿ.

2. Ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ âûïîëíåíèÿ óïðàæíå�íèÿ.

3. Ïðåäîñòàâëÿòü íî òðåáîâàíèþ “À” êà÷åñòâåííóþ îáðàòíóþ ñâÿçü. “Â” íå âìåøèâàåòñÿ, çà èñêëþ÷å�íèåì òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ïëîõî èëè íåâåðíî.

4. Ïîìîãàòü “À” ïîääåðæèâàòü õîðîøåå “ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå”. Åñëè “À” ïðèäåò â íåäîóìåíèå, çàìå�øàòåëüñòâî èëè íå ïîéìåò ÷åãî-ëèáî, “Â” îñòî�ðîæíî ïîìîãàåò “À” âåðíóòüñÿ â ïðåæíåå ðåñóðñ�íîå ñîñòîÿíèå.

5.  Íàáëþäàòü ðåàêöèè “Á” ïî îòíîøåíèþ ê “À”. Åñëè ðåàêöèè “Á” ïî îòíîøåíèþ ê “À” ñòàíóò íå�êîíãðóýíòíûìè, “Â” îòìå÷àåò ýòî è èíôîðìèðóåò “À” â ïðîöåññå îáñóæäåíèÿ ïîñëå çàâåðøåíèÿ çà�äàíèÿ (íî íå âî âðåìÿ åãî âûïîëíåíèÿ).

6.  Âî âðåìÿ îáñóæäåíèÿ ïîñëå âûïîëíåíèÿ çàäàíèÿ ïðåäîñòàâëÿòü êà÷åñòâåííóþ îáðàòíóþ ñâÿçü “À”. Ñíà÷àëà ïîõâàëèòå, à çàòåì òàêòè÷íî óêàæèòå íà íåîáõîäèìûå óëó÷øåíèÿ.

7.  Ïðåäîñòàâèòü àíàëîãè÷íóþ îáðàòíóþ ñâÿçü “Á”.

8. Äëÿ êà÷åñòâåííîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ íåîá-

õîäèìû òðè ÷åëîâåêà. Â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ óï�ðàæíåíèé ìîæíî ìíîãîìó íàó÷èòüñÿ. Ïðèñóò�ñòâèå “Â” ãàðàíòèðóåò, ÷òî êàæäûé ó÷àñòíèê èç�âëå÷åò âûãîäó èç óïðàæíåíèÿ.

Åñëè “Â” çàìåòèò, ÷òî “À” ðàáîòàåò íèæå ñâîèõ âîçìîæíîñòåé â êîíêðåòíîì óïðàæíåíèè, îí “ïîä�ñòåãèâàåò” “À” ïðîñüáîé áûòü â ñëåäóþùåì óïðàæ�íåíèè áîëåå òðåáîâàòåëüíûì ê ñåáå.

Êàëèáðîâêà:  óïðàæíåíèÿ íà ñåíñîðíóþ îñòðîòó

1. Ñôîðìèðóéòå ãðóïïó èç ÷åòûðåõ ÷åëîâåê. Êàæäûé ÷åëîâåê ðàññêàçûâàåò ïî ÷åòûðå ïÿòèìèíóòíûå èñòîðèè èç ñâîåãî îïûòà îáó÷åíèÿ. Òðè èñòîðèè äîëæíû áûòü ïðàâäèâûìè è ïîçèòèâíûìè. ×åò�âåðòàÿ èñòîðèÿ äîëæíà áûòü âûìûøëåííîé, íî òàêîé, êàêóþ âû õîòåëè áû ïåðåæèòü â ðåàëüíîñ�òè. Âû ìîæåòå ðàññêàçûâàòü èñòîðèè â ëþáîì ïî�ðÿäêå. Ïîñëå òîãî êàê ó÷àñòíèê ðàññêàæåò ñâîè èñòîðèè, òðîå îñòàëüíûõ îïðåäåëÿþò, êàêóþ èç íèõ îíè ñ÷èòàþò âûìûøëåííîé. Èñïîëüçóéòå íà-âûêè ñåíñîðíîé îñòðîòû äëÿ îïðåäåëåíèÿ âûìûø�ëåííîé èñòîðèè. Äàéòå îáîñíîâàííûé (ñ òî÷êè çðåíèÿ íàáëþäàåìûõ íåâåðáàëüíûõ ðåàêöèé) îò�âåò íà âîïðîñ, ïî÷åìó âû ñ÷èòàåòå, ÷òî èìåííî ýòà èñòîðèÿ ñîäåðæèò âûìûøëåííóþ èíôîðìàöèþ.

2.  Ñôîðìèðóéòå ãðóïïó èç òðåõ ÷åëîâåê. “À” äåðæèò äîëëàðîâóþ áàíêíîòó íà óðîâíå òàëèè. “Á” äîë�æåí áûòü ãîòîâ ïîéìàòü êóïþðó, êîãäà “À” óðîíèò åå. Êàæäûé ðàç, êîãäà “À” ðîíÿåò áàíêíîòó, “Á” îñóùåñòâëÿåò êàëèáðîâêó, ïîêà íå âûÿñíèò íåî�ñîçíàííûå äâèæåíèÿ è ò. ä., êîòîðûå “À” ñîâåðøà�åò ïåðåä òåì, êàê óðîíèòü êóïþðó. “À” áóäåò ïî�äàâàòü íåîñîçíàííûå ñèãíàëû ïåðåä òåì, êàê óðî�íèòü äîëëàð.

Âû óçíàåòå î òîì, ÷òî “Á” îïðåäåëèë ïàòòåðí “À” òîãäà, êîãäà îí ïîéìàåò äîëëàð òðè ðàçà ïîäðÿä.
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“Á” ñîîáùàåò î òîì, êàêóþ êàëèáðîâêó îí ïðîèç�âîäèë äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîéìàòü äîëëàð. “Á” îïè�ñûâàåò “À” åãî íåîñîçíàííûå äâèæåíèÿ. “Â” âû�ñòóïàåò â ðîëè ìåòàëè÷íîñòè.

3. Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.

Êàê óñòàíàâëèâàòü ðàïïîðò:

ïðèñîåäèíåíèå

è îòçåðêàëèâàíèå

Êàêèì îáðàçîì âû óñòàíàâëèâàåòå ðàïïîðò? Êàê ÷åëîâåê îñóùåñòâëÿåò êîììóíèêàöèþ íà íåîñîçíàí�íîì óðîâíå? Êàê íè óäèâèòåëüíî, íî óñòàíîâëåíèå ðàïïîðòà íà íåîñîçíàííîì óðîâíå ïðîèñõîäèò ïðî�ñòî: âû ñòàíîâèòåñü ïîõîæèì íà äðóãîãî ÷åëîâåêà. Êîãäà ëþäè âûãëÿäÿò, ãîâîðÿò è äâèãàþòñÿ ïîõîæèì îáðàçîì, îíè ñêëîííû íðàâèòüñÿ äðóã äðóãó. Åñëè ïîâåñèòü íà ñòåíó îäèíàêîâûå ìàÿòíèêè, ïðèêðåï�ëåííûå ê óïðóãîé ïðîâîëîêå, îíè ïîñòåïåííî ñèí�õðîíèçèðóþò ñâîè êîëåáàíèÿ. Ïî-âèäèìîìó, ïðèðî�äà ëþáèò, êîãäà ôèçè÷åñêèé ìèð ïðèõîäèò â ñîñòîÿ�íèå ãàðìîíèè. Ìû òàêæå ñìîæåì óñòàíàâëèâàòü ðàïïîðò ñ ëþäüìè, åñëè áóäåì äåéñòâîâàòü, êàê îíè, è èñïîëüçîâàòü ïðè ýòîì ïðîöåññû, íàçûâàåìûå ïðè�ñîåäèíåíèåì è îòçåðêàëèâàíèåì.

Êàê âû óñòàíàâëèâàåòå ðàïïîðò íà íåîñî�çíàííîì óðîâíå? Ïîñðåäñòâîì ïðîöåññîâ, íàçûâàåìûõ ïðèñîåäèíåíèåì è îòçåðêàëèâà-íèåì, âû ñòàíîâèòåñü ïîõîæèì íà äðóãîãî ÷å�ëîâåêà.

Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà âû áóäåòå â ðåñòîðàíå, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñòîëèêè, çà êîòîðûìè ïðîòå�êàåò áåñåäà. Åñëè âû ïðèñìîòðèòåñü, òî çàìåòèòå, ÷òî áåñåäóþùèå ëþäè ñèäÿò, ãîâîðÿò è æåñòèêóëèðóþò î÷åíü ïîõîæèì îáðàçîì. Îíè áóäóò âûãëÿäåòü ñèí�õðîíèçèðîâàííûìè. Çàíèìàåìñÿ ëè ìû ïðèñîåäè�íåíèåì è îòçåðêàëèâàíèåì íà ñîáðàíèÿõ áîëüøèõ ãðóïï? Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà âû áóäåòå íà òàêîì ñîáðàíèè, îñìîòðèòå çàë. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê ìíîãî ëþäåé ñèäÿò â ïîõîæèõ ïîçàõ. Îíè äåëà�þò ýòî ñîçíàòåëüíî? Íåò. Îíè óñòàíîâèëè ðàïïîðò äðóã ñ äðóãîì íà íåîñîçíàííîì óðîâíå.

Ïðèìåð ðàïïîðòà

Êàðåí ÷óâñòâîâàëà, ÷òî åå æèçíü íå ëàäèòñÿ. Âñå åå ìûñëè ñîñðåäîòî÷èëèñü íà òîì âðåìåíè, êîãäà åé,

áûëî ñåìü ëåò è ïÿòíàäöàòèëåòíèé ñîñåäñêèé ïàðåíü ïðîÿâëÿë ïî îòíîøåíèþ ê íåé ñåêñóàëüíóþ àãðåñ�ñèþ. Ýòî ïðîäîëæàëîñü íåêîòîðîå âðåìÿ. Ñåé÷àñ, â âîçðàñòå òðèäöàòè øåñòè ëåò, îùóùåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ òåìè óæàñíûìè ïåðåæèâàíèÿìè, íà÷àëè âíîâü âñïëûâàòü íà ïîâåðõíîñòü. Îíà îáðàòèëàñü çà ïîìî�ùüþ ê ìîåìó äðóãó-ñâÿùåííèêó, êîòîðûé îáëàäàë íåêîòîðûìè íàâûêàìè ÍËÏ. Èç-çà îãðàíè÷åííîñòè ñâîèõ íàâûêîâ îí îòîñëàë åå êî ìíå (Á. Á.).

Êîãäà ëþäè ñòàíîâÿòñÿ ïîõîæèìè äðóã íà äðóãà, îíè íðàâÿòñÿ äðóã äðóãó.

Îí ñêàçàë, ÷òî Êàðåí îò÷àÿííî èùåò ïîìîùè. Òà�êèå êëèåíòû îáû÷íî íàèáîëåå âîñïðèèì÷èâû ê ïñè�õîòåðàïèè, è Êàðåí ñîîòâåòñòâîâàëà ýòîìó îïèñàíèþ. Êîãäà ìû äîãîâîðèëèñü î âñòðå÷å â îôèñå òîãî ñâÿ�ùåííèêà, ÿ ÿâèëñÿ ðàíüøå è æäàë âìåñòå ñ íèì ïî�ÿâëåíèÿ Êàðåí. ß çíàë î íåé, íî íèêîãäà ñ íåé íå âñòðå÷àëñÿ. ßâèâøèñü, Êàðåí ñêàçàëà: “Çäðàâñòâóé�òå, Áîá!” - è ñåëà â êðåñëî íàïðîòèâ ìåíÿ.

Ïåðâîé çàäà÷åé ïñèõîòåðàïåâòà âñåãäà ÿâëÿåòñÿ óñòàíîâëåíèå ðàïïîðòà. Â ñëó÷àå ñ Êàðåí ýòî íå ïî�íàäîáèëîñü. Îíà ñàìà ñäåëàëà ýòî. Êîãäà îíà ñåëà íàïðîòèâ ìåíÿ, îíà ïðèíÿëà ïîëîæåíèå, êîòîðîå ÿâ�ëÿëîñü îòðàæåíèåì ìîåãî. Åå ïîçà îòçåðêàëèâàëà ìîþ. Îíà ñêðåñòèëà íîãè òàê æå, êàê ÿ. Îíà äàæå òàê æå ïîäïèðàëà ãîëîâó ðóêîé. Îíà ïðèñîåäèíèëàñü ê ìîåìó ãîëîñó. Ñäåëàëà ëè Êàðåí ýòî ñîçíàòåëüíî? Íåò. Îòçåðêàëèâàíèå è ïîäñòðîéêà ïðîèçîøëè íå�îñîçíàííî. Áåç òðåíèíãà â ÍËÏ ÿ, âîçìîæíî, íå îá�ðàòèë áû âíèìàíèÿ íà òî, ÷òî Êàðåí ïðîèçâåëà îòçåð�êàëèâàíèå è ïðèñîåäèíåíèå.

Ïî êàêèì ïàðàìåòðàì ìû ìîæåì îñóùåñòâëÿòü îòçåðêàëèâàíèå è ïðèñîåäèíåíèå? Ìû ìîæåì îòçåð-êàëèâàòü òàêèå ýëåìåíòû, êàê ôèçèîëîãèÿ, ãîëîñ, ïîçà, æåñòû, âûðàæåíèå ëèöà, ìîðãàíèå, ëåêñèêà, íà�êëîí ãîëîâû è ò. ä. Êîãäà ÷åëîâåê, ñ êîòîðûì âû æå�ëàåòå óñòàíîâèòü ðàïïîðò, íàêëîíÿåò ãîëîâó, äåëàé�òå òî æå ñàìîå. Åñëè îí íàêëîíÿåò ãîëîâó âëåâî, íà�êëîíèòå âàøó ãîëîâó âïðàâî. Òàêèì îáðàçîì, âû îòçåðêàëèòå åãî â òî÷íîñòè, òàê êàê ñèäèòå íàïðîòèâ íåãî. Åãî “ñëåâà” ñîîòâåòñòâóåò âàøåìó “ñïðàâà”. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà èçãèá åãî ïîçâîíî÷íèêà è ïðèìèòå åãî ïîçó. Êîãäà îí ãîâîðèò, îáðàòèòå âíèìà�íèå íà åãî æåñòû. Ïðè îòâåòå èñïîëüçóéòå ñîîòâåò�ñòâóþùèå æåñòû. Âåðíèòå èõ ÷åëîâåêó â ñâîåì îòâå�òå. Íî íå ïîâòîðÿéòå æåñòû ÷åëîâåêà â òî âðåìÿ, êî�ãäà îí ãîâîðèò, èíà÷å ýòî ìîæåò íå ïðîéòè ìèìî åãî îñîçíàíèÿ!

Âû ìîæåòå óäèâèòüñÿ: “Ðàçâå ÷åëîâåê íå çàìåòèò

ìîåãî îòçåðêàëèâàíèÿ? Êàê ìíå ðåàãèðîâàòü, åñëè îí

' "îáâèíèò ìåíÿ â ïîäðàæàíèè?” Êàê ïðàâèëî, ýòîãî íå
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ïðîèñõîäèò. Ìû ãîäàìè îòçåðêàëèâàëèëþäåé è ïðè�ñîåäèíÿëèñü ê íèì è ïî÷òè íèêîãäà íå áûëè óëè÷å-íû âýòîì!

Ëèøü îäíàæäû ÿ (Á. Á.) áûë ïîéìàí. Âî âðåìÿ ñåàíñà ïñèõîòåðàïèè ìîÿ êëèåíòêà ñêàçàëà: “Âû ñè�äèòå â òîé æå ïîçå, ÷òî è ÿ”. ß îòâåòèë: “Äà, ÿ ñîçíà�þñü, ðàç óæ âû óïîìÿíóëè îá ýòîì. Êàê âû ýòî çàìå�òèëè?” Ìåæäó ïðî÷èì, îíà ðàáîòàëà ïðàêòèêóþùèì ïñèõîòåðàïåâòîì. Îíà ñêàçàëà: “Ìîé ïðèÿòåëü èçó�÷àåò ÍËÏ, è îí ðàññêàçàë ìíå îá îòçåðêàëèâàíèè è ïðèñîåäèíåíèè”. Òàê ÷òî îíà çíàëà î òîì, íà ÷òî ñëå�äóåò îáðàòèòü âíèìàíèå!

Èòàê, ïðèñîåäèíÿéòåñü ê ëþäÿì è îòçåðêàëèâàé-ò èõ îñìîòðèòåëüíî. Âû ìîæåòå çàäåðæèâàòü ýòîò ïðîöåññ íà íåñêîëüêî ñåêóíä. Åñëè âû âèäèòå ó ÷å�ëîâåêà êàêîå-òî èçìåíåíèå, ïîäîæäèòå íåñêîëüêî ñå�êóíä è çàòåì ïðèñîåäèíèòåñü ê ýòîìó èçìåíåíèþ. Âû òàêæå ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ïåðåêðåñòíîå îòçåðêàëè�âàíèå. Ïåðåêðåñòíîå îòçåðêàëèâàíèå ïîäðàçóìåâàåò îòçåðêàëèâàíèå îäíîãî àñïåêòà ôèçèîëîãèè ñîáåñåä�íèêà ïðè ïîìîùè äðóãîãî àñïåêòà âàøåé ôèçèîëî�ãèè. Åñëè îí ñäåëàë äâèæåíèå íîãîé, âû ìîæåòå ïî�äâèíóòü ðóêó. Âû ìîæåòå ïðèñîåäèíèòüñÿ ê äûõàíèþ ÷åëîâåêà, ïîêà÷èâàÿ ïàëüöåì ââåðõ è âíèç ñ òîé æå ÷àñòîòîé. Ýòè ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè íå ïîçâîëÿò ñîáåñåäíèêó îñîçíàòü, ÷òî âûîòçåðêàëèâàåòååãî.

Ïåðåêðåñòíîå îòçåðêàëèâàíèå ïîäðàçóìåâà�åò îòçåðêàëèâàíèå îäíîãî àñïåêòà ôèçèîëî�ãèè ñîáåñåäíèêà ïðè ïîìîùè äðóãîãî àñïåê�òà âàøåé ôèçèîëîãèè.

Âû òàêæå ìîæåòå ïðèñîåäèíÿòüñÿ ê âûðàæåíèþ ëèöà è ìîðãàíèþ. Âû ìîæåòå ïðèñîåäèíÿòüñÿ ê òî�íóñó ëèöåâûõ ìûøö. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà íèæíþþ ãóáó ÷åëîâåêà è ïðèäàéòå ñâîåé íèæíåé ãóáå òàêóþ ôîðìó, ÷òîáû îíà îòçåðêàëèâàëàåãî ãóáó. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ÷àñòîòó ìîðãàíèÿ ãëàç äðóãîãî ÷åëîâå�êà è ïðèñîåäèíèòåñü ê íåé, ìîðãàÿ ñ òîé æå ÷àñòîòîé.

Ïðåêðàñíûé ñïîñîá óñòàíîâëåíèÿ ãëóáîêîãî ðàï�ïîðòà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïðèñîåäèíåíèå ê äûõàíèþ ñî�áåñåäíèêà. Êîãäà ÷åëîâåê ãîâîðèò, îí âûäûõàåò. ×òî�áû ïðèñîåäèíèòüñÿ ê íåìó, íà÷íèòå âûäûõàòü, êîãäà îí ãîâîðèò. Êîãäà ñîáåñåäíèê âäûõàåò, âäûõàéòå è âû. Ãîâîðèòå, êîãäà îí âûäûõàåò, è âäûõàéòå âìåñòå ñ íèì. Åñëè âàì òðóäíî óëîâèòü ïàòòåðíû äûõàíèÿ, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïëå÷è ñîáåñåäíèêà. Ïîäíÿòèå è îïóñêàíèå ïëå÷ âûäàñò åãî ïàòòåðí äûõàíèÿ.

Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü íåâåðáàëüíîé êîììóíèêàöèè îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðè ïîìîùè òîíà ãîëîñà. Ïðèñîåäè�íåíèå ê òîíó ãîëîñà - åùå îäèí ïðåêðàñíûé ñïîñîá óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà. Ïðèñîåäèíÿéòåñü ê òîíó, ñêîðîñòè, òåìáðó è ãðîìêîñòè ãîëîñà äðóãîãî ÷åëî-

âåêà. Åñëè êòî-òî îáëàäàåò ìÿãêèì ãîëîñîì, ïðèñîå�äèíèòåñü ê ýòîé ìÿãêîñòè. Åñëè ÷åëîâåê ãîâîðèò áû�ñòðî, ïðèñîåäèíèòåñü ê åãî ñêîðîñòè. Åñëè îí ãîâî�ðèò ãðîìêî, òîæå ãîâîðèòå ãðîìêî. Ïðèñîåäèíåíèå ê ãîëîñó ÿâëÿåòñÿ ïðåâîñõîäíûì ñðåäñòâîì óñòàíîâëå�íèÿ íåìåäëåííîãî ðàïïîðòà.

Óïðàæíåíèå íà îòçåðêàëèâàíèå

Îòçåðêàëèâàíèå òåëà

1.  “À” ðàñïîëàãàåòñÿ íàïðîòèâ “Á”, à “Â” ñèäèò (èëè ñòîèò) âíå ïîëÿ çðåíèÿ “Á”.

2.  “Â” ïðèíèìàåò íåîáû÷íóþ ïîçó è äåëàåò íåîáû÷�íîå âûðàæåíèå ëèöà. Íå ïåðåóñåðäñòâóéòå, ïîòî�ìó ÷òî “Â” äîëæåí áóäåò óäåðæèâàòü ýòî ïîëîæå�íèå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò.

3.  “À” ïðîñèò “Á” ïðèíÿòü òó æå ïîçó è ñäåëàòü òî æå âûðàæåíèå ëèöà, ÷òî è “Â”. Äëÿ ýòîãî “À” äàåò “Á” ÿñíûå óêàçàíèÿ â òåðìèíàõ íàáëþäàåìûõ èç�ìåíåíèé.

4.  Âû ìîæåòå óñëîæíèòü ýòî óïðàæíåíèå, ïîïðîñèâ “À” èñïîëüçîâàòü äëÿ ïåðåäà÷è óêàçàíèé “Á” òîëüêî æåñòû è ìû÷àíèå, íî íå ñëîâà.

Îòçåðêàëèâàíèå  ïîâåäåíèÿ

Äåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå âïÿòåðîì. Ïÿòûé ÷åëîâåê âûñòóïàåò â êà÷åñòâå ìåòàëè÷íîñòè.

1.  “À” è “Á” ðàçûãðûâàþò íåáîëüøóþ ñöåíó. Î÷åíü êîðîòêóþ... íå äîëüøå äâóõ ìèíóò.

2.  “Â” è “Ã” âíèìàòåëüíî ñëóøàþò è íàáëþäàþò âî âðåìÿ âûñòóïëåíèÿ “À” è “Á”. “Â” íàáëþäàåò çà “À”, à “Ã” - çà “Á”. Çàòåì “Â” è “Ã” âîñïðîèçâî�äÿò ïîâåäåíèå “À” è “Á”; âàæíî, ÷òîáû îíè îòçåð-êàëèëè ôèçèîëîãèþ “À” è “Á” (ïîçó, æåñòû, âû�ðàæåíèå ëèöà è äûõàíèå) è ïðèñîåäèíèëèñü ê òî�íàëüíîñòè, âûñîòå, ñêîðîñòè, òåìáðó è ãðîìêîñòè ãîëîñîâ “À” è “Á”. “Â” è “Ã” ìîãóò ïîïðîñèòü “À” è “Á” ïîâòîðèòü ñöåíó.

3.  “Ä” âûñòóïàåò â ðîëè ìåòàëè÷íîñòè è, êîãäà íå�îáõîäèìî, äàåò óêàçàíèÿ. “Ä” ñëåäóåò ïðåðûâàòü óïðàæíåíèå òîëüêî òîãäà, êîãäà îíî íà÷èíàåò âûïîëíÿòüñÿ ñîâåðøåííî íåïðàâèëüíî. Åñëè “Â” è “Ã” çàáóäóò òî÷íûå ñëîâà, ïóñòü èìïðîâè�çèðóþò, êîíöåíòðèðóÿñü íà îòçåðêàëèâàíèè ôè�çèîëîãèè è ïðèñîåäèíåíèè ê îñîáåííîñòÿì ãîëî�ñà è ò. ä.
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4.  Åñëè “Â” è “Ã” ïðèõîäÿò â çàìåøàòåëüñòâî, ïóñòü îíè îñóùåñòâÿò ðàçóêðóïíåíèå è âîñïðîèçâåäóò òîëüêî òå ýëåìåíòû, êîòîðûå ñìîãóò âñïîìíèòü.

5.  Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè è ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå. “Ä” ñòàíîâèòñÿ “À”, “À” ñòàíîâèòñÿ “Á”, “Á” ñòàíîâèò�ñÿ “Â”, “Â” ñòàíîâèòñÿ “Ã”, “Ã” ñòàíîâèòñÿ “Ä”.

Ðàçëè÷èå ìåæäó ïðèñîåäèíåíèåì è îòçåðêàëèâàíèåì

Ïðè óñòàíîâëåíèè ðàïïîðòà ìû ïðèñîåäèíÿåìñÿ ê ôèçèîëîãèè, òîíàëüíîñòè, ëåêñèêå è îòçåðêàëèâà-åì èõ. Â ÷åì ðàçëè÷èå ìåæäó ïðèñîåäèíåíèåì è îò�çåðêàëèâàíèåì? Ðàçëè÷èå çàêëþ÷àåòñÿ â ñòåïåíè ñî�îòâåòñòâèÿ. Êîãäà âû îòçåðêàëèâàåòå êîãî-íèáóäü, âû “ñòàíîâèòåñü” åãî çåðêàëüíûì îòðàæåíèåì. Åñëè ÷åëîâåê ïîëîæèë ïðàâóþ íîãó íà ëåâóþ, âû êëàäåòå ëåâóþ íîãó íà ïðàâóþ. Ïîñêîëüêó, êîãäà âû ðàñïîëà�ãàåòåñü íàïðîòèâ ÷åëîâåêà ëèöîì ê íåìó, âàøè íà�ïðàâëåíèÿ ïðîòèâîïîëîæíû åãî íàïðàâëåíèÿì, âû îòçåðêàëèâàåòå åãî, ñêðåùèâàÿ íîãè ïðîòèâîïîëîæ�íûì îáðàçîì. Ïðè îòçåðêàëèâàíèèëåêñèêè âû âîç�âðàùàåòå åìó â òî÷íîñòè òå æå ñëîâà, êîòîðûå îí èñ�ïîëüçîâàë ðàíüøå.

Åñëè âû ïðèñîåäèíÿåòåñü ê ÷üèì-ëèáî ñëîâàì, âû íå âîçâðàùàåòå èõ ÷åëîâåêó â àáñîëþòíî òîé æå ôîð�ìå. Âìåñòî ýòîãî âû ïðèñîåäèíÿåòåñü ê îñíîâíîé ðå�ïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå ñîáåñåäíèêà. Åñëè îí ãîâî�ðèò: “ß íå ïðåäñòàâëÿþ, î ÷åì òû ãîâîðèøü”, - ïðè ïðèñîåäèíåíèè âû îòâå÷àåòå òàê: “Íó êîíå÷íî. Äà�âàé ÿ ïîêàæó òåáå, ÷òî ÿ èìåþ â âèäó”. Îòçåðêàëèâà-íèå çâó÷àëî áû òàê: “ß çíàþ, ÷òî òû íå ïðåäñòàâëÿ�åøü, î ÷åì ÿ ãîâîðþ”. Ïðè ïðèñîåäèíåíèè ê ôèçèî�ëîãèè ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïîëîæèë ïðàâóþ íîãó íà ëåâóþ, âû ïðèñîåäèíèëèñü áû ê íåìó, åñëè áû òîæå ïîëîæèëè ïðàâóþ íîãó íà ëåâóþ. Ýòî ïîõîæå íà ïå�ðåêðåñòíîå îòçåðêàëèâàíèå. Ïðè îòçåðêàëèâàíèè ìû â òî÷íîñòè ïîâòîðÿåì äåéñòâèÿ ÷åëîâåêà; ïðèñîåäè�íåíèå æå îñóùåñòâëÿåòñÿ íà áîëåå îáùåì óðîâíå.

Ïðèñîåäèíåíèå ê ðàññåðæåííîìó ÷åëîâåêó è åãî îòçåðêàëèâàíèå

Ïîñëå ïîñåùåíèÿ ââîäíîé ëåêöèè ïî íàâûêàì óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà îäíà äåâóøêà ñïðîñèëà: “Êàê

âû ïðèñîåäèíÿåòåñü ê ðàññåðæåííîìó ÷åëîâåêó è îò�çåðêàëèâàåòå åãî?” Åå îòåö ÷àñòî ñåðäèëñÿ è êðè÷àë íà íåå. Êðèê ñòàë åãî ïàòòåðíîì ïîâåäåíèÿ. Ïðè ïðè�ñîåäèíåíèè ê ðàññåðæåííîìó ÷åëîâåêó è åãî îòçåð�êàëèâàíèè ïðîñòî ïðèñîåäèíÿéòåñü ê åãî ôèçèîëî�ãèè è ãîëîñîâûì õàðàêòåðèñòèêàì è îòçåðêàëèâàéòå èõ. Îäíàêî ïðè ýòîì íå ïðèñîåäèíÿéòåñü ê ñîäåðæà�íèþ åãî ñëîâ. Èíà÷å ãîâîðÿ, íå èñïîëüçóéòå ÿçûê óãðîç.

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî êòî-òî ñåðäèòî ñêàçàë: “Ïî÷å�ìó òû íå ñäåëàë ñâîþ ðàáîòó ëó÷øå?”. Îòâå÷àÿ, ïðèñîåäèíèòåñü ê òîíàëüíîñòè ãîëîñà. Òîíàëüíîñòü âêëþ÷àåò âûñîòó, ñêîðîñòü, òåìáð è ãðîìêîñòü ãîëî�ñà. Ïðè îòâåòå âåðíèòå ÷åëîâåêó æåñòû, êîòîðûå îí èñïîëüçîâàë, çàäàâàÿ âàì âîïðîñ, íî ñäåëàéòå ýòî íå óãðîæàþùèì îáðàçîì. Âû ìîæåòå â îòâåò ñïðîñèòü: “Êàê òû îïðåäåëèë, ÷òî ìîÿ ðàáîòà íåäîñòàòî÷íî õî�ðîøà?”

Ðåçþìèðóåì ðàïïîðò:

Êàê ìû óñòàíàâëèâàåì ðàïïîðò ñ ëþäüìè? Ìû óñòàíàâëèâàåì ðàïïîðò ïîñðåäñòâîì ïðèñîåäèíåíèÿ ê âûðàçèòåëüíûì ñðåäñòâàì äðóãîãî ÷åëîâåêà è èõ îòçåðêàëèâàíèÿ.

Ôèçèîëîãèÿ

Ïîçà

Æåñòû

Âûðàæåíèå ëèöà

Äûõàíèå

Òîíàëüíîñòü ãîëîñà

Âûñîòà ãîëîñà

Ñêîðîñòü ðå÷è

Òåìáð ãîëîñà

Ãðîìêîñòü ãîëîñà

Ñëîâà

Ïðåäèêàòû

Òðåíèðîâêà ýòèõ íàâûêîâ äàåò íàì âîçìîæíîñòü I óñòàíàâëèâàòü ðàøþðò ñ ëþáûì ÷åëîâåêîì. Âû îá�íàðóæèòå, ÷òî òàêèå íàâûêè ìîæíî ïðèìåíÿòü âî ìíîãèõ ñôåðàõ æèçíè. Ñåãîäíÿ ó âàñ ìîæåò âîçíèê�íóòü îñîáåííàÿ ïîòðåáíîñòü â óñòàíîâëåíèè ðàïïîð�òà ñ ñóïðóãîì èëè ðåáåíêîì. Çàâòðà âàì ïîòðåáóåòñÿ óñòàíîâèòü ðàïïîðò íà ðàáîòå ñ íà÷àëüíèêîì, êîëëå�ãîé èëè ïîä÷èíåííûì. Äàæå ïðè ðóêîâîäñòâå ãðóï�ïîé ëþäåé íàâûêè óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà çíà÷è�òåëüíî îáëåã÷àþò äîñòèæåíèå ñîãëàñèÿ è ïîìîãàþò óñòðàíèòü íåäîðàçóìåíèÿ è íåíóæíûå êîíôëèêòû Ó ãðóïï åñòü ëèäåðû, ïîýòîìó îïðåäåëèòå ëèäåðà è I óñòàíîâèòå ñ íèì ðàïïîðò. Òàê âû ñìîæåòå ïîäñòðî�èòüñÿ ê öåëîé ãðóïïå è âåñòè åå. Æèçíü ïðåäîñòàâèò
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âàì ìíîæåñòâî ó ä î á í û õ ñëó÷àåâ äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ âàøèõ íàâûêîâ óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà.

Ïðèçíàêè óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà

Êàê ìîæíî óçíàòü, ÷òî âû óñòàíîâèëè ðàïïîðò? Äæåéìñ (James, 1990) ïðåäëîæèë ïÿòü ïðèçíàêîâ óñòàíîâëåííîãî ðàïïîðòà.

1. Ïðîâåðüòå ïðèñîåäèíåíèå ê ôèçèîëîãèè, òîíàëü�íîñòè ãîëîñà è ëåêñèêå ÷åëîâåêà.

2.  Îáðàòèòå âíèìàíèå íà íàëè÷èå ñïåöèôè÷åñêèõ âíóòðåííèõ îùóùåíèé, íàïðèìåð, â îáëàñòè æè�âîòà. Ñíà÷àëà ýòî îùóùåíèå ìîæåò ñîïðîâîæäàòü�ñÿ äèñêîìôîðòîì. Âïîñëåäñòâèè âû, âîçìîæíî, áóäåòå îùóùàòü åãî êàê òåïëîòó ñîãëàñèÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì.

3. Ïðèìåðíî â òå÷åíèå ìèíóòû ïîñëå ïîÿâëåíèÿ ó âàñ ýòîãî îùóùåíèÿ âû ìîæåòå çàìåòèòü èçìåíåíèå öâåòà ëèöà ñîáåñåäíèêà. Âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü ïîÿâëåíèå ðóìÿíöà è ó ñåáÿ.

4.  Âû ìîæåòå óñëûøàòü ñëîâà, óêàçûâàþùèå íà òî, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê îùóùàåò åäèíñòâî ñ âàìè: “ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ òàê, êàê áóäòî ìû äàâíî çíàêîìû”, “Ìíå òàê ëåãêî ðàçãîâàðèâàòü ñ âàìè”. Ýòî ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ âûðàæåíèåì ìåæëè÷íîñòíîãî ñîñòîÿíèÿ äâóõ ëþäåé, óñòàíîâèâøèõ ðàïïîðò. Êàæäûé ÷óâ�ñòâóåò ñåáÿ â ïðèñóòñòâèè äðóãîãî “êàê äîìà”.

5.  Âû ìîæåòå âåñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà, à îí áóäåò ñëå�äîâàòü çà âàìè. Ýòî ÿâëÿåòñÿ äîñòîâåðíûì ïðèçíà�êîì ðàïïîðòà. Ïðîâåðüòå íàëè÷èå ðàïïîðòà, ïðî�èçâåäÿ êàêèå-íèáóäü äåéñòâèÿ: ïîïûòàéòåñü âû�çâàòü ó ÷åëîâåêà äâèãàòåëüíóþ èëè âåðáàëüíóþ ðåàêöèþ. Åñëè âû ïî÷åøåòå óõî, ïðè óñòàíîâëåí�íîì ðàïïîðòå äðóãîé ÷åëîâåê ñäåëàåò òî æå ñàìîå. Åñëè âû ñìåíèòå ïîçó, ïðèçíàê ðàïïîðòà çàêëþ÷à�åòñÿ â òîì, ÷òî âàø ñîáåñåäíèê â ñêîðîì âðåìåíè ñäåëàåò òî æå ñàìîå. Åñëè âû áóäåòå âåñòè âåðáàëü�íóþ êîììóíèêàöèþ ïîñðåäñòâîì âèçóàëüíûõ ïðå-äèêàòîâ è çàìåòèòå òàêèå æå ñäâèãè ó äðóãîãî ÷å�ëîâåêà, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îí ïîñëåäîâàë çà âàìè. Ìû ìîæåì ñäåëàòü òî æå è ñ ïðåäìåòîì ðàçãîâî�ðà. Âàø ñîáåñåäíèê ïîñëåäîâàë çà âàìè? Äà? Çíà�÷èò, âû óñòàíîâèëè ðàïïîðò.

Äîìàøíåå çàäàíèå

1.  Óñòàíîâèòå çà ñëåäóþùóþ íåäåëþ ðàïïîðò ñ ìàê�ñèìàëüíûì êîëè÷åñòâîì ëþäåé. Òðåíèðóéòåñü, òðåíèðóéòåñü, òðåíèðóéòåñü.

2.  Ïðèñîåäèíèòåñü ê êàêîìó-íèáóäü ïîñåòèòåëþ â ðåñòîðàíå è îòçåðêàëüòå åãî. Âî âðåìÿ ýòîãî óï�ðàæíåíèÿ îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîè íàâûêè óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà.

3.  Êîãäà âû äåëàåòå ïîêóïêó â ìàãàçèíå, ïîòðåíèðóé�òåñü â óñòàíîâëåíèè íåìåäëåííîãî ðàïïîðòà ñ ïðî�äàâöîì çà ïðèëàâêîì.

4. Ïîòðåíèðóéòå âàøå îñîçíàíèå ïîñðåäñòâîì âíèìà�òåëüíîãî íàáëþäåíèÿ çà ðàçëè÷íûìè àñïåêòàìè íåâåðáàëüíîé êîììóíèêàöèè. Â ïîíåäåëüíèê íà�áëþäàéòå çà èçìåíåíèÿìè öâåòà ëèöà ó ëþäåé. Âî âòîðíèê - çà ôîðìîé èõ íèæíåé ãóáû. Â ñðåäó íà�áëþäàéòå çà ïàòòåðíàìè äûõàíèÿ. Â ÷åòâåðã îáðà�ùàéòå âíèìàíèå íà ìíîãîîáðàçèå òèïîâ òåëîñëî�æåíèÿ è èõ ñâÿçü ñ ðåïðåçåíòàòèâíûìè ñèñòåìà�ìè. Â ïÿòíèöó ïðèñëóøàéòåñü ê òîíàëüíîñòè è òåìáðó ãîëîñà. Â ñóááîòó è âîñêðåñåíüå íàáëþäàé�òå çà êëþ÷àìè ãëàçíîãî äîñòóïà.

5.  Èñïîëüçóéòå ïðîñìîòð òåëåïåðåäà÷ äëÿ ðàçâèòèÿ ñåíñîðíîé îñòðîòû. Íàñòðàèâàéòåñü íà òîê-øîó, èìåÿ ïåðåä ñîáîé ñõåìó êëþ÷àìè ãëàçíîãî äî�ñòóïà.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1. ×òî îçíà÷àåò âûðàæåíèå “ñåíñîðíàÿ îñòðîòà”?

2. Êàê ÷åëîâåê ìîæåò ðàçâèòü è óâåëè÷èòü ñâîþ “ñåí�ñîðíóþ îñòðîòó”? Îïèøèòå ýòî.

3.  Ïî÷åìó ïðèñîåäèíåíèå èëè ïîäñòðîéêà ê ðåïðå�çåíòàòèâíîé ñèñòåìå èëè ôèçèîëîãèè äðóãîãî ÷å�ëîâåêà ïðèâîäèò ê óñòàíîâëåíèþ “ðàïïîðòà”?

4. Ñîñòàâüòå ñïèñîê íåâåðáàëüíûõ àñïåêòîâ, êîòîðûå âû çàìå÷àåòå èëè ê êîòîðûì ïîäñòðàèâàåòåñü ïðè ïîìîùè åñòåñòâåííîãî íàâûêà. Çàòåì ñîñòàâüòå ñïèñîê âñåõ àñïåêòîâ, êîòîðûå çàìå÷àåòå ðåäêî, åñëè âîîáùå çàìå÷àåòå.

5. ×òî â ÍËÏ îçíà÷àåò òåðìèí “êàëèáðîâêà”?

Ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

•    Ïåðâàÿ ïîçèöèÿ: “ÿ”, âçãëÿä ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè - ïîëíàÿ àññîöèàöèÿ ñ ñîáñòâåí�íîé âíóòðåííåé ðåàëüíîñòüþ.

•    Âòîðàÿ ïîçèöèÿ: “äðóãîé”, âçãëÿä ãëàçàìè äðóãîãî ÷åëîâåêà - ïîëíàÿ àññîöèàöèÿ ñ äðó�ãèì.

•    Òðåòüÿ ïîçèöèÿ: âíåøíèé íàáëþäàòåëü, âçãëÿä ñ íåéòðàëüíîé ïîçèöèè - ïîëíàÿ äèñ�ñîöèàöèÿ.

•     ×åòâåðòàÿ ïîçèöèÿ: âçãëÿä ñ òî÷êè çðåíèÿ ñèñòåìû - àññîöèàöèÿ ñî âñåé ñèñòåìîé.

•    Ïÿòàÿ ïîçèöèÿ: ñ òî÷êè çðåíèÿ óíèâåðñóìà - ïðèíÿòèå ìíîæåñòâåííûõ ïîçèöèé âîñ�ïðèÿòèÿ ñî ñïîñîáíîñòüþ áûñòðîãî ïåðåêëþ÷åíèÿ ìåæäó íèìè.

Ãëàâà 3 • Ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ
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Ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî â îñíîâå íàøèõ äåéñòâèé ëå-æàò òðè îñíîâíûõ ñïîñîáà âîñïðèÿòèÿ îïûòà, äàåò îã-ðîìíûå âîçìîæíîñòè äëÿ óïðàâëåíèÿ ñîñòîÿíèÿìè è óëó÷øåíèÿ êîììóíèêàöèè. Â ÍËÏ ìû íàçûâàåì ýòè ñïîñîáû ïåðâîé, âòîðîé è òðåòüåé ïîçèöèÿìè âîñ�ïðèÿòèÿ. Êîãäà âû àññîöèèðóåòå ñåáÿ ñî ñâîèì ñîá�ñòâåííûì òåëîì, âû íàõîäèòåñü â ïåðâîé ïîçèöèè. Ýòî ïîçâîëÿåò âàì ðàññìàòðèâàòü ìèð “ñâîèìè ãëà�çàìè”. Íàõîäÿñü â ïåðâîé ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ, âû íå ïðèíèìàåòå âî âíèìàíèå òî÷êè çðåíèÿ äðóãèõ ëþäåé. Âû ïðîñòî äóìàåòå: “Êàê ìåíÿ êàñàåòñÿ ýòîò ðàçãî-âîð?”

Âòîðàÿ ïîçèöèÿ îçíà÷àåò, ÷òî âû ñòàíîâèòåñü íà òî÷êó çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà. Âû ñòàðàåòåñü ïðåä�ñòàâèòü, ÷òî â äàííîé ñèòóàöèè áóäåò âèäåòü, ñëû�øàòü, ÷óâñòâîâàòü äðóãîé ÷åëîâåê. Íàõîäÿñü âî âòî-ðîé ïîçèöèè, âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáÿ â åãî òåëå. Â ýòîé ïîçèöèè âû ïðåäñòàâëÿåòå, ÷òî ñìîòðèòå íà ñåáÿ ÷ó�æèìè ãëàçàìè. Êàê âû âûãëÿäèòå, êàê çâó÷èò âàø ãîëîñ è êàêèå îùóùåíèÿ âû èñïûòûâàåòå ñ òî÷êè çðå-íèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà? Âî âòîðîé ïîçèöèè ó âàñ ðàç-âèâàåòñÿ ñïîñîáíîñòü ê ýìïàòèè. Åñëè âû âîâëå÷åíû â êîíôëèêò ñ êåì-ëèáî, ïîëåçíî ïîñìîòðåòü íà ñèòóà�öèþ ñî âòîðîé ïîçèöèè, ýòî ïîçâîëèò âàì ïðîÿâèòü áîëüøóþ ãèáêîñòü. Íàõîäÿñü âî âòîðîé ïîçèöèè âîñ�ïðèÿòèÿ, âû ìîæåòå îöåíèòü ìíåíèå äðóãèõ ëþäåé î òîì, êàê âû ðàçãîâàðèâàåòå è âåäåòå ñåáÿ. Ïåðåä ïå�ðåõîäîì âî âòîðóþ ïîçèöèþ óñòàíîâèòå ðàïïîðò. Ïå�ðåõîäÿ âî âòîðóþ ïîçèöèþ, ñëåäèòå çà òåì, êàê îí óãëóáëÿåòñÿ. Âòîðàÿ ïîçèöèÿ ïðåäîñòàâëÿåò ÷ðåçâû�÷àéíî öåííóþ ìîäåëü óãëóáëåíèÿ ðàïïîðòà.

Òðåòüÿ ïîçèöèÿ - ýòî ïîëíàÿ äèññîöèàöèÿ îò ñî�áûòèÿ èëè äèàëîãà. Íàõîäÿñü â òðåòüåé ïîçèöèè âîñ�ïðèÿòèÿ, âû ñòàíîâèòåñü íåçàâèñèìûì íàáëþäàòå�ëåì. Òðåòüÿ ïîçèöèÿ ïîçâîëÿåò íàì âûñòóïàòü ñ îáúåêòèâíîé íåéòðàëüíîé òî÷êè çðåíèÿ. Ñïðîñèòå ñåáÿ: “Êàê äàííîå ñîáûòèå áóäåò âûãëÿäåòü äëÿ àá�ñîëþòíî íåçàèíòåðåñîâàííîãî ÷åëîâåêà?” Ïðåä�ñòàâüòå ñåáÿ âíå ñâîåãî òåëà, êàê åñëè áû âû ñìîòðå�ëè íà ñåáÿ è âàøåãî ïàðòíåðà ïî âçàèìîäåéñòâèþ ñî ñòîðîíû.

Â ñîâðåìåííîé ëèòåðàòóðå ïî ÍËÏ êðîìå ýòèõ òðåõ îïèñûâàþòñÿ åùå äâå äîïîëíèòåëüíûå ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ - ÷åòâåðòàÿ è ïÿòàÿ.

×åòâåðòàÿ ïîçèöèÿ âîñïðèÿòèÿ

Äèëòñ (Dilts, 1997) äåòàëüíî îïèñàë ÷åòâåðòóþ

ïîçèöèþ âîñïðèÿòèÿ â ñâîåì ðóêîâîäñòâå “ÍËÏ: íàâûêè ýôôåêòèâíîãî ëèäåðñòâà” (Visionary Leadership Skills). Îí îïðåäåëèë ÷åòâåðòóþ ïîçèöèþ,

êàê “Ìû” — âçãëÿä ñ òî÷êè çðåíèÿ ñèñòåìû, â êîòî�ðóþ âêëþ÷åí ÷åëîâåê (îðãàíèçàöèÿ, ãðóïïà, ïàðà). Íàõîäÿñü â ýòîé ïîçèöèè, ìû “àññîöèèðîâàíû ñ òî÷�êîé çðåíèÿ öåëîé ñèñòåìû”. ×òîáû ïðèíÿòü ÷åòâåð�òóþ ïîçèöèþ, îòñòóïèòå â ñòîðîíó è ïîñòàðàéòåñü ïðåäñòàâèòü, ÷òî ïðîèñõîäèò â ñèñòåìå òàê, ÷òîáû âû ñìîãëè íàèëó÷øèì îáðàçîì ó÷èòûâàòü åå èíòåðåñû. Ëèíãâèñòè÷åñêèé ôîðìàò ýòîé ïîçèöèè ñëåäóþùèé: “Åñëè ìû ïðèìåì âî âíèìàíèå íàøè îáùèå öåëè...”

Ïÿòàÿ ïîçèöèÿ âîñïðèÿòèÿ

Â íåîïóáëèêîâàííîé ðóêîïèñè, îçàãëàâëåííîé “Ïÿòü öåíòðàëüíûõ èäåé” (Five Central Ideas), Àòêèí-ñîí (Atkinson, 1997) ïðåäëîæèë åùå îäíó ïîçèöèþ âîñïðèÿòèÿ - “óíèâåðñàëüíóþ”. Îíà ÿâëÿåòñÿ ðå�çóëüòàòîì ïðèìåíåíèÿ êâàíòîðîâ îáùíîñòè (“âñå”, “âñåãäà”) ê íàøåé òî÷êå çðåíèÿ. Òàêîé ïîäõîä âû�ïîëíÿåò ôóíêöèþ “òðàìïëèíà ê öåííîé èäåå óíèâåð�ñàëüíîé ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ”. Äàííàÿ ïîçèöèÿ ÿâ�ëÿåòñÿ ïîçèöèåé ñàìîãî âûñîêîãî óðîâíÿ è ìàêñè�ìàëüíîé øèðîòû.

Êâàíòîðû îáùíîñòè - îáîáùåíèå õàðàê�òåðèñòèê âûáîðêè íà âñþ ïîïóëÿöèþ, “óíèâåð�ñàëüíîñòü” (“êàæäûé”, “âñå”, “íèêîãäà”, “íè

îäèí”, è ò. ä.). Óòâåðæäåíèå, êîòîðîå íå ïðè�íèìàåò âî âíèìàíèå íèêàêèõ èñêëþ÷åíèé.

Çàíèìàÿ ýòó ìåòàïîçèöèþ ïî îòíîøåíèþ êî âñå�ìó, ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü ìíîæåñòâåííûå ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ è äàæå áûñòðî èçìåíÿòü èõ. Ýòî óâåëè÷èâàåò ãèáêîñòü íàøåãî ñîçíàíèÿ, ïîýòîìó ìû íå “çàñòðåâàåì” â êàêîé-ëèáî îäíîé ïîçèöèè.

Ïÿòàÿ ïîçèöèÿ âîñïðèÿòèÿ ìîæåò âêëþ÷àòü è “èñ-òîðè÷åñêèé” âçãëÿä: ðàññìîòðåíèå èçìåíåíèé âî âðå�ìåíè. Íèêàêàÿ èç îïèñàííûõ ïîçèöèé íå èìååò ïðå�èìóùåñòâà ïåðåä äðóãèìè. Âñå îíè îäèíàêîâî âàæíû. Êîìïåòåíòíûé êîììóíèêàòîð çíàåò, êàê ïðè æåëà�íèè ïåðåéòè èç îäíîé ïîçèöèè â äðóãóþ.

Òîëüêî ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî ñëó÷èëîñü áû, åñëè áû âû “çàñòðÿëè” â êàêîé-òî îäíîé ïîçèöèè. ×åëî�âåê, “çàñòðÿâøèé” â ïåðâîé ïîçèöèè, áûë áû ýãîöåí�òðè÷íûì. Çíàåòå ëè âû êîãî-íèáóäü, êòî æèâåò â ïåð�âîé ïîçèöèè? Íà æèçíü ÷åëîâåêà, “çàñòðÿâøåãî” âî âòîðîé ïîçèöèè, ïîñòîÿííî îêàçûâàëè áû ÷ðåçìåð�íîå âëèÿíèå ìíåíèÿ äðóãèõ ëþäåé. Êîãäà íà çàíÿòè�ÿõ ïî ÍËÏ ÿ (Á. Á.) îáúÿñíÿþ âòîðóþ ïîçèöèþ è ñîîáùàþ, ÷òî ëþäè, æèâóùèå âî âòîðîé ïîçèöèè, ñêëîííû ïîçâîëÿòü ñîñòîÿíèþ äðóãîãî ÷åëîâåêà îïðåäåëÿòü ñâîå ñîñòîÿíèå, ÿ ãîâîðþ: “Âòîðàÿ ïîçè�öèÿ - ýòî ïîçèöèÿ âçàèìíîé çàâèñèìîñòè”. Ïî÷òè
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×àñòü 1  • Ìîäåëü è ìåòîäû ÍËÏ

âñåãäà ïðè ýòîì ÿ ñëûøó, êàê íåñêîëüêî ñòóäåíòîâ âçäûõàþò, îñîçíàâàÿ ïðè÷èíó, ïî êîòîðîé îíè ïîçâî�ëÿþò äðóãèì ëþäÿì êîíòðîëèðîâàòü ñâîå ñîñòîÿíèå, è ìåõàíèçì ýòîãî ÿâëåíèÿ.

×åëîâåê, “çàñòðÿâøèé” â òðåòüåé ïîçèöèè, ñòàíî�âèòñÿ íåâîçìóòèìûì è áåñ÷óâñòâåííûì. Îêðóæàþ�ùèå ñ÷èòàþò òàêèõ ëþäåé “áåññåðäå÷íûìè”. Â ñàìîì äåëå, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî òå, êòî æèâåò â òðåòüåé ïîçè�öèè, ñ÷èòàþò ñåáÿ îòøåëüíèêàìè. Ìíîãèå, íî íå âñå, òàêæå îáëàäàþò õàðàêòåðèñòèêàìè àóäèàëüíî-äèãè-òàëüíîé ëè÷íîñòè. Ýòè ëþäè ñòàíîâÿòñÿ ìûñëèòåëÿ�ìè è ôèëîñîôàìè. Îáîñîáëåííàÿ æèçíü ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó îáúåêòèâíî àíàëèçèðîâàòü ôàêòû.

×åëîâåê, “çàñòðÿâøèé” â:         Ñòàíîâèòñÿ

Ïåðâîé ïîçèöèè                          Ýãîöåíòðè÷íûì

Âòîðîé ïîçèöèè                          Âîñïèòàòåëåì,

ñïàñàòåëåì

Òðåòüåé ïîçèöèè                         Õîëîäíûì è

áåñ÷óâñòâåííûì

Êàæäûé ÷åëîâåê ïåðåõîäèò èç îäíîé ïîçèöèè â äðóãóþ. Ó áîëüøèíñòâà ýòîò ïåðåõîä îñóùåñòâëÿåò�ñÿ åæåäíåâíî. Ñïîñîáíîñòü ñîçíàòåëüíî èëè íåîñî�çíàííî ìåíÿòü ïîçèöèè ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ïîñòó�ïàòü çäðàâî è ðåàãèðîâàòü àäåêâàòíî. Ìåíÿÿ ñâîþ ïî�çèöèþ âîñïðèÿòèÿ, âû ñäåëàåòå âàøå îáùåíèå áîëåå ÿðêèì è ïîëó÷èòå ñâîáîäó âûáîðà.

Óïðàæíåíèå: ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ

Ïðîâåäèòå ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò. Âñïîìíèòå, êîãäà âû ïîñëåäíèé ðàç ñåðüåçíî ñ êåì-íèáóäü ïîñïî�ðèëè. Óâèäåâ òî, ÷òî âû âèäåëè, óñëûøàâ òî, ÷òî ñëû�øàëè, è ïî÷óâñòâîâàâ òî, ÷òî ÷óâñòâîâàëè, àññîöèè�ðóéòå ñåáÿ ñî ñâîèì òåëîì (ïåðâàÿ ïîçèöèÿ). Èñïû�òûâàåòå ëè âû òå æå îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, ÷òî èñïûòûâàëè òîãäà? Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû “âû�ïëûâàåòå” èç ñâîåãî òåëà è ïåðåõîäèòå â òåëî ÷åëî�âåêà, ñ êîòîðûì ñïîðèëè (âòîðàÿ ïîçèöèÿ). Ïîñìîò�ðèòå íà ñåáÿ åãî ãëàçàìè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âû âûãëÿäåëè â ðàçãàð ñïîðà. Êàêèì ãîëîñîì âû ãîâîðèëè? Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå, êîãäà ñìîòðèòå íà ñåáÿ è ñëûøèòå ñâîé ãîëîñ? Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáÿ ïîëíîñòüþ äèññîöèèðîâàííûì îò ñîáûòèÿ (òðåòüÿ ïîçèöèÿ). Îòîäâèíüòåñü â ñòîðîíó, òóäà, îòêóäà âû ñìîæåòå âèäåòü ñåáÿ è äðóãîãî ÷åëîâåêà â ïðîöåññå ñïîðà. Êàê âûãëÿäèò ñïîð ñ ýòîé äèññîöèèðîâàííîé

ïîçèöèè? Îáðàòèòå âíèìàíèå íà âàøó ðåàêöèþ, âàøè îùóùåíèÿ è íà òî, êàê îíè îòëè÷àþòñÿ â êàæ�äîé ïîçèöèè. Èçìåíèëîñü ëè âàøå âîñïðèÿòèå ñïî�ðà ñåé÷àñ, êîãäà âû ïîáûâàëè âî âñåõ òðåõ ïîçèöèÿõ? Îòëè÷àëèñü áû âàøè ðåàêöèè, åñëè áû âû ïðîäåëà�ëè ýòî â ïðîöåññå ñïîðà?

Ïàòòåðí   âûðàâíèâàíèÿ ïîçèöèé   âîñïðèÿòèÿ

Èíîãäà íàøè ñïîñîáíîñòè âîñïðèíèìàòü âåùè ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè (âîñïðèÿòèå îò ïåð�âîãî ëèöà), ãëàçàìè äðóãîãî ÷åëîâåêà (âîñïðèÿòèå îò âòîðîãî ëèöà, “ýìïàòè÷åñêàÿ” òî÷êà çðåíèÿ) è ñ ïî�çèöèè íàáëþäàòåëÿ (âîñïðèÿòèå îò òðåòüåãî ëèöà) ñòàíîâÿòñÿ ðàññîãëàñîâàííûìè. Ñòðóêòóðíî êàæäûé èç ýòèõ ðåñóðñîâ âîñïðèÿòèÿ ìîæåò ôóíêöèîíèðî�âàòü ñàìîñòîÿòåëüíî.

Ýòè òðè ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ îòíîñÿòñÿ ê òðåì âîçìîæíûì ñïîñîáàì íàøåãî “âèäåíèÿ” ìèðà. Êàê ìû óæå óêàçûâàëè, ìû ìîæåì “çàñòðÿòü” â òîé èëè äðóãîé ïîçèöèè. Òå ëþäè, êîòîðûå çàñòðÿëè â ïåðâîé ïîçèöèè, ìîãóò íà÷àòü ïîëíîñòüþ îðèåíòèðîâàòüñÿ íà I ñåáÿ, âîñïðèíèìàÿ ëþáûå ñîáûòèÿ, òàê ÷òî èõ ÷óâ- j ñòâà è ìûñëè áóäóò îòëè÷àòüñÿ “ñàìîâëþáëåííîñ�òüþ”. Îíè áóäóò ðàññìàòðèâàòü âñå òîëüêî â ñóáúåê�òèâíûõ òåðìèíàõ. Òå, êòî çàñòðÿë âî âòîðîé ïîçèöèè, ñêëîííû ïîëíîñòüþ îðèåíòèðîâàòüñÿ íà äðóãèõ â ñâîèõ ìíåíèÿõ è ìîãóò âûïîëíÿòü ðîëè ñïàñàòåëåé è âîñïèòàòåëåé, íå çàáîòÿñü î ñåáå. Ëþäè, çàñòðÿâ�øèå â òðåòüåé ïîçèöèè, ìîãóò ïðèíèìàòü èñòîðè÷åñ-1 êóþ, êóëüòóðíóþ èëè èíóþ ïîäîáíóþ òî÷êó çðåíèÿ è ïðè ýòîì òàê ñèëüíî äèññîöèèðîâàòüñÿ îò ñâîåãî òåëà è ýìîöèé, ÷òî áóäóò áîëüøå ïîõîæè íà ðîáîòîâ, j ÷åì íà ëþäåé (ïîçà “êîìïüþòåðà” ïî Ñàòèð, ñì. ãëà-1 âó 12).

Ìû ìîæåì íå òîëüêî çàñòðÿòü â îäíîé ïîçèöèè, " íî è èñïûòûâàòü ðàññîãëàñîâàíèå ìåæäó ýòèìè ïî�çèöèÿìè âîñïðèÿòèÿ. Ïðîáëåìû ìîãóò âîçíèêíóòü òàêæå èç-çà òîãî, ÷òî ðàçíûå ÷àñòè íàñ ñàìèõ ðåàãè-ðóþòñ ðàçëè÷íûõ ïîçèöèé âîñïðèÿòèÿ. Êîãäà òàêîå ñëó÷àåòñÿ, ýòî çàêàí÷èâàåòñÿ òåì, ÷òî ìû íà÷èíàåì ðàáîòàòü ïðîòèâ ñàìèõ ñåáÿ. Âûðàâíèâàíèå ïîçèöèé âîñïðèÿòèÿ âî âñåõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåìàõ ïðè�âîäèò ê âíóòðåííåé êîíãðóýíòíîñòè è ê óâåëè÷åíèþ ëè÷íûõ âîçìîæíîñòåé. Ýòà ïðîöåäóðà òàêæå ïîçâî�ëÿåò íàì ðàçðåøàòü âíóòðåííèå êîíôëèêòû è äîñòè�ãàòü âíóòðåííåãî âûðàâíèâàíèÿ.

Âûðàâíèâàíèå  -  äîñòèæåíèå âíóòðåííåé êîíãðóýíòíîñòè   ÷åëîâåêà.

Ãëàâà .3 • Ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ
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Èñïîëüçóéòå îïèñàííûé íèæå ïàòòåðí òðîéíîãî îïèñàíèÿ, êîãäà ó âàñ èëè ó äðóãîãî ÷åëîâåêà îòñóò�ñòâóåò ïîëíàÿ îñâåäîìëåííîñòü î êîíêðåòíîé ïðî�áëåìå èëè òî÷êà çðåíèÿ íà íåå. Ïîñëåäîâàòåëüíî ïðèìèòå âñå òðè ïîçèöèè äëÿ óâåëè÷åíèÿ ãèáêîñòè ìûøëåíèÿ è ðàñøèðåíèÿ ïàëèòðû ÷óâñòâ. Ýòî ìîæåò ïî-íàñòîÿùåìó îáîãàòèòü âàøå âîñïðèÿòèå è ïîâåäå�íèå â ñèòóàöèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ ðàçðåøåíèåì êîíôëèê�òà, ïîñðåäíè÷åñòâîì, âîçäåéñòâèåì íà äðóãèõ ëþäåé, ëè÷íîé ãèáêîñòüþ è ò. ä. Äàííàÿ òåõíèêà ïîçâîëÿåò íàì áîëåå øèðîêî ñìîòðåòü íà ïðîáëåìíûå ñèòóàöèè è ïîëó÷àòü î íèõ áîëüøå èíôîðìàöèè.

Ïàòòåðí

1.  Îïðåäåëèòå öåëåâóþ èíôîðìàöèþ. Îïðåäåëèòå

îãðàíè÷åíèå, ïðîáëåìó èëè ñèòóàöèþ, êîòîðûå âû (èëè äðóãîé ÷åëîâåê) ñ÷èòàåòå òóïèêîâûìè. “Îïèøèòå, ïîæàëóéñòà, ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû õîòåëè áû áûòü áîëåå êîíãðóýíòíûì”.

2. Îïðåäåëèòå âèçóàëüíûå, àóäèàëüíûå è êèíåñòå�òè÷åñêèå ôàêòîðû â êàæäîé ïîçèöèè âîñïðèÿ�òèÿ.

À. Âèçóàëüíûå. ×òî è êàê âû âèäèòå â äàííîé ñè�òóàöèè? Íà êàêîé ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ âû íà�õîäèòåñü? Åñëè âû èìååòå áîëüøå îäíîé “êîí�öåïòóàëüíîé ÷àñòè ñåáÿ” èëè ñóùíîñòè, ñîîò�âåòñòâóþùåé îäíîìó è òîìó æå ïðåäìåòó, ïðîâåðüòå, êàêóþ ïîçèöèþ âîñïðèÿòèÿ èñïîëü�çóåò êàæäàÿ òàêàÿ ÷àñòü. Âèäÿò ëè íåêîòîðûå ÷àñòè ñèòóàöèþ ñ ïîçèöèè íàáëþäàòåëÿ èëè, ãëàçàìè äðóãîãî ÷åëîâåêà? Îïðåäåëèòå ïîçè�öèþ êàæäîé ÷àñòè. Óêàæèòå (âíóòðåííå èëè âíåøíå), ãäå îíè íàõîäÿòñÿ. Êàæóòñÿ ëè íåêî�òîðûå ÷àñòè ðàñïîëîæåííûìè áëèæå ê ñèòóà�öèè, ÷åì äðóãèå? Êàê êàæäàÿ âàøà ÷àñòü âèäèò ñèòóàöèþ? ×òî â äåéñòâèòåëüíîñòè âèäèò êàæ�äàÿ ÷àñòü? Êàêèå ìåæäó íèìè ðàçëè÷èÿ?

×àñòè - ìåòàôîðà, ïðèïèñûâàþùàÿ îò�âåòñòâåííîñòü çà ïîâåäåíèå ðàçëè÷íûì àñïåê�òàì ïñèõèêè; äàííûå àñïåêòû ìîãóò ðàññìàò�ðèâàòüñÿ êàê ñóáëè÷íîñòè, êîòîðûå âåäóò “ñîáñòâåííóþ æèçíü”; êîãäà îíè èìåþò ðàç�ëè÷íûå íàìåðåíèÿ, ìû ìîæåì èñïûòûâàòü âíóòðèëè÷íîñòíûé êîíôëèêò è îùóùåíèå íå�êîíãðóýíòíîñòè.

Á. Àóäèàëüíûå. Êàêèå çâóêè è ñëîâà âû ñëûøèòå â äàííîé ñèòóàöèè? Ñ êàêîé ïîçèöèè âîñïðèÿ�òèÿ âû èõ ñëûøèòå? Åñëè ñ ñèòóàöèåé ñâÿçàíû äâå ÷àñòè âàñ èëè áîëåå, ÷òî ãîâîðèò êàæäàÿ èç ýòèõ ÷àñòåé? Ïðèñëóøàéòåñü ê ìåñòîèìåíèÿì, êîòîðûå èñïîëüçóåò êàæäàÿ ÷àñòü. ×àñòü â ïî-

çèöèè íàáëþäàòåëÿ áóäåò èìåòü íåéòðàëüíûé ãîëîñ è èñïîëüçîâàòü ìåñòîèìåíèÿ “îí” è “îíà”. Ãîëîñ “äðóãîãî” îáû÷íî áóäåò èñïîëüçî�âàòü ìåñòîèìåíèå “âû” è áîëåå îöåíèâàþùèé òîí. Ãîëîñ “ÿ” áóäåò èñïîëüçîâàòü ñëîâà “ÿ” è “ìåíÿ”. Ãäå èìåííî â ñâîåì òåëå âû ñëûøèòå êàæäóþ âàøó ÷àñòü? (Ðàñïîëîæåíèå ãîëîñà ñáî�êó ÷àñòî óêàçûâàåò íà “äðóãîãî” èëè íàáëþäà�òåëÿ; ãîëîñ “ÿ” îáû÷íî èñõîäèò èç îáëàñòè ãî�ëîñîâûõ ñâÿçîê.)

Â. Êèíåñòåòè÷åñêèå. ×òî âû ÷óâñòâóåòå â äàííîé ñèòóàöèè? Ñ êàêîé ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ? Åñëè ïðèñóòñòâóåò íåñêîëüêî ÷àñòåé âàøåé ëè÷íîñ�òè, ãäå âû îùóùàåòå êàæäóþ ÷àñòü â ñâîåì òåëå? Êàêèå ýìîöèè èñïûòûâàåò êàæäàÿ ÷àñòü? Èìå�þòñÿ ëè êàêèå-íèáóäü íåéòðàëüíûå ÷àñòè, êàê åñëè áû âû òîëüêî íàáëþäàëè çà æèçíüþ, à íå æèëè ñàìè?

3. Ïðîèçâåäèòå âûðàâíèâàíèå ïîçèöèé âîñïðèÿòèÿ âî âñåõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåìàõ. Äëÿ âûðàâ�íèâàíèÿ íàáëþäàòåëÿ (òðåòüÿ ïîçèöèÿ) ïðîâåäè�òå âèçóàëüíî-àóäèàëüíî-êèíåñòåòè÷åñêîå òåñòèðî�âàíèå.

A.  Âèçóàëüíîå âûðàâíèâàíèå. Ñïðîñèòå ÷àñòü, çà�íèìàþùóþ ïîçèöèþ íàáëþäàòåëÿ: “Íå ñîîá�ùèòå ëè âû ìíå èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ ñîáðà�ëè äëÿ "ÿ"?” Ïðîäîëæàéòå äèàëîã, ïîêà “ÿ” è “äðóãîé” íå áóäóò èìåòü îäèíàêîâûå òî÷êè çðå�íèÿ íà ñèòóàöèþ.

Á. Àóäèàëüíîå âûðàâíèâàíèå. Ñïðîñèòå ÷àñòü, çà�íèìàþùóþ ïîçèöèþ íàáëþäàòåëÿ: “Íå èçìåíè�òå ëè âû ñâîè ìåñòîèìåíèÿ òàê, ÷òîáû ïîääåð�æèâàòü "ÿ" ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâàíèÿ "ÿ", "îí" èëè "îíà"?”. Èñïîëüçóéòå, ïîæàëóéñòà, òîí ãî�ëîñà “ÿ”.

B. Êèíåñòåòè÷åñêîå âûðàâíèâàíèå. Ñïðîñèòå

÷àñòü, çàíèìàþùóþ ïîçèöèþ íàáëþäàòåëÿ: “Íå ñäâèíåòå ëè âû ñâîè îùóùåíèÿ òàê, ÷òîáû îíè áûëè ñîãëàñîâàííûìè ñ îùóùåíèÿìè "ÿ"”. Ïå�ðåìåñòèòå îùóùåíèÿ â òî ìåñòî, ãäå ñîäåðæàò�ñÿ îùóùåíèÿ “ÿ”.

4.  Ïðîèçâåäèòå âûðàâíèâàíèå “ÿ” â òåðìèíàõ ïî�çèöèé âîñïðèÿòèÿ VAK. “Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû

ñìîòðèòå ñî ñâîåé ïîçèöèè è ñâîèìè ñîáñòâåííû�ìè ãëàçàìè. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âàø ãîëîñ èñõî�äèò èç âàøèõ ñîáñòâåííûõ ãîëîñîâûõ ñâÿçîê è ÷òî âû èñïîëüçóåòå ìåñòîèìåíèå "ÿ". Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âñå îùóùåíèÿ èñõîäÿò èç "ÿ" è îòðàæàþò ðå�ñóðñíûå ñîñòîÿíèÿ”.

5.  Ïðîèçâåäèòå åùå îäíî âûðàâíèâàíèå (âòîðîé ïîçèöèè) òåì æå îáðàçîì. “Ïîæàëóéñòà, îòðå-
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×àñòü 1  • Ìîäåëü è ìåòîäû ÍËÏ

ãóëèðóéòå ñâîå âîñïðèÿòèå òàê, ÷òîáû îíî ñî�îòâåòñòâîâàëî ïîçèöèè "ÿ"”. Ïåðåìåñòèòå “äðó�ãîãî” íà ìåñòî, çàíèìàåìîå “ÿ”. Ïåðåìåñòèòå, ïîæàëóéñòà, ãîëîñ, êîòîðûé âû ñëûøèòå, â îá�ëàñòü ãîëîñîâûõ ñâÿçîê, è ïóñòü îí ÿâëÿåòñÿ ðåïðåçåíòàöèåé “ÿ”, ïðèíîñÿ ñ ñîáîé â ïîçèöèþ “ÿ” âñþ ïîëåçíóþ èíôîðìàöèþ. Ïðîèçâåäèòå âûðàâíèâàíèå ÷óâñòâ “äðóãîãî” è “ÿ”. Îáúåäè�íèòå ÷óâñòâà òàê, ÷òîáû “ÿ” ñòàëî áîëåå ãèáêèì è ðåñóðñíûì.

6. Âûïîëíèòå ýêîëîãè÷åñêóþ ïðîâåðêó. Âñå ëè ñòî�ðîíû îùóùàþò, ÷òî îíè ïðîøëè âûðàâíèâàíèå è íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè ãàðìîíèè?

7.  Ïîäñòðîéêà ê áóäóùåìó. Îñîçíàéòå íîâûå âîç�ìîæíîñòè ïîâåäåíèÿ. “Îïèøèòå íîâûå ñïîñîáíî�ñòè è ôîðìû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå òåïåðü ñòàëè äî�ñòóïíûìè. Âû ìîæåòå óâèäåòü ñâîè áóäóùèå äåé�ñòâèÿ, ñâÿçàííûå ñ òåì, ÷òî "ÿ" ñòàëî áîëåå ÿðêèì è ãèáêèì”. Åñëè âàøà ÷àñòü, ñòîÿùàÿ íà ïîçèöèè “äðóãîãî” ïðîòåñòóåò ïðîòèâ èíòåãðàöèè, âû ìî�æåòå ïîòðåáîâàòü, ÷òîáû ýòà ÷àñòü âîçâðàòèëàñü ê

òîé ëè÷íîñòè, êîòîðîé ïðèíàäëåæàò äàííûå ìûñ�ëè è ÷óâñòâà.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1. Íå îáðàùàÿñü ê ñâîèì çàïèñÿì, ïåðå÷èñëèòå ïÿòü ïîçèöèé âîñïðèÿòèÿ è îïèøèòå èõ.

2. Êàêóþ ïîçèöèþ âû ïðåäïî÷èòàåòå íàñòîëüêî, ÷òî ñêëîííû èñïîëüçîâàòü åå â êà÷åñòâå ïîçèöèè ïî óìîë÷àíèþ?

3. Êàêàÿ ïîçèöèÿ âîñïðèÿòèÿ îùóùàåòñÿ âàìè êàê íàèáîëåå íåóäîáíàÿ?

4.  Åñòü ëè ó âàñ ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ, â êîòîðûõ âû ìîæåòå “çàñòðÿòü”?

5.  Êàêàÿ ìåòîäèêà ïîìîæåò âàì (èëè êîìó-íèáóäü äðóãîìó) ðàçâèòü áîëüøóþ ãèáêîñòü îñîçíàíèÿ ïîçèöèé âîñïðèÿòèÿ?

Áàçîâûå ïðåñóïïîçèöèè ÍËÏ è èñïîëüçîâàíèå ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé

Ðàçìûøëåíèÿ î òåîðèè

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

Òåîðåòè÷åñêèå îñíîâû ìîäåëè ÍËÏ

Áàçîâûå ïðåñóïïîçèöèè, äàþùèå íîâûå âîçìîæíîñòè

Âàæíåéøèå ðàçëè÷èÿ ìåæäó “êàðòîé” è “òåððèòîðèåé”

Ïîäõîä ÍËÏ ê êîììóíèêàöèè

Âàæíîñòü ãèáêîñòè

Êàê ïðèíÿòü ïîçèòèâíóþ óñòàíîâêó
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Óäåðæàíèå êîíòåêñòà â ñîçíàíèè

×òîáû âûÿñíèòü èñòèííîå çíà÷åíèå ïðåäìåòà, ìû äîëæíû óäåðæèâàòü ïðåäìåò â êîíòåêñòå. Ïîíÿòèå “êîíòåêñò” áåðåò íà÷àëî â ïñèõîòåðàïèè, òåîðèè ñå�ìåéíûõ ñèñòåì, ãåøòàëüò-ïñèõîëîãèè, êîíöåïöèè ôèãóðû è ôîíà, êîìïüþòåðíûõ íàóêàõ è ò. ä. Îíî èìååò íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøåíèå ê êîììóíèêàöèè è ñòðóêòóðå ìàñòåðñòâà â ðàçëè÷íûõ âèäàõ äåÿòåëü�íîñòè ÷åëîâåêà. Åñëè èãíîðèðîâàòü êîíòåêñò èëè ðàññìàòðèâàòü ïðåäìåò íà îñíîâå äðóãîãî êîíòåêñòà èëè êðèòåðèÿ, âû íåèçáåæíî ïðèäåòå ê íåïðàâèëüíî�ìó ïîíèìàíèþ, èçëèøíèì è íåâåðíûì ñóæäåíèÿì, ê óòðàòå îïðåäåëåííûõ ðåñóðñîâ, êîòîðûå ìîãëè áû èñ�ïîëüçîâàòü äëÿ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà æèçíè.

Êîíòåêñò ÍËÏ ñâÿçàí ñ ïîëó÷åíèåì äîñòóïà ê óñòàíîâêàì, ñîñòîÿíèþ è íàâûêàì, íåîáõîäèìûì äëÿ îñìûñëåíèÿ è îñóùåñòâëåíèÿ óñïåøíîé êîììóíèêà�öèè è èçìåíåíèé ëè÷íîñòè. Ïî ñóùåñòâó, â ÍËÏ ðå÷ü èäåò î òîì, êàê ðàáîòàþò ïðîöåññû, à íå îá èñòî÷�íèêå èëè ïðîèñõîæäåíèè ýòèõ ðåñóðñîâ. Êîíòåêñò ÍËÏ îòäåëåí îò òåîðèè, ìîðàëè (îöåíîê “ïðàâèëü�íîñòè” è “íåïðàâèëüíîñòè”) è òîëêîâàíèé, òàê êàê ôîêóñèðóåòñÿ íà òîì, ÷òî ðàáîòàåò è êàê ìû ìîæåì ýòî ñìîäåëèðîâàòü.

Â ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîì ïëàíå ÍËÏ íàïðàâëåíî íà îáíàðóæåíèå ðåàëüíûõ ìåòîäîâ èçìåíåíèÿ ñëà�áûõ, îãðàíè÷åííûõ, íåâåðíûõ è áîëåçíåííûõ òî÷åê çðåíèÿ, êîòîðûå ëåæàò â îñíîâå äåçàäàïòèâíîãî ïî�âåäåíèÿ ëþäåé. Òàêèì îáðàçîì, ÍËÏ áåðåòñÿ çà èç�ìåíåíèå çíà÷åíèé, êîòîðûå îãðàíè÷èâàþò ñïîñîáíî�ñòè ëþäåé è ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé èõ ñòðàäàíèé. Íå çà�äàâàÿ êîíêðåòíûõ çíà÷åíèé, ÍËÏ ïðåäëàãàåò ýôôåêòèâíûå ìåòîäû èõ èçìåíåíèÿ, à òàêæå èçìåíå�íèÿ âîñïðèÿòèÿ, òî÷êè çðåíèÿ è ò. ä.

Ïðèíèìàÿ ýïèñòåìîëîãèþ îáùåé ñåìàíòèêè, ÍËÏ ñîãëàñóåòñÿ ñ êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòñêèì ïî�ëîæåíèåì, êîòîðîå ãëàñèò, ÷òî ïðè ðàññìîòðåíèè ïðåäìåòîâ âíóòðè ïñèõîëîãèè ÷åëîâåêà ñàìî ìûøëå�íèå èãðàåò öåíòðàëüíóþ ðîëü. Òàêèì îáðàçîì, ñàìîå âàæíîå - ýòî ñïîñîá, êîòîðûì ìû ñîñòàâëÿåì íàøó âíóòðåííþþ êàðòó îá èìåþùåéñÿ òåððèòîðèè.

ÍËÏ òàêæå ðàáîòàåò â êîíòåêñòå ðåñóðñîâ. Äàí�íûé êîíòåêñò ïðåäïîëàãàåò, ÷òî äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ïîçèòèâíûõ èçìåíåíèé è ìîäåëèðîâàíèÿ ìàñòåðñòâà, ÷åëîâåêó íåîáõîäèìà òâåðäàÿ óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî òàêèå èçìåíåíèÿ âîçìîæíû. Ýòî ïîäðàçóìåâàåò íà�ëè÷èå äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà ðåñóðñîâ äëÿ âîçäåé�ñòâèÿ íà ÷åëîâåêà. Â ÍËÏ ìû, êàê ïðàâèëî, ïîëó÷à�åì äîñòóï ê ëþáîïûòñòâó, ãèáêîñòè, îùóùåíèþ âîç�ìîæíîñòè, æåëàíèþ èçìåíåíèé è ò. ä. Ïðè ýòîì íå

* Âûðàæàåì îñîáóþ áëàãîäàðíîñòü Òîììè Áåëêó,
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äåëàåòñÿ íèêàêèõ ïðåäïîëîæåíèé îá èñòî÷íèêàõ ýòèõ ðåñóðñîâ.

Â ÍËÏ ïðèçíàåòñÿ, ÷òî “ðàçóì”, âêëþ÷àåò â ñåáÿ áîëüøå, ÷åì ïîâåðõíîñòíóþ èíôîðìàöèþ, ïðèñóò�ñòâóþùóþ â íàøåì ñîçíàíèè â êîíêðåòíûé ìîìåíò âðåìåíè. Îñíîâàííîå íà ìíîãî÷èñëåííûõ íàó÷íûõ ýêñïåðèìåíòàõ è ìîäåëÿõ íåðâíûõ ïðîöåññîâ è “ðà�çóìà” ÷åëîâåêà, ÍËÏ äîáèâàåòñÿ äîñòóïà òîëüêî ê òåì íåîñîçíàâàåìûì àñïåêòàì ïñèõèêè, êîòîðûå óïðàâëÿþò àâòîíîìíîé íåðâíîé ñèñòåìîé.

Ñìîäåëèðîâàâ òåõíèêè Ñàòèð è Ïåðëçà, ÍËÏ äî�êàçàëî öåííîñòü òîé òî÷êè çðåíèÿ, ñîãëàñíî êîòîðîé ÷åëîâåê ñàì “îòâå÷àåò” çà ñâîþ æèçíü. Ýòî óòâåðæ�äåíèå ïðîòèâîðå÷èò íåêîòîðûì òå÷åíèÿì â ïñèõîëî�ãèè, â ðàìêàõ êîòîðûõ ÷åëîâåê ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê æåðòâà âîñïèòàíèÿ â ðàííåì äåòñòâå, ãåíåòèêè, òðàâì, âëèÿíèÿ ñòàðøèõ èëè ìëàäøèõ áðàòüåâ è ñå�ñòåð è ò. ä.

Òåîðåòè÷åñêèå ïðåñóïïîçèöèè ÍËÏ

Òåïåðü ìû õîòèì ïåðåéòè îò ïðèêëàäíîé íåéðî-

ëèíãâèñòèêè ê áîëåå îáùåé òî÷êå çðåíèÿ íà ìîäåëü ÍËÏ. Äëÿ ýòîãî ìû äîëæíû ñäåëàòü øàã íàçàä è ðàñ�ñìîòðåòü ìîäåëü â òåðìèíàõ åå òåîðåòè÷åñêèõ îñíîâ. Ìàòåðèàë ýòîé ãëàâû áàçèðóåòñÿ íà ñïèñêå êëþ÷åâûõ ïðåñóïïîçèöèé ÍËÏ, ñôîðìóëèðîâàííûõ Áîäåíõàìå-ðîì (Bodenhamer, 1995)*. Âñå îñíîâíûå ïñèõîòåðà�ïåâòè÷åñêèå òåõíèêè ÍËÏ îñíîâàíû íà ýòèõ ïðåñóï�ïîçèöèÿõ.

Ðàíåå ìû îòìå÷àëè, ÷òî ðàçðàáîò÷èêè è ñîîáùå�ñòâî ÍËÏ ñ÷èòàþò ÍËÏ íå òåîðèåé, à ìîäåëüþ. ×åì òåîðèÿ îòëè÷àåòñÿ îò ìîäåëè? Òåîðèÿ çàíèìàåòñÿ îáúÿñíåíèåì òîãî, ïî÷åìó ñèñòåìà ðàáîòàåò. ÍËÏ íå äåëàåò ýòîãî. Ìîäåëü øàã çà øàãîì îïèñûâàåò òî, êàê åå èñïîëüçîâàòü.

Îçíà÷àåò ëè ýòî, ÷òî ÍËÏ íå èìååò òåîðåòè÷åñêî�ãî îáîñíîâàíèÿ? Êîíå÷íî æå, íåò! Êàæäàÿ ñèñòåìà è êàæäàÿ ìîäåëü îñíîâàíû íà íåêîòîðîì ïðåäïîëàãàå�ìîì òåîðåòè÷åñêîì îñìûñëåíèè ìèðà, ëþäåé, Áîãà è ò. ä. Íåêîòîðûå ñèñòåìû òðàòÿò ìíîãî âðåìåíè è ýíåðãèè íà ðàçðàáîòêó è çàùèòó ñâîèõ òåîðèé, êðè�òèêó òåîðèé äðóãèõ ñèñòåì è èñïîëüçîâàíèå íàó÷íûõ ìåòîäîâ äëÿ ïðîâåäåíèÿ ýêñïåðèìåíòîâ, ïîäòâåðæäà�þùèõ âàëèäíîñòü òåîðèé. ÍËÏ ýòèì íå çàíèìàåòñÿ.

×åì æå çàíèìàåòñÿ ÍËÏ? Îíî ïðîñòî ïðåäëàãàåò îïðåäåëåííóþ èäåîëîãèþ è îòêðûòî çàÿâëÿåò îá ýòèõ èñõîäíûõ ïðåñóïïîçèöèÿõ. Èíà÷å ãîâîðÿ, ìû êëàäåì

 ïîìîãàë â ôîðìóëèðîâêå ýòèõ ïðåñóïïîçèöèé.
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ýïèñòåìîëîãè÷åñêèå ïîñûëêè ÍËÏ íà ñòîë è ïðèçíà-åìñÿ: “Ìû íå ìîæåì äîêàçàòü ýòè èäåè”. “Ìû íå ìî-æåì äîêàçàòü, ÷òî îíè "èñòèííû" èëè "âåðíû" èëè ÷òî îíè ñîñòàâëÿþò êàêóþ-ëèáî "èñõîäíóþ ðåàëüíîñòü", íî ìû ïðèíèìàåì èõ. Ìû äåëàåì ýòî ïîòîìó, ÷òî íà�õîäèì èõ ïîëåçíûìè äëÿ âûçîâà èçìåíåíèé è äîñòè�æåíèÿ  ñîâåðøåíñòâà”.

Êîæèáñêè (Korzybski, 1933, 1994) îïèñûâàë ýïèñòåìîëîãèþ (îáëàñòü ôèëîñîôèè, èçó÷àþ�ùàÿ ïðèðîäóçíàíèÿ, åãî ïðåäïîñûëêè è îñíîâà�íèÿ, ïðåäåëû è äîñòîâåðíîñòü) â î÷åíü ïîõîæèõ òåðìèíàõ. Îí óòâåðæäàë, ÷òî êàê òîëüêî ìû îñî�çíàåì, ÷òî èìååì äåëî ñ “ðåàëüíîñòüþ” íå íå�ïîñðåäñòâåííî, à òîëüêî êîñâåííî, ïîñðåäñòâîì íåðâíîé ñèñòåìû è ÷óâñòâèòåëüíûõ ðåöåïòîðîâ, è ïîíèìàåì ôóíäàìåíòàëüíîå ðàçëè÷èå ìåæäó “êàðòîé” è “òåððèòîðèåé” - òîãäà ìû òàêæå îñîçíàåì, ÷òî íèêîãäà íå ìîæåì “ðàññêàçàòü” âñå î ÷åì-ëèáî - ìû íå ìîæåì íàñòîëüêî óïðî�ñòèòü òåððèòîðèþ ðåàëüíîñòè. Ñïîñîáíîñòè ÷å�ëîâåêà íå ïîçâîëÿþò äàæå “óñòàíîâèòü” ôóíäà�ìåíòàëüíûå ïðèíöèïû óñòðîéñòâà Âñåëåííîé -ìû äîëæíû îïåðèðîâàòü ëèíãâèñòè÷åñêè, à ñëå�äîâàòåëüíî, è óìñòâåííî “íåîïðåäåëåííûìè òåðìèíàìè” è äîïóùåíèÿìè. Èòàê, Êîæèáñêè óòâåðæäàë, ÷òî ðàäè íàó÷íîñòè è çäðàâîãî ñìûñ�ëà ìû äîëæíû îòêðûòî èçëîæèòü íàøè “íåîïðå�äåëåííûå òåðìèíû”.

ÍËÏ äåëàåò èìåííî ýòî: èçëàãàåò ñâîè “íåîïðåäå�ëåííûå òåðìèíû” è íåîïðåäåëåííûå óáåæäåíèÿ â âèäå ñïèñêà “ïðåñóïïîçèöèé ÍËØ. Îòêóäà îíè âçÿëèñü? Èç òåîðåòè÷åñêèõ îáîñíîâàíèé, êîòîðûå ìû îáíàðó-æèëè â ñìîäåëèðîâàííûõ íàìè ñèñòåìàõ: ãåøòàëüò-ïñèõîëîãèè, ïñèõîòåðàïèè ñåìåéíûõ ñèñòåì, ýðèêñî-íèàíñêîì ãèïíîçå, îáùåé ñåìàíòèêå, êèáåðíåòèêå, èíôîðìàöèîííûõ ñèñòåìàõ, òðàíñôîðìàöèîííîé ãðàììàòèêå, êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòñêîé ïñèõîëî-ãèè è áåéòñîíîâñêîé àíòðîïîëîãèè.

Òåïåðü ðàññìîòðèòå ýòè ïðåäïîñûëêè è ïðîâåðüòå èõ íà ñåáå. Ñêîðåå âñåãî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî îíè íå ïðîòèâîðå÷àò óáåæäåíèÿì è öåííîñòÿì áîëüøèíñòâà ëþäåé. ÍËÏ ïðåäëàãàåò íåïðåâçîéäåííûå èíñòðó�ìåíòû äëÿ ðàáîòû ñ ñóáúåêòèâíûì îïûòîì.

Èñõîäíûå óáåæäåíèÿ ÍËÏ

Âàæíîñòü íàøèõ áàçîâûõ ïðåñóïïîçèöèé çàêëþ�÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíè ÿâëÿþòñÿ íåâûñêàçàííûìè óáåæäåíèÿìè. Ìû èìååì ðàáîòàþùèå ïðåñóïïîçè�öèè, êîòîðûå óïðàâëÿþò íàøèìè “íåîïðåäåëåííûìè òåðìèíàìè” è ïîíèìàíèåì. Óáåæäåíèå êàê ïîíÿòèå, òåîðèÿ, ïàðàäèãìà è ò. ä. îïèñûâàåò áàçîâóþ ñòðóê-

òóðó â íàøåé ìîäåëè ìèðà, êîòîðóþ ìû ñ÷èòàåì èñ�òèííîé. Ìû ìîæåì èìåòü óáåæäåíèÿ ðàçëè÷íîé ñèëû. Íàøè óáåæäåíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê îäíèì ïðåä�ìåòàì ñèëüíû, ê äðóãèì - ñëàáåå. Óáåæäåíèÿ, êîòî�ðûå î÷åíü äîðîãè äëÿ íàñ è êîòîðûå óïðàâëÿþò íà�øèìè ìûñëÿìè è äåéñòâèÿìè, ìû íàçûâàåì ãëóáèí�íûìè óáåæäåíèÿìè. Ìû èñïîëüçóåì èõ â êà÷åñòâå èñõîäíûõ ïðåäïîñûëîê.

Óáåæäåíèÿ âûñòóïàþò â êà÷åñòâå ãëàâíûõ íåðâíûõ ôèëüòðîâ, îïðåäåëÿþùèõ òî, êàê ìû âîñïðèíèìàåì âíåøíþþ ðåàëüíîñòü. Êàê è äðóãèå áåññîçíàòåëüíûå íåðâíûå ôèëüòðû (èíòðîâåðñèÿ/ýêñòðàâåðñèÿ, æåëà�íèå è èçáåãàíèå, ãåøòàëüò è äåòàëüíîå ìûøëåíèå è ò. ä. Ñì.; Hall & Bodenhamer, 1997ñ), óáåæäåíèÿ î òîì, ÷òî ìû îöåíèâàåì êàê âàæíîå èëè íåâàæíîå, îêàçûâàþò ñèëüíîå âëèÿíèå íà íàøå âîñïðèÿòèå.

Óáåæäåíèÿ âûñòóïàþò â êà÷åñòâå ãëàâíûõ íåðâíûõ ôèëüòðîâ, îïðåäåëÿþùèõ òî, êàê ìû âîñïðèíèìàåì âíåøíþþ ðåàëüíîñòü. Óáåæ�äåíèÿ î òîì, ÷òî ìû îöåíèâàåì êàê âàæíîå èëè íåâàæíîå, îêàçûâàþò ñèëüíîå âëèÿíèå íà íàøå âîñïðèÿòèå.

Åñëè âû èñïîëüçóåòå êîìïüþòåð, çíàåòå âû èëè íåò, íî îí óïðàâëÿåòñÿ îïðåäåëåííîé îïåðàöèîííîé ñèñòå�ìîé. Ìû íàïèñàëè ýòîò òåêñò íà ËÙ-ñîâìåñòèìûõ êîìïüþòåðàõ ñ óñòàíîâëåííîé íà íèõ îïåðàöèîííîé ñèñòåìîé Windows. Àíàëîãè÷íî, ÍËÏ òàêæå óïðàâëÿ-åòñÿ îïåðàöèîííîé ñèñòåìîé - “áàçîâûìè ïðåñóïïî�çèöèÿìè ÍËÏ”. Îíè ïîçâîëÿþò ôóíêöèîíèðîâàòü ñèñòåìå ïðîöåññîâ, ìåòîäèê, äîãàäîê è íàâûêîâ.

.

Èñõîäíûå ïðåäïîñûëêè, êàñàþùèåñÿ ìåíòàëüíîé îáðàáîòêè

1.     “"Êàðòà" — íå "òåððèòîðèÿ"” (“ìåíþ — íå ïèùà”).

2.     Ðåàêöèè ëþäåé ñîîòâåòñòâóþò èõ âíóò�ðåííèì êàðòàì.

3.     Çíà÷åíèå çàâèñèò îò êîíòåêñòà.

4.     Ðàçóì è òåëî íåèçáåæíî âëèÿþò äðóã íà äðóãà.

5.     Èíäèâèäóàëüíûå íàâûêè ÿâëÿþòñÿ ðå�çóëüòàòîì ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è óñòà�íîâëåíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èñïîëü�çîâàíèÿ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì.

6.     Ìû óâàæàåì ìîäåëè ìèðà äðóãèõ ëþäåé.
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Èñõîäíûå   ïðåäïîñûëêè, êàñàþùèåñÿ   ïîâåäåíèÿ/ðåàêöèé ÷åëîâåêà

7.   Ëè÷íîñòü è ïîâåäåíèå - ýòî ðàçëè÷íûå ÿâëåíèÿ. Ìû ïðåäñòàâëÿåì ñîáîé íå÷òî áîëüøåå, ÷åì íàøå ïîâåäåíèå.

8.   Êàæäûé âèä ïîâåäåíèÿ ïðàêòè÷åí è ïî�ëåçåí â îïðåäåëåííîì êîíòåêñòå.

9.    Ìû îöåíèâàåì ïîâåäåíèå è èçìåíåíèÿ â òåðìèíàõ êîíòåêñòà è ýêîëîãèè.

Êîììóíèêàòèâíûå ïðåñóïïîçèöèè

10.  Ìû íå ìîæåì íå îáùàòüñÿ.

11. Ñïîñîá êîììóíèêàöèè âëèÿåò íà íàøå âîñïðèÿòèå.

12.  Ñìûñë êîììóíèêàöèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîé ðåàêöèè, êîòîðóþ îíà âûçûâàåò.

13.  ×åëîâåê, çàäàþùèé ôðåéì êîììóíèêà-

öèè, êîíòðîëèðóåò åå.

14.  “Íå áûâàåò ïîðàæåíèé, åñòü òîëüêî îá�ðàòíàÿ ñâÿçü”.

Ïîñòóïàþùàÿ èíôîðìàöèÿ

èç âíåøíåãî ìèðà ïîïàäàåò â ìîçã

ïîñðåäñòâîì îðãàíîâ ÷óâñòâ�Ïîëó÷åííàÿ èíôîðìàöèÿ

ïîñòóïàåò â íàøó íåðâíóþ ñèñòåìó

è èíòåðïðåòèðóåòñÿ êàê:�Ñóáúåêòèâíûé îïûò

Èíôîðìàöèÿ êîíñòðóèðóåòñÿ

èëè èçâëåêàåòñÿ èç ïàìÿòè êàê:��Âèçóàëüíûé (ãëàçà) Àóäèàëüíûé (óøè) Êèíåñòåòè÷åñêèé (êîæà/òåëî)�V — èçîáðàæåíèÿ

À    çâóêè

Ê — îùóùåíèÿ�V — îáðàçû

À — çâóêè, øóìû

Ê — îùóùåíèÿ, ÷óâñòâà��Ðèñ. 4.1. Ìîäåëü êîììóíèêàöèè ÍËÏ

�
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15. ×åëîâåê, îáëàäàþùèé íàèáîëüøåé ãèá�êîñòüþ èìååò íàèáîëüøåå âëèÿíèå â ñè�ñòåìå.

16. Ñîïðîòèâëåíèå óêàçûâàåò íà îòñóòñòâèå ðàïïîðòà.

Ïðåñóïïîçèöèè, êàñàþùèåñÿ îáó÷åíèÿ, âûáîðà è èçìåíåíèÿ

17. Ëþäè îáëàäàþò íåîáõîäèìûìè äëÿ äî�ñòèæåíèÿ öåëè âíóòðåííèìè ðåñóðñà�ìè.

18. Ëþäè ñïîñîáíû íàó÷èòüñÿ ÷åìó-ëèáî ñ îäíîé ïîïûòêè.

19.  Ëþáàÿ êîììóíèêàöèÿ äîëæíà óâåëè÷è�âàòü êîëè÷åñòâî äîñòóïíûõ àëüòåðíà�òèâ.

20.  Ñîâåðøàÿ êàêîé-ëèáî ïîñòóïîê, ëþäè âûáèðàþò íàèëó÷øèé èç èìåþùèõñÿ ó íèõ â äàííûé ìîìåíò âàðèàíòîâ.

21.  Ìû ìîæåì óïðàâëÿòü ñâîèì ìîçãîì è êîíòðîëèðîâàòü   ðåçóëüòàòû.

Îïåðàöèîííàÿ ñèñòåìà ïðåñóïïîçèöèé

Ïðåñóïïîçèöèè, êàñàþùèåñÿ ìåíòàëüíîé îáðàáîòêè

1. “"Êàðòà" - íå "òåððèòîðèÿ"” èëè “ìåíþ - íå ïèùà”

Êàê “êàðòà” íà ñàìîì äåëå íå ñîñòîèò èç “òåððè�òîðèè”, ðåïðåçåíòàöèåé êîòîðîé îíà ÿâëÿåòñÿ, òàê è èñïîëüçóåìûå íàìè ñëîâà íå çàêëþ÷àþò â ñåáå ñîáû�òèå, ðåïðåçåíòàöèåé êîòîðîãî îíè ÿâëÿþòñÿ. Òåððè�òîðèÿ ñóùåñòâóåò êàê ðåàëüíîñòü - ñíàðóæè, âíå íàøèõ òåë, ñîçäàííàÿ èç ìèëëèàðäîâ ñòèìóëîâ â ñå�êóíäó, - ïîñòîÿííî èçìåíÿþùèéñÿ ìèð òàíöóþùèõ ýëåêòðîíîâ è, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ýíåðãèè. “Êàðòà” îïèñûâàåò òî, ÷òî ñóùåñòâóåò â íàøèõ òåëàõ (îòðà�æåíèå ïðîÿâëåíèé óêàçàííîé ýíåðãèè íà óðîâíå íå�ðâíîé ñèñòåìû) è â íàøåì ñîçíàíèè (“ìåíòàëüíîå”, àáñòðàêòíîå ïîíèìàíèå òåððèòîðèè). Èòàê, â äàííîì ñëó÷àå ìû èìååì äâà óðîâíÿ ÿâëåíèé: âíåøíÿÿ ðå�àëüíîñòü è âíóòðåííÿÿ, ñóáúåêòèâíàÿ ðåàëüíîñòü.

Òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â íàøåì ñîçíàíèè ïðè ðàññìîò�ðåíèè ñîáûòèÿ, ñîäåðæèò â ñåáå íå ñîáûòèå, à òîëüêî íàøå âîñïðèÿòèå äàííîãî ñîáûòèÿ. È íàøå âîñïðèÿ�òèå ïðèíöèïèàëüíûì îáðàçîì âëèÿåò íà âñå, êàñàþ�ùååñÿ íàñ. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî êîãäà ìû âîñïðèíè�ìàåì âíåøíåå ñîáûòèå, ìû ïûòàåìñÿ íàäåëèòü åãî ñìûñëîì. Ïûòàÿñü íàäåëèòü ñìûñëîì äàííîå ñîáû�òèå, ìû êîíñòðóèðóåì â ñîçíàíèè åãî âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè (ÂÐ). Ýòè âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè âêëþ÷àþò â ñåáÿ èíôîðìàöèþ, ïîëó÷åííóþ ïîñðåä�ñòâîì âñåõ íàøèõ ÷óâñòâ. Èíà÷å ãîâîðÿ, íàøè ÂÐ èìåþò â ñâîåì ñîñòàâå âèçóàëüíûå, àóäèàëüíûå, êè�íåñòåòè÷åñêèå, îáîíÿòåëüíûå, âêóñîâûå è ëèíãâèñòè�÷åñêèå êîìïîíåíòû.

Òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â íàøåì ñîçíàíèè ïðè ðàññìîòðåíèè ñîáûòèÿ, ñîäåðæèò â ñåáå íå ñîáûòèå, à òîëüêî íàøå âîñïðèÿòèå äàííîãî ñîáûòèÿ.

Îïèðàÿñü íà ýòîò ôóíäàìåíòàëüíûé ôàêò, óñòà�íîâëåííûé â îáùåé ñåìàíòèêå, ÍËÏ çàìå÷àòåëüíûì îáðàçîì èñïîëüçóåò òî, ÷òî âíóòðåííèå ðåïðåçåíòà�öèè è ñàìî ñîáûòèå íå ìîãóò ñóùåñòâîâàòü íà îäíîì è òîì æå ëîãè÷åñêîì óðîâíå. Ýòî ïîëîæåíèå îáúÿñ�íÿåò, ïî÷åìó ìû ìîæåì áûòü ñâÿçàííûìè ñ âíåøíèì ìèðîì òîëüêî ïîñðåäñòâîì íåéðîëèíãâèñòøåñêîé îá�ðàáîòêè. Áîã äàë íàì ìíîãî÷èñëåííûå êàíàëû (îðãà�íû ÷óâñòâ, ÷óâñòâèòåëüíûå ðåöåïòîðû) äëÿ ñâÿçè ñ ìèðîì - è âñå æå ìû ñóùåñòâóåì “îáîñîáëåííî”, õîòÿ è âíóòðè íåãî.

Åùå îäíî ñëåäñòâèå óêàçàííîãî ôàêòà âêëþ÷àåò îãðàíè÷åíèå ñî ñòîðîíû íåðâíîé ñèñòåìû - ìû íè�êîãäà íå ñìîæåì îñóùåñòâèòü ðåïðåçåíòàöèþ âíåø�íåãî ñîáûòèÿ òî÷íî òàê æå, êàê îíî ñóùåñòâóåò âíå íàñ. Ðàññìîòðèì ñëåäóþùèé ïðèìåð: ÿ âèæó ÿáëîêî. ß ñîçäàþ âíóòðåííèé îáðàç ÿáëîêà. Ïàëî÷êè è êîë�áî÷êè ñåò÷àòêè ãëàç äàþò ìíå âíóòðåííåå îùóùåíèå “öâåòà”. Äðóãèå îùóùåíèÿ îáîãàùàþò êàðòèíó. Íî, íåâçèðàÿ íà áîãàòñòâî, ðàçíîîáðàçèå èëè ïîëíîòó, ìîé îáðàç ÿáëîêà ÿâëÿåòñÿ òîëüêî åãî “êàðòîé”. Åñëè âû ïîñìîòðèòå íà ýòî æå ÿáëîêî, âû íå ïîëó÷èòå òî÷�íî òàêîé æå îáðàç, ïîòîìó ÷òî âàøè íåðâíûå îêîí�÷àíèÿ, âàøè íåðâíûå ïðîâîäÿùèå ïóòè è ò. ä. íå ðà�áîòàþò àáñîëþòíî â òî÷íîñòè, êàê ìîè. Äâà ÷åëîâå�êà âèäÿò íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé ñ î÷åíü ïîõîæèõ ïîçèöèé (íèêîãäà íå ñ “îäèíàêîâûõ”), íî êîãäà îíè îïèñûâàþò åãî, â èõ îïèñàíèÿõ ïîÿâëÿþòñÿ ðàçëè÷èÿ. Ïî÷åìó? Èç-çà ðàçëè÷èé â èõ âîñïðèÿòèè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ðàçëè÷èé â èíäèâèäóàëüíîé íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîé îáðàáîòêå è âíóòðåííèõ ðå�ïðåçåíòàöèÿõ.
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×àñòü 1  • Ìîäåëü è ìåòîäû ÍËÏ

Êàêîâà îñíîâà ýòèõ ðàçëè÷èé? Êàæäûé ÷åëîâåê îñóùåñòâëÿåò ðåïðåçåíòàöèþ íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ ïîñðåäñòâîì ñîáñòâåííûõ íåðâíîé ñèñòåìû è ñîçíà�íèÿ, èìåþùèõ îòëè÷èÿ îò íåðâíîé ñèñòåìû è ñîçíà�íèÿ äðóãèõ ëþäåé! “Êàðòà” - íå “òåððèòîðèÿ”. Èëè, èíà÷å ãîâîðÿ, “ìåíþ - íå ïèùà”. Ìû îïåðèðóåì íå íåïîñðåäñòâåííî ìèðîì, à íàøèì èíäèâèäóàëüíûì âîñïðèÿòèåì ìèðà. Íåçàâèñèìî îò âíåøíåãî ñîáû�òèÿ, êàæäûé èç íàñ êîíñòðóèðóåò ñâîþ ñîáñòâåííóþ âíóòðåííþþ ñóáúåêòèâíóþ ðåàëüíîñòü ñîáûòèÿ, è ýòà âíóòðåííÿÿ êîíñòðóêöèÿ îïðåäåëÿåò íàñ: íàøè ìûñëè, ýìîöèè, ðåàêöèè.

Ìû íèêîãäà íå ìîæåì îñóùåñòâèòü ðåïðå�çåíòàöèþ âíóòðåííåãî ñîáûòèÿ òî÷íî òàê æå, êàê îíî “ñóùåñòâóåò âíå íàñ”. Ñëåäîâàòåëü�íî, “ìåíþ — íå ïèùà”.

2. Ðåàêöèè ëþäåé ñîîòâåòñòâóþò èõ âíóòðåííèì êàðòàì

Ó÷èòûâàÿ ðàçëè÷èå êàðòû è òåððèòîðèè, ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî íàøà “êàðòà”, ÿâëÿÿñü âîñïðèÿòèåì òåððèòîðèè, îïðåäåëÿåò èëè êîíòðîëèðóåò íàøå âîñ�ïðèÿòèå è íàøè ðåàêöèè. Ìû ðåàãèðóåì íå íà ñóùå�ñòâóþùèé ìèð êàê òàêîâîé, à íà òî, êàê îí îòðàæåí íà íàøåé “êàðòå” ìèðà. Ýòî ïîä÷åðêèâàåò îãðîìíóþ âàæíîñòü ðàññìîãðåíèÿ íàøèõ, ÷åëîâå÷åñêèõ “êàðò” ìèðà.

Ìû îïåðèðóåì íå íåïîñðåäñòâåííî ìèðîì, à íàøèì èíäèâèäóàëüíûì âîñïðèÿòèåì ìèðà.

Íåéðîëèíãâèñòè÷ññêèå “êàðòû” ñîñòîÿò èç íàøèõ óáåæäåíèé, öåííîñòåé, óñòàíîâîê, ÿçûêà, âîñïîìèíà�íèé è äðóãèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôèëüòðîâ. Â íàøåì ñîçíàíèè ïîñðåäñòâîì ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû ìû ïåðåæèâàåì ýòè âíóòðåííèå “êàðòû” ïðîñòî êàê “ìûñëè” (ðèñ. 4.1). Ïîýòîìó “êàê ìû ìûñëèì, òàêî�âû ìû è åñòü”. Òàêèì ñïîñîáîì âíóòðåííèå ðåïðåçåí�òàòèâíûå “êàðòû” âçàèìîäåéñòâóþò ñ ôèçèîëîãèåé, ñîçäàâàÿ ñîñòîÿíèÿ. Çàòåì ñîñòîÿíèå óïðàâëÿåò ïî�âåäåíèåì. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âîñïðèÿòèå ÿâëÿåòñÿ îòîáðàæåíèåì. Îíî îïðåäåëÿåò íàøè äåéñòâèÿ.

Äýâèä Ñèìàíäñ (Seamands, 1988) â êíèãå “Âîññòà�íîâëåíèå ïîâðåæäåííûõ ýìîöèé” ðàññêàçàë î ðàáî�òå èçâåñòíîãî ïëàñòè÷åñêîãî õèðóðãà. Ìàêñóýëëà Ìàëüöà. Äîêòîð Ìàëüö çàìåòèë, ÷òî ìíîãèå ïàöèåí�òû ïîñëå îïåðàöèè ïðîäîëæàþò èñïûòûâàòü òå æå ëè÷íîñòíûå ïðîáëåìû, ÷òî è ðàíåå. Õîòÿ åãî îïåðà-

öèè çíà÷èòåëüíî óëó÷øàëè âíåøíèé âèä ïàöèåíòîâ, òå ïî-ïðåæíåìó ñ÷èòàëè ñåáÿ áåçîáðàçíûìè.

Êàê ìîãëî áûòü, ÷òî ïîñðåäñòâîì ïëàñòè÷åñêîé õèðóðãèè âíåøíîñòü ëþäåé ïðåòåðïåâàëà ÿâíûå ôè�çè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, à ëþäè, òåì íå ìåíåå, âåëè ñåáÿ ïî îòíîøåíèþ ê ýòèì èçìåíåíèÿì êàê ñëåïûå? Âñå îêðóæàþùèå çàìå÷àëè óëó÷øåíèÿ â èõ âíåøíåì âèäå. Íî ñàìè ïàöèåíòû íàñòàèâàëè, ÷òî íå âèäÿò èçìåíåíèé. Âû çíàåòå îòâåò. Õîòÿ âíåøíå èõ îáëèê èçìåíÿëñÿ, âíóòðåííèå “êàðòû” îñòàâàëèñü ïðåæ�íèìè.

Ìû ðåàãèðóåì â ñîîòâåòñòâèè ñ íàøèìè âíóòðåí�íèìè “êàðòàìè” ìèðà. Òàê äåëàþò âñå. Âîñïðèÿòèå, ìûñëè, ýìîöèè è ïîñòóïêè âñåõ ëþäåé óïðàâëÿþòñÿ èõ ìîäåëÿìè. Â ÷èñëî ýòèõ ëþäåé âõîäÿò: âàø(à) ñó�ïðóãà), âàøè äåòè, äðóçüÿ, ðîäèòåëè, óâàæàåìûå âàìè ëþäè è ò. ä. Ïðåæäå ÷åì ìû ñìîæåì îæèäàòü èç�ìåíåíèÿ ÷üèõ-ëèáî ýìîöèé, ðåàêöèé, ìûøëåíèÿ è ò. ä., äîëæíà èçìåíèòüñÿ âíóòðåííÿÿ “êàðòà” ýòîãî ÷åëîâåêà. ×òîáû ïîìî÷ü ëþäÿì â îñóùåñòâëåíèè ýòèõ èçìåíåíèé, ìû äîëæíû ñäåëàòü íàøó êîììóíè�êàöèþ äîñòàòî÷íî ãèáêîé, ÷òîáû ïîìî÷ü èì èçìåíèòü èõ âíóòðåííèå “êàðòû”.

Ïðåæäå ÷åì ìû ñìîæåì îæèäàòü èçìåíåíèÿ ÷üèõ-ëèáî ýìîöèé, ðåàêöèé, ìûøëåíèÿ è ò. ä., äîëæíà èçìåíèòüñÿ âíóòðåííÿÿ “êàðòà” ýòî�ãî ÷åëîâåêà

3. Çíà÷åíèå çàâèñèò îò êîíòåêñòà

Ýòà ïðåñóïïîçèöèÿ ñâÿçàíà ñ ïåðâîé. Ñîãëàñíî åé, äëÿ òîãî ÷òîáû ëþáîå ñëîâî èìåëî çíà÷åíèå, åìó òðå�áóåòñÿ íåêîòîðûé êîíòåêñò. Ñàìè ïî ñåáå ñëîâà íå ] ñîäåðæàò çíà÷åíèé. Âûñêàçûâàíèå èëè ïîñòóïîê ìî�ãóò èìåòü ñîâåðøåííî ðàçëè÷íûå çíà÷åíèÿ â ðàçíûõ êîíòåêñòàõ. Çíà÷åíèå ôðàçû “ß ëþáëþ òåáÿ!” çàâè�ñèò îò òîãî, ãîâîðþ ÿ åå ñâîåìó îòöó èëè ñâîåé æåíå. Êîíòåêñò âûñêàçûâàíèÿ îïðåäåëÿåò çíà÷åíèå âûñêà- • çûâàíèÿ, òî åñòü çàäàåò îïðåäåëåííûé ôðåéì.

Î'Êîííîð è Ñåéìóð (O'Connor & Seymour, 1990) ïèñàëè:

“Ñîáûòèÿ ïðîèçîøëè, íî ïîêà ìû íå íàäåëèì èõ çíà÷åíèåì, íå ñâÿæåì èõ ñ îñòàëüíîé íàøåé æèçíüþ è íå îöåíèì èõ âîçìîæíûå ñëåäñòâèÿ, îíè íå âàæíû. Ìû óçíàåì çíà÷åíèÿ ïðåäìåòîâ, îïèðàÿñü íà êóëüòóðó è ïîëó÷åííîå âîñïèòàíèå”.

Ìîæíî ïåðåôðàçèðîâàòü åâðåéñêóþ ïîãîâîðêó: “Êàê ÷åëîâåê îöåíèâàåò âåùè (êîíñòðóèðóåò çíà÷å-  | íèÿ, äóìàåò, ñ÷èòàåò) â ñâîåé äóøå, òàêîé îí è åñòü”. I

Ãëàâà 4 • Áàçîâûå ïðåñóïïîçèöèè Í Ë Ï è èñïîëüçîâàíèå ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé
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Â ñîäåðæàíèè íåò ñîäåðæàíèÿ, êîòîðîå ñòî�èëî áû çíàòü.

Òýä Äæåéìñ

Çíà÷åíèå îïðåäåëÿåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî êîíòåê�ñòîì, êîòîðûé ìû ïðèíèìàåì, êàê äàííûé, èëè óñ�òàíîâëåííûì íàìè ôðåéìîì. Òýä Äæåéìñ ñêàçàë: “Â ñîäåðæàíèè íåò ñîäåðæàíèÿ, êîòîðîå ñòîèëî áû çíàòü”. Ýòî ïîä÷åðêèâàåò ôóíäàìåíòàëüíûé ïðèí�öèï ÍËÏ, à èìåííî òî, ÷òî âíóòðåííèé îïûò è èçìå�íåíèå ýòîãî îïûòà ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì òîãî, êàê ìû èñïîëüçîâàëè íàøè ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû ïðè êîäèðîâàíèè ñîäåðæàíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, èçìåíèòå ñòðóêòóðó âíóòðåííèõ îáðàçîâ è ò. ä., è âû èçìåíèòå îïûò.

Ýòîò êîíòåêñòóàëüíûé ïîäõîä, èëè ñòðóêòóðíàÿ òî÷êà çðåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ñóòüþ ÍËÏ. Êîãäà ìû îñòà�åìñÿ “â ñîäåðæàíèè”, ìû æèâåì “íà êàðòå”. Òîëüêî òîãäà, êîãäà ìû ïåðåìåùàåìñÿ èç ñîäåðæàíèÿ â ïðî�öåññ, ìû ïîäíèìàåìñÿ íàä êàðòîé è ïîíèìàåì ñòðóê�òóðó òåððèòîðèè.

Êîãäà êëèåíò ãîâîðèò: “ß íàõîæóñü â äåïðåñ�ñèè”, - ìû íå ñïðàøèâàåì: “×òî âûçâàëî âàøó äå�ïðåññèþ?” Åãî îòâåò íà ýòîò âîïðîñ íè÷åãî íå èçëå�÷èò! Îáíàðóæåíèå âíåøíåé ïðè÷èíû íå èçëå÷èò âíóòðåííþþ áîëü - îíî òîëüêî ïðåäîñòàâèò îñíîâà�íèÿ, ïîääåðæèâàþùèå áîëü! Ýòî íåáëàãîðàçóìíî. Ñóùåñòâîâàíèå âíóòðåííåé ïðîáëåìû îáóñëîâëåíî åå ñòðóêòóðîé. Ïîýòîìó ñïðîñèòå: “Êàê âû äåëàåòå ýòî?”

Ýòîò âîïðîñ “êàê?” ïîçâîëÿåò íàì ïåðåìåñòèòüñÿ ñ óðîâíÿ ñîäåðæàíèÿ äåïðåññèè íà óðîâåíü ïðîöåñ�ñà. Ó êëèåíòà ìîæåò âîçíèêíóòü çàìåøàòåëüñòâî. Îí îáû÷íî îòâå÷àåò: “×òî âû èìååòå â âèäó? "Êàê" ÿ äå�ëàþ ÷òî?” Ïîìîãèòå ÷åëîâåêó îñóùåñòâèòü ñäâèã: “Âû âëàäååòå ýòèì ïîòðÿñàþùèì íàâûêîì, íàçûâàå�ìûì "äåïðåññèåé", íå òàê ëè?” “Íó, äà”. “Èòàê, êàê âû äîâåëè ñåáÿ äî òàêîãî ñîñòîÿíèÿ? Åñëè ÿ íà äåíü çàéìó âàøå ìåñòî, ÷òî ÿ äîëæåí áóäó ñäåëàòü, ÷òîáû äóìàòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ, êàê âû?” “×òî âû äåëàå�òå âíóòðè âàøåãî ðàçóìà è òåëà, ÷òîáû ñîçäàòü äå�ïðåññèþ?” Ïðè ïîìîùè ýòîãî ñïîñîáà ìû èùåì âíóòðè êëèåíòà ïðîöåññ (íåÉðîëèíãâèñòè÷åñêèé). êîòîðûé ïîçâîëÿåò åìó êîäèðîâàòü äåïðåññèþ è çà�òåì èñïûòûâàòü åå. Êàê òîëüêî ìû îáíàðóæèâàåì ñòðóêòóðó, ìû ïîäòàëêèâàåì êëèåíòà ê åå èçìåíåíèþ. À ýòî èçìåíÿåò ïåðåæèâàíèå.

Âîïðîñ “êàê?” ïîçâîëÿåò íàì ïåðåìåñòèòüñÿ ñ óðîâíÿ ñîäåðæàíèÿ ïðîáëåìû íà óðîâåíü ïðîöåññà.

4. Ñîçíàíèå è òåëî íåèçáåæíî âëèÿþò äðóã íà äðóãà

Õîòÿ ìû ãîâîðèì î “ñîçíàíèè” è î “òåëå” òàê, êàê åñëè áû îíè ôóíêöèîíèðîâàëè íåçàâèñèìî äðóã îò äðóãà, íà ñàìîì äåëå ýòî íå òàê. Îíè íå ìîãóò ôóíê�öèîíèðîâàòü òàêèì îáðàçîì. Â îáùåé ñåìàíòèêå ìû îïèñûâàåì ýòîò âèä ðàçäåëåíèÿ íåðàçäåëÿåìîãî ÿâ�ëåíèÿ êàê “ýëåìåíòàëèçì”. Êîæèáñêè (Korzybski, 1941/1994) ïîä÷åðêèâàë, ÷òî ýëåìåíòàëèçì áåðåò íà�÷àëî â ïðèìèòèâíûõ óìàõ è ÿçûêîâûõ ôîðìàõ è ðà�áîòàåò íàì âî âðåä.

Ñåãîäíÿ ìíîãèå ÷ëåíû ìåäèöèíñêîãî ñîîáùåñòâà òàêæå ïðèøëè ê ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî ñîçíàíèå è òåëî âî ìíîãîì ôóíêöèîíèðóþò êàê åäèíîå öåëîå. Êàê-íèêàê, “ñîçíàíèå” ðàñïîëàãàåòñÿ âíóòðè òåëà (íåðâíîé ñèñòåìû), è êîãäà ìû ââîäèì â òåëî ïñèõî�àêòèâíûå ïðåïàðàòû, ýòî îêàçûâàåò ñèëüíîå âëèÿíèå íà “ñîçíàíèå”! Àíàëîãè÷íî, êîãäà ìû ââîäèì â “ñî�çíàíèå” ïðèÿòíûå èëè íåïðèÿòíûå ìûñëè, ýòî îêà�çûâàåò âëèÿíèå íà òåëî. Ñîçíàíèå è òåëî ôóíêöèî�íèðóþò êàê êèáåðíåòè÷åñêîå öåëîå.

Âçàèìîäåéñòâèå ñîçíàíèÿ è òåëà ïîçâîëÿåò îáúÿñ�íèòü òàê íàçûâàåìûé “ýôôåêò ïëàöåáî”. Ãîäàìè âðà�÷è ïðîâîäèëè ýêñïåðèìåíòû ïî ñðàâíåíèþ ýôôåêòà ïðèåìà èíåðòíûõ “ñàõàðíûõ òàáëåòîê” (ïëàöåáî) è àêòèâíûõ ïðåïàðàòîâ äëÿ òîãî, ÷òîáû óçíàòü, îáó�ñëîâëåíî ëè âîçäåéñòâèå ëåêàðñòâà õèìè÷åñêèìè ïðîöåññàìè èëè óáåæäåííîñòüþ ÷åëîâåêà â òîì, ÷òî îí ïîëó÷èë “ëåêàðñòâî”. Òàê êàê ó÷åíûå ïðîâåëè ñðàâíåíèå ñ ïëàöåáî ïî÷òà âñåõ ëåêàðñòâ, ó íàñ èìå�åòñÿ îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ëèòåðàòóðû ïî ýòîé òåìå. Ê îãîð÷åíèþ íåêîòîðûõ âðà÷åé, âî ìíîãèõ ýêñïåðè�ìåíòàõ îáíàðóæèëîñü íå ïðîñòî çíà÷èòåëüíîå óìåíü�øåíèå ñèìïòîìîâ áîëåçíè, íî è ñòîëü æå õîðîøèå, à èíîãäà è ëó÷øèå ðåçóëüòàòû ïðè ïðèåìå ïëàöåáî ïî ñðàâíåíèþ ñ àêòèâíûìè ëåêàðñòâàìè! Èññëåäîâàíèÿ íåîäíîêðàòíî ïîêàçûâàëè, ÷òî óáåæäåíèÿ ÷åëîâåêà îòíîñèòåëüíî êîíêðåòíîãî ïðåïàðàòà ÷ðåçâû÷àéíî ñèëüíî âëèÿþò íà åãî ýôôåêòèâíîñòü.

Ñîçíàíèå è òåëî ôóíêöèîíèðóþò êàê êèáåð�íåòè÷åñêîå öåëîå. Âçàèìîäåéñòâèå ñîçíàíèÿ è òåëà ïîçâîëÿåò îáúÿñíèòü òàê íàçûâàåìûé “ýôôåêò ïëàöåáî”.

Íå òàê äàâíî Ôðàíê (Frank, 1973) è Êèðø (Kirsch, 1990), à òàêæå äðóãèå èññëåäîâàòåëè èçó÷àëè “ýô�ôåêò ïëàöåáî” â ïñèõîòåðàïèè. Â äàííîì ñëó÷àå

“ïëàöåáî” ïðåäñòàâëÿëî ñîáîé íå èíåðòíûå òàáëåò�êè, à òàêèå óíèâåðñàëüíûå ÿâëåíèÿ, êàê âíèìàíèå, ñèìïàòèÿ, îáîäðåíèå, âåðà êëèåíòà â óñïåõ ïñèõîòå-
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ðàïèè, äîâåðèå ïñèõîòåðàïåâòó èëè ìåòîäó ëå÷åíèÿ è ò. ä.

Ãäå â ñâîåì òåëå âû îùóùàåòå ýìîöèîíàëüíóþ áîëü? Â êàêîì îðãàíå òåëà âû ñåé÷àñ îùóùàåòå âàøè ýìîöèè? Ýòî ìåñòî ìîæåò óñïåøíî ñòàòü ñëåäóþùèì î÷àãîì âàøåé áîëåçíè. Ñåãîäíÿ ìû ñâÿçûâàåì ñ ýìî�öèîíàëüíûì ñòðåññîì âîçíèêíîâåíèå ìíîãèõ ôèçè�÷åñêèõ çàáîëåâàíèé: ÿçâû, ÿçâåííîãî êîëèòà, ìèãðå�íè, àðòðèòà, àñòìû, àëëåðãèè è äàæå ðàêà. Â ïñèõî�òåðàïèè ìû âñòðå÷àåìñÿ ñ ëþäüìè, êîòîðûå ïðèõîäÿò ñ æàëîáàìè íà áîëè â æåëóäêå, âûñîêèì àðòåðèàëü�íûì äàâëåíèåì, ãîëîâíûìè áîëÿìè è êîæíûìè ïî�ðàæåíèÿìè, à óõîäÿò áåç ýòèõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðî�áëåì, êàê òîëüêî ïîëó÷àþò ëå÷åíèå íà óðîâíå ðàçó�ìà è ýìîöèé.

Ñîâðåìåííûå ìåäèöèíñêèå èññëåäîâàíèÿ ñâÿçè ìåæäó ñîçíàíèåì è òåëîì ïîêàçûâàþò, ÷òî â òåëå ÷å�ëîâåêà èìååòñÿ ïðèìåðíî ñòî ìèëëèàðäîâ íåðâíûõ êëåòîê. Áîëüøèíñòâî èç ýòèõ êëåòîê íàõîäÿòñÿ â ìîçãå. Êàæäûé èç ñòà ìèëëèàðäîâ íåéðîíîâ ñîåäè�íåí, ïî êðàéíåé ìåðå, ñ òûñÿ÷åé äðóãèõ. Òåì íå ìå�íåå, ýòè ñîåäèíåíèÿ ìåæäó íåéðîíàìè îñóùåñòâëÿ�þòñÿ íå ïðÿìûì ìåõàíè÷åñêèì îáðàçîì âðîäå òîãî, êàê ìû ñîåäèíÿåì ýëåêòðè÷åñêèå ïðîâîäà.

Íåéðîôèçèîëîã Ïîë À. Ãóäâèí (Goodwin, 1988) îáúÿñíÿåò:

“ Îíè ñîåäèíåíû íåéðîõèìè÷åñêè, ïîñðåä�ñòâîì ïðèñïîñîáëåíèé, èçâåñòíûõ êàê ñèíàïñû, êîòîðûå ôàêòè÷åñêè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé î÷åíü ìàëåíüêèå ïðîìåæóòêè ìåæäó ñîñåäíèìè íåéðî�íàìè, ïðîìåæóòêè, àðõèòåêòóðíî ïîääåðæèâàå�ìûå äðóãèìè êëåòêàìè, èçâåñòíûìè êàêãëèàëü-íûå êëåòêè. Â ýòèõ ñèíàïòè÷åñêèõ ñîåäèíåíèÿõ äëÿ êîììóíèêàöèè è ïåðåäà÷è ýëåêòðè÷åñêîãî èìïóëüñà ñ îäíîãî íåéðîíà íà äðóãîé èñïîëüçó�þòñÿ ðàçëè÷íûå íåéðîõèìè÷åñêèå âåùåñòâà. Íà íàñòîÿùèé ìîìåíò óñòàíîâëåíî îêîëî øåñòèäå�ñÿòè ðàçëè÷íûõ íåéðîõèìè÷åñêèõ òðàíñìèòòå�ðîâ, ñëóæàùèõ äëÿ êîììóíèêàöèè ìåæäó íåéðî�íàìè”.

Ñèíàïñ íåðâíîé êëåòêè îáëàäàåò ðåöåïòîðíûìè ìîëåêóëàìè, êîòîðûå èëè ïîçâîëÿþò, èëè íå ïîçâî�ëÿþò íåéðîòðàíñìèòòåðàì âîéòè â íåéðîí è ïåðåäàòü èíôîðìàöèþ. Ãóäâèí èñïîëüçîâàë àíàëîãèþ çàìêà è êëþ÷à. Ðåöåïòîðíûå ìîëåêóëû ôóíêöèîíèðóþò êàê çàìî÷íûå ñêâàæèíû, ðàçðåøàþùèå èëè íå ðàçðåøà�þùèå ïîñòóïëåíèå íåéðîòðàíñìèòòåðà. Ðàáîòà îáåç�áîëèâàþùåãî ïðåïàðàòà àöåòàìèíîôåíà (òàéëåíîëà) è äðóãèõ ïîõîæèõ ïðåïàðàòîâ ñâÿçàíà èìåííî ñ ýòèì ïðîöåññîì. Àöåòàìèíîôåí áëîêèðóåò îïðåäåëåííûå ðåöåïòîðíûå ìîëåêóëû (“çàìî÷íûå ñêâàæèíû”). Ýòî “çàêóïîðèâàíèå” ïðåïÿòñòâóåò ïîñòóïëåíèþ íåéðî�òðàíñìèòòåðà â íåéðîí. Òàêèì îáðàçîì, íåéðîí áóäåò âîçáóæäàòüñÿ ñëàáåå, ÷åì â íîðìàëüíîì ñîñòîÿíèè.

Â ðåçóëüòàòå ñíèæåíèÿ âîçáóæäåíèÿ íåéðîíà ÷åëî�âåê îùóùàåò ìåíåå èíòåíñèâíóþ áîëü.

Íåéðîòðàíñìèòòåðû íàõîäÿòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî â ãîëîâíîì ìîçãå, õîòÿ îáíàðóæèâàþòñÿ è âî âñåì òåëå. Ãóäâèí (Goodwin, 1988) ñäåëàë ìóäðîå çàêëþ�÷åíèå, êîòîðîå êàñàåòñÿ ñâÿçè ñîçíàíèÿ è òåëà:

“Ïðè äàëüíåéøåì èññëåäîâàíèè ýòîãî ÿâëå�íèÿ ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ìîëåêóëû òðàíñìèòòå�ðîâ, â íîðìàëüíîì ñîñòîÿíèè àññîöèèðîâàííûå ñ ãîëîâíûì ìîçãîì, òàêæå âûðàáàòûâàþòñÿ è â äðóãèõ îðãàíàõ. Íàïðèìåð, íàäïî÷å÷íèêè âûðà�áàòûâàþò äîïàìèíîïîäîáíûå ãîðìîíû, êîòîðûå ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ ìîçãîì. Ýòî îòêðûòèå íå�äàâíî ïðèâåëî ê ïîÿâëåíèþ ïîòåíöèàëüíî ýô�ôåêòèâíîãî ìåòîäà ëå÷åíèÿ áîëåçíè Ïàðêèíñî-íà. Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ñòåíêè îïðåäåëåííûõ êëåòîê èììóííîé ñèñòåìû ñîçäàíû èç ìîëåêó�ëÿðíûõ òðàíñìèòòåðíî-ðåöåïòîðíûõ êîìïëåê�ñîâ, â íîðìàëüíîì ñîñòîÿíèè ñâÿçàííûõ ñ ãîëîâ�íûì ìîçãîì. Âñå ýòè îòêðûòèÿ óêàçûâàþò íà ñó�ùåñòâîâàíèå ñèëüíûõ õèìè÷åñêèõ ñâÿçåé ìåæäó òåëîì, ìîçãîì è, íåñîìíåííî, ñîçíàíèåì. Òàê êàê â ýòî âîâëå÷åíà èììóííàÿ ñèñòåìà, ìîæåò ëè òåëî áûòü èçëå÷åíî îò çàáîëåâàíèÿ ïðè ó÷àñòèè ìîçãà ïîñðåäñòâîì îäíîé ëèøü óáåæäåííîñòè ÷åëîâåêà â òîì, ÷òî ýòî âîçìîæíî? Ïðàâèëüíûì îòâåòîì íà ýòîò âîïðîñ, ïî-âèäèìîìó, ÿâëÿåòñÿ "äà", íà ÷òî óêàçûâàþò ìíîãèå äîêóìåíòèðîâàí�íûå ñëó÷àè äóõîâíîãî èñöåëåíèÿ, à òàêæå êëèíè�÷åñêèå äàííûå, êàñàþùèåñÿ ýôôåêòà ïëàöåáî”.

Ìîæåò ëè òåëî áûòü èçëå÷åíî îò çàáîëåâàíèÿ ïðè ó÷àñòèè ìîçãà ïîñðåäñòâîì îäíîé ëèøü óáåæäåííîñòè ÷åëîâåêà â òîì, ÷òî ýòî âîç�ìîæíî? Ïðàâèëüíûì îòâåòîì íà ýòîò âîïðîñ, ïî-âèäèìîìó, ÿâëÿåòñÿ “äà”...

Ïîë Ãóäâèí

5. Èíäèâèäóàëüíûå íàâûêè ÿâëÿþòñÿ

ðåçóëüòàòîì ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ

è óñòàíîâëåíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè

èñïîëüçîâàíèÿ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì

Òî, êàê ìû èñïîëüçóåì íàøè ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû (Øïðè ìûøëåíèè, ýìîöèÿõ è ïîâåäåíèè, ïîðîæäàåò íàøè íàâûêè. Íàøå ñîçíàíèå íå òîëüêî ïîëó÷àåò èíôîðìàöèþ ÷åðåç îùóùåíèÿ, íî òàêæå îá�ðàáàòûâàåò è ñîõðàíÿåò åå. Çàòåì îíî èñïîëüçóåò ýòè ÷àñòè, ñîñòîÿùèå èç îáðàçîâ, çâóêîâ, òàêòèëüíûõ îùóùåíèé, çàïàõîâ è ò. ä. äëÿ ñîçäàíèÿ íàâûêîâ. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ýòèõ ÷àñòåé, ñî�ñòîÿùèõ èç îáðàçîâ, çâóêîâ, òàêòèëüíûõ îùóùåíèé
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è ò. ä., äàþùóþ íàì âîçìîæíîñòü ñîâåðøåíèÿ äåé�ñòâèé, â ÍËÏ íàçûâàþò ñòðàòåãèåé. Çíàíèå òîãî, êàê ìû ïîëó÷àåì, ñîõðàíÿåì, îáðàáàòûâàåì è èçâëå�êàåì èíôîðìàöèþ, èãðàåò âàæíóþ ðîëü ïðè óñòàíîâ�ëåíèè ðàïïîðòà è îêàçàíèè ëþäÿì ïîìîùè ïî “îá�íîâëåíèþ” èõ ñîçíàíèÿ. Ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà â ìîäåëè ÍËÏ èìååò äâà êëþ÷åâûõ êîìïîíåíòà: ñóá�ìîäàëüíîñòè è ñòðàòåãèè. Ìû óæå ïîçíàêîìèëèñü ñ ñóáìîäàëüíîñòÿìè. Òåïåðü äàâàéòåïîàíàêîìèìñÿñ ìîäåëüþ ñòðàòåãèé ÍËÏ.

Ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà â ìîäåëè ÍËÏ èìååò äâà êëþ÷åâûõ êîìïîíåíòà: ñóáìîäàëü-í î ñ ò è è ñòðàòåãèè.

Ñòðàòåãèè

“Óñòàíîâëåíèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èñïîëü�çîâàíèÿ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì” — êëþ÷å�âàÿ ôðàçà, îïèñûâàþùàÿ ñèíòàêñèñ èëè ñòðóêòóðó ÷åëîâåêà.

Ñîãëàñíî ïðèíÿòîé â ÍËÏ òî÷êå çðåíèÿ, íàâûêè âîçíèêàþò è ôóíêöèîíèðóþò íà îñíîâå “ñîâåðøåí�ñòâîâàíèÿ è óñòàíîâëåíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èñ�ïîëüçîâàíèÿ íàøèõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì”. “Óñòàíîâëåíèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì” - êëþ÷åâàÿ ôðàçà, îïè�ñûâàþùàÿ ñèíòàêñèñ èëè ñòðóêòóðó ÷åëîâåêà.

Ðàññìîòðèì òîò ôàêò, ÷òî êàæäûé äåíü óòðîì âû ïîäíèìàåòåñü ñ ïîñòåëè. Êàê âû âûïîëíÿåòå ýòó çà�äà÷ó? ×òî ïîçâîëÿåò âàì îñóùåñòâëÿòü äàííîå ôè�çè÷åñêîå äåéñòâèå? ×òî âû äåëàåòå âíóòðè ñâîåé ãî�ëîâû, ÷òî ïîçâîëÿåò âàì ïðèâåñòè ñâîå òåëî â äâèæå�íèå è ïîäíÿòüñÿ ñ ïîñòåëè?

Ñëûøèòå ëè âû ñíà÷àëà çâîíîê áóäèëüíèêà (À<-àóäèàëüíàÿ âíåøíÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ)? ×òî ïðîèñõî�äèò çà ýòèì? Âû ìîæåòå ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ: “Î, íåóæåëè ïîðà âñòàâàòü” (À"1- àóäèàëüíî-äèãèòàëü-íàÿ âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ). Âîçìîæíî, âû ÷óâ-ñòâóåòå, ÷òî íå õîòèòå âñòàâàòü (Ê- êèíåñòåòè÷åñ�êàÿ âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ, èëè “ýìîöèÿ”), è êè�íåñòåòè÷åñêîå îùóùåíèå, ÷òî âû îáëåêëè ýòî ñóæäåíèå â ôîðìó íàïðÿæåíèÿ â ñïèíå (Ê'- êèíåñ�òåòè÷åñêèé îòðèöàòåëüíûé ñòèìóë). Íî çàòåì âû ïîíèìàåòå, ÷òî åñëè íå âñòàíåòå, òî îïîçäàåòå íà ðà�áîòó è ïîòåðÿåòå åå (À"— ñëîâà î ðàáîòå, âàøåì áó�äóùåì). Èòàê, âû âåäåòå âíóòðåííèé äèàëîã ñ ñàìèì

ñîáîé î íåîáõîäèìîñòè âñòàòü, ÷òîáû ïîéòè íà ðàáî�òó (Ë'"- àóäèàëüíî-äèãèòàëüíûå ñëîâà). Êîãäà ýòî çíàíèå äîñòèãàåò îïðåäåëåííîãî ïîðîãà, îíî ïðèêà�çûâàåò âàøåìó òåëó âñòàòü ñ ïîñòåëè (JP- êèíåñòå�òè÷åñêàÿ âíåøíÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ). Çàïèñûâàÿ âñå ýòè ïîñëåäîâàòåëüíûå ÷àñòè â âèäå ïîøàãîâîé ôîð�ìóëû âàøåé ìîòèâàöèîííîé ñòðàòåãèè óòðåííåãî ïîäúåìà, ïîëó÷àåì:

Ñòðàòåãèÿ îïèñûâàåò ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èñïîëü�çîâàíèÿ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì, ÷òî äàåò ïëàí ïî�ëó÷åíèÿ îïðåäåëåííîãî ðåçóëüòàòà. Ðîáåðò Äèëòñ (Dilts, 1980) ïèñàë: “Âñå íàøå âèäèìîå ïîâåäåíèå êîíòðîëèðóåòñÿ ñòðàòåãèÿìè âíóòðåííåé îáðàáîò�êè”. Âàø ìîçã îáëàäàåò ñòðàòåãèåé îáðàçîâàíèÿ òà�êèõ âèäîâ îïûòà, êàê îáó÷åíèå, ïðåïîäàâàíèå, ìîòè�âàöèÿ, íàñòàâëåíèå, ïðàâîïèñàíèå, ëþáîâü, íå�íàâèñòü, âíèìàíèå è âñåõ ôîðì íàáëþäàåìîãî ïîâåäåíèÿ.

Ôîðìàëüíî, ñòðàòåãèÿ èìååò îòíîøåíèå ê ëþáî�ìó âíóòðåííåìó è âíåøíåìó ìíîæåñòâó (ïîðÿäêó, ñèíòàêñèñó) ýëåìåíòîâ îïûòà, êîòîðûå ïîñëåäîâà�òåëüíî ïðèâîäÿò ê îïðåäåëåííîìó ðåçóëüòàòó. Áîëü�øèíñòâî íàøèõ ñòðàòåãèé æèçíè, ðåàãèðîâàíèÿ, ìûøëåíèÿ, âçàèìîäåéñòâèÿ è ò. ä. ôîðìèðóþòñÿ â ðàííåì âîçðàñòå. Áåññîçíàòåëüíî ìû óñâàèâàåì, ÷òî îïðåäåëåííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì ïðèâîäèò ê îïðåäåëåííî�ìó ðåçóëüòàòó. Çàòåì ìû îáîáùàåì ýòó ñòðàòåãèþ íà âñå ñëó÷àè, ïðåäóñìàòðèâàþùèå ïîëó÷åíèå òàêîãî ðåçóëüòàòà.

Ñòðàòåãèÿ èìååò îòíîøåíèå ê ëþáîìó âíóò�ðåííåìó è âíåøíåìó ìíîæåñòâó (ïîðÿäêó, ñèíòàêñèñó) ýëåìåíòîâ îïûòà, êîòîðûå ïî�ñëåäîâàòåëüíî ïðèâîäÿò ê îïðåäåëåííîìó ðåçóëüòàòó.

Ñðàâíèì õîðîøóþ è ïëîõóþ ñòðàòåãèè â ñëó÷àå çàäà÷è/ïîâåäåíèÿ, ñâÿçàííûõ ñ îáó÷åíèåì ïðàâîïè�ñàíèþ. Ïîëåçíàÿ è ïðîäóêòèâíàÿ ñòðàòåãèÿ îáó÷åíèÿ ïðàâîïèñàíèþ îïèñàíà íèæå. Ñíà÷àëà âû ñëûøèòå ñëîâî (À— àóäèàëüíàÿ âíåøíÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ), çà�òåì âû ñîçäàåòå îáðàç ñëîâà ( V- âèçóàëüíîå êîíñò�ðóèðîâàíèå) è, ñìîòðÿ íà íåãî, âû ÷óâñòâóåòå åãî âåð�íîå íàïèñàíèå (*'+). Çàòåì, äëÿ ïîâòîðåíèÿ, âû èçâëåêàåòå îáðàç äàííîãî ñëîâà (V - âèçóàëüíîå âñïîìèíàíèå). Ãðàìîòíî ïèøóùèå ëþäè îáû÷íî ñìîòðÿò ââåðõ èëè ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, òàê êàê îíè âèäÿò ñëîâî ïåðåä ñâîèì ìûñëåííûì âçîðîì è îùó-
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ùàþò ïðàâèëüíîñòü èëè íåïðàâèëüíîñòü åãî íàïèñà�íèÿ. Óâèäåâ ñëîâî, âû òåïåðü ìîæåòå ïðîèçíåñòè åãî ïðî ñåáÿ (Ë"-.àóäèàëüíî-äèãèòàëüíàÿ âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ). Çàòåì ñ ÷óâñòâîì îñâåäîìëåííîñòè î âåðíîì íàïèñàíèè ñëîâà (Ê<+ - êèíåñòåòè÷åñêàÿ âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ) âû ïðîèçíîñèòå åãî âñëóõ (À* - àóäèàëüíî-äèãèòàëüíàÿ âíåøíÿÿ ðåïðå�çåíòàöèÿ). Èòàê, íàèëó÷øàÿ ñòðàòåãèÿ îáó÷åíèÿ ïðà�âîïèñàíèþ òàêîâà:

Î'Êîííîð è Ñåéìóð (O'Connor & Seymour, 1990) óñòàíîâèëè, ÷òî ïðèìåíåíèå ñòðàòåãèè îáó÷åíèÿ ïðà�âîïèñàíèþ ïðèíîñèò ïîëüçó ïðè ðàáîòå ñ äåòüìè, ñòðàäàþùèìè äèñëåêñèåé. Îáó÷åíèå ýòîé ñòðàòåãèè ÷àñòî èçáàâëÿåò èõ îò ìíîãèõ ïðîÿâëåíèé áîëåçíè. Áîëüøèíñòâî òàêèõ ëþäåé íå âèäÿò èëè íå âñïîìè�íàþò âèçóàëüíî ñëîâà, êîòîðûå õîòÿò íàïèñàòü. Îíè ïûòàþòñÿ íàïèñàòü ñëîâî àóäèàïüíî èëè êèíåñòåòè�÷åñêè. Íàïèñàòü ñëîâî àóäèàëüíî (ôîíåòè÷åñêè) -çíà÷èò ïðîèçíåñòè åãî äëÿ ñåáÿ. Ýòà ñòðàòåãèÿ çíà�÷èòåëüíî îãðàíè÷èâàåò êîëè÷åñòâî äàííûõ, êîòîðîå âû ìîæåòå óäåðæèâàòü â ïàìÿòè.

Ãðàìîòíî ïèøóùèå ëþäè ñòàâëÿþò ñëîâî ïåðåä òåì,

ìûñëåííî ïðåä-êàê íàïèñàòü åãî.

È íàîáîðîò, ïîïûòêè íàïèñàòü ñëîâî êèíåñòåòè�÷åñêè óñëîæíÿþò çàäàíèå. Ïðèìåð êèíåñòåòè÷åñêî�ãî íàïèñàíèÿ ñîñøÿë áû èç çàïîìèíàíèÿ áóêâ ñëî�âà ïî îïðåäåëåííûì øòðèõàì. Ôîíåòè÷åñêîå (àóäè-àëüíîå) ïèñüìî ðàáîòàåò íåíàìíîãî ëó÷øå. Ãðàìîòíî ïèøóùèå ëþäè íèêîãäà íå ïèøóò ñëîâî àóäèàëüíî. “Óäèâèòèëüíà. øòî ôàíèòè÷èñêèå ìåòà-äû àáó÷åíèÿ ïðàâàïèñàíèþ ôåå èùå ïðèïàäàþööà ô øêîëàõ*.

Îáó÷åíèå äåòåé ñ äèñëåêñèåé ñòðàòåãèè ïðà�âîïèñàíèÿ ÷àñòî èçáàâëÿåò èõ îò ìíîãèõ ïðî�ÿâëåíèé áîëåçíè.

Êàæäàÿ âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ ñòðàòåãèè òàê�æå âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñóáìîäàëüíîñòè. Òàêèì îáðàçîì, êàðòèíà âèçóàëüíîãî âñïîìèíàíèÿ ñòðàòåãèè ïðàâî�ïèñàíèÿ áóäåò èìåòü ñâîè ñîáñòâåííûå ñóáìîäàëüíî�ñòè. Êèíåñòåòè÷åñêàÿ âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ áó�äåò èìåòü ñâîè êèíåñòåòè÷åñêèå ñóáìîäàëüíîñòè. Ìû ïîñâÿòèì ñòðàòåãèÿì âñþ ãëàâó 15.

Ñòðàòåãèÿ îáó÷åíèÿ ïðàâîïèñàíèþ: óïðàæíåíèå äëÿ ñòóäåíòîâ

1.  V Îïðåäåëèòå ó ñòóäåíòà ïîëîæåíèå âèçóàëüíîãî âîñïîìèíàíèÿ, è ïóñòü îí âûáåðåò ñâîé ëþáèìûé öâåò.

2.  V Íàïèøèòå ñëîâî áîëüøèìè áóêâàìè è ëþáè�ìûì öâåòîì ñòóäåíòà. Ïîìåñòèòå ñëîâî íà ìåñòî âèçóàëüíîãî âîñïîìèíàíèÿ ñòóäåíòà. Ñòóäåíò âè�çóàëèçèðóåò, òî åñòü ñîçäàåò êàðòèíó öåëîãî ñëî�âà èëè åãî ÷àñòè. (Íà÷èíàþùåìó ñòóäåíòó, âîç�ìîæíî, áóäåò ëåã÷å ðàçäåëèòü ñëîâî è âèçóàëèçè�ðîâàòü òîëüêî ïî òðè áóêâû ñëîâà çà ðàç. Íàïðèìåð, âîçüìèòå ñëîâî âèíåãðåò. Ïîâòîðÿéòå ýòàïû 2-4 äî òåõ ïîð, ïîêà ÷åëîâåê íå âûó÷èò öå�ëîå ñëîâî.

3.. Vr Óäàëèòå ñëîâî; çàòåì ïîïðîñèòå ñòóäåíòà ïåðå�âåñòè âçãëÿä íà ïîçèöèþ âèçóàëüíîãî âñïîìèíà�íèÿ è ïîïðîñèòå åãî óâèäåòü èëè âñïîìíèòü ñëîâî èëè ÷àñòü ñëîâà, êîòîðîå îí õî÷åò çàó÷èòü.

4.  Af Ïóñòü ñòóäåíò ãðîìêî ïðîèçíåñåò ñëîâî.

5.  Ê< Ñòóäåíò çàïèñûâàåò ñëîâî.

6. V Ïîìåñòèòå ñëîâî íà ïîçèöèþ âèçóàëüíîãî âñïî�ìèíàíèÿ ñòóäåíòà è ñíîâà ïîïðîñèòå åãî óâèäåòü ñëîâî è ïðåäñòàâèòü åãî âíóòðåííèé îáðàç. Çàòåì óäàëèòå ñëîâî è ïîïðîñèòå åãî îáðàòèòüñÿ ê âèçó�àëüíîìó âñïîìèíàíèþ è óâèäåòü ñëîâî.

7.  Ê- Ïîïðîñèòå åãî íàïèñàòü ñëîâî â îáðàòíîì ïî�ðÿäêå. Ïîâòîðÿéòå ýòàïû 6 è 7 äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå ñìîæåò çàïèñûâàòü ñëîâî â îáðàòíîì ïîðÿäêå. Ýòî ãàðàíòèðóåò, ÷òî îí ñîõðàíèò ñëîâî â ñâîåé çðèòåëüíîé ïàìÿòè.

8. V" Ñòóäåíòó ïðåäëàãàåòñÿ ñïèñîê ñëîâ. Íàïðèìåð:

à)    âåíåãðåò;

á)    âèíèãðåò;

â)    âåíåãðåä;

ã)    âèíåãðåò;

ä)    âèíèãðåä;

å)    âèíåãðåä.

9.  V Ñòóäåíò ïåðåâîäèò âçãëÿä íà ïîçèöèþ âèçóàëü�íîãî âñïîìèíàíèÿ è âûáèðàåò èç ñïèñêà ïðàâèëü�íîå íàïèñàíèå ñëîâà.

10.  Ê' Ñòóäåíò çàïèñûâàåò ïðàâèëüíîå ñëîâî.

11. V Ñòóäåíò ðàññìàòðèâàåò ïðåäëîæåíèå, ñîäåðæà�ùåå èçó÷àåìîå ñëîâî. Íàïðèìåð: “Êàê âû íàïèøå�òå ñëîâî âèíåãðåò?”.
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12.ÓÑòóäåíò ïåðåâîäèò âçãëÿä íà ïîçèöèþ âèçóàëü-íîãî âñïîìèíàíèÿ è âñïîìèíàåò ñëîâî, çàêîäèðî�âàííîå â öâåòå.

13. Ê' Ñòóäåíò èñïðàâëÿåò ñëîâî, åñëè âèäèò, ÷òî îíî íàïèñàíî íåïðàâèëüíî, èëè ñòàâèò áóêâó “Â” ðÿ�äîì ñ ïðåäëîæåíèåì, åñëè ñëîâî íàïèñàíî âåðíî.

Ïðè èñïîëüçîâàíèè îïèñàííîé ñòðàòåãèè ñïîñîá-íîñòü âñïîìèíàòü ñëîâà óëó÷øàåòñÿ ñèëüíåå, ÷åì ïðè ïðîñòîì ÷òåíèè èçó÷àåìûõ ñëîâ. Ïîñòåïåííî ó ñòó�äåíòîâ óëó÷øèòñÿ ñïîñîáíîñòü áîëåå òî÷íîãî ïðèïî�ìèíàíèÿ èíôîðìàöèè â óñëîâèÿõ ýêçàìåíàöèîííîãî ñòðåññà.

6. Ìû óâàæàåì ìîäåëè ìèðà äðóãèõ ëþäåé

Åñëè “"êàðòà" - íå "òåððèòîðèÿ"” è åñëè äåéñòâèÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà îñíîâàíû íà åãî “êàðòå”, òî êàæ�äûé ÷åëîâåê îáðàáàòûâàåò èíôîðìàöèþ ñîáñòâåí�íûì óíèêàëüíûì îáðàçîì. Îäèí áóäåò êîäèðîâàòü îïûò àññîöèèðîâàèíî (â ñâîåì òåëå), äðóãîé - äèñ-ñîöèèðîâàííî (âíå òåëà, íàáëþäàÿ çà ñîáîé). Îäèí áóäåò ñîçäàâàòü ñâîþ “êàðòó” â îñíîâíîì èç çðèòåëü�íûõ îáðàçîâ, äðóãîé - èç çâóêîâ. Îñîçíàâ ðàçëè÷èå êàðòû è òåððèòîðèè, ìû òàêæå îñîçíàåì, ÷òî ëþäè ñîçäàþò êàðòó ðåàëüíîñòè ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè. Ýòî ïîçâîëÿåò íàì îòíîñèòüñÿ ñ óâàæåíèåì ê èõ ïðà-âó è îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîè ïîñòóïêè. Óâàæàÿ ìî�äåëè ìèðà äðóãèõ ëþäåé, ìû óâàæàåì èõ êàê ëè÷íî�ñòåé, è ïîýòîìó îíè ñìîãóò äîâåðÿòü íàì, êîãäà ìû ïðåäëàãàåì èì ñâîþ ïîìîùü.

Äëÿ ëþáîãîïðîôåññèîíàëüíîãîêîììóíèêàòîðà â ýòîì ìåñòå âîçíèêàåò “ïðîôåññèîíàëüíûé ðèñê”. Åñëè ìû íå óâàæàåì “êàðòó” äðóãîãî ÷åëîâåêà, òî äàæå ñ ó÷åòîì âñåõ îøèáîê è èñêàæåíèé, êîòîðûå îíà ñîäåðæèò, ìû ñîçäàåì íåíóæíûé êîíôëèêò è ðèñêó�åì áûòü íå óñëûøàííûìè âîîáùå! Åñëè ìû íåóâàæè�òåëüíî îòíîñèìñÿ ê äðóãîìó ÷åëîâåêó è åãî ìîäåëè ìèðà, ìû íå áóäåì òðàòèòü äîñòàòî÷íî âðåìåíè íà âûñëóøèâàíèå, ïîääåðæêó è îáîñíîâàíèå. Ìû ñðàçó æå íà÷íåì ðàçäðàæàòü åãî ñâîèìè “ïðîïîâåäÿìè”, óêàçûâàòü íà îøèáêè â åãî “êàðòàõ” è âûçûâàòü ó íåãî ñèëüíóþ çàùèòíóþ ðåàêöèþ.

Êîãäà ÿ (Á. Á.) íà÷àë ïàñòîðñêóþ ñëóæáó, òî â òå�÷åíèå ïåðâûõ äâàäöàòè ëåò ïîñòîÿííî îáíàðóæèâàë, ÷òî íå ìîãó ïîìî÷ü íåêîòîðûì ëþäÿì. ß ïî-íàñòîÿ�ùåìó ñòðåìèëñÿ ïîìî÷ü èì, íî ïîñëå ïåðâîé âñòðå�÷è îíè íå õîòåëè ìåíÿ áîëüøå âèäåòü! ×òî âûçâàëî òàêóþ ðåàêöèþ? ß íå óâàæàë èõ ìîäåëè ìèðà - èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, îíè ÷óâñòâîâàëè, ÷òî ýòî òàê. Ïî�÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ÿ íåçàìåäëèòåëüíî íà÷èíàë ÷èòàòü èì íàñòàâëåíèÿ. Îíè äåëèëèñü ñî ìíîé ïðîáëåìîé, âêëþ÷àþùåé íåêîòîðîå ãðåõîâíîå ïîâåäåíèå, è ÿ íå-ìåäëåííî îáðàùàëñÿ ê Áèáëèè, ÷òîáû óêàçàòü èì íà

îøèáêè â èõ äåéñòâèÿõ! Ñîâåòóÿ, ÿ ïðèäåðæèâàëñÿ íàèáîëåå êîíôðîíòàöèîííîãî ïîäõîäà.

Ñ òîãî âðåìåíè ìîé ñòèëü ïîëíîñòüþ èçìåíèëñÿ. Ñåãîäíÿ ÿ íà÷èíàþ ñ òîãî, ÷òî ñ ñî÷óâñòâèåì âûñëó�øèâàþ âñå ïîòðåáíîñòè è ïðîáëåìû êëèåíòîâ. ß íå îáÿçàòåëüíî ñîãëàøàþñü ñî âñåì, ÷òî ñëûøó, íî ÿ íà�÷èíàþ îáùåíèå ñ ïîçèöèè óâàæåíèÿ ê ÷åëîâåêó è åãî “êàðòå”. Òîëüêî ïîñëå òîãî êàê ÿ îáíàðóæèâàþ çà èõ ïîâåäåíèåì ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ, ÿ îáðàùàþñü ê Áèáëèè. Íåâåðîÿòíî, íî èñõîäíûå íàìåðåíèÿ, ëåæà�ùèå â îñíîâå ïîâåäåíèÿ, ïî÷òè íå ïðîòèâîðå÷àò (åñëè âîîáùå ïðîòèâîðå÷àò) ñâÿùåííîìó ïèñàíèþ. Ïðèíè�ìàÿ ìîäåëè ìèðà ìîèõ êëèåíòîâ, ÿ óñòàíàâëèâàþ ðàïïîðò è ïîëó÷àþ ðàçðåøåíèå íà îêàçàíèå ïîìîùè.

Ïðåñóïïîçèöèè, êàñàþùèåñÿ ïîâåäåíèÿ/ðåàêöèé ÷åëîâåêà

7. Ëè÷íîñòü è ïîâåäåíèå — ýòî ðàçëè÷íûå ÿâëåíèÿ

Ìû ïðåäñòàâëÿåì ñîáîé íå÷òî “ááëüøåå”, ÷åì íàøå ïîâåäåíèå.

Åñëè “çíà÷åíèå êîììóíèêàöèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîé ðåàêöèè, êîòîðóþ îíà âûçûâàåò”, òî ê íàèáîëåå âàæ�íîé èíôîðìàöèè, íà êîòîðóþ íàì ñëåäóåò îáðàùàòü âíèìàíèå, îòíîñèòñÿ è ïîâåäåíèå ëþäåé. Ýòî ïîäðà�çóìåâàåò, ÷òî ïîâåäåíèå ëþäåé íå îïðåäåëÿåò ñàìèõ ëþäåé. Îíî ìîæåò îòîáðàæàòü ëþäåé: èõ öåííîñòè, ìàíåðû è ò. ä. Íî ïîâåäåíèå íå îïðåäåëÿåò èõ.

Îñîçíàâ, ÷òî îïðåäåëåííîå ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà îòëè÷àåòñÿ îò ñàìîé ëè÷íîñòè, ìû ìîæåì îæèäàòü è íàäåÿòüñÿ, ÷òî â äðóãîé ñèòóàöèè èëè â äðóãîå âðå�ìÿ ïîâåäåíèå ýòîãî ÷åëîâåêà ìîæåò áûòü èíûì. Ýòî äåëàåò ïîâåäåíèå çàâèñÿùèì îò êîíòåêñòà. Ïðåäëî�æèòå äðóãîé êîíòåêñò, è ÷åëîâåê ìîæåò ïîâåñòè ñåáÿ àáñîëþòíî ïî-äðóãîìó. Ìû ñîâåðøàåì áîëüøóþ îøèáêó, êîãäà îòîæäåñòâëÿåì öåííîñòè èëè ëè÷íîñòü ÷åëîâåêà ñ åãî êîíêðåòíûì ïîâåäåíèåì. Ñëîâîñî÷å�òàíèå “÷åëîâå÷åñêîå ïîâåäåíèå” óêàçûâàåò íà òî, ÷òî ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå, ÷åì ïî�âåäåíèå. Îáðàòíîå íåâåðíî: âûðàæåíèå “ïîâåäåí÷åñ�êèé ÷åëîâåê” íå èìååò ñìûñëà, ïîòîìó ÷òî ëþäè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íå÷òî ãîðàçäî ááëüøåå, ÷åì êà�êîå-ëèáî ñïåöèôè÷åñêîå ïîâåäåíèå â êàêîì-ëèáî ñïåöèôè÷åñêîì êîíòåêñòå. Õîòÿ, åñëè âû îòîæäåñòâ�ëÿåòå ÷åëîâåêà è åãî ïîâåäåíèå, âû, ïî ñóùåñòâó, èñ�ïîëüçóåòå âòîðóþ ôîðìóëó!
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8. Êàæäûé âèä ïîâåäåíèÿ

ïðàêòè÷åí è ïîëåçåí

â îïðåäåëåííîì êîíòåêñòå

Âñå âèäû ïîâåäåíèÿ — ýòî ðåçóëüòàò ïîçè�òèâíûõ íàìåðåíèé.

Ýòî óòâåðæäåíèå íå îçíà÷àåò, ÷òî ëþáîé âèä ïî�âåäåíèÿ “ïðàâèëåí”. Êîíå÷íî, íåò. Çäåñü ãîâîðèòñÿ, ÷òî â òîì êîíòåêñòå, â êîòîðîì ÷åëîâåê îñóùåñòâëÿ�åò êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå, ýòî ïîâåäåíèå óäîâëåòâî�ðÿåò êàêèì-òî ïîòðåáíîñòÿì ÷åëîâåêà. Áîëåå òîãî, ýòî ïîâåäåíèå èìååò öåííîñòü è â äðóãèõ êîíòåêñòàõ (âðåìåííûõ, ïðîñòðàíñòâåííûõ, ëè÷íîñòíûõ).

Ìîäåëü ÍËÏ íà÷èíàåòñÿ ñ ïðåñóïïîçèöèè, ÷òî âñå ôîðìû ïîâåäåíèÿ îïèðàþòñÿ íà ïîçèòèâíûå íàìåðå�íèÿ. Òàêèì îáðàçîì, êàæäûé âèä ïîâåäåíèÿ ïîëåçåí è öåíåí â íåêîòîðîì êîíòåêñòå. Îïÿòü-òàêè ýòî íå îïðàâäûâàåò íåýòè÷íîå èëè áåñ÷åñòíîå ïîâåäåíèå. Äàííîå óòâåðæäåíèå ïðîñòî îòäåëÿåò ëè÷íîñòü îò ïîâåäåíèÿ è ïðèçíàåò, ÷òî åñëè ñóùåñòâóåò “ïîâåäå�íèå”, òî, âåðîÿòíî, ñóùåñòâóåò íåêîòîðûé êîíòåêñò, â êîòîðîì îíî èìååò öåííîñòü. Êîãäà ìû âåäåì ñåáÿ íåàäåêâàòíî, ìû ïûòàåìñÿ îñóùåñòâèòü ÷òî-òî, èìå�þùåå öåííîñòü, ÷òî-òî âàæíîå - ïîýòîìó ìû âûáè�ðàåì íàèëó÷øóþ èç èìåþùèõñÿ àëüòåðíàòèâ, ó÷èòû�âàÿ êîëè÷åñòâî ðåñóðñîâ â íàøåì ðàñïîðÿæåíèè. Íàøè íàìåðåíèÿ ïîçèòèâíû, íî âìåñòå ñ òåì îíè ôèëüòðóþòñÿ ÷åðåç îãðàíè÷åííîå ïîíèìàíèå è îøè�áî÷íûå èäåè - èìåííî ïîýòîìó íåîáõîäèìî “îáíîâ�ëåíèå ñîçíàíèÿ” äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ èçìåíåíèé.

Ìîäåëü ÍËÏ íà÷èíàåòñÿ ñ ïðåñóïïîçèöèè, ÷òî âñå ôîðìû ïîâåäåíèÿ îïèðàþòñÿ íà ïî�çèòèâíûå íàìåðåíèÿ.

Äàæå êîãäà ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ÷åëîâåê ïðåäïðèíè�ìàåò äåéñòâèÿ, èìåþùèå öåëüþ “ñîòâîðèòü çëî” (òî åñòü îáèäåòü êîãî-íèáóäü, îòîìñòèòü è ò. ä.), åñëè ìû ñïðîñèì åãî ñíîâà è ñíîâà: “Êàêóþ öåííîñòü èìååò äëÿ òåáÿ ýòîò ïîñòóïîê?” - ìû âñåãäà îáíàðóæèì íåêèé öåííûé ðåçóëüòàò, ïðåäïîëàãàåìûé íà ìåòà-óðîâíå.

Ðàáîòàÿ ñ ëþäüìè, ìû ñíà÷àëà èùåì ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ, ëåæàùèå â îñíîâå ïîâåäåíèÿ. Ìû ïðåä�ïîëàãàåì, ÷òî îíè ñóùåñòâóþò, è èùåì èõ. Ýòèì äàí�íûé ïîäõîä è èíòåðåñåí: äàæå åñëè ïîçèòèâíûå íà�ìåðåíèÿ äî ýòîãî íå ñóùåñòâîâàëè, ñïðàøèâàÿ î íèõ, ïûòàÿñü íàéòè èõ â æèçíè ÷åëîâåêà, ìû çàñòàâëÿåì åãî ñîçäàòü âíóòðåííþþ ðåïðåçåíòàöèþ, ÷òîáû íàäå-

×àñòü 1 • Ìîäåëü è ìåòîäû ÍËÏ

------------------------------------------------------------------------------

ëèòü ñìûñëîì íàøè ñëîâà è, òàêèì îáðàçîì, ñîçäàòü âíóòðè ñåáÿ ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ! Ïðîðàáîòàâ íå�ñêîëüêî ëåò â Äåïàðòàìåíòå èñïðàâèòåëüíûõ ó÷ðåæ�äåíèé øòàòà Êîëîðàäî, ÿ (Ì. X.) îáíàðóæèë, ÷òî ýòîò ïîäõîä ïîçâîëÿåò íàäåÿòüñÿ íà óñïåõ äàæå â ñëó÷àå (ñàìûé õóäøèé ñöåíàðèé!) ëþäåé ñ “êðèìèíàëüíûì ñîçíàíèåì”. Ìíîãèì ëþäÿì ýòîò ïîäõîä äàåò øàíñ ïîâåðèòü â ñåáÿ, ïîâåðèòü â òî, ÷òî îíè îáëàäàþò äà�ðîâàííûìè Áîãîì “îáðàçîì è ïîäîáèåì”, è â òî, ÷òî îíè íå ÿâëÿþòñÿ ïîðî÷íûìè îò ïðèðîäû ëþäüìè, ñîòâîðåííûìè áåç ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà è öåííîñòåé.

9. Ìû îöåíèâàåì ïîâåäåíèå è èçìåíåíèÿ â òåðìèíàõ êîíòåêñòà

è ýêîëîãèè

Òàê êàê íàøè ïîñòóïêè, äåéñòâèÿ è ðåàêöèè ñâÿ�çàíû ñ îïðåäåëåííûìè ëþäüìè è ñîáûòèÿìè, äàííàÿ ïðåñóïïîçèöèÿ ïðèçûâàåò íàñ îñîçíàâàòü ïîñëåä�ñòâèÿ íàøèõ ïîñòóïêîâ è ïðîâîäèòü èõ ýêîëîãè÷åñ�êóþ ïðîâåðêó. Èíà÷å ãîâîðÿ, íàøå ïîâåäåíèå ïðîèñ�õîäèò íå â âàêóóìå, à â ñèñòåìå äðóãèõ ïîñòóïêîâ, èäåé, îùóùåíèé è ò. ä. Ñîîòâåòñòâåííî, íàì ñëåäóåò ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå öåëóþ ñèñòåìó (äðóãîãî ÷å- | ëîâåêà, ñåìüþ, êîëëåã è ò. ä.) è îöåíèâàòü íàøå ïîâå�äåíèå è åãî ïîëåçíîñòü â òåðìèíàõ ýòîãî êîíòåêñòà. Ïîïûòêè èçìåíåíèÿ ñåáÿ è äðóãèõ ëþäåé îêàçûâàþò âëèÿíèå íà âñþ ñèñòåìó. Äàâàéòå îöåíèì æåëàåìûå èçìåíåíèÿ â òåðìèíàõ èõ êîíãðóýíòíîñòè ñ ëè÷íîñ�òüþ è ñèñòåìîé.

Êîãäà ìû ðàáîòàåì ñ ìíîæåñòâîì ÷àñòåé “ëè÷íî-  | ñòè” ÷åëîâåêà, êàæäàÿ ÷àñòü äîëæíà ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå âîïðîñ ýêîëîãèè öåëîé ëè÷íîñòè. “Áóäåò ëè ýòî èìåòü íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ, êîòîðûå ÿ äîë�æåí ó÷åñòü?”

Ìû òàêæå ìîæåì ðàñøèðèòü ïîíÿòèå ýêîëîãèè íà ñèñòåìû áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ, â êîòîðûõ ñóùåñòâó�åò ÷åëîâåê: “Áóäåò ëè ýòî èçìåíåíèå êîíãðóýíòíûì äëÿ äðóãèõ ëþäåé â æèçíè äàííîãî ÷åëîâåêà?” Ðàñ�ñìîòðåíèå áîëüøèõ ñèñòåì îòñ÷åòà ïîìîãàåò íàì óáå�äèòüñÿ â òîì, ÷òî íàøè êîììóíèêàöèÿ, ïîâåäåíèå è èçìåíåíèÿ ðàáîòàþò íà íàñ, à íå ïðîòèâ íàñ. Ðóíè (Rooney,  1986) ïèñàë:

“Ïîíÿòèå "ýêîëîãèÿ" êàñàåòñÿ òîãî, ÷òî ëþáîå èçìåíåíèå, ñäåëàííîå â ÷åëîâå÷åñêîé ñèñòåìå, äîëæíî áûòü ñîâìåñòèìî ñ äðóãèìè ÷àñòÿìè ñè�ñòåìû è àäàïòèðóåìî ê íèì”.

Ñðåäñòâà, ïðåäîñòàâëÿåìûå ÍËÏ äëÿ îñóùåñòâëå�íèÿ èçìåíåíèé, ïîçâîëÿþò íàì ñ ëåãêîñòüþ âûçûâàòü â îäíîì ÷åëîâåêå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå áóäóò îêàçû�âàòü ðàçëè÷íîå âëèÿíèå íà äðóãèõ ëþäåé. Ïîýòîìó, ÷òîáû èçáåæàòü áîëüøåãî âðåäà, íåîáõîäèìî ïðîâî

Ãëàâà 4 • Áàçîâûå ïðåñóïïîçèöèè ÍËÏ è èñïîëüçîâàíèå ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé
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äèòü ýêîëîãè÷åñêóþ ïðîâåðêó, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò íàì ïðîãíîçèðîâàòü âëèÿíèå, îêàçûâàåìîå èçìåíåíèåì íà äðóãèõ ëþäåé â ñèñòåìå.

Ïîíÿòèå “ýêîëîãèÿ” êàñàåòñÿ òîãî, ÷òî ëþáîå èçìåíåíèå, ñäåëàííîå â ÷åëîâå÷åñêîé ñèñòå�ìå, äîëæíî áûòü ñîâìåñòèìî ñ äðóãèìè ÷àñ�òÿìè ñèñòåìû è àäàïòèðóåìî ê íèì”.

Äæèí Ðóíè

Êîììóíèêàòèâíûå ïðåñóïïîçèöèè

10. Ìû íå ìîæåì íå îáùàòüñÿ

Òàê êàê êîììóíèêàöèÿ ïîäðàçóìåâàåò ïåðåäà÷ó ñèãíàëîâ äðóãîìó ÷åëîâåêó, “ñîîáùåíèå” è åãî èíäè�êàòîðû èëè ñèãíàëû âîçíèêàþò äàæå òîãäà, êîãäà ìû ïûòàåìñÿ íå ïîñûëàòü ñîîáùåíèé. Äàæå òîãäà, êîãäà ìû íå âûðàæàåì íàøè ìûñëè, ÷óâñòâà, èäåè, óáåæ�äåíèÿ, ïîíèìàíèå è ðåøåíèÿ â ñëîâàõ, ýòè âíóòðåí�íèå ôåíîìåíû âûðàæàþòñÿ òåìè èëè èíûìè íåâåð-áàëüíûìè ñïîñîáàìè.

11. Ñïîñîá êîììóíèêàöèè âëèÿåò íà íàøå âîñïðèÿòèå

Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü êîììóíèêàöèè îñóùåñòâëÿåò�ñÿ ïî íåâåðáàëüíûì êàíàëàì. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî êîì�ìóíèêàöèÿ âñåãäà îñóùåñòâëÿåòñÿ íå òîëüêî ïîñðåä�ñòâîì òîãî, ÷òî ìû ãîâîðèì (âåðáàëüíî), íî òàêæå è ïîñðåäñòâîì òîãî, êàê ìû ãîâîðèì (íåâåðáàëüíûå àñ�ïåêòû: òîí è ãðîìêîñòü ãîëîñà, âûðàæåíèå ëèöà, äû�õàíèå, ïîçà, æåñòû è ò. ä.). Ýòè ñîîáùåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ïàðàñîîáùåíèÿìè. Íî èíîãäà îäíî èç íàøèõ ñîîáùå�íèé ìîæåò îòíîñèòüñÿ ê äðóãîìó ñîîáùåíèþ.

Òî, êàê âû ãîâîðèòå ÷òî-ëèáî, ïðè êîììóíèêà�öèè íåðåäêî áîëåå âàæíî, ÷åì òî, ÷òî âû ãî�âîðèòå.

Ôðàçà “ÿ ëþáëþ òåáÿ!* èìååò îäíî çíà÷åíèå. Åñëè ïðîèçíåñòè åå ñ ñàðêàçìîì, îíà áóäåò èìåòü äðóãîå çíà÷åíèå. Ñ íàäåæäîé - òðåòüå. Â ñëåçàõ - ÷åòâåðòîå. Ñïîñîá èñïîëüçîâàíèÿ íàìè ïàðàñîîáùåíèé ìîæåò ñóùåñòâåííî âëèÿòü íà òî, êàê ëþäè áóäóò ñëûøàòü, ïîíèìàòü è ïðèíèìàòü íàñ. Ìíîãèå ëþäè îáðàùàþò áîëüøå âíèìàíèÿ íà òîíàëüíîñòü ãîëîñà, ôèçèîëî-

ãèþ, çðèòåëüíûé êîíòàêò èëè êàêîé-íèáóäü äðóãîé íåâåðáàëüíûé àñïåêò êîììóíèêàöèè, ÷åì íà åå âåð�áàëüíîå ñîäåðæàíèå. Äðóãèå - íàîáîðîò. Ýòî íàâî�äèò íà ìûñëü î âàæíîñòè (è'ñèëå) êîíãðóýíòíîñòè, òî åñòü âûðàâíèâàíèÿ íàøèõ êîììóíèêàòèâíûõ êà�íàëîâ òàê, ÷òîáû âñå îíè ïåðåäàâàëè îäíî ñîîáùåíèå è íå âñòóïàëè â ïðîòèâîðå÷èå äðóã ñ äðóãîì. Êîí�ãðóýíòíîñòü äåëàåò íàøó êîììóíèêàöèþ óáåäè�òåëüíîé.

12. Ñìûñë êîììóíèêàöèè

çàêëþ÷àåòñÿ â òîé ðåàêöèè,

êîòîðóþ îíà âûçûâàåò

Êîììóíèêàöèÿ ñâÿçàíà ñ îáìåíîì èíôîðìàöèåé. Â ñèñòåìå îòâåòíûõ ðåàêöèé îòïðàâèòåëÿ è ïîëó÷à�òåëÿ îíà ÿâëÿåòñÿ äèàëîãîì, à íå ìîíîëîãîì. Ðåàê�öèÿ ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì ìû îáùàåìñÿ, îòðàæàåò ýô�ôåêòèâíîñòü èëè íåýôôåêòèâíîñòü êîììóíèêàöèè. Åñëè ëþäè îòâå÷àþò íà êîììóíèêàöèþ òàê, êàê ìû æåëàåì, òî ìû äîñòèãëè óñïåõà. Åñëè èõ îòâåòû îò�ëè÷àþòñÿ îò îæèäàåìîãî íàìè ðåçóëüòàòà, òî ìû ìî�æåì ïðîñòî ïîñëàòü äðóãèå ñèãíàëû. Ýòà ìîäåëü ïðè�âîäèò ê íåêîíôëèêòíîìó ñòèëþ êîììóíèêàöèè.

Íåçàâèñèìî îò öåëåé, êîòîðûå âû ïðåñëåäóåòå ïðè êîììóíèêàöèè, ïîëó÷àåìàÿ âàìè ðåàêöèÿ óêàçûâàåò íà òî, ÷òî âû ñîîáùèëè äðóãîìó ÷åëîâåêó, à íå íà òî, ÷òî íàìåðåâàëèñü ñîîáùèòü. Ñ÷èòàéòå ýòî îáðàòíîé ñâÿçüþ è èñïîëüçóéòå åå,ß (Á. Á.) ðàññìàòðèâàþ ýòî êàê “ïðèíÿòèå ñòîïðîöåíòíîé îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîþ êîììóíèêàöèþ”. Îòâåòñòâåííàÿ êîììóíèêà�öèÿ îçíà÷àåò, ÷òî ÿ âñåãäà èìåþ âîçìîæíîñòü âíåñòè â íåå èçìåíåíèÿ, ïîêà íå ïîëó÷ó æåëàåìûé ðåçóëü�òàò. Åñëè ÿ ïðèíèìàþ òîëüêî ÷àñòè÷íóþ îòâåòñòâåí�íîñòü çà êîììóíèêàöèþ, âåðîÿòíîñòü, ÷òî ÿ ïðåêðà�ùó ýòè ïîïûòêè, ïîâûøàåòñÿ.

Êîãäà âû îöåíèâàåòå ýôôåêòèâíîñòü êîììó�íèêàöèè ïî ïîëó÷àåìûì ðåàêöèÿì, âû ïðèíè�ìàåòå ñòîïðîöåíòíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà êîììóíèêàöèþ.

Êàêóþ ðåàêöèþ âû õîòèòå ïîëó÷èòü â ïðîöåññå êîììóíèêàöèè? Îïðåäåëèòå æåëàåìûé âàìè ðåçóëü�òàò îáùåíèÿ. Ïðèíÿòèå ïîëíîé îòâåòñòâåííîñòè çà êîììóíèêàöèþ ïîìîæåò âàì â èòîãå ïîñëàòü êîììó�íèêàòèâíûå ñèãíàëû òàê, ÷òî âû ïîëó÷èòå æåëàåìóþ ðåàêöèþ. Êîììèâîÿæåðû èíîãäà ãîâîðÿò, ÷òî îíè ñîâåðøàþò 80% ïðîäàæ ïîñëå ïÿòîãî òåëåôîííîãî çâîíêà. Ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî íàñòîé÷èâûå êîììèâîÿæåðû ïðèíèìàþò ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà êîììóíèêàöèþ.

72

×àñòü 1 • Ìîäåëü è ìåòîäû ÍËÏ

13. ×åëîâåê, çàäàþùèé ôðåéì êîììóíèêàöèè,  êîíòðîëèðóåò åå

Âñå ìû æèâåì â íåêîé ñèñòåìå îòñ÷åòà. Äàæå ïðî�ñòîé âçãëÿä íà êàðòèíó ïðåäïîëàãàåò èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ ñèñòåì îòñ÷åòà. Íà ÷åì ìû ôîêóñèðóåìñÿ: íà îáùèõ î÷åðòàíèÿõ èëè íà êàêîé-ëèáî äåòàëè? Ðàñ�ñìàòðèâàåì ëè ìû åå ñ òî÷êè çðåíèÿ ýñòåòèêè èëè çàò�ðà÷åííûõ íà íåå óñèëèé, ñ òî÷êè çðåíèÿ åå äåíåæíîé öåíèñòè èëè ïîëåçíîñòè è ò. ä.? Ìû óñâàèâàåì îãðîì�íîå êîëè÷åñòâî íàøèõ ôðåéìîâ èç êóëüòóðû, â êîòî�ðîé ìû âûðîñëè. Âïîñëåäñòâèè ìû æèâåì â ýòèõ ôðåéìàõ íå îñîçíàâàÿ ýòîãî, òàê æå êàê è ðûáû â âîäå.

Îäíàêî ôðåéì îïðåäåëÿåò âîñïðèÿòèå, çíà÷åíèÿ, ýìîöèè, ïîâåäåíèå è öåííîñòè. Æèòü âî ôðåéìå îçíà�÷àåò èñïîëüçîâàòü îïðåäåëåííóþ ïàðàäøìó, êîòîðàÿ íàäåëÿåò ïðåäìåòû çíà÷åíèåì. Îêàçàòüñÿ âíå ôðåé�ìà èëè çàäàòü íîâûé ôðåéì îçíà÷àåò ïðîèçâåñòè ðåñððåéìèø è çàäàòü öåëûé íîâûé ìèð çíà÷åíèé.

Ôðåéì îïðåäåëÿåò âîñïðèÿòèå, çíà÷åíèÿ, ýìîöèè, ïîâåäåíèå è öåííîñòè.

Ñëåäîâàòåëüíî, ïðè óñòàíîâëåíèè îòíîøåíèé è êîììóíèêàöèè òîò ÷åëîâåê, êîòîðûé çàäàåò ôðåéì, îïðåäåëÿåò èòîãîâîå ìåæëè÷íîñòíîå ïîëå. Ñèëà, êî�òîðîé îáëàäàåò çàäàííûé ôðåéì, ÷àñòè÷íî çàêëþ÷àåò�ñÿ â òîì, ÷òî êòî áû íè çàäàâàë åãî, îí, ïî ñóùåñòâó, äåëàåò ýòî íåîñîçíàííî. Ñîîòâåòñòâåííî, íå îñîçíàâàÿ çàäàííûé ôðåéì, ëþäè íå ìîãóò ïîâëèÿòü íà íåãî, èñ�ïîëüçóÿ ñâîè ñîçíàòåëüíûå öåííîñòè. Ïðè êîììóíè�êàöèè ëþäè ÷àñòî çàäàþò ôðåéìû “âûèãðûø/ïðîèã�ðûø”, “âûèãðûø/âûèãðûø” èëè ôðåéìû “ñîõðàíå�íèå ãîðäîñòè/îòðèöàíèå ãîðäîñòè” è ò. ä.

14. “Íå áûâàåò ïîðàæåíèé, åñòü òîëüêî îáðàòíàÿ ñâÿçü”

×åãî íå ñëó÷èëîñü áû, åñëè áû âû âîñïðèíÿëè “íå�óäà÷ó” êàê îáðàòíóþ ñâÿçü? ×òî ñëó÷èëîñü áû, åñëè áû âû íå âîñïðèíÿëè åå êàê îáðàòíóþ ñâÿçü? ×åãî íå ñëó÷èëîñü áû, åñëè áû âû íå âîñïðèíÿëè åå êàê îá�ðàòíóþ ñâÿçü? Íàì êàæåòñÿ, ÷òî åñëè áû âñå ëþäè âîñïðèíèìàëè âñå ïðîèñõîäÿùåå ñ íèìè êàê îáðàò�íóþ ñâÿçü, îíè ñòàëè áû áåçæàëîñòíûìè îáó÷àþùè-ìèñÿ ìàøèíàìè.

Íàì êàæåòñÿ, ÷òî åñëè áû ìû âîñïðèíèìàëè âñå ïðîèñõîäÿùåå ñ íàìè êàê îáðàòíóþ ñâÿçü, ìû âñå ñòàëè áû áåçæàëîñòíûìè îáó�÷àþùèìèñÿ ìàøèíàìè.

×òî âû äåëàåòå, åñëè â ïðîöåññå êîììóíèêàöèè íå ìîæåòå ïîëó÷èòü îò ïàðòíåðà æåëàåìóþ ðåàêöèþ? Âû èçìåíÿåòå âàøó êîììóíèêàöèþ- ïîñûëàåìûå âàìè ñòèìóëû - ïîêà íå ïîëó÷èòå æåëàåìûé îòâåò. Òàêèì ñïîñîáîì âû ïðåâðàùàåòå íåóäà÷ó â îáðàòíóþ ñâÿçü. Îáðàòíàÿ ñâÿçü, à íå ïøåíè÷íûå õëîïüÿ, ÿâ�ëÿåòñÿ çàâòðàêîì ÷åìïèîíîâ.

Ýòà ïðåñóïïîçèöèÿ îêàçûâàåò âëèÿíèå íà âñå ñôå�ðû æèçíè, íî îñîáåííî íà òå, ãäå òðåáóåòñÿ ïîñòîÿí�ñòâî è òåðïåëèâîå îáó÷åíèå íà îñíîâå çíàíèÿ î òîì, “÷òî íå ðàáîòàåò”. Íåðåäêî ëþäè ëåãêî ñäàþòñÿ. Ìíî�ãèå áðàêè íå çàêîí÷èëèñü áû ðàçâîäîì, åñëè áû ïàðû ðàññìàòðèâàëè ðåçóëüòàòû êîììóíèêàöèè êàê îáðàò�íóþ ñâÿçü, à íå êàê “ïîðàæåíèå”. Ýòîò ïðèíöèï ìîæ�íî ïðîèëëþñòðèðîâàòü ïðèìåðîì Òîìàñà Ýäèñîíà, êîòîðûé ïðîâåë 10 000 ýêñïåðèìåíòîâ (íåêîòîðûå óòâåðæäàþò, ÷òî 1000) â ïîèñêàõ ìàòåðèàëà äëÿ èçãî�òîâëåíèÿ íèòè íàêàëèâàíèÿ â ýëåêòðè÷åñêîé ëàìïî÷�êå. Êîãäà åãî ñïðîñèëè: “Äîëæíî áûòü, íåëåãêî òåð�ïåòü íåóäà÷ó 10 000 ðàç?”, - Ýäèñîí îòâåòèë: “Ó ìåíÿ íå áûëî 10 000 íåóäà÷. Íà ñàìîì äåëå ÿ îáíàðóæèë 10 000 ñïîñîáîâ òîãî, êàê íå ñëåäóåò äåëàòü ëàìïî÷êó”. Íåò ïîðàæåíèé, - åñòü òîëüêî îáðàòíàÿ ñâÿçü.

Êàê ìíîãî âçàèìîîòíîøåíèé çàêàí÷èâàþòñÿ èç-çà òîãî, ÷òî ëþäè “òåðïÿò íåóäà÷ó”, ïûòàÿñü ïîëó÷èòü íåìåäëåííî òî, ÷òî îíè õîòÿò. Êàê ìíîãî äåë çàáðà�ñûâàåòñÿ èç-çà òîãî, ÷òî ëþäè âîñïðèíèìàþò “íåóäà�÷è”, êàê ïîâîä ïðåêðàòèòü äåëî èëè îòñòóïèòü.

15. ×åëîâåê, îáëàäàþùèé

íàèáîëüøåé ãèáêîñòüþ, èìååò

íàèáîëüøåå âëèÿíèå â ñèñòåìå

Â ëþáîé ñèñòåìå ÷åëîâåê, îáëàäàþùèé áîëüøåé ãèá�êîñòüþ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ (à íå ïîâåäåíèÿ äðóãèõ ëþ�äåé), áóäåò ðàññìàòðèâàòü áîëüøå âàðèàíòîâ âûáîðà è, ñëåäîâàòåëüíî, áóäåò èìåòü â ñèñòåìå áîëüøåå âëèÿíèå. Ñîîòâåòñòâåííî, ÷åì áîëüøå âàðèàíòîâ âû èìååòå â ñâîåì íàáîðå èíñòðóìåíòîâ êîììóíèêàöèè, òåì ìåíü�øå âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî âû îêàæåòåñü â òóïèêîâîì ïîëîæåíèè. Íàïðèìåð, ñòîèò âàì ïðèéòè â ãíåâ, è âû ïîòåðÿåòå ãèáêîñòü è, ñëåäîâàòåëüíî, êîíòðîëü íàä êîì�ìóíèêàòèâíûì ïðîöåññîì. Ìû ðåêîìåíäóåì ó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü èíñòðóìåíòû ÍËÏ òàê, ÷òîáû âû ìîãëè ðàäèêàëüíî óâåëè÷èòü äèàïàçîí âàøåãî âûáîðà. Èçâåñòíîå êàê “çàêîí íåîáõîäèìîãî ðàçíîîáðàçèÿ”, ýòî ïîëîæåíèå â êîíòåêñòå ÍËÏ ïîîùðÿåò íàñ äèññîöèè�ðîâàòüñÿ îò ñîáñòâåííûõ ýìîöèé, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü áîãàòñòâî âûáîðà ïðè êîììóíèêàöèè.

16. Ñîïðîòèâëåíèå óêàçûâàåò íà îòñóòñòâèå ðàïïîðòà

Ìû ÷àñòî âîñïðèíèìàåì “îáèäó” èëè “ñîïðîòèâ�ëåíèå” êàê ïðîáëåìó, íåóäà÷ó, ñëîæíîñòü è ñäàåìñÿ.

Ãëàâà 4 • Áàçîâûå ïðåñóïïîçèöèè ÍËÏ è èñïîëüçîâàíèå ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé
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Ìû ïðîñòî ïîðûâàåì ñ äàííûì ÷åëîâåêîì. Ìû ðàç�ãîâàðèâàåì ñ ÷åëîâåêîì îäèí ðàç, îùóùàåì ñ åãî ñòî�ðîíû ñîïðîòèâëåíèå è íèêîãäà áîëüøå íå âîçâðàùà�åìñÿ ê ýòîìó äèàëîãó; òàê ìû òåðÿåì òî óäîâîëüñòâèå è òå ïðåèìóùåñòâà, êîòîðûå ìîãëè áû ïîëó÷èòü îò îáùåíèÿ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì.

Ïî÷åìó ýòî ïðîèñõîäèò? Ïîìèìî òîãî, ÷òî ìû èñ�ïîëüçóåì äàííûé ñëó÷àé êàê ñïóñêîâîé êðþ÷îê “ïëî�õîãî íàñòðîåíèÿ”, ó íàñ ïðîñòî îòñóòñòâóþò íàâûêè, íåîáõîäèìûå äëÿ ðàáîòû ñ ñîïðîòèâëåíèåì è äëÿ åãî ïðåîäîëåíèÿ. Ðàññìîòðèì çíà÷åíèå îïèñûâàåìîé ïðå�ñóïïîçèöèè. Îíà ïåðåêëàäûâàåò îòâåòñòâåííîñòü íà íàñ. Óáåæäåííîñòü â ïðàâèëüíîñòè äàííîé ïðåñóïïî�çèöèè ïîçâîëÿåò íàì çàíîâî óñòàíîâèòü ðàïïîðò äàæå ñ âîð÷ëèâûìè, ðàçäðàæèòåëüíûìè, íåñ÷àñòíûìè è ðàññòðîåííûìè ëþäüìè. Ýòî óáåæäåíèå òàêæå äàåò íàì âîçìîæíîñòü, ñòîëêíóâøèñü ñ ãíåâîì è ñàðêàç�ìîì, ïðîäîëæèòü êîììóíèêàöèþ, íå ïðèíèìàÿ èõ íà ñâîé ñ÷åò. Ýòî ïîìîãàåò ïðèñîåäèíèòüñÿ ê âíóòðåííåé ðåàëüíîñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà ïîñðåäñòâîì “ñëîâ, ñî�ãëàñóþùèõñÿ ñ åãî âíóòðåííåé ìîäåëüþ ìèðà”.

ß (Á. Á.) óáåæäåí, ÷òî ó ìåíÿ íå áûâàåò ñîïðî�òèâëÿþùèõñÿ êëèåíòîâ. Ïðîñòî ÿ ïîòåðÿë ðàïïîðò è äîëæåí óñòàíîâèòü åãî çàíîâî.

ÍËÏ ó÷èò íàñ òîìó, êàê ìû ìîæåì ïðåîäîëåòü ñî�ïðîòèâëåíèå. Ìû ìîæåì ïðåîäîëåòü åãî äàæå ïðè ðà�áîòå ñ ðàçãíåâàííûìè ëþäüìè. Î÷åâèäíî, ÷òî óñòà�íîâëåíèå è ïîääåðæàíèå ðàïïîðòà èãðàåò âàæíåé�øóþ ðîëü â êîììóíèêàöèè è ïñèõîòåðàïèè.

Ðàïïîðò ïðèâîäèò íàñ â ñîñòîÿíèå, áîëåå ãàðìîíè�ðóþùåå ñ ñîñòîÿíèåì äðóãîãî ÷åëîâåêà. Êîãäà äâà ÷å�ëîâåêà èìåþò îäèíàêîâûå âçãëÿäû íà ÷òî-òî, îíè âõîäÿò â ñîñòîÿíèå ðàïïîðòà. Ñîïðîòèâëåíèå ñî ñòî�ðîíû äðóãîãî ÷åëîâåêà ñèãíàëèçèðóåò íàì î òîì, ÷òî ìû ïîòåðÿëè ðàïïîðò.

Ïðåñóïïîçèöèè, êàñàþùèåñÿ

îáó÷åíèÿ,  âûáîðà

è èçìåíåíèÿ

17. Ëþäè îáëàäàþò âíóòðåííèìè

ðåñóðñàìè, íåîáõîäèìûìè äëÿ

äîñòèæåíèÿ öåëè

Â ÍËÏ ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ëþäè îáëàäàþò âðîæäåííû�ìè ñïîñîáíîñòÿìè ê ïðåîäîëåíèþ òðóäíîñòåé è ñî�çäàíèþ ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé, êîòîðûå íåîáõîäèìû

èì äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè. Ãîâîðÿ, ÷òî ëþäè îáëàäàþò ðåñóðñàìè âíóòðè ñåáÿ, ÍËÏ ïðèíèìàåò îáðàçîâà�òåëüíûé ïîäõîä. Ëàòèíñêèé ãëàãîë educare áóêâàëü�íî îçíà÷àåò “âûçûâàòü èëè âûâîäèòü” (e-ducare, “âû�ÿâëÿòü”, êàê ÷òî-ëèáî ñêðûòîå). Áýíäëåð íåîäíî�êðàòíî ãîâîðèë: “Ëþäè ìîãóò äåéñòâîâàòü õîðîøî, ïðîñòî îíè î÷åíü õîðîøî âûïîëíÿþò ïëîõèå ïðî�ãðàììû (äåïðåññèÿ, ñêëîííîñòü îòêëàäûâàòü “íà ïî�òîì”, îáîðîíèòåëüíàÿ ïîçèöèÿ)”.

Êàê êîììóíèêàòîðû è ïñèõîòåðàïåâò, ìû ïûòà�åìñÿ ïîìî÷ü ëþäÿì ïîëó÷èòü äîñòóï ê ñîáñòâåííûì ðåñóðñàì, “ñíàðÿæàÿ” èõ äëÿ ïîëó÷åíèÿ áîëåå ñîâåð�øåííîãî íàâûêà. Ëþäÿì íóæíà ëèøü íåêîòîðàÿ ïî�ìîùü äëÿ îáíàðóæåíèÿ ñîáñòâåííûõ ðåñóðñîâ è ïî�ëó÷åíèÿ ê íèì äîñòóïà. Ïîìíèòå, ãîâîðÿ ýòî, ìû íå óòâåðæäàåì, ÷òî âû îáëàäàåòå “âñåì”, ìû ãîâîðèì, ÷òî âû îáëàäàåòå âñåìè ðåñóðñàìè, êîòîðûå íåîáõî�äèìû äëÿ òîþ, ÷òîáû ïîëó÷èòü “âñå”. Íàïðèìåð, äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà âàì ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ äîïîë�íèòåëüíîå îáðàçîâàíèå ïëè ñïåöèàëüíûé òðåíèíã. Â ÍËÏ ìû ãîâîðèì, ÷òî âû îáëàäàåòå ðåñóðñàìè, íå�îáõîäèìûìè äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü îáðàçîâàíèå è/èëè òðåíèíã, òðåáóþùèåñÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïå�õà. Â âàøåé íåðâíîé ñèñòåìå åñòü äîñòàòî÷íî ñðåäñòâ äëÿ ýòîãî.

18. Ëþäè ñïîñîáíû íàó÷èòüñÿ ÷åìó-ëèáî ñ îäíîé ïîïûòêè

Òåëî ÷åëîâåêà ôóíêöèîíèðóåò êàê ñèñòåìà. Êàæ�äûé èç íàñ ÿâëÿåòñÿ óäèâèòåëüíûì áèîýëåêòðîõèìè�÷åñêèì óñòðîéñòâîì îáðàáîòêè èíôîðìàöèè, ÷òî äàåò íàì âîçìîæíîñòü î÷åíü áûñòðî îáó÷àòüñÿ!

Åñëè ðåáåíîê ïàäàåò â áàññåéí ñ âîäîé, ñòàâ âçðîñ�ëûì, îí ìîæåò íèêîãäà íå çàáûâàòü ýòîò ñëó÷àé, âñå�ãäà èñïûòûâàÿ ñòðàõ (èíòåíñèâíûé è íåóìåñòíûé) ïðè êàæäîì âçãëÿäå íà âîäó è ïðè êàæäîé ìûñëè î êóïàíèè. Òàêîå íàó÷åíèå îáû÷íî èìååò ìåñòî òîãäà, êîãäà ìû èñïûòûâàåì èíòåíñèâíûå ýìîöèè. Ýòà ñïî�ñîáíîñòü ìîçãà ÷åëîâåêà ê áûñòðîìó íàó÷åíèþ ïðå�äîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü êîììóíèêàòîðó/ïñèõîòåðà�ïåâòó ïîìîãàòü êëèåíòàì îñóùåñòâëÿòü áûñòðûå èç�ìåíåíèÿ ñ ïîìîùüþ ÍËÏ.

19. Ëþáàÿ êîììóíèêàöèÿ

äîëæíà óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî

äîñòóïíûõ àëüòåðíàòèâ

×åì áîëüøå âàðèàíòîâ âûáîðà èìååò ÷åëîâåê, òåì áîëåå îí öåëîñòåí. Â ÍËÏ ìû äîáèâàåì�ñÿ óâåëè÷åíèÿ êîëè÷åñòâà âàðèàíòîâ âûáîðà.

×åì áîëüøå âàðèàíòîâ âûáîðà èìååò ÷åëîâåê, òåì áîëåå îí öåëîñòåí. Î÷åíü ýôôåêòèâíûé ñïîñîá ðàç-
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ðóøèòü ðàïïîðò ñ ÷åëîâåêîì — ëèøèòü åãî âûáîðà. Åñëè îí ïî÷óâñòâóåò, ÷òî “ïîïàë â çàïàäíþ”, òî ìî�æåò âïàñòü â ñèëüíåéøåå âîçáóæäåíèå. Äàéòå åìó âû�áîð, è îí áóäåò èñïûòûâàòü ðàäîñòü.

Ãîâîðÿ â òåðìèíàõ ïñèõîòåðàïèè, áîëüøèíñòâî ïðîáëåì, ñ êîòîðûìè ìû ñòàëêèâàåìñÿ ïðè ðàáîòå ñ ëþäüìè, çàêëþ÷àåòñÿ â èõ “îçàäà÷åííîñòè” íåêîòî�ðîé ïðîáëåìîé. Îíè æèâóò â ñîñòîÿíèè, êîòîðîå ìû íàçûâàåì “ñëåäñòâèåì” íåêîòîðîé âîñïðèíèìàåìîé “ïðè÷èíû”. Öåëü ïñèõîòåðàïèè çàêëþ÷àåòñÿ â ïåðå�ìåùåíèè êëèåíòà èç ñîñòîÿíèÿ “ñëåäñòâèÿ” ê ñîñòî�ÿíèþ “ïðè÷èíû”, ãäå îí ñìîæåò âûáðàòü, êàê åìó æèòü. ×åì áîëüøå âàðèàíòîâ âûáîðà âû äàåòå êëè�åíòó, òåì áîëüøå îí áóäåò äîâîëåí âàìè êàê ïñèõî�òåðàïåâòîì.

Öåëü ïñèõîòåðàïèè çàêëþ÷àåòñÿ â ïåðåìåùå�íèè êëèåíòà èç ñîñòîÿíèÿ “ñëåäñòâèÿ” ê ñî�ñòîÿíèþ “ïðè÷èíû”, ãäå îí ñìîæåò âûáðàòü, êàê åìó æèòü.

20. Ñîâåðøàÿ êàêîé-ëèáî ïîñòóïîê,

ëþäè âûáèðàþò íàèëó÷øèé

èç èìåþùèõñÿ ó íèõ â äàííûé

ìîìåíò âàðèàíòîâ

Êàê ÷àñòî ìû èñïûòûâàåì ñèëüíóþ ôðóñòðàöèþ ïðè îáùåíèè ñ ëþäüìè, íå ïîíèìàÿ ïðè÷èí èõ ïîâå�äåíèÿ? Ñêîëüêî ðàç ìû ÷åøåì â çàòûëêå è ãîâîðèì: “Ðàçâå îíè íå çíàþò? ×òî ñ íèìè íå òàê?” Ïîäîáíûå ìûñëè, ÷óâñòâà è ñëîâà óêàçûâàþò íà íàøó ñèñòåìó îòñ÷åòà: ýòî ôðåéì “Äðóãèå äîëæíû ïîñòóïàòü â ñî�îòâåòñòâèè ñ ìîåé ìîäåëüþ ìèðà!”.

Âûøåïðèâåäåííàÿ ïðåñóïïîçèöèÿ ïîçâîëÿåò èç�ìåíèòü ñèòóàöèþ. Â äàííîì ñëó÷àå ìû íà÷èíàåì ñ ðàáî÷åé ãèïîòåçû, ÷òî ëþäè ïîñòóïàþò èñõîäÿ èç ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ìîäåëåé ìèðà è âûáèðàþò íàè�ëó÷øèé èç èìåþùèõñÿ ó íèõ â ýòèõ ìîäåëÿõ âàðèàí�òîâ. Òàêèì îáðàçîì, ìû ïîëó÷àåì îòâåò íà íàø âî�ïðîñ: “Íåò, îíè íå çíàþò, êàê ëó÷øå ïîñòóïèòü”.

Ïîñûëêà î òîì, ÷òî ëþäè âûáèðàþò íàèëó÷øèé èç èìåþùèõñÿ ó íèõ âàðèàíòîâ, ïîçâîëÿåò íàì îáðà�òèòüñÿ ê íèì ñ ñî÷óâñòâèåì, ïðîñòèòü èõ. Ýòî ïîîù�ðÿåò ïðîÿâëåíèå äîáðîòû, îïòèìèçìà è íàäåæäû.

Ðàçâå ýòî íåâåðíî â âàøåì ñëó÷àå? Âñïîìíèòå êà�êîé-íèáóäü ñëó÷àé, êîãäà âû âåëè ñåáÿ (ïëîõî âåëè!) õóæå, ÷åì îæèäàëè... Ðàçâå âû íå ïûòàëèñü ïîñòóïèòü íàèëó÷øèì èç èçâåñòíûõ âàì ñïîñîáîâ? Åñëè áû âû ó âàñ áûë íà âûáîð ëó÷øèé âàðèàíò ïîâåäåíèÿ, ðàç�âå âû íå ïðåäïî÷ëè áû åãî?

Ðàçâå íàéäåòñÿ ÷åëîâåê, íàìåðåííî äåëàþùèé âûáîð,  êîòîðûé áóäåò óñïåøíî ðàáîòàòü åìó â

óùåðá? Äóìàÿ, ÷òî èõ âûáîð óëó÷øèò èõ ïîëîæå�íèå, ëþäè âûáèðàþò ãëóïûå, ñêâåðíûå, ãðåõîâíûå è ðàçðóøèòåëüíûå âàðèàíòû. Ïîíèìàíèå, ÷òî ïîäîá�íîå ìîæåò ñëó÷èòüñÿ êàê ñ íàìè ñàìèìè, òàê è ñ îê�ðóæàþùèìè ïîçâîëÿåò íàì îòíîñèòüñÿ ê îøèáêàì è ãëóïûì ïîñòóïêàì ëþäåé ñ áîëüøåé äîáðîòîé è ìÿãêîñòüþ.

Ïîíèìàíèå ýòîãî ïîäòâåðæäàåò öåííîñòü è âàæ�íîñòü ïðîùåíèÿ. Ïðåäñòàâüòå íà ìãíîâåíèå, ÷òî ñëó�÷èëîñü áû, åñëè áû âû ïðèíÿëè ýòî óáåæäåíèå ïî îòíîøåíèþ ê ÷ëåíàì âàøåé ñåìüè. ×òî ñëó÷èëîñü áû, åñëè áû âû ïðèìåíÿëè ýòó ïðåñóïïîçèöèþ ïî îòíî�øåíèþ ê âàøèì êîëëåãàì íà ðàáîòå? Â öåðêâè? Ê ñâîèì äðóçüÿì? Ê êëèåíòàì? Ýòî, íåñîìíåííî, ïî�âëèÿëî áû íà ñïîñîá âàøåé êîììóíèêàöèè ñ äðóãè�ìè çíà÷èìûìè äëÿ âàñ ëþäüìè. Îíè áû ÷óâñòâîâà�ëè, ÷òî âû âåðèòå â íèõ ñàìèõ è â èõ ñïîñîáíîñòè! È îíè ëþáèëè áû âàñ çà ýòî.

21. Ìû ìîæåì óïðàâëÿòü ñâîèì

ìîçãîì è êîíòðîëèðîâàòü

ðåçóëüòàòû

Ïîíÿòèå “ðàçóì” îòíîñèòñÿ ê “èíòåëëåêòó, ïðàê�òè÷åñêîìó ðàññóæäåíèþ, ïîíèìàíèþ, ìûøëåíèþ, ðàññóäèòåëüíîñòè”. Êàæåòñÿ, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþ�äåé äóìàþò è ïîñòóïàþò òàê, êàê åñëè áû îíè íå êîí�òðîëèðîâàëè ñâîé ðàçóì. Áýíäëåð (Bandler, 1985) ïèñàë:

“Áîëüøèíñòâî ëþäåé íå ïîëüçóþòñÿ ñîá�ñòâåííûì ìîçãîì àêòèâíî è ïðîäóìàííî. Âàø ìîçã ïîõîæ íà ìàøèíó áåç êíîïêè "âûêë " Åñëè âû íå çàéìåòå åãî êàêèì-íèáóäü äåëîì, îí ïðî�ñòî áóäåò ðàáîòàòü è ðàáîòàòü, ïîêà åìó íå íà�äîåñò. Åñëè âû ïîìåñòèòå ÷åëîâåêà â óñëîâèÿ ñåíñîðíîéäåïðèâàöèè, îí íà÷íåò ãåíåðèðîâàòü âíóòðåííèå ïåðåæèâàíèÿ. Åñëè âàø ìîçã ñèäèò áåç äåëà, îí íà÷íåò äåëàòü ÷òî-íèáóäü, è åìó, ïî-âèäèìîìó, âñå ðàâíî, ÷òî ýòî áóäåò. Âàñ, âîçìîæ�íî, ýòî âîëíóåò íî åãî - íåò.

ß õî÷ó, ÷òîáû âû óçíàëè, êàê âû ìîæåòå íàó÷èòü�ñÿ èçìåíÿòü ñîáñòâåííûé îïûò è óñòàíàâëèâàòü êîíòðîëü íàä òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò â âàøåì ìîç�ãå. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ÿâëÿþòñÿ ïëåííèêàìè ñîáñòâåííîãî ìîçãà. Îíè êàê áóäòî ïðèêîâàíû ê çàäíåìó ñèäåíüþ àâòîáóñà, à óïðàâëÿåò èì êòî-òî äðóãîé. ß õî÷ó, ÷òîáû âû íàó÷èëèñü òîìó, êàê óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì àâòîáóñîì (êóðñèâ íàø). Åñëè âû íå óêàæåòå ñâîåìó ìîçãó ïðèáëèçèòåëü�íîå íàïðàâëåíèå, îí áóäåò ëèáî åõàòü ñàì ïî ñåáå â ñëó÷àéíîì íàïðàâëåíèè, ëèáî äðóãèå ëþäè íàéäóò ñïîñîáû íàïðàâèòü åãî âìåñòî âàñ, à îíè ìîãóò íå âñåãäà èìåòü â âèäó âàøè íàñóù�íûå èíòåðåñû. È äàæå åñëè ýòî òàê, îíè ìîãóò ïî�íèìàòü èõ íåâåðíî!”

Ãëàâà 4 • Áàçîâûå ïðåñóïïîçèöèè ÍËÏ è èñïîëüçîâàíèå.ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé
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ÍËÏ ïðåäëàãàåò îïðåäåëåííûå ïðèåìû äëÿ óñòà�íîâëåíèÿ êîíòðîëÿ íàä ñîáñòâåííûìè ìûñëèòåëüíû�ìè ïðîöåññàìè.

ÍËÏ ïðåäëàãàåò îïðåäåëåííûå ïðèåìû äëÿ óñòàíîâëåíèÿ êîíòðîëÿ íàä ñîáñòâåííûìè ìûñëèòåëüíûìè ïðîöåññàìè.

Çàêëþ÷åíèå

Òåïåðü âû çíàåòå, êàêàÿ îïåðàöèîííàÿ ñèñòåìà óáåæäåíèé è öåííîñòåé óïðàâëÿåò ìîäåëüþ ÍËÏ — ðåàëüíûé ôðåéì ïðåñóïïîçèöèé î òîì, êàê ðàáîòàåò ñèñòåìà ñîçíàíèÿ è òåëà. Â ÍËÏ ìû íà÷èíàåì ñðàçó ñ ýòèõ ïðåñóïïîçèöèé, à íå ïðîâîäèì ìíîãî âðåìåíè çà èõ èçó÷åíèåì, “äîêàçàòåëüñòâîì”, èñêëþ÷åíèåì, îáîñíîâàíèåì è ò. ä. Èç ýòîãî íå ñëåäóåò, ÷òî ñóùå�ñòâóþò äîêàçàòåëüñòâà ïîëåçíîñòè èëè áåñïîëåçíî�ñòè òàêèõ àáñòðàêòíûõ èññëåäîâàíèé; ýòî òîëüêî îçíà÷àåò, ÷òî â ïðàêòè÷åñêîé, ýìïèðè÷åñêîé è òðàíñ�ôîðìàöèîííîé ìîäåëè ÍËÏ ìû ôîêóñèðóåìñÿ íà îïûòå è ïðàãìàòè÷íûõ èçìåíåíèÿõ.

Â ïðàêòè÷åñêîé, ýìïèðè÷åñêîé è òðàíñôîð�ìàöèîííîé ìîäåëè ÍËÏ ìû ôîêóñèðóåìñÿ íà îïûòå è ïðàãìàòè÷íûõ èçìåíåíèÿõ.

Óïðàæíåíèÿ

1. Ïåðåïèøèòå 21 áàçîâóþ ïðåñóïïîçèöèþ ÍËÏ îò ðóêè è äåðæèòå èõ ïðè ñåáå íà ïðîòÿæåíèè íåäå�ëè äëÿ ïîñòîÿííîãî ïðîñìîòðà. (Îäèí ìîé ñòóäåíò [Á. Á.] êàæäîå óòðî íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ìå-

ñÿöåâ ïî ïðèáûòèè â îôèñ ïåðâûì äåëîì ïåðåïè�ñûâàë ýòè ïðåñóïïîçèöèè).

2. Äåëèòåñü áàçîâûìè ïðåñóïïîçèöèÿìè ÍËÏ êàæ�äûé äåíü ñ òðåìÿ ëþäüìè.

3. Ïîäóìàéòå, êàêàÿ ïðåñóïïîçèöèÿ îêàæåò íàèáîëåå ãëóáîêîå âîçäåéñòâèå íà âàñ è íàïèøèòå ñîîòâåò�ñòâóþùåå îáîñíîâàíèå.

4. Ïîäóìàéòå, êàêàÿ ïðåñóïïîçèöèÿ îêàæåò íàèáîëåå ñèëüíîå óáåæäàþùåå âîçäåéñòâèå íà âàñ è íàïè�øèòå ñîîòâåòñòâóþùåå îáîñíîâàíèå.

5. Êàêèå ïðåñóïïîçèöèè âû óæå èñïîëüçóåòå â ñâîåé æèçíè?

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1.  Êàêèå ïðåñóïïîçèöèè âû óæå èñïîëüçóåòå â ñâîåé æèçíè?

2.  ×òî ìû ïîíèìàåì ïîä “áàçîâûìè ïðåñóïïîçèöèÿ�ìè ÍËÏ”?

3.  ×òî îçíà÷àåò òåðìèí “ýïèñòåìîëîãèÿ”, è êàêîå îòíîøåíèå îí èìååò ê ÍËÏ?

4.  Íà êàêîé ýïèñòåìîëîãèè îñíîâàíî ÍËÏ?

5.  Åñëè áû âû ìîãëè âûáðàòü è èíòåãðèðîâàòü â ñâîþ æèçíü îäíó èëè äâå èç ïðåñóïïîçèöèé ÍËÏ, êî�òîðûå ìîãëè áû ïî-íàñòîÿùåìó èçìåíèòü âàøó æèçíü, êàêèå äâå âû áû âûáðàëè? Ïî÷åìó?

6.  ×òî ìû â ÍËÏ ïîíèìàåì ïîä “ñèñòåìàìè”?

7.  Äàéòå îïðåäåëåíèå “ñòðàòåãèè”.

8.   Ìíîãèå èç ïðåñóïïîçèöèé ÍËÏ ïîäðàçóìåâàþò ýòè÷åñêèå âîïðîñû è òåìû. Êàêèå ïðåñóïïîçèöèè, êàê âàì êàæåòñÿ, ãîâîðÿò îá ýòèêå?

9.  Êàêóþ èç êîììóíèêàòèâíûõ ïðåñóïïîçèöèé âû íàõîäèòå íàèáîëåå óáåäèòåëüíîé èëè ïðîíèöà�òåëüíîé?

ÍËÏ êàê ìîäåëü êîììóíèêàöèè: ñîâåðøåíñòâî â êîììóíèêàöèè

Ìîäåëèðîâàíèå òåõíèêè ìàñòåðîâ êîììóíèêàöèè

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

•   Îñíîâíûå ïàðàìåòðû ìîäåëè êîììóíèêàöèè ÍËÏ

•   “Ðóêîâîäÿùèå ïðèíöèïû” ÍËÏ â êîììóíèêàöèè

•    “Òðè êà÷åñòâà ìàñòåðà êîììóíèêàöèè”

•    Êàê ïðàâèëüíî ñôîðìóëèðîâàòü ðåçóëüòàò

•   Ôàêòîðû,àòðóäíÿþùèå êîììóíèêàöèþ

Ãëàâà 5 • ÍËÏ êàê ìîäåëü êîììóíèêàöèè: ñîâåðøåíñòâî â êîììóíèêàöèè
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Æèçíü îñíîâàíà íà êîììóíèêàöèè. Êîãäà ÿ ðîñ â ñåëüñêîé ìåñòíîñòè â ãîðàõ Ñåâåðíîé Êàðîëèíû, ÿ (Á. Á.) íå âèäåë ñìûñëà â õîðîøåì çíàíèè àíãëèé�ñêîãî ÿçûêà. ×òî ìîæåò äàòü ìíå çíàíèå ñïðÿæåíèÿ ãëàãîëîâ è ðàçáîð ïðåäëîæåíèé?! Êàêîå îòíîøåíèå èìåþò èíôèíèòèâû ê ðåàëüíîé æèçíè íà ôåðìå? Â îáû÷íîé æèçíè ýòî íå íóæíî! Çàòåì ÿ ïîêèíóë ôåðìó.

Êîãäà ÿ âñòóïèë â áîëüøèé ìèð, ìîè ïðåäñòàâëå�íèÿ íà÷àëè ìåíÿòüñÿ. Ïîñëå òîãî êàê ÿ ñòàë ñâÿùåí�íèêîì, ïðåæäå ÷åì âçÿòüñÿ çà ðàáîòó â êîëëåäæå, ÿ ïðîøåë êóðñû ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè ïî àíãëèé�ñêîìó ÿçûêó è ëèòåðàòóðå. ß õîäèë íà ýòè êóðñû ïðî�ñòî äëÿ ðàçíîîáðàçèÿ, íî íàñêîëüêî ìóäðî ÿ ïîñòó�ïèë! ß ïðîâåë ñëåäóþùèå äåñÿòü ëåò â êîëëåäæå è ñå�ìèíàðèè, à ïîñëåäíèå âîñåìü ëåò ïàðàëëåëüíî ñ ðàáîòîé ÿ ñëóæèë ïàñòîðîì. Ýòîò îïûò ïîçâîëèë ìíå îñîçíàòü, êàê ñèëüíî ÿçûê è êîììóíèêàöèÿ âëèÿþò íà èñïîëíåíèå îáÿçàííîñòåé õðèñòèàíñêîãî ñâÿùåííè�êà. Ìû îêàçûâàåì ïîìîùü â îãðîìíîé ñòåïåíè ïî�ñðåäñòâîì êîììóíèêàöèè.

Êàê ìíå êàæåòñÿ, õðèñòèàíñêèé ñâÿùåííèê, ïî ñóòè äåëà, ïîäîáíî òîðãîâöó, “ïðîäàåò” ïîñëàíèÿ Åâàíãåëèÿ. Â òî âðåìÿ ÿ ÷èòàë ìíîãî ëèòåðàòóðû, ïîñâÿùåííîé óëó÷øåíèþ êîììóíèêàòèâíûõ íàâû�êîâ. ß èçó÷àë êíèãè Çèãà Çàãëåðà “Óâèäü ñåáÿ íà âåð�øèíå” (Zagler, 1984) è “Çàêðûòèå òîðãîâ” (Zagler, 1984à). ß ÷èòàë âñå, ÷òî ìîãëî ïîìî÷ü ìíå óëó÷øèòü ìîè íàâûêè ðå÷è è ñëóøàíèÿ. Ýòî ñòàëî ìîèì ñòðàñò�íûì óâëå÷åíèåì. Ñëóæà ëþäÿì, ÿ õîòåë ñîâåðøåí�ñòâîâàòü ñâîè íàâûêè îáùåíèÿ. Ýòè êíèãè ïîìîãëè ìíå ïîâûñèòü ýôôåêòèâíîñòü êîììóíèêàöèè, íî ÿ ñìîã îáíàðóæèòü ñàìóþ ëó÷øóþ ìîäåëü òîãî, êàê ðàáîòàþò ÿçûêîâûå è íåÿçûêîâûå ñîîáùåíèÿ òîëü�êî òîãäà, êîãäà ñòîëêíóëñÿ ñ ìîäåëüþ êîììóíèêàöèè ÍËÏ. Çàòåì ÿ îñîçíàë ñèëó è èçÿùåñòâî ìîäåëè ÍËÏ, ïîçâîëÿþùåé ÷åëîâåêó ñòàòü íàñòîÿùèì ïðî�ôåññèîíàëîì êîììóíèêàöèè!

ß (Ì. X.) òàêæå óáåæäåí â òîì, ÷òî êîììóíèêàöèÿ ëåæèò â îñíîâå âñåãî ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà. Íàøè òåëà ôóíêöèîíèðóþò ïðè ïîìîùè âðîæäåííûõ “êîììó�íèêàòèâíûõ ñèñòåì” áåñêîíå÷íîé ñëîæíîñòè, ïðè ýòîì íàøè öåíòðàëüíàÿ è àâòîíîìíàÿ íåðâíûå ñèñ�òåìû âçàèìîäåéñòâóþò äðóã ñ äðóãîì è ñ âíåøíèì ìèðîì òàê, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü â íàñ æèçíü, çäîðî�âüå è ýíåðãèþ. Äàæå íàøè êëåòêè “îñóùåñòâëÿþò êîììóíèêàöèþ” äðóã ñ äðóãîì! Íî è íåéðîôèçèîëî�ãè âðÿä ëè çíàþò, êàêèì èìåííî îáðàçîì ñèãíàëû ïîñðåäñòâîì áèîõèìè÷åñêèõ ýëåêòðè÷åñêèõ ïðîöåñ�ñîâ ïåðåäàþòñÿ ïî íåðâíûì ïóòÿì è êàê îíè ïåðåíî�ñÿò è òðàíñôîðìèðóþò “èíôîðìàöèþ”.

ß îòêðûë äëÿ ñåáÿ ÍËÏ, çàíèìàÿñü îáó÷åíèåì ëþäåé îñíîâíûì êîììóíèêàòèâíûì íàâûêàì (óáåæ-äåíèå, âåäåíèå ïåðåãîâîðîâ, ñëóøàíèå, ðàçðåøåíèå êîíôëèêòîâ è ò. ä.) â êîíòåêñòå õðèñòèàíñêîé âåðû.

ß îáíàðóæèë ñòàòüþ, ïîñâÿùåííóþ ÍËÏ, â Leader�ship Journal. Ïîñëå ýòîãî ÿ ïðîñòî “ãëîòàë” êíèãè ïî ÍËÏ è âêëþ÷èë ìíîãîå, ïî÷åðïíóòîå èç íèõ, â ìîþ êíèãó “Ãîâîðè ãðîìêî, ãîâîðè ÿñíî, ãîâîðè ïî ñóùå�ñòâó” (Hall, 1987), ïîñâÿùåííóþ êîììóíèêàòèâíûì íàâûêàì.

Ïî÷òè ñðàçó ÿ îáíàðóæèë â ÍËÏ òåõíèêó “Äåñÿ�òèìèíóòíîå ëå÷åíèå ôîáèé” (“Âèçóàëüíî-êèíåñòå�òè÷åñêàÿ äèññîöèàöèÿ”). Êîãäà ÿ ïðèìåíèë åå ïî îò�íîøåíèþ ê íåñêîëüêèì êëèåíòàì è óâèäåë íåìåäëåí�íûé âïå÷àòëÿþùèé ðåçóëüòàò (â îòëè÷èå îò òðåõ-øåñòèìåñÿ÷íîé äåàêòèâàöèè ôîáè÷åñêèõ ðåàê�öèé ñ èñïîëüçîâàíèåì ðåëàêñàöèè è êîãíèòèâíî-ïî�âåäåí÷åñêèõ ïðèåìîâ), ýòî äåéñòâèòåëüíî ïðèâåëî ìåíÿ â âîçáóæäåíèå è ïîäîãðåëî ìîå ëþáîïûòñòâî. Â êîíöå êîíöîâ, âñå, ÷òî ÿ äåëàë ñ ÷åëîâåêîì, çàêëþ�÷àëîñü â “ãîâîðåíèè ñëîâ”. Âñå, ÷òî äåëàë ÷åëîâåê, ÷òîáû äîñòè÷ü òàêîãî ïîòðÿñàþùåãî ëè÷íîãî èçìåíå�íèÿ, çàêëþ÷àëîñü â “ñëóøàíèè ñëîâ” è “ðàçìûøëå�íèè î íèõ”. ß çàíèìàëñÿ êîììóíèêàöèåé ñ ÷åëîâåêîì; îí çàíèìàëñÿ êîììóíèêàöèåé ñ ñàìèì ñîáîé. ×òî æå áóêâàëüíî, ôàêòè÷åñêè è èñêëþ÷èòåëüíî ïðåâðàùà�ëî ðåàêòèâíîãî, ñòðàäàþùåãî ôîáèåé, àâòîìàòè÷åñ�êè ïðèõîäÿùåãî â ñîñòîÿíèå ñèëüíîãî ñòðàõà êëèåí�òà â ñïîêîéíîãî è õëàäíîêðîâíîãî ÷åëîâåêà? Îäíà ëèøü âåðáàëüíàÿ êîììóíèêàöèÿ.

Êàê ðàáîòàåò ÿâëåíèå, êîòîðîå ìû íàçûâàåì “êîììóíèêàöèåé”? Êàê ìîæåò áûòü, ÷òî “ãîâîðå�íèå” è “ñëóøàíèå” ñëîâ èìååò òàêóþ îãðîìíóþ ñî�çèäàòåëüíóþ è âîññòàíîâèòåëüíóþ ñèëó? Êàê âîîá�ùå ðàáîòàþò ñëîâà (è ïðîñòûå ñèìâîëû)? Êàêèì îáðàçîì íàïèñàííûå è âûñêàçàííûå ñèìâîëû èçìå�íÿþò âíóòðåííèå ôèçèîëîãè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñ�êèå ïðîöåññû? Ìîæåì ëè ìû ñêàçàòü, ÷òî íåêîòîðûå ñëîâà îêàçûâàþò “ëå÷åáíîå” äåéñòâèå, à äðóãèå ôàê�òè÷åñêè ïðèâîäÿò ê âîçíèêíîâåíèþ “ñòðàäàíèÿ”, “òðàâìû”, “äèñòðåññà” è ò. ä.? Êàêèå ìåõàíèçìû óïðàâëÿþò ýòèì?

Èòàê, â êîíöå êîíöîâ ÿ ïîëó÷èë äîêòîðñêóþ ñòå�ïåíü ïî êîãíèòèâíî-áèõåâèîðèñòñêîé ïñèõîëîãèè ñî ñïåöèàëèçàöèåé ïî ïñèõîëèíãâèñòèêå è íàïèñàë äèñ�ñåðòàöèþ ïî òåìå “Ðå÷ü: ëèíãâèñòèêà ïñèõîòåðàïèè. Ìåõàíèçìû ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ ÿçûêà”. Ñïîñîáíîñòü èñïîëüçîâàòü ñëîâà â êà÷åñòâå ñèìâîëîâ îïðåäåëÿåò óíèêàëüíîñòü ëþäåé. Ìû, ëþäè, îáëàäàåì ýòîé ïîòðÿñàþùåé (è â òî æå âðåìÿ îïàñíîé) ñïîñîáíîñòüþ âîïëîùåíèÿ ÷åðåçðå÷ü íàøåé “ðåàëüíîñòè” (ñóáúåêòèâíîé âíóòðåííåé ðåàëüíîñ�òè) â æèçíü.

Òåïåðü, ó÷èòûâàÿ ðåøàþùåå çíà÷åíèå â ÷åëîâå÷åñ�êîì îïûòå “êîììóíèêàöèè”, ñèìâîëîâ, ñèìâîëèçìà, ÿçûêà, ñëîâ, âûñøåãî óðîâíÿ îáðàáîòêè èíôîðìàöèè è ò. ä., ìîæíî çàêëþ÷èòü, ÷òî ÷åì áîëüøå ìû çíàåì î ìåõàíèçìàõ “êîììóíèêàöèè” (îòïðàâëåíèè è ïîëó÷å�íèè ñîîáùåíèé) è ÷åì îïûòíåå ìû â ýôôåêòèâíîé

78

“êîììóíèêàöèè”, òåì ëåã÷å ìîæåì ïîëó÷èòü â ïðî�öåññå êîììóíèêàöèè æåëàåìûå ðåçóëüòàòû.

Òðè êà÷åñòâà ìàñòåðîâ êîììóíèêàöèè

Íàáëþäàÿ çà ïðîôåññèîíàëüíûìè êîììóíèêàòî�ðàìè âî ìíîãèõ ñôåðàõ äåÿòåëüíîñòè, îñíîâàòåëè ÍËÏ îáíàðóæèëè, ÷òî óñïåøíûå êîììóíèêàòîðû îáëàäàþò òðåìÿ êà÷åñòâàìè. Ñëåäîâàòåëüíî, ðàçâèâ ýòè òðè íàâûêà, êàæäûé ÷åëîâåê ìîæåò ñòàòü ñîâåð�øåííûì êîììóíèêàòîðîì. Îäíà èç áàçîâûõ ïðåñóï�ïîçèöèé ÍËÏ ãëàñèò, ÷òî “÷åëîâåê ñ íàèáîëüøåé ãèáêîñòüþ ïîâåäåíèÿ óïðàâëÿåò ñèñòåìîé”. Óñïåø�íûå êîììóíèêàòîðû äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëàåìûõ ðå�çóëüòàòîâ èçìåíÿþò ñâîþ êîììóíèêàöèþ è ïîâå�äåíèå.

Â ýòîé ãëàâå ìû ðàññìàòðèâàåì ïåðâîå èç òðåõ êà�÷åñòâ ìàñòåðà êîììóíèêàöèè. Ìû óæå ïîçíàêîìè�ëèñü ñî âòîðûì êà÷åñòâîì (ãëàâà 2), êîãäà ðàññìàò�ðèâàëè ÷òåíèå íåâåðáàëüíîé îáðàòíîé ñâÿçè ïîñðåä�ñòâîì íàâûêà ñåíñîðíîé îñòðîòû. Â òîé æå ãëàâå ìû èçó÷èëè íàâûêè óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà, êîòîðûå ñâÿçàíû ñ òðåòüèì êà÷åñòâîì — ãèáêîñòüþ. Âñÿ ýòà êíèãà ïîñâÿùåíà ðàçâèòèþ áîëüøåé ãèáêîñòè ïîâå�äåíèÿ, òàê êàê ìû ñòðåìèìñÿ ïðåäîñòàâèòü â âàøå ðàñïîðÿæåíèå çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî èíñòðóìåí�òîâ êîììóíèêàöèè. Ýòè èíñòðóìåíòû ïîâûñÿò âàøå ìàñòåðñòâî, îáåñïå÷èâàÿ âàì áîëüøå âàðèàíòîâ âû�áîðà, ÷òî ñäåëàåò âàñ áîëåå ãèáêèì â ñâîåì ïîâå�äåíèè.

Òðè êà÷åñòâà ìàñòåðà êîììóíèêàöèè

1.    Îïðåäåëèòå ÿñíûå äîñòèæèìûå ðå�çóëüòàòû. Óñïåøíûå êîììóíèêàòîðû èçíà÷àëüíî çíàþò íàïðàâëåíèå è öåëè êîììóíèêàöèè.

2.    Èñïîëüçóéòå ñåíñîðíóþ îñâåäîìëåí�íîñòü äëÿ íàáëþäåíèÿ çà ðåàêöèÿìè.

Ýòè íàâûêè ïîçâîëÿþò ìàñòåðàì êîì�ìóíèêàöèè æèòü â íàñòîÿùåì, â ñîñòî�ÿíèè ñåíñîðíîé îñâåäîìëåííîñòè, è ïðåäîñòàâëÿþò èì íåîáõîäèìóþ îáðàò�íóþ ñâÿçü î ïðîäâèæåíèè ê æåëàåìûì ðåçóëüòàòàì.

×àñòü 1 • Ìîäåëü è ìåòîäû ÍËÏ

3. Äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòîâ ãèáêî èç�ìåíÿéòå ïîâåäåíèå. Óñïåøíûå êîììó�íèêàòîðû ïîñòîÿííî èçìåíÿþò ñâîå ïîâåäåíèå è ïðèñïîñàáëèâàþò êîììó�íèêàöèþ äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëàåìûõ ðå�çóëüòàòîâ.

Ìîäåëü õîðîøî

ñôîðìóëèðîâàííîãî

ðåçóëüòàòà: ïðèíöèïû

äîñòèæèìîñòè ðåçóëüòàòà

Ðàññìîòðèì ïðîöåäóðó “îïðåäåëåíèÿ öåëåé”. Â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ áûëî ìíîãî íàïèñàíî îá ýô�ôåêòèâíîì îïðåäåëåíèè öåëåé. Ìíîãî ëåò íàçàä ÿ (Á. Á.) çàïîìíèë àêðîñòèõ, îïðåäåëÿþùèé S.M.A.R.T.* öåëè:

S - ñïåöèôè÷íîñòü (Specific)

Ì      èçìåðèìîñòü (Measurable)

À - äîñòèæèìîñòü/îïðåäåëèìîñòü (Attainable/ Assignable)

R - ðåàëèñòè÷íîñòü/ïîëåçíîñòü (Realistic/ Rewarding)

Ò - îïðåäåëåííîñòü âî âðåìåíè/îò÷åòëèâîñòü ( Timeable/Tangible)

Îïðåäåëåíèå öåëåé ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì óñëî�âèåì óñïåõà â áîëüøèíñòâå ñôåð æèçíè. Ïå÷àëüíî, íî 95% àìåðèêàíöåâ âñå åùå íå îïðåäåëèëè ñâîè öåëè. Íà êîãî ðàáîòàþò ýòè 95%? Íà òå 5%, êîòîðûå îïðåäåëÿþò öåëè!

Ìîäåëü ÍËÏ ïîçâîëÿåò íàì ïåðåéòè îò ïðîñòîãî “îïðåäåëåíèÿ öåëåé” ê ðàçðàáîòêå æåëàåìîãî ðå�çóëüòàòà. Ïðè ýòîì ìû ãîâîðèì íå îá îïðåäåëåíèè öåëåé, à îá îïðåäåëåíèè ðåçóëüòàòîâ. ×åì îíè ðàçëè�÷àþòñÿ? Öåëè îïèñûâàþòñÿ â îáùèõ òåðìèíàõ, à ðå�çóëüòàòû - â êîíêðåòíûõ. Ðåçóëüòàò - ýòî ðåïðå�çåíòàöèÿ öåëè, ðàçðàáîòàííàÿ ñî ñïåöèôè÷íîñòüþ, ïîçâîëÿþùåé íàì î÷åíü ÿñíî ïîíÿòü, ÷òî ñëåäóåò äå�ëàòü.

Ðåçóëüòàò - ýòî ðåïðåçåíòàöèÿ öåëè, ðàçðà�áîòàííàÿ ñî ñïåöèôè÷íîñòüþ, ïîçâîëÿþùåé íàì î÷åíü ÿñíî ïîíÿòü, ÷òî ñëåäóåò äåëàòü.

* Â ïåðåâîäå ñ àíãëèéñêîãî, smart çíà÷èò “èçÿùíûé, ýëåãàíòíûé”.

Ãëàâà 5 • ÍËÏ êàê ìîäåëü êîììóíèêàöèè: ñîâåðøåíñòâî â êîììóíèêàöèè

79

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âû îïðåäåëèëè öåëü, êàê “óâå�ëè÷èòü ñòåïåíü ó÷àñòèÿ â ðàáî÷åé ãðóïïå” èëè “óëó÷øèòü äèíàìèêó ãðóïïû”. Îáà âàðèàíòà ÿâëÿ�þòñÿ ðåïðåçåíòàöèåé ïîëåçíûõ öåëåé. Íî íè îäèí èç íèõ íå îïèñûâàåò íè÷åãî, äîñòàòî÷íî ñïåöèôè÷-íîãî äëÿ ïîâåäåí÷åñêîãî ðåçóëüòàòà. Â ýòèõ äâóõ ôðàçàõ îòñóòñòâóåò ñïåöèôè÷íîñòü. Êàêîé ïëàí âû ñîáèðàåòåñü èñïîëüçîâàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè? Â êàêèõ îáëàñòÿõ âû ïðåäïîëàãàåòå îñóùåñòâèòü ýòè íàìåðåíèÿ? Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû äîñòèãëè æåëà�åìîãî? Õîðîøàÿ ôîðìóëèðîâêà ðåçóëüòàòà îòâå÷à�åò íà âñå ýòè âîïðîñû. Êîãäà âû çàäàäèòå öåëü ïðè ïîìîùè ìîäåëè õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëü�òàòà, âû çíà÷èòåëüíî ïîâûñèòå âåðîÿòíîñòü åå äî�ñòèæåíèÿ.

Ñïåöèôè÷íîñòü ìîäåëè õîðîøî ñôîðìóëèðîâàí�íîãî ðåçóëüòàòà îáëåã÷àåò êîíöåíòðàöèþ íà òîì, ÷òî âû âíóòðåííå âèäèòå, ñëûøèòå è îùóùàåòå. Âàøå âíèìàíèå îáðàòèòñÿ íà âíåøíèå è âíóòðåííèå ðåñóð-ñû, íåîáõîäèìûå äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà. Îáðà�òèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò âíóòðè âàñ, êî�ãäà âû äóìàåòå î ñëåäóþùåì:

çâóê... âíóòðåííèé çâóê... ïðèÿòíûé âíóòðåííèé çâóê... íèçêèé âíóòðåííèé çâóê

Êîãäà âû îñîçíàåòå ñìûñë êàæäîãî èç ýòèõ ñëîâ è êàæäîé ôðàçû, âàøå âíèìàíèå ñòàíîâèòñÿ áîëåå ñôî�êóñèðîâàííûì. Êîãäà âû îñîçíàåòå, êàê âû îñóùåñòâ�ëÿåòå èõ ðåïðåçåíòàöèþ â âàøåì ñîçíàíèè, âû çàìå�òèòå óâåëè÷åíèå ñïåöèôè÷íîñòè ÿçûêà è òî, ÷òî ñïåöèôè÷íîñòü ôîêóñèðóåò îñîçíàíèå. Âàøè âíóò�ðåííèå ïðîöåññû âíîñÿò íåîáõîäèìûå êîððåêòèâû äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ïî÷óâñòâîâàëè çíà÷åíèå êàæäîãî ñëîâà è êàæäîé ôðàçû. Ñïåöèôèêàöèÿ ðåçóëüòàòà íå�ìåäëåííî èçìåíÿåò òî, ÷òî âû âèäèòå, ñëûøèòå è îùóùàåòå.

Íèêòî èç íàñ íå îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ áûòü “ñî�çíàòåëüíî îñâåäîìëåííûì îáî âñåì” Â íåðâíóþ ñè�ñòåìó ÷åëîâåêà ïîñòóïàåò ïðèáëèçèòåëüíî äâà ìèë�ëèîíà áèò èíôîðìàöèè â ñåêóíäó, îäíàêî íàøå ñîçíà�íèå ìîæåò ïðèíÿòü òîëüêî ñåìü ïëþñ-ìèíóñ äâà áëîêà èíôîðìàöèè çà ðàç (Miller, 1956).

Íåìíîãèå èç íàñ ìîãóò ñîçíàòåëüíî óäåðæèâàòü â ôîêóñå âíèìàíèÿ áîëüøå, ÷åì äâà èëè òðè ðàçëè÷�íûõ îáúåêòà îäíîâðåìåííî. Íàø ðàçóì âûíóæäåí âûáèðàòü. Õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííûé ðåçóëüòàò ïî�çâîëÿåò íàì ñîçäàâàòü ñïåöèôè÷åñêèå êàðòèíû, çâó�êè, òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ è ñëîâà. Çàòåì ýòîò îáðàç àêòèâèðóåò íàøè ñïîñîáíîñòè è ðåñóðñû äëÿ äîñòè�æåíèÿ äàííîãî ðåçóëüòàòà. Ýòî äàåò íàì âîçìîæíîñòü ïðè äîñòèæåíèè æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà èçâëå÷ü âûãî�äó èç òîãî, ÷òî äîñòóïíî â äàííûé ìîìåíò â íàøåì îêðóæåíèè.

Ìîäåëü õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëü�òàòà ïîçâîëÿåò íàì óäåëÿòü âíèìàíèå æåëà�åìûì ðåçóëüòàòàì.

Ìîäåëü õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà ïîìîãàåò íàì îïðåäåëèòü, êåì ìû ñòàíåì. Îíà ïîçâî�ëÿåò íàì ñîçäàòü îáðàç, êîòîðûé ìû íàéäåì ïîäõî�äÿùèì è äîñòèæèìûì. Ëþäè ÷àñòî ñïðàøèâàþò: “Ðàçâå ýòî íå îáû÷íîå ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå?” Ìû îáúÿñíÿåì: “Íå ñîâñåì. Ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå, íå�ñîìíåííî, ïîìîãàåò, íî ÍËÏ èäåò äàëüøå ïðîñòîãî ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ è ïðåäîñòàâëÿåò ñïîñîá ïðî�äóêòèâíîãî ìûøëåíèÿ, ïîçâîëÿþùèé íàì ïðåäïðè�íÿòü ýôôåêòèâíûå äåéñòâèÿ, êîòîðûå ïðèâåäóò íàñ ê äîñòèæåíèþ íàøèõ öåëåé”.

Òåïåðü, ó÷èòûâàÿ çíà÷åíèå ïðîöåññà ïîñòðîåíèÿ õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà, ìîæíî çà�êëþ÷èòü, ÷òî òàêîé ðåçóëüòàò äîëæåí:

1)

2) 3)

4) 5)

6)

7)

áûòü ïîçèòèâíî ñôîðìóëèðîâàííûì â òåðìèíàõ òîãî, ÷òî ìû õîòèì;

îïèñûâàòüñÿ ñåíñîðíûì ÿçûêîì;

èíèöèèðîâàòüñÿ è êîíòðîëèðîâàòüñÿ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé õî÷åò åãî äîñòè÷ü;

ñîîòâåòñòâîâàòü

êîíòåêñòó;

ó÷èòûâàòü ñîîòâåòñòâóþùóþ âòîðè÷�íóþ âûãîäó;

âêëþ÷àòü íåîáõîäèìûå ðåñóðñû;

áûòü ýêîëîãè÷íûì äëÿ öåëîé ñèñòåìû.

1. Ïîçèòèâíàÿ ôîðìóëèðîâêà

ðåçóëüòàòà

Ðåïðåçåíòàöèÿ, ñôîðìóëèðîâàííàÿ ïîçèòèâíî, ìîòèâèðóåò ñèëüíåå, ÷åì íåãàòèâíàÿ ðåïðåçåíòàöèÿ. Ôàêòè÷åñêè, ÷åëîâå÷åñêèé ðàçóì íå îáðàáàòûâàåò íåãàòèâíûå ðåïðåçåíòàöèè íåïîñðåäñòâåííî. Ïðåä�ïîëîæèì, ÷òî êòî-òî ãîâîðèò âàì: “Íå äóìàé î áåäíîñòè!” Äëÿ òîãî ÷òîáû îáðàáîòàòü ýòî âûñêàçû�âàíèå, âû äîëæíû áóäåòå ïðåäñòàâèòü ìåíòàëüíóþ ðåïðåçåíòàöèþ “áåäíîñòè”. Çàòåì âû ìîæåòå ïîïû�òàòüñÿ îñóùåñòâèòü îòðèöàíèå ðåïðåçåíòàöèè, ïåðå�÷åðêíóâ åå, ïîçâîëèâ åé ïîñòåïåííî èñ÷åçíóòü è ò. ä., íî ñíà÷àëà âû äîëæíû ïîëó÷èòü ðåïðåçåíòàöèþ. Åñëè âû ïîïðîñèòå ðåáåíêà íå âûõîäèòü íà óëèöó, òî îí, âîçìîæíî, ñíà÷àëà óâèäèò ñåáÿ “âûõîäÿùèì íà óëèöó”. À äåòè, ê ñîæàëåíèþ, ïîñëå ñîçäàíèÿ ðåïðå�çåíòàöèè ÷àñòî çàáûâàþò îñóùåñòâèòü åå îòðèöàíèå
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(“Íå åøü ýòî âêóñíîå ïå÷åíüå!”). Ó÷åò ýòîé ìåíòàëü�íîé îáðàáîòêè ïîçâîëÿåò íàì ïîíèìàòü, êàê è ïî÷å�ìó ìû ÷àñòî â èòîãå ïîëó÷àåì â òî÷íîñòè ïðîòèâî�ïîëîæíîå òîìó, ÷òî ïðîñèëè ñäåëàòü äðóãèõ èëè ñåáÿ. Ìû äîëæíû ñïðîñèòü ñåáÿ: “Êàêîé îáðàç ñîçäàåò ìîé âîïðîñ èëè ìîå âûñêàçûâàíèå â ñîçíàíèè äðóãîãî ÷å�ëîâåêà?”

Ôàêòè÷åñêè, ÷åëîâå÷åñêèé ðàçóì íå îáðàáà�òûâàåò íåãàòèâíûå ðåïðåçåíòàöèè íåïîñðåä�ñòâåííî.

Ïî îïðåäåëåíèþ, ðåçóëüòàò îïèñûâàåò òî, ÷åãî ìû íà ñàìîì äåëå æåëàåì äîñòèãíóòü. Îí îïèñûâàåò ÷òî-òî, ÷òî âû æåëàåòå, à íå òî, ÷åãî âû íå æåëàåòå. Ìû ÷óâñòâóåì ãîðàçäî áîëåå ñèëüíóþ ìîòèâàöèþ ïðè ñòðåìëåíèè ê ïîçèòèâíîìó ðåçóëüòàòó, ÷åì ê íåãà�òèâíîìó. Ïîýòîìó íàì íå ñëåäóåò ôîðìóëèðîâàòü ðåçóëüòàòû ñ èñïîëüçîâàíèåì îòðèöàíèÿ: “ß ñîáèðà�þñü ïðåêðàòèòü êóðèòü”. Ýòî âûñêàçûâàíèå îïèñû�âàåò òî, ÷åãî ìû ñòðåìèìñÿ íå äåëàòü (îòðèöàíèå). Êàæäûé ðàç, êîãäà âû äóìàåòå î âàøåì ðåçóëüòàòå, òî åñòü î ïðåêðàùåíèè êóðåíèÿ, âû âíóòðåííå ïðåäñòàâ�ëÿåòå ñåáÿ äåëàþùèì èìåííî òî, ÷òî âû æåëàåòå ïðå�êðàòèòü äåëàòü. Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî âû âûíóæäåíû äó�ìàòü î òîì, ÷åãî âû íå õîòèòå äåëàòü, òî åñòü, î êóðå�íèè. À êàê ìû äóìàåì, òàêèìè ìû è ñòàíîâèìñÿ.

Íàì ñëåäóåò ñôîðìóëèðîâàòü çàäà÷ó êàê ïîçèòèâ�íûé ðåçóëüòàò: “ß áóäó çàáîòèòüñÿ î ñâîåì çäîðîâüå”. Äóìàÿ îá ýòîì ðåçóëüòàòå, ìû ïðåäñòàâëÿåì, ÷òî âû�ãëÿäèì çäîðîâûìè è îùóùàåì ñåáÿ çäîðîâûìè. À åñ�ëè ìû äóìàåì (îñóùåñòâëÿåì ðåïðåçåíòàöèþ) î çäî�ðîâüå, ìû ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ áóäåì çäîðîâûìè, òàê êàê ïðîäîëæàåì ïîñûëàòü ïîçèòèâíûå ñîîáùå�íèÿ íå òîëüêî ñâîåìó ñîçíàíèþ, íî è íåðâíîé ñèñòå�ìå.

Ìû òàêæå ðåêîìåíäóåì, ÷òîáû ïðè âèçóàëüíîì êîíñòðóèðîâàíèè ðåçóëüòàòà âû ñîçäàâàëè äèññîöè�èðîâàííûé îáðàç ñåáÿ è ðåçóëüòàòà. Òàêèì îáðàçîì, êàê òîëüêî âû ñîçäàäèòå îáðàç ñåáÿ è ïîëó÷åííîãî ðå�çóëüòàòà, óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû âèäèòå ñåáÿ íà êàð�òèíå. Ïî÷åìó? Åñëè âû ñôîðìóëèðóåòå ðåçóëüòàò àññîöèèðîâàíèå (âû íå âèäèòå ñåáÿ íà êàðòèíå), òî âàø ìîçã ñêàæåò âàøåìó òåëó, ÷òî âû óæå äîñòèãëè ðåçóëüòàòà. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî ìîçã íå çíàåò î ðàçëè÷èÿõ ìåæäó ôàíòàçèÿìè è ðåàëüíîñòüþ. Ïðåä�ñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ïîäõîäèòå ê õîëîäèëüíèêó è îò�êðûâàåòå åãî äâåðöó. Çàòåì âûäâèãàåòå ÿùèê äëÿ îâî�ùåé è äîñòàåòå ëèìîí. Ïîñëå òîãî êàê âû çàäâèíåòå îáðàòíî ÿùèê äëÿ îâîùåé è çàêðîåòå õîëîäèëüíèê, ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ïîäõîäèòå ê ñòîëó è áåðåòå íîæ è ðàçäåëî÷íóþ äîñêó. Çàòåì âû ðàçðåçàåòå ëèìîí ïîïîëàì è åùå ðàç - íà ÷åòâåðòè.  Ïîñëå ýòîãî

âîçüìèòå îäíó ÷åòâåðòü ëèìîíà è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû âûäàâëèâàåòå ëèìîííûé ñîê ñåáå â ðîò. Ïðèâåëî ëè ýòî ê âûäåëåíèþ ñëþíû? Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ýòî ïðîñòîå óïðàæíåíèå ïðèâîäèò ê óñèëåíèþ ñëþíîîò�äåëåíèÿ. Êàêèì îáðàçîì? Âåäü âû íå äåðæàëè ëèìîí âî ðòó. Ýòî ïðîèñõîäèò èç-çà òîãî, ÷òî ïîñðåäñòâîì âîîáðàæåíèÿ âàø ìîçã àêòèâèðóåò ñëþííûå æåëåçû. Àíàëîãè÷íî, åñëè âû ïðåäñòàâëÿåòå îáðàçû ðåçóëü�òàòà àññîöèèðîâàíèå), âàø ìîçã ñîîáùèò âàøåìó òåëó, ÷òî âû óæå äîñòèãëè ðåçóëüòàòà, è âû íå áóäåòå îá�ëàäàòü ñòîëü æå ñèëüíîé ìîòèâàöèåé, êàê åñëè áû âû ïðåäñòàâèëè ðåçóëüòàò äèññîöèèðîâàíèå Âàø ìîçã ñ äèññîöèèðîâàííîé ïîçèöèè ñêàæåò âàøåìó òåëó: “ß õî÷ó ýòîãî. Ó ìåíÿ ñåé÷àñ ýòîãî íåò, íî ÿ ìîãó îá�ëàäàòü ýòèì. Äàâàé ïîëó÷èì ýòî!”

×òîáû íà÷àòü êîíñòðóèðîâàíèå õîðîøî ñôîðìó�ëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà (âîçìîæíî, ðåçóëüòàòà êëè�åíòà), èñïîëüçóéòå âîïðîñû, êîòîðûå ïîìîãàþò ïðà�âèëüíî ñôîðìóëèðîâàòü ðåçóëüòàò:

×òî èìåííî âû æåëàåòå? ×òî äàñò âàì îáëàäàíèå ðåçóëüòàòîì? Ñôîðìóëèðîâàëè ëè âû âàø ðåçóëüòàò ïîçèòèâíî? Âèäèòå ëè âû ñåáÿ îáëàäàòåëåì äàííîãî ðåçóëüòàòà?

2. Îïèñàíèå ðåçóëüòàòà ñåíñîðíûì ÿçûêîì

Ñôîðìóëèðîâàâ ðåçóëüòàò â ïîçèòèâíûõ òåðìè�íàõ, ìû ìîæåì òåïåðü ñïðîñèòü: “×òî ÿ áóäó âèäåòü, ñëûøàòü è ÷óâñòâîâàòü, êîãäà äîñòèãíó ðåçóëüòàòà?” Ýòîò øàã ïîçâîëèò íàì îïðåäåëèòü, ÷òî ìû äîñòèãëè ðåçóëüòàòà, òî åñòü îí ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîöåäóðó ïîäòâåðæäåíèÿ. Â ÍËÏ ìû îñíîâûâàåì ðåçóëüòàòû íà ñåíñîðíîì îïûòå (êàðòèíû, çâóêè, îùóùåíèÿ). Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî èìåííî â òàêîé ôîðìå ðàçóì îáðàáàòûâàåò èíôîðìàöèþ.

Ìû äîñòèãàåì ðåçóëüòàòà ïîñðåäñòâîì ñî�çäàíèÿ âíóòðåííåé êàðòû íàøåãî ðåçóëüòàòà â ôîðìå êàðòèí, çâóêîâ è îùóùåíèé - òîãî, ÷òî ìû áóäåì âèäåòü, ñëûøàòü è îùóùàòü.

Íàøè èíäèâèäóàëüíûå íàâûêè ðîÿâëÿþòñÿ â ðå�çóëüòàòå òîãî, ÷òî ìû ñîâåðøåíñòâóåì ðåïðåçåíòà�òèâíûå ñèñòåìû è óñòàíàâëèâàåì ïîñëåäîâàòåëü�íîñòü èõ èñïîëüçîâàíèÿ. Èíà÷å ãîâîðÿ, ìû äîñòèãà�åì ðåçóëüòàòà ïîñðåäñòâîì ñîçäàíèÿ âíóòðåííåé êàðòû íàøåãî ðåçóëüòàòà â ôîðìå êàðòèí, çâóêîâ è îùóùåíèé - òîãî, ÷òî ìû áóäåì âèäåòü, ñëûøàòü è îùóùàòü. Ýòè ïðîöåññû, â ñâîþ î÷åðåäü, îïðåäåëÿ-
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þò íàøå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå. À íàøå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå â ïàðå ñ íàøåé ôèçèîëîãèåé, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, óïðàâëÿåò íàøèì ïîâåäåíèåì. Ïîñðåäñòâîì æå ïîâåäåíèÿ ìû ñîçäàåì íàø ðåçóëüòàò.

Çàòåì ìû êîäèðóåì æåëàåìûé ðåçóëüòàò â äèññî�öèèðîâàííîì îáðàçå, ÷òîáû âèäåòü, ñëûøàòü è îùó�ùàòü åãî êàê áû “ñíàðóæè*. Ýòî âûçîâåò ó íàñ íà óðîâíå íåðâíîé ñèñòåìû ñòðåìëåíèå ê äîñòèæåíèþ ðåçóëüòàòà.

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû äîñòèãëè ðåçóëüòàòà?

×òî âû áóäåòå âèäåòü, êîãäà äîñòèãíåòå ðåçóëüòàòà?

×òî âû áóäåòå ñëûøàòü, êîãäà äîñòèãíåòå ðå�çóëüòàòà?

×òî âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü, êîãäà äîñòèãíåòå ðå�çóëüòàòà?

3.  Èíèöèèðîâàíèå

è êîíòðîëèðîâàíèå ðåçóëüòàòà

÷åëîâåêîì, êîòîðûé õî÷åò

åãî äîñòè÷ü

Â òî âðåìÿ êàê ìû ìîæåì êîíòðîëèðîâàòü ñîá�ñòâåííûå èíòåëëåêòóàëüíûå è ýìîöèîíàëüíûå ðåàê�öèè íà æèçíü, ìû íå ìîæåì êîíòðîëèðîâàòü äðóãèõ ëþäåé, îñîáåííî èõ ìûñëè è ýìîöèè. Ìû ÷àñòî ñëû�øèì, êàê ÷åëîâåê çàäàåò âîïðîñ: “Êàê ÿ ìîãó èçìå�íèòü ïîâåäåíèå ìîåé æåíû (ìîåãî ìóæà)?* Ýòî î÷åíü ïðîñòî. “Èçìåíèòå âàøå ïîâåäåíèå è âàøè ðåàêöèè òàê, ÷òîáû ëèøèòü âàøó æåíó (âàøåãî ìóæà) íåîá�õîäèìîñòè â ñòàðîé ïðîãðàììå. Â ÷åì âû íóæäàåòåñü, ÷òîáû ñäåëàòü ýòî?* Íåïîñðåäñòâåííîå èçìåíåíèå äðóãèõ ëþäåé ëåæèò âíå íàøåãî êîíòðîëÿ. Ìû ìî�æåì èçìåíèòü èõ êîñâåííî, ïîñðåäñòâîì èçìåíåíèÿ ñàìèõ ñåáÿ\ Õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííûé ðåçóëüòàò ñâÿçàí ñ ñ èçìåíåíèÿìè, êîòîðûå ìû ìîæåì èíèöèè�ðîâàòü, ïîääåðæèâàòü è êîòîðûìè ìû ìîæåì óïðàâ�ëÿòü. Ïåðåäà÷à óïðàâëåíèÿ íàøèì ðåçóëüòàòîì äðó�ãîìó ÷åëîâåêó òîëüêî ëèøèò íàñ ñèë è ïðèâåäåò ê íå�óäà÷å.



Èçìåíåíèå äðóãèõ ëþäåé .íåïîñðåäñòâåííî ëåæèò âíå íàøåãî êîíòðîëÿ, íî ìû ìîæåì èçìåíèòü èõ êîñâåííî, ïîñðåäñòâîì èçìåíå�íèÿ ñàìèõ ñåáÿ!

Êîíòðîëèðóåòå ëè âû è òîëüêî âû âàø ðåçóëüòàò?

Ñâÿçàíî ëè äîñòèæåíèå âàøåãî ðåçóëüòàòà ñ êåì-íèáóäü åùå?

Ìîæåòå ëè âû èíèöèèðîâàòü è ïîääåðæèâàòü ðå�àêöèè, íåîáõîäèìûå äëÿ äîñòèæåíèÿ âàøåãî ðå�çóëüòàòà?

4. Ñîîòâåòñòâèå ðåçóëüòàòà

êîíòåêñòó

Íàì íóæåí òàêîé õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííûé ðå�çóëüòàò, ÷òîáû îí ïîäõîäèë êî âñåì ñîîòâåòñòâóþ�ùèì êîíòåêñòàì íàøåé æèçíè. Åñëè ìû óïóñêàåì ýòî èç âèäó, ìû êîíñòðóèðóåì ÷ðåçìåðíî îáîáùåííûé ðåçóëüòàò, êîòîðûé ìîæåò âûçâàòü ïðîáëåìû â äðó�ãèõ îáëàñòÿõ. Ïîýòîìó ìû ñïðàøèâàåì: “Ãäå è êîãäà âû æåëàåòå ïîëó÷üòü äàííûé êîíêðåòíûé ðåçóëüòàò? Â êàêèõ óñëîâèÿõ? Êàêèå äðóãèå îãðàíè÷åíèÿ âî âðå�ìåíè, ýíåðãèè, êîíòåêñòå è ò. ä. âû äîëæíû ðàññìîò�ðåòü ïðè ïîñòðîåíèè ðåïðåçåíòàöèé ðåçóëüòàòà?”

Â êàêèõ ñèòóàöèÿõ äîñòèæåíèå âàøåãî ðåçóëüòàòà îêàæåòñÿ íåóìåñòíûì èëè áåñïîëåçíûì?

Ãäå, êîãäà è êàê âû õîòèòå ïîëó÷èòü ðåçóëüòàò?

Õîòèòå ëè âû îáëàäàòü ýòèì ðåçóëüòàòîì âñå âðå�ìÿ, âî âñåõ êîíòåêñòàõ è áåçî âñÿêèõ îãðàíè÷åíèé?

5. Ó÷åò âòîðè÷íîé âûãîäû

Âñå íàøå òåêóùåå ïîâåäåíèå ñîîòâåòñòâóåò ïîçè�òèâíûì öåííîñòÿì è ðåçóëüòàòàì. Ìû íå ïðîäîëæà�åì è íå ïîääåðæèâàåì ïîâåäåíèå, êîòîðîå íå óäîâ�ëåòâîðÿåò ýòîìó óñëîâèþ. Â ïñèõîëîãèè êëèíèöèñ�òû íàçûâàþò òàêóþ îáðàòíóþ ñâÿçü âòîðè÷íîé âûãîäîé. Â ÍËÏ ìû ãîâîðèì îá ýòîì êàê îá ýêîëî�ãèè öåëîé ñèñòåìû (ëè÷íàÿ ñèñòåìà ìûñëåé è ýìî�öèé ÷åëîâåêà, âçàèìîîòíîøåíèé è ò. ä.). Êóðÿùèé ÷åëîâåê èçâëåêàåò èç êóðåíèÿ êàêóþ-òî âûãîäó. Åñëè áû ýòî áûëî íå òàê, îí áû íå êóðèë. ×åëîâåê, êîòîðûé ñëèøêîì ìíîãî åñò, èçâëåêàåò êàêóþ-òî âûãîäó èç ïåðååäàíèÿ. Åñëè áû ýòî áûëî íå òàê, îí áû íå ïåðååäàë. Ñëåäîâàòåëüíî, åñëè, èçìåíÿÿ ïîâå�äåíèå, ìû íå ïðåäîñòàâëÿåì àëüòåðíàòèâíûå ñïîñî�áû äîñòèæåíèÿ âòîðè÷íûõ âûãîä, æåëàåìûå èçìå�íåíèÿ ïîâåäåíèÿ, âåðîÿòíî, íå ñîõðàíÿòñÿ. Áåññïîð�íî, ýòî îáúÿñíÿåò, ïî÷åìó íå ñîõðàíÿåòñÿ òàê ìíîãî èçìåíåíèé. Äëÿ îáíàðóæåíèÿ âòîðè÷íûõ âûãîä, ñâÿçàííûõ ñ âàøèìè äåéñòâèÿìè, èñïîëüçóéòå ñëå�äóþùèå âîïðîñû.

Åñëè, èçìåíÿÿ ïîâåäåíèå, ìû íå ïðåäîñòàâ�ëÿåì àëüòåðíàòèâíûå ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ âòîðè÷íûõ âûãîä, æåëàåìûå èçìåíåíèÿ ïîâå�äåíèÿ, âåðîÿòíî, íå ñîõðàíÿòñÿ.
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×àñòü 1 • Ìîäåëü è ìåòîäû ÍËÏ

×òî âû ïîòåðÿåòå, åñëè äîñòèãíåòå ðåçóëüòàòà?

Êîãäà, ãäå è ñ êåì îòñóòñòâèå ðåçóëüòàòà îùóùà�åòñÿ êàê íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå?

Îòêàçàëèñü áû âû îò ÷åãî-ëèáî, ÷òî ñ÷èòàåòå âàæ�íûì, ðàäè äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà?

6. Ó÷åò íåîáõîäèìûõ ðåñóðñîâ

Äëÿ òîãî ÷òîáû äîñòè÷ü æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ, íàì íóæíû ðåñóðñû! Ñëåäîâàòåëüíî, õîðîøî ñôîðìóëèðî�âàííûé ðåçóëüòàò áóäåò âêëþ÷àòü â ñåáÿ ðåñóðñû òà�êèì îáðàçîì, ÷òîáû ìû ïðåäñòàâëÿëè èõ è îñóùåñòâ�ëÿëè èõ ðåïðåçåíòàöèþ êàê ÷àñòè èòîãîâîãî óñïåõà. Ìíîãèå ëþäè ñòàâÿò ïåðåä ñîáîé öåëè, êîòîðûõ îíè íå ìîãóò ïðî÷óâñòâîâàòü! Ýòî óêàçûâàåò íà òî, ÷òî îíè íå âêëþ÷èëè â öåëü íåîáõîäèìûå ðåñóðñû.

×òî âû óæå èìååòå è ÷òî âàì òðåáóåòñÿ äëÿ äîñòè�æåíèÿ ðåçóëüòàòà?

Äåëàëè ëè âû ýòî êîãäà-íèáóäü ðàíåå?

Çíàåòå ëè âû êîãî-íèáóäü, êòî äåëàë ýòî ðàíåå?

7. Ýêîëîãè÷íîñòü ðåçóëüòàòà äëÿ öåëîé ñèñòåìû

Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ñèëû ÍËÏ çàêëþ÷åíà â ýêîëîãèè. Êàê íàóêà î âçàèìîîòíîøåíèÿõ ìåæäó îðãàíèçìîì è îêðóæàþùåé ñðåäîé, â êîíòåêñòå ÍËÏ ýêîëîãèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî èçìåíåíèÿ îäíîé ÷àñòè ÷å�ëîâå÷åñêîé ñèñòåìû äîëæíû ñîãëàñîâûâàòüñÿ ñ äðó�ãèìè ÷àñòÿìè ñèñòåìû è ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê íèì, ïðèíîñÿ ïîëüçó. Ñëåäîâàòåëüíî, ôîðìóëèðóÿ ðåçóëü�òàò, ìû ðàññìàòðèâàåì è îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà, è äðó�ãèõ ëþäåé â ñèñòåìå. ×åëîâå÷åñêèå ñèñòåìû âêëþ÷à�þò â ñåáÿ ñåìüþ, êîëëåã ïî ðàáîòå, øêîëó, äðóçåé è îáùåñòâî. Åñëè ìû èçâëåêàåì âûãîäó â îäíîé îáëàñ�òè çà ñ÷åò äðóãîé, ýòà âûãîäà íå ñîõðàíèòñÿ. Â ÍËÏ ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî “ìû äîëæíû îöåíèâàòü ïîâåäåíèå è åãî èçìåíåíèÿ â òåðìèíàõ êîíòåêñòà è ýêîëîãèè”.

Ñëåäóþùèå ÷åòûðå âîïðîñà áåðóò íà÷àëî â êàðòå�çèàíñêîé ëîãèêå. Ýòè âîïðîñû ñîäåðæàò íåêîòîðûå ïîëåçíûå è äåéñòâåííûå ëèíãâèñòè÷åñêèå ïàòòåð�íû. Òåîðèÿ êàðòåçèàíñêîé ëîãèêè óòâåðæäàåò, ÷òî åñëè ðåçóëüòàò (èëè êàêàÿ-íèáóäü òåîðèÿ) óäîâ�ëåòâîðèò âñåì ÷åòûðåì ïðèâåäåííûì íèæå âîïðî-

ñàì, òî âû ìîæåòå ðàññìàòðèâàòü åãî êàê äîñòèæè�ìûé. Êîãäà âû áóäåòå “îáðàáàòûâàòü” ñâîé ðåçóëü�òàò ïðè ïîìîùè ýòèõ âîïðîñîâ, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, èñïûòûâàåòå ëè âû íåãàòèâíîå âíóòðåííåå îùóùåíèå (Õ-)èëè ÷óâñòâî ïðîòåñòà. Åñëè äà, òî âàì, âåðîÿòíî, ïîòðåáóåòñÿ âíîñèòü èçìåíåíèÿ â âàø ðåçóëüòàò äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå áóäåòå èñïû�òûâàòü â ñâÿçè ñ íèì ïîçèòèâíûå ìûñëè è îùóùå�íèÿ. Ýòè âîïðîñû ïîçâîëÿþò ýôôåêòèâíî îïðåäå�ëèòü, äåéñòâèòåëüíî ëè âàø ðåçóëüòàò ñîîòâåòñòâó�åò âàøèì ïîòðåáíîñòÿì. Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå çàïîìíèòü ýòè âîïðîñû è ïðîâåðèòü, êàê ñèëüíî îíè âàì ïîìîãóò ïðè ïîñòðîåíèè êîììóíèêàöèè è îñóùåñòâëåíèè èçìåíåíèé.

×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû ïîëó÷èòå ýòî? ×åãî íå ñëó÷èòñÿ, åñëè âû ïîëó÷èòå ýòî? ×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû íå ïîëó÷èòå ýòî? ×åãî íå ñëó÷èòñÿ, åñëè âû íå ïîëó÷èòå ýòî?

Äåêàðòîâû êîîðäèíàòû

Ïðèìå÷àíèå: íà äèàãðàììå, ïðåäñòàâëåííîé íà ðèñ. 5.1, çíàê ~ ñèìâîëèçèðóåò “íå”. Ïîýòîìó ýòó èëëþñòðàöèþ ñëåäóåò ÷èòàòü òàê: ñóæäåíèå = À, Â, èíâåðñèÿ = À, íå Â, êîíâåðñèÿ = íå À, Â, íåçåðêàëü�íûé ðåâåðñ îáðàçà = íå À, íå Â. Ìíå (Á. Á.) íðàâèòñÿ äóìàòü îá ýòîì â òåðìèíàõ (-) è (+). Ïðè ïîìîùè äàííîãî ñïîñîáà ýòî ÷èòàëîñü áû òàê: ñóæäåíèå - (+) (+), èíâåðñèÿ = (+) (-), êîíâåðñèÿ = (-) (+) è íå�çåðêàëüíûé ðåâåðñ îáðàçà - (-) (-).

Îóâåðäàðô è Ñèëüâåðòîðí (Overdurf & Silverthorn, 1996) â êíèãå “Ïî òó ñòîðîíó ñëîâ” ïðè�âåëè íåñêîëüêî ïðåêðàñíûõ ìåòàôîð, ïîìîãàþùèõ îáúÿñíèòü êàðòåçèàíñêóþ ëîãèêó. Îíè èñïîëüçóþò àíàëîãèþ ñ ïåð÷àòêîé è ãîâîðÿò, ÷òî èíâåðñèåé ïåð�÷àòêè áûëà áû âûâåðíóòàÿ íàèçíàíêó ïåð÷àòêà. Êîí�âåðñèåé ïåð÷àòêè áûëà áû äðóãàÿ ïåð÷àòêà, òî åñòü ïåð÷àòêà äëÿ äðóãîé ðóêè.

Íåçåðêàëüíûé ðåâåðñ îáðàçà ïåð÷àòêè âêëþ÷àë áû âñå, ñóùåñòâóþùåå â ìèðå, êðîìå ïåð÷àòêè. Äðóãèì ñïîñîáîì ðàññìîòðåíèÿ íåçåðêàëüíîãî ðåâåðñà îáðà�çà â êîíòåêñòå ñóæäåíèÿ î ïðîáëåìå ÿâëÿåòñÿ óòâåðæ�äåíèå, ÷òî íåçåðêàëüíûé ðåâåðñ îáðàçà âêëþ÷àåò âñå, èç ÷åãî ïðîáëåìà íå ñîñòîèò. Â ÷åì ñèëà äàííîãî ïîä�õîäà? Êàê òîëüêî ìû ââîäèì íåçåðêàëüíûé ðåâåðñ îáðàçà ïðîáëåìû, ïðîáëåìà èñ÷åçàåò. Ýòî âûçâàíî òåì, ÷òî “âñå îñòàëüíîå” íåçåðêàëüíîãî ðåâåðñà îá�ðàçà ïîãëîùàåò ïðîáëåìó. Èñ÷åçàåò òî, ÷òî îïðåäåëÿ�ëî ïðîáëåìó.

Èçìåíåíèÿ îäíîé ÷àñòè ÷åëîâå÷åñêîé ñèñòå�ìû äîëæíû ñîãëàñîâûâàòüñÿ ñ äðóãèìè ÷àñòÿ�ìè ñèñòåìû è ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê íèì, ïðè�íîñÿ ïîëüçó.
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Äæóëèÿ Ñèëüâåðòîðí ïðèâîäèò äðóãîé ïðèìåð âèçóàëüíîé ìåòàôîðû. Ýòà ìåòàôîðà êàñàåòñÿ ïðè-ãîòîâëåíèÿ æåëå. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ôîðìà äëÿ æåëå ïîñòàâëåíà â òàðåëêó èëè ìèñêó áîëüøåé ãëóáèíû è áîëüøåãî äèàìåòðà. Åñëè âû çàëüåòå æåëå â ôîðìó, âû ïîëó÷èòå æåëå, èìåþùåå ñîîòâåòñòâóþùóþ ôîð-ìó. Íî åñëè ïðè çàëèâàíèè æåëå â ôîðìó âû îáíàðó�æèòå, ÷òî îíà ïðîòåêàåò, òî ñíà÷àëà âñå æåëå ïîïàäåò ôîðìó, à çàòåì âûòå÷åò â áîëüøóþ ìèñêó. Â êîíå÷�íîì ñ÷åòå, è ôîðìà, è ìèñêà áóäóò çàïîëíåíû è æåëå â áîëüøåé ìèñêå “ïîãëîòèò” æåëå â ôîðìå. Ôàêòè�÷åñêè, ôîðìà äëÿ æåëå èñ÷åçíåò è, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, åå íàëè÷èå íå áóäåò èãðàòü íèêàêîé ðîëè.

Â ñëó÷àå ïàòòåðíà íåçåðêàëüíîãî ðåâåðñà îáðàçà “âñå îñòàëüíîå” ïîãëîùàåò ñóæäåíèå, è åñëè ñóæäå�íèå íå èãðàåò äëÿ ÷åëîâåêà íèêàêîé ðîëè, îíî èñ÷åç�íåò êàê ïðîáëåìà.

Ïîìèìî ïðèâåäåííûõ âûøå õîðîøî ñôîðìóëèðî�âàòü æåëàåìûé ðåçóëüòàò ïîìîãàþò òàêæå ñëåäóþ�ùèå âîïðîñû:

Ìîãó ëè ÿ ïðîâåðèòü ðåçóëüòàò?

Ìîãó ëè ÿ ðàçóêðóïíèòü ðåçóëüòàò íà äîñòèæèìûå ÷àñòè?

Íàì ñëåäóåò óäåëèòü îñîáîå âíèìàíèå òîìó, ÷òî�áû íå äåëàòü íàøè ðåçóëüòàòû ñëèøêîì ãëîáàëüíû-

ìè. Â ñëó÷àå õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòà�òà ìû äîëæíû ðàçáèòü ðåçóëüòàò íà ïîñëåäîâàòåëü�íîñòü îïåðàöèé. Ýòî ïîçâîëèò íàì ïîíÿòü è ñèñòåìà�òèçèðîâàòü ñïîñîá äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà.

Çíàþ ëè ÿ, êàêîé ïåðâûé øàã ÿ äîëæåí ïðåäïðè�íÿòü?

×óâñòâóþ ëè ÿ, ÷òî ïåðâûé øàã áóäåò óñïåøíûì?

Åñëè ÿ äîñòèãíó ðåçóëüòàòà, áóäåò ëè îí ñîîòâåò�ñòâîâàòü ìîèì öåííîñòÿì?

Ìîãó ëè ÿ íàéòè áîëüøå îäíîãî ñïîñîáà äîñòèæå�íèÿ ðåçóëüòàòà?

Êàêèå ïîäõîäÿùèå ëè÷íûå ÿêîðÿ ñóùåñòâóþò â òîì êîíòåêñòå, â êîòîðîì ÿ æåëàþ ïîëó÷èòü ðåçóëü�òàò?

Îáëàäàþ ëè ÿ äîñòàòî÷íîé èíôîðìàöèåé î âíóò�ðåííåì ñîñòîÿíèè, íåîáõîäèìîì äëÿ äîñòèæåíèÿ ðå�çóëüòàòà?

Åñòü ëè ó ìåíÿ óñòîé÷èâûé îáðàç ðåçóëüòàòà?

Èìåþ ëè ÿ â ñâîåì ñîçíàíèè çâóêè, êàðòèíû, ñëî�âà è îùóùåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ æåëàåìûì ðåçóëüòàòîì?

Íàïðàâëÿåò ëè ìîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå ìîå ïî�âåäåíèå ê äîñòèæåíèþ ðåçóëüòàòà?

Ïèòåð ßíã äàåò ñëåäóþùèé âèçóàëüíûé îáðàç õî�ðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà (ðèñ. 5.2).

Êîíâåðñèÿ

~ÀÂ

Ïðèìåð:

×åãî íå ñëó÷èòñÿ,

åñëè âû ñäåëàåòå ýòî?�Ñóæäåíèå

ÀÂ

Ïðèìåð:

×òî ñëó÷èòñÿ,

åñëè âû ñäåëàåòå ýòî?��Íåçåðêàëüíûé ðåâåðñ îáðàçà

~À~Â

Ïðèìåð:

×åãî íå ñëó÷èòñÿ,

åñëè âû íå ñäåëàåòå ýòî?�Èíâåðñèÿ

À~Â

Ïðèìåð:

×òî ñëó÷èòñÿ,

åñëè âû íå ñäåëàåòå ýòî?��Ðèñ. 5.1. Äåêàðòîâû êîîðäèíàòû

�

Ðèñ. 5.2. Õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííûå ðåçóëüòàòû

Óïðàæíåíèÿ íà ñîçäàíèå õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî

ðåçóëüòàòà

Óïðàæíåíèå 1

Âû ñäåëàåòå ýòî óïðàæíåíèå áåç ïîñòîðîííåé ïîìî�ùè. Íà÷íèòå ñ îñìîòðà êîìíàòû. Îñìîòðèòå ïëàíè�ðîâêó êîìíàòû, ìåáåëü è òåõ, êòî â íåé ïðèñóòñòâóåò. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ÷åòûðå èëè ïÿòü ðàçëè÷íûõ öâåòîâ, è íàçîâèòå èõ ïðî ñåáÿ. Ïîñëå ýòîãî îáðàòèòå âíèìàíèå íà ðàçëè÷íûå ãåîìåòðè÷åñêèå ôèãóðû, êî�òîðûå ïðèñóòñòâóþò â êîìíàòå. Âèäèòå ëè âû êâàäðà�òû? Ïðÿìîóãîëüíèêè? Ïèðàìèäû? Òðåóãîëüíèêè? Íàçîâèòå èõ ïðî ñåáÿ. Ïðèñëóøàéòåñü ê ðàçëè÷íûì çâóêàì êàê âíóòðè, òàê è âíå êîìíàòû. Ñëûøèòå ëè âû ðàçãîâîð ëþäåé? Ñëûøèòå ëè âû ãóäåíèå êàêèõ-íèáóäü óñòðîéñòâ? Ìîæåòå ëè âû ñëûøàòü øóì îò àâ�òîìîáèëåé? Íàçîâèòå çâóêè, êîòîðûå âû ñëûøèòå. Ñêîëüêî ðàçëè÷íûõ çâóêîâ âû ñëûøèòå? Êàê âû ñåáÿ ñåãîäíÿ ÷óâñòâóåòå? Íå áîëèò ëè ó âàñ ãîëîâà? Æåëó�äîê? Ïîÿñíèöà? Êàêèå âêóñîâûå îùóùåíèÿ âû èñïû�òûâàåòå? Çàìå÷àåòå ëè âû ïðèñóòñòâèå â êîìíàòå êà�êèõ-ëèáî çàïàõîâ? Êàê áû âû ñåãîäíÿ îöåíèëè ñâîå îáùåå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå?

Óïðàæíåíèå 2

Ñôîðìèðóéòå ãðóïïó èç òðåõ ÷åëîâåê è âûáåðèòå ó÷àñòíèêîâ “À”, “Á” è “Â”. “Â” áóäåò âûñòóïàòü â

ðîëè ìåòàëè÷íîñòè èëè íàáëþäàòåëÿ. “À” âûáèðàåò ðåçóëüòàò, îòíîñÿùèéñÿ ê èçó÷åíèþ ÍËÏ. “Á” áóäåò âûñòóïàòü â ðîëè îïåðàòîðà. “Á” ïðèìåíÿåò ïî îòíî�øåíèþ ê ðåçóëüòàòó “À” âñå ýòàïû ñõåìû ïðîâåðêè õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà. “Á” ëèøü çàäàåò “À” âñå âîïðîñû êàæäîãî èç ýòàïîâ. Âû íå ïðîâîäèòå íèêàêîãî äðóãîãî âìåøàòåëüñòâà. Âûïîë�íèòå óïðàæíåíèå, çàäàâ âñå âîïðîñû, âçÿòûå èç ìî�äåëè õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà. Îáðà�òèòå âíèìàíèå íà èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò ñ “À”, ïî ìåðå òîãî, êàê îí îòâå÷àåò íà âîïðîñû. Èçìå�íèëîñü ëè ÷òî-íèáóäü â åãî ôîðìóëèðîâêå ðåçóëüòà�òà? Êîãäà “Á” çàêîí÷èò ðàáîòó ñ “À”, ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè. “À” ñòàíîâèòñÿ “Á,, “Á” ñòàíîâèòñÿ “Â>, “Â* ñòàíîâèòñÿ “À” è ò. ä. Ïîñëå òîãî êàê êàæäûé èç ó÷àñòíèêîâ ïîáûâàåò âî âñåõ òðåõ ðîëÿõ, îïðåäåëèòå äëÿ ñåáÿ äðóãîé ðåçóëüòàò ïî ñîáñòâåííîìó âûáîðó è ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå.

Îáçîð ìîäåëè êîììóíèêàöèè ÍËÏ

Åñëè ìû ðàçäåëèì íà ÷àñòè òåðìèí “êîììóíèêà�öèÿ” (communication), ìû îáíàðóæèì, ÷òî îí ïðåä�ïîëàãàåò ñîåäèíåíèå (ñî - “ñî”; union - “åäèíåíèå”) çíà÷åíèé. Ñëåäîâàòåëüíî, ýòî ñóùåñòâèòåëüíîå (“êîììóíèêàöèÿ”) ôàêòè÷åñêè îòíîñèòñÿ ê ïðîöåñ�ñó, à èìåííî ê ïðîòåêàþùåìó ïî ïðèíöèïó îáðàòíîé
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ñâÿçè ïðîöåññó ïîÿñíåíèÿ ïîñûëàåìûõ è ïîëó÷àå�ìûõ ñîîáùåíèé äâóìÿ ëþäüìè, êîòîðûå ïûòàþòñÿ óñòàíîâèòü ñâÿçü è ïîíÿòü äðóã äðóãà. Ýòîò ïðîöåññ çàòðàãèâàåò äâóõ ëþäåé, êîòîðûå îáìåíèâàþòñÿ äðóã ñ äðóãîì çíà÷åíèÿìè ïîñðåäñòâîì ñëîâ èëè æåñòîâ, ïîêà íå íà÷íóò ðàçäåëÿòü ýòè çíà÷åíèÿ (ñîãëàñÿòñÿ ñ íèìè èëè íåò). Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, îíè ñîâìåñòíî ñî�çäàþò òàê íàçûâàåìîå “ñîñòîÿíèå ïîíèìàíèÿ*. Òà�êèì îáðàçîì, êîììóíèêàòèâíûé ïðîöåññ ïðåäñòàâëÿ-åò ñîáîé âçàèìíûé îáìåí ñîîáùåíèÿìè.

“Ðàçãîâîð” êîðåííûì îáðàçîì îòëè÷àåòñÿ îò “êîììóíèêàöèè”. Â òî âðåìÿ êàê íåîáõîäèìûì óñëî�âèåì ðàçãîâîðà ÿâëÿåòñÿ ó÷àñòèå îäíîãî ÷åëîâåêà, äëÿ êîììóíèêàöèè òðåáóåòñÿ, ïî ìåíüøåé ìåðå, äâîå. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ìîãóò ñ ëåãêîñòüþ ðàçãîâàðè�âàòü. Äëÿ ýòîãî èì òðåáóåòñÿ ëèøü îòêðûòü ðîò è ïî�çâîëèòü èçëèâàòüñÿ ïîòîêó ñëîâ! Ïðè ïîìîùè êàêî�ãî-íèáóäü çàïèñûâàþùåãî óñòðîéñòâà, ôèêñèðóþùå�ãî ïîñëàííûå íàìè ñèãíàëû, ìû ìîæåì óçíàòü, ÷òî è äàæå êàê ìû ñêàçàëè. Ýòî ñïðàâåäëèâî â ñëó÷àå ðàç�ãîâîðà. Íî ýòî íåâåðíî â ñëó÷àå êîììóíèêàöèè. Ïðè êîììóíèêàöèè ìû íèêîãäà íå çíàåì, ÷òî ìû ñîîá�ùèëè! Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ìû íèêîãäà íå çíàåì, ÷òî óñëûøàë äðóãîé ÷åëîâåê!

Ýòà íåîïðåäåëåííîñòü, ñâÿçàííàÿ ñ ïîñëàííûìè è óñëûøàííûìè ïðè êîììóíèêàöèè ñîîáùåíèÿìè, âå�äåò ê ÷àñòîìó íåñîîòâåòñòâèþ çíà÷åíèé ó ðàçíûõ ëþ�äåé. Ïîñëàííûå è ïîëó÷åííûå çíà÷åíèÿ íå ñîâïàäà�þò. Ñîîòâåòñòâåííî, äëÿ òîãî ÷òîáû ñòàòü áîëåå ïðî�ôåññèîíàëüíûìè è ÷óòêèìè â êîììóíèêàöèè, ìû äîëæíû ðàññìîòðåòü äàííîå íåñîîòâåòñòâèå ñîîáùå�íèé. Ýòî ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç öåíòðàëüíûõ ïðîáëåì èíòåðàêòèâíîãî ïðîöåññà êîììóíèêàöèè.

Àñïåêòû êîììóíèêàöèè Ñëîæíîñòè ïðè êîììóíèêàöèè

Â òåîðèè êîììóíèêàöèè ðàññìàòðèâàþòñÿ ñëåäó�þùèå ïðîöåññû: 1) îáðàáîòêà - ðàçìûøëåíèå, îöåí�êà, óìîçàêëþ÷åíèå, èíòåðïðåòàöèÿ è ò. ä.; 2) âûâîä -ïåðåäà÷à äàííûõ ïðè ïîìîùè ÿçûêà (âåðáàëüíûé) è ïîâåäåíèÿ (íåâåðáàëüíûé) è 3) ââîä - ïîëó÷åíèå äàííûõ, ñëóøàíèå è ò. ä. Ìû îïåðèðóåì ðåïðåçåíòà�öèÿìè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ñëîâà íå èìåþò çíà÷åíèé, -èõ íàäåëÿþò çíà÷åíèÿìè ëþäè. Ñëîâà ÿâëÿþòñÿ ëèøü ñðåäñòâàìè äëÿ ïåðåäà÷è çíà÷åíèÿ, ñèìâîëàìè ðåôåðåíöèé, îòëè÷íûõ îò èõ ñàìèõ. Ìû èñïîëüçóåì ñëîâà êàê ñèìâîëû íàøèõ èäåé, ìûñëåé, óáåæäåíèé, ïîíèìàíèÿ è ò. ä. Ìû èñïîëüçóåì èõ äëÿ ïåðåíîñà íàøèõ èäåé â ãîëîâó äðóãîãî ÷åëîâåêà. ßçûê ñóùå�ñòâóåò â âèçóàëüíîé, àóäèàëûþé, êèíåñòåòè÷åñêîé, îáîíÿòåëüíîé è âêóñîâîé ìîäàëüíîñòÿõ, à òàêæå â ôîðìå àáñòðàêòíûõ çíà÷åíèé ñëîâ.
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Ðèñ. 5.3. Ëèíåéíàÿ ìîäåëü

êîììóíèêàöèè

Â ÷åì íåäîñòàòîê äàííîé ìîäåëè? Îíà îïèñûâàåò êîììóíèêàòèâíûé ïðîöåññ òàê, êàê åñëè áû îí áûë â îñíîâíîì ëèíåéíûì. Êàêóþ ýòî ñîçäàåò ïðîáëåìó? Äàííàÿ ìîäåëü ïðåäñòàâëÿåò “êîììóíèêàöèþ” ðåäó�öèðîâàííîé, îíà íå ó÷èòûâàåò ñëîæíîñòè, êîòîðàÿ îáû÷íî ïðèñóùà “êîììóíèêàöèè”. Íàïðèìåð, êîãäà ìîé ïàðòíåð ïî êîììóíèêàöèè ãîâîðèò, ìîå ñîçíàíèå íå æäåò, ïîêà ÿ íà÷íó îáðàáîòêó! ß îñóùåñòâëÿþ îá�ðàáîòêó è âûâîä èíôîðìàöèè (ãëàâíûì îáðàçîì, íå�âåðáàëüíî), â òî âðåìÿ êàê ñîáåñåäíèê ïðîäîëæàåò ãîâîðèòü, è åñëè åãî ãëàçà è óøè îòêðûòû, îí áóäåò îäíîâðåìåííî îáðàáàòûâàòü ìîè ðåàêöèè, âíóòðåí�íå îñóùåñòâëÿòü êîììóíèêàöèþ ñ ñàìèì ñîáîé ïî äàííîìó ïîâîäó è ò. ä.

Ñëîæíîñòü ¹ 1, êîòîðàÿ ïðè ýòîì âîçíèêàåò, ñâÿ�çàíà ñ òåì, ÷òî êîììóíèêàöèÿ ôóíêöèîíèðóåò êàê öèêë èíòåðàêòèâíûõ ÿâëåíèé, âêëþ÷àþùèé â ñåáÿ ãîâîðÿùåãî è ñëóøàòåëÿ. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî êîãäà ìû îñóùåñòâëÿåì êîììóíèêàöèþ, ìû íåèçáåæíî ïîðîæ�äàåì ñîâìåñòíî ñîçäàííûé ôåíîìåí (èëè îïûò) ãî�âîðÿùåãî è ñëóøàòåëÿ, ó÷àñòâóþùèõ âî âçàèìîäåé�ñòâèè, îáìåíå èíôîðìàöèåé, åå ïðîâåðêå, íåïîíèìà�íèè, ïîëó÷åíèè è ïðåäîñòàâëåíèè îáðàòíîé ñâÿçè è ò. ä.

Ñëîæíîñòü ¹ 2. Íà ýòîì îñëîæíåíèÿ íå çàêàí÷è�âàþòñÿ. Ñëîæíîñòü ¹ 2 çàñòàâèëà äîáàâèòü îäíó èç ñàìûõ ãëàâíûõ ïðåñóïïîçèöèé ÍËÏ: “Ñìûñë êîì�ìóíèêàöèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîé ðåàêöèè, êîòîðóþ îíà âûçûâàåò”. Èíà÷å ãîâîðÿ, ðåàêöèÿ âàøåãî ïàðò�íåðà óêàçûâàåò, êàêîé ñìûñë èìååò äëÿ íåãî êîììó�íèêàöèÿ, íåçàâèñèìî îò âàøèõ íàìåðåíèé!

Â ÍËÏ ìû èñïîëüçóåì ýòî ïîëîæåíèå â êà÷åñòâå ãëàâíîãî ðóêîâîäÿùåãî ïðèíöèïà êîììóíèêàöèè ïðè ðàçâèòèè íàøèõ íàâûêîâ áîëåå ïðîôåññèîíàëü�íîé è èçûñêàííîé êîììóíèêàöèè. Ýòîò ïðèíöèï çà�êëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ïîêà ìû íå ïîëó÷èì îòâåòíóþ ðåàêöèþ, ìû íèêîãäà íå çíàåì, ÷òî ìû ñîîáùèëè. “Ñêàæèòå ìíå, ÷òî ÿ, ïî-âàøåìó, ñêàçàë? Î, íåò, ÿ íå
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ýòî èìåë â âèäó; ïîçâîëüòå ìíå âåðíóòüñÿ è ïðîâå�ðèòü, ñìîãó ëè ÿ ïðåäîñòàâèòü äðóãîé íàáîð ñèãíàëîâ è ñëîâ, ÷òîáû áîëåå òî÷íî ïåðåäàòü íóæíîå ìíå çíà�÷åíèå”.

Î÷åâèäíî, ÷òî ýòîò ïîäõîä ïîçâîëÿåò íàì îñî�çíàòü, ÷òî ïðè êîììóíèêàöèè íå áûâàåò “íåóäà÷”, -åñòü òîëüêî ðåçóëüòàòû, ðåàêöèè è îáðàòíàÿ ñâÿçü! Ìíå íå íóæíî óïðåêàòü èëè îáâèíÿòü äðóãèõ ëþäåé â íåïîíèìàíèè, íåâíèìàíèè, èñêàæåíèè ìîèõ ñîîá�ùåíèé è ò. ä. Ýòî ïî÷òè âñåãäà ïðîâîöèðóåò ó íèõ çà�ùèòíóþ ðåàêöèþ. Â ýòîì íåò íè÷åãî õîðîøåãî. Ïðè�íèìàÿ “íå îáâèíÿþùóþ” ñèñòåìó îòñ÷åòà, ÿ íà÷è�íàþ ñ îñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî äðóãèå ëþäè æèâóò â ñâîåì ñîáñòâåííîì ìèðå (íåêîòîðûå ëþäè íà ñàìîì äåëå æèâóò â ñâîåì ñîáñòâåííîì ìèðå!). Íàñòðîèâøèñü íà ýòó “ðåàëüíîñòü” (äàæå åñëè ìíå ýòîãî ñîâñåì íå õî�÷åòñÿ), ÿ íå èñïûòûâàþ ïîòðåáíîñòè â ìîðàëèçèðî�âàíèè ïî ïîâîäó äðóãîãî ÷åëîâåêà!

Ñëîæíîñòü ¹ 3. Ýòî ïðèâîäèò íàñ ê òðåòüåé ñëîæíîñòè ìîäåëè: “Îæèäàéòå, ÷òî âû (è äðóãèå ëþäè) âñåãäà, íåèçáåæíî è íåîòâðàòèìî áóäåòå "çà�ãðÿçíÿòü" êîììóíèêàòèâíûé ïðîöåññ!”. Êðîìå ñêà�çàííîãî äðóãèì ÷åëîâåêîì, ìû “ñëûøèì” â êîììó�íèêàòèâíîì îáìåíå òî, ÷òî âíîñèì â íåãî ñàìè.

ÍËÏ äîáàâëÿåò â ìîäåëü êîììóíèêàöèè òàêóþ äå�òàëü: âñå ìû èñïîëüçóåì âíóòðåííèå ôèëüòðû. Íàø ìîçã è íàøà íåðâíàÿ ñèñòåìà íå âèäÿò, íå ñëûøàò è íå çàïèñûâàþò èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ ïîñòóïàåò â “÷èñòîé” ôîðìå, êàê äåëàþò àóäèî- èëè âèäåîìàã-

íèòîôîíû. Ìû íå “âèäèì” ñîáûòèÿ ôîòîãðàôè÷åñ�êè è íå “ñëûøèì” “÷èñòûõ” çíà÷åíèé. Ìû ñëûøèì è âèäèì â êîíòåêñòå ñîáñòâåííîãî âíóòðåííåãî ìèðà - ìèðà çíà÷åíèé, öåííîñòåé, óáåæäåíèé, ïîíè�ìàíèÿ è îïûòà. Â ÍËÏ ìû íàçûâàåì ýòî íàøèìè âíóòðåííèìè “ðåôåðåíöèÿìè”, òî åñòü òåìè êîíöåï�òóàëüíûìè ôèëüòðàìè, êîòîðûå îïðåäåëÿþò íàøó ðåàëüíîñòü. Âûðàæàÿñü îáðàçíî, âñå ìû èìååì ñîá�ñòâåííûå “áèáëèîòåêè ðåôåðåíöèé”. Ñëåäîâàòåëüíî, ÷òîáû “íàäåëèòü ñìûñëîì” ïðåäìåò, ìû “çàõîäèì â ñåáÿ” è èñïîëüçóåì ñâîè ëè÷íûå ñóáúåêòèâíûå ðåôå�ðåíöèè. Ëèíãâèñòû íàçûâàþò ýòî ïóòåøåñòâèå âíóòðü ñåáÿ “òðàíñäåðèâàöèîííûì ïîèñêîì ðåôå�ðåíòíîãî èíäåêñà”. Ðåôåðåíòíûé èíäåêñ îïðåäåëÿåò ëè÷íîñòü, ìåñòî èëè ïðåäìåò, êîòîðûå ñîâåðøàþò èëè íàä êîòîðûìè ñîâåðøàåòñÿ äåéñòâèå, îïèñûâàå�ìîå ãëàãîëîì. Îñóùåñòâëÿåòå ëè âû òðàíñäåðèâàöè�îííûé ïîèñê ñâîåãî ðåôåðåíòíîãî èíäåêñà âî âðåìÿ ÷òåíèÿ ýòèõ ñòðîê?

Òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê - ïðîöåññ ïî�èñêà â ïàìÿòè è ìåíòàëüíûõ ðåïðåçåíòàöèÿõ ðåôåðåíòíîãî îïûòà, îáúÿñíÿþùåãî íàñòîÿ�ùåå ïîâåäåíèå, ñóæäåíèÿ èëè ðåàêöèè.

Â êîíöå 1950-õ - íà÷àëå 1960-õ ãîäîâ Íîàì Õîì-ñêèé* ñ êîëëåãàìè ñîçäàëè òðàíñôîðìàöèîííóþ ãðàììàòèêó. Çàäà÷à ýòîé îáëàñòè çíàíèé ñîñòîÿëà â òîì, ÷òîáû îïðåäåëèòü, êàê â íåðâíîé ñèñòåìå ÷åëî-

Ðèñ. 5.4. Ñëîæíîñòè êîììóíèêàöèè

* Çíàìåíèòûé ëèíãâèñò (è ëåâàê-àíàðõèñò) Íîàì Õîìñêèé (Noam Chomsky,); â ðóññêèõ íàó÷íûõ ïóáëèêàöèÿõ åãî èìÿ, êàê ïðàâèëî, ïåðåäàþò êàê “Íîàì Õîìñêèé”, â ïðåññå â ïîñëåäíåå âðåìÿ èìÿ ïèøóò “Íàóì” èëè “Íîàì”, à ôàìèëèþ -“×îìñêè”, “×îìñêèé”, “Õîìñøð Îòåö ó÷åíîì â 1913 ã. óåõàë èç Ðîññèè, åãî ôàìèëèÿ áûëàÕîìñêèé. - Ïðèìå÷. ïåðåâ.
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âåêà ðàáîòàåò ÿçûê â òåðìèíàõ ïåðåâîäà, ïåðåñûëêè è òðàíñôîðìàöèè ïîâåðõíîñòíûõ âûñêàçûâàíèé â ãëóáèííûå ñòðóêòóðû. Èñïîëüçóÿ íåêîòîðûå èç ôîð�ìóëèðîâîê îáùåé ñåìàíòèêè, êàñàþùèåñÿ óðîâíåé çíàíèÿ (àáñòðàêöèè), ñïåöèàëèñòû ïî òðàíñôîðìà�öèîííîé ãðàììàòèêå ñîçäàëè ìîäåëü ãëóáèííîãî, äî-ëèíãâèñòè÷åñêîãî “çíàíèÿ” âíóòðè íàøåé íåðâíîé ñèñòåìû è òîãî, êàê ýòî “çíàíèå” òðàíñôîðìèðóåòñÿ â ÿçûê è çàòåì â ïîâåðõíîñòíûå âûñêàçûâàíèÿ, êî�òîðûå ìû ïðîèçíîñèì, ïûòàÿñü ñîîáùèòü òî, ÷òî ìû “îùóùàåì” ãëóáîêî âíóòðè. Áýíäëåð è Ãðèíäåð ïî�ñòðîèëè ÍËÏ ñ èñïîëüçîâàíèåì íåêîòîðûõ ïîëîæå-íèé ìîäåëè òðàíñôîðìàöèîííîé ãðàììàòèêè.

Êàêîå îòíîøåíèå ýòî èìååò ê îáû÷íîìó êîììóíè�êàòèâíîìó ñîáûòèþ, âðîäå ïðåçåíòàöèè, ðàçãîâîðà, ñåàíñà ïñèõîòåðàïèè, øóòêè, ÷òåíèÿ êíèãè è ò. ä.? Ñàìîå íåïîñðåäñòâåííîå! Ïîòîìó ÷òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî íè âû, íè ÿ íå ïîëó÷àåì íèêàêîé èíôîðìàöèè (ñèãíàëîâ, ñîîáùåíèé) â ÷èñòîé ôîðìå. Ìû “çàãðÿç�íÿåì” âñå ñâîèì “õëàìîì”. ß ñëûøó âàñ ñêâîçü ìîè ôèëüòðû óáåæäåíèé, ôèëüòðû öåííîñòåé, ôèëüòðû ìåíòàëüíîé îáðàáîòêè, êîãíèòèâíûå èñêàæåíèÿ, îïóùåíèÿ è îáîáùåíèÿ.

Ïî ýòîé ïðè÷èíå âû íèêîãäà íå çíàåòå, êàê ÿ îò�ôèëüòðîâàë âàøè ñëîâà, æåñòû, èíòîíàöèè è ò. ä. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ìû äîëæíû òàê íàïðÿæåííî ðà-áîòàòü, åñëè õîòèì îñóùåñòâëÿòü ýôôåêòèâíóþ êîì�ìóíèêàöèþ! Ìû âñåãäà äîëæíû ïðèíèìàòü âî âíè�ìàíèå “ñèñòåìû çíà÷åíèé”, êîòîðûå èñïîëüçóþò äðóãèå ëþäè ïðè îáðàáîòêå íàøåé èíôîðìàöèè. Èíîãäà ìû äîëæíû îñòàíîâèòü ðàçãîâîð íà èíòåðå�ñóþùóþ íàñ òåìó, ñäåëàòü â óìå øàã íàçàä è ïîãîâî�ðèòü î ïðîöåññå êîììóíèêàöèè - îñóùåñòâèòüìåòà-êîììóíèêàöèþ, ðàçãîâîð î ðàçãîâîðå.

Ñëîæíîñòü ¹ 4. Ìû åùå íå çàêîí÷èëè îïðåäåëå�íèå óðîâíåé ñëîæíîñòè, ïîòîìó ÷òî ëþáàÿ “êîììó�íèêàöèÿ” ïðîèñõîäèò â îïðåäåëåííîì “ñîñòîÿíèè” ñîçíàíèÿ. Ïîä “ñîñòîÿíèåì” ìû ïîíèìàåì ñîñòîÿíèå ðàçóìà è òåëà èëè íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà. ×àùå âñåãî ìû ïîäðàçóìåâàåì ïîä “ñîñòî�ÿíèåì” óñòàíîâêè, íàñòðîåíèå, ÷óâñòâà è ò. ä.

Êîãäà ìû ó÷èìñÿ ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå ñâîå èëè ÷óæîå ñîñòîÿíèå ïðè êîììóíèêàöèè, ìû îñîçíàåì, ÷òî è ìû, è äðóãèå ëþäè ñóùåñòâóåì íå êàê ìàøèíû, àêàê àêòèâíî äåéñòâóþùèå ñóáúåêòû. ß ïîëàãàþ, ÷òî ìû ìîæåì ãîâîðèòü î “ñîñòîÿíèè” ìàãíèòîôîíà, “ñî�ñòîÿíèè” âèäåîìàãíèòîôîíà. Íî èõ “ñòàòóñ” ñîäåð�æàë áû â ñåáå òîëüêî ìåõàíè÷åñêèå ïàðàìåòðû.

Â ñëó÷àå ñ ëþäüìè ýòî íå òàê. ×òî âõîäèò â ïîíÿ�òèå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ ÷åëîâåêà? Èç-çà òîãî, ÷òî îíî ñâÿçàíî ñ íàñòðîåíèåì, óñòàíîâêàìè, ýìîöèÿìè, ôè�çèîëîãèåé, îòíîøåíèÿìè è ò. ä., îíî îòíîñèòñÿ êî âñåì ïðîöåññàì, ïðîèñõîäÿùèì “ìåíòàëüíî” â íà�øåé ãîëîâå, è êî âñåì ïðîöåññàì, ïðîèñõîäÿùèì “ôèçè÷åñêè” â íàøåì òåëå. À ìû íèêîãäà íå çàáûâà-

åì äîìà íè ãîëîâû, íè òåëà! Êóäà áû ìû íè ïîøëè, ìû áåðåì èõ ñ ñîáîé - è ïîýòîìó îíè ñîçäàþò íàøè òåêóùèå è ïîñòîÿííî èçìåíÿþùèåñÿ ñîñòîÿíèÿ.

Íàñêîëüêî ýòî âàæíî? Íàøè ñîñòîÿíèÿ îáóñëîâ�ëèâàþò “çàâèñèìûå îò ñîñòîÿíèÿ” èëè “îïðåäåëÿå�ìûå ñîñòîÿíèåì” êîììóíèêàöèþ, âîñïðèÿòèå, îáó÷å�íèå, ïàìÿòü, ïîâåäåíèå è ýìîöèè. Çàâèñèìîñòü îò ñîñòîÿíèÿ îçíà÷àåò, ÷òî ñïîñîá, êàêèì âû ïåðåäàåòå è ïîëó÷àåòå èíôîðìàöèþ (è èíîãäà åå ñîäåðæàíèå), òî, êàê âû åå âîñïðèíèìàåòå, óçíàåòå, çàïîìèíàåòå, êàêèå èñïûòûâàåòå ýìîöèè è êàê âåäåòå ñåáÿ, çàâè�ñèò îò âàøåãî òåêóùåãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ. Êîãäà ìû â äåïðåññèè, ìû ìîæåì ñ óäèâèòåëüíîé ëåãêîñ�òüþ âñïîìèíàòü, îáäóìûâàòü, âîñïðèíèìàòü, ñîîá�ùàòü è ïðîÿâëÿòü â ïîâåäåíèè âñå, ÷òî ñâÿçàíî ñ íà�øèì îñîçíàíèåì äåïðåññèè! Êîãäà ìû ÷óâñòâóåì ãíåâ, ìû ìîæåì ñ òàêîé æå ëåãêîñòüþ âèäåòü è çàïî�ìèíàòü äðóãèå ñâÿçàííûå ñ ãíåâîì ñîáûòèÿ. Êîãäà ìû ñìååìñÿ, øóòèì è ÷óâñòâóåì ðàäîñòü, ìû ñìîòðèì íà ìèð ñêâîçü ïðèçìó þìîðà è õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ. Íàøè ñîñòîÿíèÿ, ïî-âèäèìîìó, îòêðûâàþò “áèáëèî�òåêó ðåôåðåíöèé” âíóòðè íàñ, ÷òîáû ìû ïîëó÷èëè ñïåöèàëüíûé äîñòóï ê îïðåäåëåííûì ðåñóðñàì. È êîãäà ìû îêàçûâàåìñÿ â îäíîì ñîñòîÿíèè, îíî ÷à�ñòî ïðåïÿòñòâóåò íàì â ïîëó÷åíèè äîñòóïà ê ðåñóð�ñàì äðóãîãî ñîñòîÿíèÿ. Èñïûòûâàÿ ñòðàõ èëè ãíåâ, íàì íàìíîãî ñëîæíåå ïîëó÷èòü äîñòóï ê ðåñóðñó ñïî�êîéñòâèÿ.

Â ÍËÏ ìû èñïîëüçóåì ñëåäóþùèé ðóêîâîäÿùèé ïðèíöèï êîììóíèêàöèè: “Ìû íèêîãäà íå çíàåì, ÷òî ìû ñîîáùèëè”. Ñìûñë êîììóíèêàöèè çàêëþ÷àåòñÿ â ïîëó÷àåìîé ðåàêöèè. Êîãäà ìû íå ïîëó÷àåì æåëàå�ìîé ðåàêöèè, íàì íóæíî èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå è ïðîäîëæàòü ïîïûòêè äî òåõ ïîð, ïîêà ìû íå ïîëó÷èì íóæíîé ðåàêöèè! ÍËÏ ïðåäëàãàåò íàâûêè, íåîáõî�äèìûå äëÿ ïðîÿâëåíèÿ ãèáêîñòè ïîâåäåíèÿ â ïðîöåñ�ñå êîììóíèêàöèè.

Åñëè êàæäûé èç íàñ íà ñàìîì äåëå æèâåò â ñâîåì ñîáñòâåííîì óíèêàëüíîì ìèðå, óïðàâëÿåìîì åãî ñîá�ñòâåííûìè çíà÷åíèÿìè è ëè÷íîé èñòîðèåé, òî êàê ìû âîîáùå ìîæåì ðåàëüíî óñòàíîâèòü îòíîøåíèÿ ñ äðó�ãèì ÷åëîâåêîì? Êàêèå íàâûêè è ñðåäñòâà îáëåã÷àþò óñòàíîâëåíèå èñêðåííèõ è ãëóáîêèõ îòíîøåíèé? Â ýòîé êíèãå ìû ïîçíàêîìèëè âàñ ñ ãëàâíûìè ñðåä�ñòâàìè ÍËÏ, ïðåäíàçíà÷åííûìè èìåííî äëÿ ýòî�ãî, - ñòðàòåãèåé óñòàíîâëåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ ðàï�ïîðòà, ìîäåëüþ ñåíñîðíîé îñòðîòû è ìîäåëüþ õî�ðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà. ×òî ìû ïîäðàçóìåâàåì ïîä ðàïïîðòîì? Ðàïïîðò - ýòî “îò�íîøåíèÿ âçàèìíîãî äîâåðèÿ è ãàðìîíèè, ÷óâñòâî ñâÿçàííîñòè, îùóùåíèå âåäåíèÿ êîììóíèêàöèè íà îäíîé äëèíå âîëíû”.

Â ÍËÏ ìû îöåíèâàåì ðàïïîðò ïóòåì àíàëèçàïðè-ñîåäèíåíèÿ (èëè ïîäñòðîéêè) ê îïðåäåëåííûì íàáëþ�äàåìûì ïàðàìåòðàì äðóãîãî ÷åëîâåêà: äûõàíèþ, ëåê-
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ñèêå, öåííîñòÿì, ïîçå è ò. ä. Ìû óñòàíîâèëè ðàïïîðò ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì òîãäà, êîãäà ãîâîðèì (áóêâàëüíî) íà òîì æå ÿçûêå, ÷òî è îí. Äåëàÿ ýòî, ìû “âõîäèì â åãî ìîäåëü ìèðà”. Ìû âõîäèì â ìîäåëü ìèðà äðóãîãî ÷åëîâåêà òîãäà, êîãäà èñïîëüçóåì òå æå ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû, ÷òî è îí. Åñëè îí ìûñëèò âèçóàëüíî, ìû òîæå ìûñëèì âèçóàëüíî. Åñëè îí áóäåò îáðàáàòûâàòü ñâîè ìûñëè àóäèàëüíî (â çâóêîâîé ôîðìå), ìû ïðè�ñîåäèíèìñÿ ê íåìó, åñëè òîæå áóäåì ìûñëèòü àóäèàëü�íî. Åñëè îí ÷àñòî èñïîëüçóåò îùóùåíèÿ, òî åñòü ìûñ�ëè êèíåñòåòè÷åñêè, ìû äåëàåì òî æå ñàìîå. Ýòî ïîçâî�ëÿåò íàì âîéòè â åãî ìîäåëü ìèðà.

Óñòàíàâëèâàÿ ðàïïîðò, ìû, îáðàçíî âûðàæàÿñü, âõîäèì â ñïîñîá, êàêèì äðóãîé ÷åëîâåê íàäåëÿåò ñìûñëîì ðåàëüíîñòü. Ýòî äàåò íàì äîñòóï ê åãî ìà�íåðå ìûøëåíèÿ è ïðèïèñûâàíèÿ çíà÷åíèé. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî, óñòàíàâëèâàÿ òàêîé ðàïïîðò, ìû “âëå�çàåì â ÷óæóþ øêóðó” è îöåíèâàåì, òàêèì îáðàçîì, òî÷êó çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà. ×òîáû “âëåçòü â ÷ó�æóþ øêóðó”, ìû ìîæåì ìîäåëèðîâàòü òîíàëüíîñòü ãîëîñà èëè ôèçèîëîãèþ äðóãîãî ÷åëîâåêà. Êîãäà ìû äåëàåì ýòî, åãî ðå÷ü ñòàíîâèòñÿ íàøåé ðå÷üþ; åãî ôè�çèîëîãèÿ ñòàíîâèòñÿ íàøåé ôèçèîëîãèåé.

Óñòàíîâëåíèå ðàïïîðòà òðåáóåò, ÷òîáû ìû îïðåäå�ëèëè âíóòðåííèå ïðîöåññû äðóãîãî ÷åëîâåêà è çàòåì ïðèñîåäèíèëèñü ê íèì. Êàê õðèñòèàíñêèé ñâÿùåí�íèê, ÿ (Á. Á.) èíîãäà íàõîæó ýòî çàòðóäíèòåëüíûì. Ó ìåíÿ îäíàæäû áûëà êëèåíòêà, êîòîðàÿ õîòåëà îñòàâèòü ñâîåãî ìóæà è âûéòè çàìóæ çà áîëåå ìîëî�äîãî ìóæ÷èíó. Îíà äóìàëà, ÷òî ëþáèò ýòîãî ìîëîäî�ãî ÷åëîâåêà. ß íå ìîã íàéòè îïðàâäàíèÿ òîìó, ÷òî îíà îñòàâèò ìóæà. Ïîýòîìó êàê ÿ ìîã âîéòè â åå “ìîäåëü ìèðà”, åñëè ÿ íå ïðèíèìàë åå ðåçóëüòàò? Îäíàêî ÿ ìîã ïðèíÿòü è ðàçäåëèòü åå áîëü. Îíà èñïûòûâàëà ñèëüíóþ äóøåâíóþ áîëü, çíà÷èòåëüíîå çàìåøàòåëü�ñòâî è äèñòðåññ. Åå áîëü áðàëà íà÷àëî â åå äåòñòâå. Èòàê, ÿ ïðèíÿë ýòó ìîäåëü ìèðà. Ìû ìîæåì óñòàíàâ�ëèâàòü ðàïïîðò ñ ýìîöèÿìè è ìûñëèòåëüíûìè ïðî�öåññàìè ÷åëîâåêà, íå ïðèíèìàÿ åãî ïîâåäåíèÿ. Ïðè�ñîåäèíåíèå ê ìîäåëè ìèðà äðóãîãî ÷åëîâåêà, èëè ïîäñòðîéêà ê íåé, ïîäðàçóìåâàåò íå êîíöåïòóàëüíîå îáîñíîâàíèå ýòîé ìîäåëè ðåàëüíîñòè, à òîëüêî åå ïî�íèìàíèå.

Â ñëó÷àå íåïðèåìëåìîãî äëÿ íàñ ïîâåäåíèÿ ëþäåé ðåøåíèå ïðîáëåìû çàêëþ÷àåòñÿ íå â íàñòàâëåíèè èëè îöåíî÷íûõ ñóæäåíèÿõ. Äëÿ òîãî ÷òîáû óñòàíî�âèòü ðàïïîðò ñ òàêèìè ëþäüìè è ïîäòîëêíóòü èõ ê öåëîñòíîìó, êîíñòðóêòèâíîìó ðåçóëüòàòó, ñíà÷àëà íóæíî îáíàðóæèòü èõ öåëè, ñòîÿùèå çà íåïðèåìëå�ìûì ïîâåäåíèåì, è ïðèñîåäèíèòüñÿ ê èõ ïîçèòèâíûì íàìåðåíèÿì. Íàìåðåíèÿ, ëåæàùèå â îñíîâå ïîâåäå�íèÿ, ÷àñòî áóäóò äëÿ íàñ íåîæèäàííûìè. Êàê òîëüêî ìû íàéäåì èñõîäíóþ ïðè÷èíó ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà, ìû îáíàðóæèì ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ.

Èñïîëüçóåìàÿ â ÍËÏ ìîäåëü óñòàíîâëåíèÿ ðàï�ïîðòà ïîçâîëÿåò íàì ñîïåðåæèâàòü äðóãèì ëþäÿì. Ìû äåëàåì ýòî ïîñðåäñòâîì ðàçäåëåíèÿ èõ ñòèëÿ îá�ðàáîòêè èíôîðìàöèè. Â ýòîì ñìûñëå ìû ñòàíîâèìñÿ èõ ñëóãàìè.

Ïàðàìåòðû êîììóíèêàöèè

Ðýé Áåðäóèñòë ñ÷èòàåò, ÷òî òîëüêî 7% èíôîð�ìàöèè ïåðåäàåòñÿ ïîñðåäñòâîì ñëîâ, â òî âðåìÿ êàê öåëûõ 93% ñîîáùàåìîé íàìè èí�ôîðìàöèè ïåðåäàåòñÿ ïîñðåäñòâîì òîíàëü�íîñòè ãîëîñà è ñèãíàëîâ òåëà.

Â ñòàòüå, îçàãëàâëåííîé “Êèíåòèêà è êîíòåêñò: ýññå ïî êîììóíèêàöèè ïîñðåäñòâîì òåëîäâèæåíèé”, Ðýé Áåðäóèñòë âûñêàçàë ìíåíèå, ÷òî òîëüêî 7% èí�ôîðìàöèè ïåðåäàåòñÿ ïîñðåäñòâîì ñëîâ, â òî âðåìÿ êàê öåëûõ 93% ñîîáùàåìîé íàìè èíôîðìàöèè ïåðå�äàåòñÿ ïîñðåäñòâîì òîíàëüíîñòè ãîëîñà è ñèãíàëîâ òåëà. Êðîìå òîãî, îí óòâåðæäàåò, ÷òî 38% ýôôåêòèâ�íîé êîììóíèêàöèè îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñðåäñòâîì òî�íàëüíîñòè ãîëîñà (òîíàëüíîñòü âêëþ÷àåò âûñîòó ãî�ëîñà, åãî ñêîðîñòü, òåìáð, ãðîìêîñòü è ò. ä.), â òî âðå�ìÿ êàê îñòàëüíûå 55% êîììóíèêàöèè âêëþ÷àþò ôèçèîëîãè÷åñêèå ïàðàìåòðû. Ýòî îòíîñèòñÿ ê èí�ôîðìàöèè, ïåðåäàþùåéñÿ ïîñðåäñòâîì ïîçû, æåñòîâ, âûðàæåíèÿ ëèöà è äûõàíèÿ.

Áûâàëî ëè òàê, ÷òî êîãäà âû äàðèëè êîìó-íèáóäü ïîäàðîê, âåðáàëüíûé îòâåò ýòîãî ÷åëîâåêà óêàçûâàë íà òî, ÷òî ïîäàðîê åìó ïîíðàâèëñÿ (îí ãîâîðèë ýòî), íî íà äðóãîì óðîâíå íåâåðáàëüíûå àñïåêòû êîììó�íèêàöèè (òîíàëüíîñòü ãîëîñà è ôèçèîëîãèÿ) “ãîâî�ðèëè” âàì, ÷òî íà ñàìîì äåëå ïîäàðîê åìó íå ïîíðà�âèëñÿ? Êàêîé èíôîðìàöèè âû äîâåðÿëè? Áîëåå ÷åì âåðîÿòíî, ÷òî âû áûëè ñêëîííû âåðèòü íåâåðáàëü�íûì ñèãíàëàì. Êîãäà ÷åëîâåê ãîâîðèò “äà”, ïîâîðà�÷èâàÿ ãîëîâó èç ñòîðîíû â ñòîðîíó, ìû ÷óâñòâóåì íå�êîíãðóýíòíîñòü. Èòàê, ÷åìó æå ìû âåðèì? ×òî ìû ðåøàåì? Îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ëþäåé äîâåðÿþò íå�îñîçíàííîìó ñèãíàëó ïîêà÷èâàíèÿ ãîëîâîé â çíàê îò�ðèöàíèÿ.

Ýòè íàáëþäåíèÿ ïîçâîëÿþò îòâåòèòü íà âîïðîñ, ïî÷åìó áîëüøèíñòâî ëþäåé äîâåðÿþò íåâåðáàëüíîé êîììóíèêàöèè áîëüøå, ÷åì âåðáàëüíîé. Íåâåðáàëü�íàÿ êîììóíèêàöèÿ, êàê ïðàâèëî, îñóùåñòâëÿåòñÿ ñêîðåå íåîñîçíàííî, ÷åì ñîçíàòåëüíî. Âî âðåìÿ ðàç�ãîâîðà ÷åëîâåê íå çíàåò î ñâîèõ íåîñîçíàííûõ ñèã-÷àëàõ. Òåì íå ìåíåå, íàøå ïîäñîçíàíèå ÷àñòî óëàâ-
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ëèâàåò ýòè íåîñîçíàííûå êîììóíèêàòèâíûå ñèã�íàëû.

ß (Ì. X.) ñìîòðþ íà ýòî íåìíîãî èíà÷å. Ê. Ý. Äæîí�ñîí (Johnson, 1994) àíàëèçèðîâàëîòîèññëåäîâàíèå, ïîñâÿùåííîå ýëåìåíòàì çíà÷åíèé, ïîñòóïàþùèì ê íàì ïîñðåäñòâîì ðàçëè÷íûõ êîììóíèêàòèâíûõ êàíà�ëîâ (ñëîâ, òîíàëüíîñòè ãîëîñà, òåëîäâèæåíèé), êîòî�ðîå ìû íàçûâàåì “Ìèô î 7, 38è 55 ïðîöåíòàõ”. Ññû�ëàÿñü íà ðàáîòû Àëüáåðòà Ìåãðàáÿíà (Mehrabian, 1971) “Áåççâó÷íûå ñîîáùåíèÿ” è “Íåâåðáàëüíàÿ êîììóíèêàöèÿ”, Äæîíñîí ïðèâîäèò öèòàòó, â êîòî-ðîé Ìåãðàáÿí ãîâîðèò, ÷òî ýòè ÷èñëà “èìåþò îòíî�øåíèå òîëüêî ê òîìó, ÷òî ìû íàçûâàåì ðàçðåøåíèåì ïðîòèâîðå÷èâûõ ñîîáùåíèé... íåêîíãðóýíòíîñòåé”. Äàëåå Ìåãðàáÿí äîáàâëÿåò: “Î÷åíü íåìíîãîå ìîæíî ñîîáùèòü íåâåðáàëüíî”.

Äæîíñîí îáúÿñíÿåò, ÷òî â èñõîäíîì èññëåäîâàíèè áûëà ïðåäïðèíÿòà ïîïûòêà îïðåäåëèòü “óñòàíîâêè” (ýìîöèè ÷åëîâåêà, ñêðûòûå çà ñëîâàìè), ïåðåäàþùè�åñÿ ïîñðåäñòâîì òîíîâîãî êîìïîíåíòà, è îíè ïðîâå�ðÿëèñü ïðè ïîìîùè èñïîëüçîâàíèÿ îäèíî÷íûõ ñëîâ. Îí óòâåðæäàåò, ÷òî ìû äîëæíû î÷åíü îñòîðîæíî îò�íîñèòüñÿ ê ðåçóëüòàòàì äàííîãî èññëåäîâàíèÿ. Äæîí�ñîí (Johnson, 1994) äàëåå îáðàùàåò âíèìàíèå íà òî, ÷òî “åñëè âû êîãäà-íèáóäü èãðàëè â øàðàäû, âû çíà-÷òî ñëîâà è ÿçûê ÿâëÿþòñÿ, áåçóñëîâíî, íàèáî�ëåå ýôôåêòèâíûì ñïîñîáîì âûðàæåíèÿ ñëîæíûõ è àáñòðàêòíûõ èäåé”.

Áåçóñëîâíî, îí íå îñïàðèâàåò ñóùåñòâîâàíèå è çíà�÷åíèå íåâåðáàëüíûõ êàíàëîâ êîììóíèêàöèè. Îäíàêî “ëîâà è ÿçûê ÿâëÿþòñÿ, íàâåðíîå, îñíîâíûìè ìîòè-âàöèîííûìè ôàêòîðàìè äëÿ ÷åëîâå÷åñêèõ ñóùåñòâ, è îíè ìîãóò áûòü ïîäêðåïëåíû ïîäõîäÿùèìè êîíãðóýí-øìè òîíàëüíîñòüþ ãîëîñà è ÿçûêîì òåëà”.

Áýíäëåð è Ãðèíäåð (Bandler & Grinder, 1975) óòâåðæäàþò, ÷òî íè îäèí èç ýòèõ ðàçëè÷íûõ àñïåêòîâ êîììóíèêàöèè íå ÿâëÿåòñÿ ñàì ïî ñåáå áîëåå èëè ìå�íåå âàæíûì, ÷åì äðóãèå, íî îí ìîæåò áûòü òàêîâûì â êîíêðåòíîì êîíòåêñòå. Ñîîòâåòñòâåííî, íàì ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü èõ âñå êàê ïàðàñîîáùåíèÿ ðàâíîãî ñòà�òóñà è âûÿñíÿòü, ÷òî îçíà÷àåò êàæäûé ñèãíàë èëè ñî�îáùåíèå, îñîáåííî åñëè îíè ðàçëè÷àþòñÿ.

Àíàëîãè÷íî, áîëüøàÿ ÷àñòü ìîåãî (Á. Á.) òðåíèí�ãà êîììóíèêàòèâíûõ íàâûêîâ êîíöåíòðèðîâàëàñü íà îáëàñòè âåðáàëüíîé êîììóíèêàöèè. Ìîäåëü ÍËÏ ñëåãêà ñìåñòèëà ýòîò àêöåíò íà îáùèé êîììóíèêà�òèâíûé ïðîöåññ, êîòîðûé âêëþ÷àåò òàêæå è íåâåð�áàëüíûå êîììóíèêàòèâíûå ñîîáùåíèÿ. ×òî ýòî îçíà�÷àåò ñ ïðàêòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ? Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ðÿ òîãî ÷òîáû êîììóíèêàöèÿ áûëà ýôôåêòèâíîé, ìîÿ íåîñîçíàííàÿ êîììóíèêàöèÿ äîëæíà êîíãðóýí�òíî îòðàæàòü ìîþ âåðáàëüíóþ êîììóíèêàöèþ. Ìû íàçûâàåì ýòîò íåâåðîÿòíî ìîùíûé ôàêòîð “êîíãðó�ýíòíîñòüþ”. Åñëè ÿ õî÷ó, ÷òîáû ëþäè âåðèëè ìîåé

êîììóíèêàöèè, òî ñêàçàííîå ìíîþ âåðáàëüíî äîëæ�íî áûòü êîíãðóýíòíî òîíó ìîåãî ãîëîñà, ôèçèîëîãèè, ïîçå, äûõàíèþ è ò. ä.

Ðåçóëüòàò “7,38 è 55 ïðîöåíòîâ” íàìåêàåò íàì íà òî, ïî÷åìó ìíîãèå ëþäè (åñëè íå áîëüøèíñòâî) âñå�ãäà âåðÿò òîìó, êàê äðóãèå îñóùåñòâëÿþò êîììóíè�êàöèþ, à íå òîìó, ÷òî îíè íà ñàìîì äåëå ãîâîðÿò. Êàê ÷àñòî âû çàìå÷àëè, ÷òî ãëàçà, ãîëîñ, âûðàæåíèå ëèöà è æåñòû êîíãðóýíòíî óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ÷åëîâåêó íà ñàìîì äåëå ïîíðàâèëñÿ ïîäàðîê? Ðàçâå ýòè àñïåê�òû êîììóíèêàöèè íå áûëè íàèáîëåå âàæíû äëÿ âàñ? Ýòî ãîâîðèò î òîì, êàê âàæíî îñîçíàâàòü âñå àñïåê�òû êîììóíèêàöèè è ðàáîòàòü ñ íèìè!

Æåñòû è òîíàëüíîñòü ãîëîñà ãîâîðÿò êðàñíî�ðå÷èâåå, ÷åì ñëîâà.

Èòàê, êàê âû, íåñîìíåííî, äîãàäàëèñü, êîíãðóýíò�íîñòü èãðàåò êðàéíå âàæíóþ ðîëü ïðè óñòàíîâëåíèè ðàïïîðòà è âîçíèêíîâåíèè äîâåðèÿ â ïðîöåññå êîì�ìóíèêàöèè. Ïðè óñòàíîâëåíèè âçàèìîîòíîøåíèé â ïðîöåññå êîììóíèêàöèè ìû äîëæíû ïîñûëàòü íàøè ñîîáùåíèÿ êîíãðóýíòíûì îáðàçîì. Äðóãèìè ñëîâà�ìè: òî, ÷òî ìû ãîâîðèì (àóäèàëüíî), è òî, ÷òî ìû âû�ðàæàåì ïîñðåäñòâîì ÷óâñòâ (êèíåñòåòè÷åñêè), äîëæ�íî ñîîòâåòñòâîâàòü òîìó, ÷òî äðóãèå ëþäè âèäÿò (âèçóàëüíî), êîãäà ñìîòðÿò íà íàñ âî âðåìÿ êîììó�íèêàöèè. Æåñòû è òîíàëüíîñòü ãîëîñà ãîâîðÿò êðàñ�íîðå÷èâåå, ÷åì ñëîâà.

[Ïîçâîëüòå íàì ñäåëàòü çäåñü îòñòóïëåíèå. Ïðè�íèìàåìûå îäíèì ÷åëîâåêîì ïîâåäåí÷åñêèå ýêâèâà�ëåíòû äëÿ “äîâåðèÿ”, “÷åñòíîñòè”, “èñêðåííîñòè”, “óáåæäåííîñòè” è ò. ä. ÷àñòî áóäóò îòëè÷àòüñÿ îò òîãî, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ñ÷èòàåò òàêèìè ïîâåäåí�÷åñêèìè ýêâèâàëåíòàìè. Òàêèì îáðàçîì, äëÿ íåêî�òîðûõ ëþäåé “ïîâûøåíèå ãîëîñà” îçíà÷àåò, ÷òî ÷åëîâåê èñïûòûâàåò âîëíåíèå, ýíòóçèàçì, óáåæäåí�íîñòü. Äëÿ äðóãèõ ýòî îçíà÷àåò “áûòü íåçàùèùåí�íûì, ñîìíåâàþùèìñÿ, íåóâåðåííûì è ò. ä.”. Àíàëî�ãè÷íî, êîãäà ÷åëîâåê ñêðåñòèò ðóêè íà ãðóäè, íåêî�òîðûå ëþäè ïîéìóò ýòó ïîçó êàê “îáîðîíèòåëüíóþ, çàìêíóòóþ è íåïðåêëîííóþ”, â òî âðåìÿ êàê äðóãèå ïîéìóò åå òàê: “÷åëîâåê íåâîçìóòèì, ïûòàåòñÿ âû�ñëóøàòü äðóãîãî, ðàññëàáëåí”. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ìû òàêæå äîëæíû çíàòü è ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå ýêâè�âàëåíòû ïîâåäåí÷åñêèõ çíà÷åíèé íåâåðáàëüíûõ ñèã�íàëîâ äëÿ äàííîé êîíêðåòíîé àóäèòîðèè. Ñðåäè èñ�òîðèé, îïèñûâàþùèõ íåïðàâèëüíîå òîëêîâàíèå òåõ èëè èíûõ íåâåðáàëüíûõ ñèãíàëîâ â ðàçíûõ êóëü�òóðàõ, ìîæíî íàéòè è çàáàâíûå ñëó÷àè, è òðàãè÷å�ñêèå íåäîðàçóìåíèÿ.]
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×àñòü 1- • Ìîäåëü è-ìåòîäû-ÍËÏ

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1.  Êàê “ðóêîâîäÿùèå ïðèíöèïû êîììóíèêàöèè” ÍËÏ ìîãóò ïîâëèÿòü íà âàø ñòèëü êîììóíèêà�öèè?

2. Âñïîìíèòå (ïî âîçìîæíîñòè íå ïîäãëÿäûâàÿ) òðè êà÷åñòâà ìàñòåðîâ êîììóíèêàöèè è çàïèøèòå èõ.

3.  Êàêèå êðèòåðèè õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðå�çóëüòàòà âû óæå óñïåøíî èñïîëüçóåòå? Êàê âû

ýòîìó íàó÷èëèñü?

4.  Êàêèå êðèòåðèè õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðå�çóëüòàòà âû äîëæíû óñâîèòü?

5. ×òî ïðîèçâåëî íà âàñ âïå÷àòëåíèå ïðè îáñóæäåíèè |

“ñëîæíîñòåé” êîììóíèêàöèè?

�

Ôðåéìèíã

è ðåñóðñíûå ñîñòîÿíèÿ

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

•   Êàêèì îáðàçîì çíà÷åíèÿ çàâèñÿò îò ôðåéìîâ

•   Íåêîòîðûå ôðåéìû ÍËÏ, íàäåëÿþùèå íàñ íîâûìè âîçìîæíîñòÿìè

•   Êàê ñäâèãàòü ôðåéìû (îñóùåñòâëÿòü ðåôðåèìèíã) äëÿ èçìåíåíèÿ çíà÷åíèé

•   Êàê èñïîëüçîâàòü ôðåéì âîîáðàæåíèÿ

•   Êàê èñïîëüçîâàòü äèññîöèàòèâíûé ôðåéì
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×àñòü 1  • Ìîäåëü è ìåòîäû ÍËÏ

Äèññîöèàöèÿ ïðåäîñòàâëÿåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðåñóðñîâ ÷åëîâåêó, êîòîðûé çíàåò, êîãäà è êàê åå èñ�ïîëüçîâàòü. Ñíà÷àëà ìû ðàññìîòðèì íåêîòîðûå èç îñíîâíûõ ôðåéìîâ ÍËÏ. Çàòåì ìû ïðèìåíèì èõ ê îáó÷åíèþ ýôôåêòèâíîìó óïðàâëåíèþ îáðàòíîé ñâÿ�çüþ (îáû÷íî íàçûâàåìîé “êðèòèêîé”) à çàòåì - ê ëå÷åíèþ ôîáèé è òðàâì. Ïðèíÿòèå âòîðîé ïîçèöèè (ãëàâà 3) ïðè âûõîäå èç êàðòèíû, âîñïîìèíàíèè î ïåðåæèâàíèè èëè äàæå òåêóùåì ïåðåæèâàíèè ïî�çâîëÿåò íàì ñïðàâëÿòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè, íå âõîäÿ â îïðåäåëåííîå ñîñòîÿíèå. Óìåíèå âûáðàòü, êîãäà ýòî äåëàòü, äî êàêîé ñòåïåíè è êîãäà îñòàíîâèòüñÿ, îáåñ�ïå÷èâàåò íàì î÷åíü öåííîå êà÷åñòâî ãèáêîñòè ñîçíà�íèÿ.

ëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà, íî è â áîëüøèíñòâå îáëà�ñòåé, ñ êîòîðûìè ðàáîòàþò ÍËÏ-ïðàêòèêè.

Â ýòîé ãëàâå ìû ðàññìîòðèì öåëûé ðÿä ôðåéìîâ è ïðåäëîæèì âàì ïàòòåðíû èõ èñïîëüçîâàíèÿ. Ïåðå�õîä ê äðóãîìó ôðåéìó îáû÷íî ïðèâîäèò ê ðåôðåé-ìèíãó òî÷êè çðåíèÿ è, ñëåäîâàòåëüíî, ñîîòâåòñòâóþ�ùåãî çíà÷åíèÿ. Êîãäà ìû äåëàåì ýòî, èçìåíÿåòñÿ íàø âíóòðåííèé ìèð. Ýòà òðàíñôîðìàöèÿ çíà÷åíèÿ èçìå�íÿåò íàøó íåéðîëèèãâèñòè÷åñêóþ è íåéðîñåìàíòè-÷åñêóþ ðåàëüíîñòü òàê, ÷òî ìû âèäèì ïðåäìåòû èíà�÷å, îùóùàåì äðóãèå ýìîöèè, ïîñòóïàåì è ãîâîðèì äðóãèì îáðàçîì è ò. ä.

Ôðåéì âîçâðàùåíèÿ

Â ÍËÏ ôðåéìèíãîì íàçûâàåòñÿ ïîìåùåíèå ïðåäìåòîâ â ðàçëè÷íûå êîíòåêñòû (ôðåéìû) è íàäåëåíèå èõ, òàêèì îáðàçîì, ðàçëè÷íûìè çíà÷åíèÿìè.

Ïðè èñïîëüçîâàíèè ôðåéìà âîçâðàùåíèÿ âû îòçåðêàëèâàåòå ñëîâà äðóãèõ ëþäåé.

×àñòü I - èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ ôðåéìîâ

Â ÍËÏ ôðåéìèíãîì íàçûâàåòñÿ ïîìåùåíèå ïðåä�ìåòîâ â ðàçëè÷íûå êîíòåêñòû (ôðåéìû) è íàäåëåíèå èõ ðàçëè÷íûìè çíà÷åíèÿìè. Íåêîòîðûå èç ýòèõ ôðåéìîâ íåÿâíî âñòðå÷àþòñÿ â äðóãèõ ðàçäåëàõ ýòî�ãî ó÷åáíèêà.

Ôðåéìû, âñòðå÷àþùèåñÿ

ïðè ðàññìîòðåíèè ìîäåëè õîðîøî

ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà

•    Â íà÷àëüíîé ÷àñòèíàùåãî òðåíèíãà, ïîñâÿùåííî�ãî ìîäåëè õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòà�òà, âû ïðî÷èòàëè î ôðåéìå ðåçóëüòàòà (ãëàâà 5).

•     Â ýòîé ìîäåëè òàêæå ñîäåðæèòñÿ ôðåéì ýêîëîãèè.

Çàïîìíèòå, ÷òî ýêîëîãèÿ ñâÿçàíà ñî ñïîñîáîì, ïðè ïîìîùè êîòîðîãî âàøè äåéñòâèÿ ïðèñïîñàáëèâà�þòñÿ ê áîëåå øèðîêèì ñèñòåìàì ñåìüè, äðóçåé è êîëëåã.

•    Ôðåéì îáîñíîâàíèÿ òàêæå ïðèñóòñòâîâàë â ìîäå�ëè õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà. Ýòîò ôðåéì êàñàåòñÿ ÿñíûõ ñïåöèôè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ. Â ñëó÷àå ôðåéìà îáîñíîâàíèÿ âû ñïðàøèâàåòå: “×òî ÿ áóäó âèäåòü, ñëûøàòü è îùóùàòü, êîãäà äî�ñòèãíó ðåçóëüòàòà?” Ôðåéì îáîñíîâàíèÿ îêàçûâà�åòñÿ ïîëåçåí íå òîëüêî â ìîäåëè õîðîøî ñôîðìó-

Ôðåéì âîçâðàùåíèÿ ïðåäëàãàåò ïðîñòóþ, íî íàè�áîëåå ýôôåêòèâíóþ ìîäåëü. Â ýòîì ôðåéìå èñïîëü�çóþòñÿ íàâûêè, êîòîðûì âû íàó÷èëèñü ïðè óñòàíîâ�ëåíèè ðàïïîðòà ïîñðåäñòâîì ïðèñîåäèíåíèÿ, îòçåð-êàëèâàíèÿ, ïîäñòðîéêè è âåäåíèÿ. Èñïîëüçóÿ ýòîò ôðåéì, âû ïîâòîðÿåòå èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ ïîëó�÷èëè ê äàííîìó ìîìåíòó, ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâà�íèÿ êëþ÷åâûõ ñëîâ è òîíàëüíîñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà. Îáû÷íî â èçëîæåíèè ñëîâà äðóãîãî ÷åëîâåêà èñêà�æàþòñÿ. Îäíàêî ïðè èñïîëüçîâàíèè ôðåéìà âîçâðà�ùåíèÿ âû îòçåðêàëèâàåòå åãî ñëîâà. Ñëåäîâàòåëüíî, èñïîëüçîâàíèå ôðåéìà âîçâðàùåíèÿ ïîìîãàåò ïîä�äåðæèâàòü ðàïïîðò. Ýòîò ôðåéì îêàçûâàåòñÿ ïîëåç�íûì ïðè ïðîâåäåíèè ñîáðàíèé, îñîáåííî êîãäà âàì íåîáõîäèìî îñóùåñòâèòü êîððåêöèþ ìíåíèé íîâûõ ëþäåé è ïðîâåðèòü ñîãëàñèå è ïîíèìàíèå âñåõ ó÷àñ�òíèêîâ. Ýòîò ôðåéì äàåò âàì âðåìÿ ïîäóìàòü î òîì, ÷òî âû ñîáèðàåòåñü ãîâîðèòü èëè äåëàòü äàëåå.

Óïðàæíåíèå íà âîçâðàùåíèå

1.  Ïóñòü ó÷àñòíèê “Á” ïîäóìàåò î ÷åì-òî, ÷òî îí õî�òåë áû ñîâåðøèòü. Êîãäà “Á” ðàññêàçûâàåò ó÷àñò�íèêó “À” î ðåçóëüòàòå, “À” çàäàåò “Á” âîïðîñû, êîòîðûå ïîçâîëÿò ïîëó÷èòü îò “Á” èíôîðìàöèþ â òåðìèíàõ ñåíñîðíûõ èçìåíåíèé,

2.  Êîãäà “Á” îòâå÷àåò íà âîïðîñû “À”, “À” ìîë÷à îïðåäåëÿåò êëþ÷åâûå ñëîâà, óêàçûâàþùèå íà âå�äóùóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó èëè ïðåäèêàòû, èñïîëüçóåìûå “Á”. Âîçìîæíî, “À” çàõî÷åòñÿ çà�ïèñàòü ýòè âûñêàçûâàíèÿ è/èëè ïðåäèêàòû.

3.   Çàòåì “À” îñóùåñòâëÿåò âîçâðàùåíèå, ãîâîðÿ: “Òåïåðü ïîçâîëü ìíå óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ÿ óñëû-

�

�

Ãëàâà 6 • .Ôðåéìèíãè ðåñóðñíûå ñîñòîÿíèÿ
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øàë òåáÿ ïðàâèëüíî; òû ñêàçàë...”. Â ïåðâûõ íå�ñêîëüêèõ îòâåòàõ “À” óïîòðåáëÿåò ñëîâà, â òî÷íî�ñòè ñîîòâåòñòâóþùèå ïðåäèêàòàì, èñïîëüçîâàí�íûì “Á”. Çàòåì ïóñòü “À” íà÷íåò ñîçíàòåëüíî óïîòðåáëÿòü êëþ÷åâûå ñëîâà, îòñóòñòâóþùèå â îòâåòàõ.

4. Ó÷àñòíèê “Â” ñòîèò ñçàäè “À”, åãî ðóêè ëåæàò íà ïëå÷àõ “À” (áîëüøèå ïàëüöû íà ñïèíå “À”). Êî�ãäà “À”, ïî ìíåíèþ “Â”, ïðèñîåäèíÿåòñÿ ê îòâå�òàì “Á”, “Â” íàäàâëèâàåò íà ñïèíó “À” áîëüøèì ïàëüöåì ïðàâîé ðóêè. Êîãäà “À” îòñîåäèíÿåòñÿ îò “Á”, “Â” íàäàâëèâàåò íà ñïèíó “À” áîëüøèì ïàëüöåì ëåâîé ðóêè. “À” è “Â” ñëåäóåò óäåëèòü ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå ðåàêöèÿì “Á” íà îòñîåäè�íåíèå. Âåðîÿòíî, â ðåàêöèÿõ “Á” îáíàðóæèòñÿ íåêîòîðàÿ íåêîíãðóýíòíîñòü. Ïðîíàáëþäàéòå, âñåãäà ëè îòñîåäèíåíèå âûçûâàåò íåêîíãðóýíò�íîñòü. Îáû÷íî âëèÿíèå îòñîåäèíåíèÿ î÷åíü çà�ìåòíî.

5.  Âûïîëíÿéòå äàííîå óïðàæíåíèå â òå÷åíèå ñåìè-âîñüìè ìèíóò ñ êàæäûì ó÷àñòíèêîì, äåëàÿ ïàóçû òîëüêî äëÿ î÷åíü êîðîòêîãî ñîâåùàíèÿ ìåæäó “À” è “Â”, êîãäà îíè áóäóò íå ñîãëàñíû ïî ïîâîäó ïðè�ñîåäèíåíèÿ èëè îòñîåäèíåíèÿ.

6. Óñëîæíåíèå. Ïîïûòàéòåñü ïðèñîåäèíèòüñÿ ê ïî�ñëåäîâàòåëüíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ ïðåäèêàòîâ “Á”,

íàïðèìåð: “ß óæå â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè ãîâîðþ ñåáå, ÷òî ÿ ìîãó ñìîòðåòü íà âåùè èíà÷å”. Âû äîëæíû îòâåòèòü òàê: “Èòàê, òû ñêàçàë ñåáå, ÷òî òåáå ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ äðóãîé âçãëÿä íà âåùè?” (10 ìèíóò äëÿ êàæäîãî ó÷àñòíèêà).

Ôðåéì “êàê åñëè áû”

Ôðåéì “êàê åñëè áû” ïîìîãàåò ïðè ðåøåíèè ïðî�áëåì ïîñðåäñòâîì âîîáðàæåíèÿ. Êîãäà ÷åëîâåê ïðåäñòàâëÿåò, ÷òî îïðåäåëåííîå ñîáûòèå óæå ïðî�èçîøëî, ýòî ïîçâîëÿåò åìó ðàññìàòðèâàòü íîâûå âîçìîæíîñòè. Íåêîòîðûå òðåíåðû ÍËÏ íàçûâàþò ôðåéì “êàê åñëè áû” “ôðåéìîì âîîáðàæåíèÿ”. Âî�îáðàçèòå, ÷òî âû ïîïàëè â áóäóùåå, îòñòîÿùåå îò âàñ íà øåñòü ìåñÿöåâ èëè ãîä, ïðè÷åì ñîáûòèÿ ñëîæè�ëèñü òàê, êàê âû òîãî õîòåëè. Çàòåì ïîñìîòðèòå â “ïðîøëîå* è ñïðîñèòå ñåáÿ: “Êàêèå øàãè, ïðåäïðè�íÿòûå ìíîé, ïðèâåëè ìåíÿ ê ýòîìó æåëàåìîìó ðå�çóëüòàòó?”. Âîçìîæíî òàêîé, “ðåòðîñïåêòèâíûé” âçãëÿä èç áóäóùåãî ïîçâîëèò âàì îáíàðóæèòü íî�âóþ âàæíóþ èíôîðìàöèþ, êîòîðîé íå ðàñïîëàãàå�òå â íàñòîÿùåì. Ìû ÷àñòî æèâåì ñëèøêîì áëèçêî ê ïðîáëåìå, è ýòî èíîãäà ìåøàåò íàì âèäåòü âñþ êàð�òèíó. Äàííûé ôðåéì ïîçâîëÿåò íàì óâèäåòü ïðîáëå�ìó ñ òî÷êè çðåíèÿ áóäóùåãî.

Ôðåéì “êàê åñëè áû” ïîìîãàåò ïðè ðåøåíèè ïðîáëåì ïîñðåäñòâîì âîîáðàæåíèÿ áóäóùå�ãî ðåçóëüòàòà. Ýòî ïîçâîëÿåò ðàññìàòðèâàòü íîâûå âîçìîæíîñòè.

Ôðåéì “êàê åñëè áû” õîðîøî ðàáîòàåò â ãðóïïàõ. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî íà ñîáðàíèå íå ÿâèëñÿ íóæíûé ÷åëîâåê. Èñïîëüçóÿ ýòîò ôðåéì, ïðîñòî ñïðîñèòå: “Åñëè áû îí ïðèøåë, ÷òî áû îí äåëàë?”. Åñëè ïðè�ñóòñòâóåò ÷åëîâåê, êîòîðûé õîðîøî çíàåò îòñóòñòâó�þùåãî, îí ìîæåò áåç òðóäà ñîîáùèòü íåêîòîðóþ ïî�ëåçíóþ èíôîðìàöèþ.

Èíòåðåñíî, ÷òî ôðåéì “êàê åñëè áû” ðàáîòàåò íå òîëüêî â ñëó÷àå èçìåíåíèÿ âðåìåíè ñîáûòèÿ, êàê â ïðèâåäåííîì âûøå ïðèìåðå, íî è â ñëó÷àÿõ èçìåíå�íèé ÷åëîâåêà, èíôîðìàöèè è ôóíêöèè. Íèæå ïðèâåäå�íû ââîäíûå ôîðìóëèðîâêè äëÿ êàæäîãî òèïà èçìå�íåíèé:

Òèïû ôðåéìîâ “êàê åñëè áû”

1.  Èçìåíåíèå âðåìåíè. Âîîáðàçèòå, ÷òî âû ïîïàëè â æåëàåìîå äëÿ âàñ áóäóùåå, îòñòîÿùåå îò äàííîãî ìîìåíòà íà øåñòü ìåñÿöåâ èëè ãîä. Çàòåì îãëÿíè�òåñü â ïðîøëîå è ñïðîñèòå ñåáÿ: “Êàêèå øàãè ïðè�âåëè ìåíÿ ê ýòîìó óäà÷íîìó ðåçóëüòàòó?”

2.  Èçìåíåíèå ÷åëîâåêà. “Åñëè áû âû ìîãëè ñòàòü äðó�ãèì ÷åëîâåêîì, êåì áû âû ñòàëè è êàê ðåøèëè áû ýòó ïðîáëåìó?”

3.   Èçìåíåíèå èíôîðìàöèè. “Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âû îáëàäàåòå âñåé íåîáõîäèìîé èíôîðìàöèåé. ×òî òîãäà âû ñìîæåòå ñêàçàòü?”

4.  Èçìåíåíèå ôóíêöèè. “Ïðîñòî âîîáðàçèòå, ÷òî âû ìîæåòå èçìåíèòü ëþáîé êîìïîíåíò ñèòóàöèè”.

Ôðåéì “êàê åñëè áû” ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíûì èíñòðó�ìåíòîì êîììóíèêàöèè, êîãäà âû èìååòå äåëî ñ ëþäü�ìè, êîòîðûå ñîïðîòèâëÿþòñÿ èçìåíåíèÿì. Êàê ïðà�âèëî, ìû ïðåäñòàâëÿåì ñåáå íå òàêîå îïàñíîå îêðó�æåíèå, êàêîå áûâàåò ïðè ðåàëüíûõ èçìåíåíèÿõ. Ïîñêîëüêó ïðè èñïîëüçîâàíèè ýòîãî ôðåéìà ñèòóà�öèÿ â áóäóùåì êàæåòñÿ íå ñòîëü îïàñíîé, ÷åëîâåê ñìåëåå èùåò íîâûå âàðèàíòû ðåøåíèÿ ïðîáëåìû.

Óïðàæíåíèå íà ôðåéì “êàê åñëè áû”

1.   “Á” âûáèðàåò ñèòóàöèþ, êîòîðóþ îí ñ÷èòàåò äëÿ ñåáÿ òóïèêîâîé è èç êîòîðîé îí õî÷åò íàéòè âû�õîä.

2.  “Á” ïðåäñòàâëÿåò, ÷òî îí ïîïàë â áóäóùåå è îãëÿ�äûâàåòñÿ íà òî, êàê îí ñïðàâèëñÿ ñ ñîñòîÿíèåì òó�ïèêà. “À” ïîìîãàåò “Á” ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâà-
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×àñòü 1 • Ìîäåëü è ìåòîäû.ÍËÏ

íèÿ ââîäíûõ ôîðìóëèðîâîê, òàêèõ êàê: “Ïðåäïî�ëîæèì, ÷òî...”; “Âîîáðàçèì, ÷òî...”; “Åñëè òû ïðåä�ñòàâèøü, ÷òî...”; “Åñëè òû ïîñòóïèøü, êàê åñëè áû...”. Èëè “À” ìîæåò ñêàçàòü ÷òî-íèáóäü âðîäå: “À òåïåðü ïðåäñòàâü ñåáÿ, ñïðàâëÿþùåãîñÿ ñ áåñ�ïîêîèâøåé òåáÿ ïðîáëåìîé; óâèäü è óñëûøü ñåáÿ, ýôôåêòèâíî ðåøàþùèì ýòó ïðîáëåìó ïðè ïîìî�ùè íîâûõ äåéñòâèé”.

3.  “À” ïðåäëàãàåò “Á” ïðîñìîòðåòü ôèëüì, èçîáðà�æàþùèé “Á”, îáëàäàþùåãî âíîâü îáíàðóæåííûìè ðåñóðñàìè è ïîñòóïàþùåãî òàê, êàê îí æåëàåò.

4.  “À” ñïðàøèâàåò “Á”, áûëè ëè ôèëüì ïðèÿòíûì äëÿ íåãî. Ñíîâà àññîöèèðóéòå åãî ñ ïðîáëåìîé, è ïóñòü îí ïîêàæåò ñåáå ôèëüì î ñâîåé ïðîáëåìå. Çàòåì “À” ñïðàøèâàåò “Á”: “Óäîâëåòâîðåí ëè òû òåì, êàê ïîñòóïèë â äàííîé ñèòóàöèè, èñïîëüçîâàâ ýòè íîâûå âîçìîæíîñòè?” Äàííàÿ “ýêîëîãè÷åñêàÿ ïðîâåðêà” ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü, íàáëþäàåòñÿ ëè ó ÷åëîâåêà ïîëíîå ñîãëàñèå ñ èçìåíåíèåì.

5.   Åñëè “Á” îòâå÷àåò “íåò”, “À” âîçâðàùàåò åãî ê ýòàïó 1. Åñëè “Á” îòâå÷àåò “äà”, ïåðåõîäèòå ê ñëå�äóþùèì ýòàïàì.

6.  Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå.

7.  Ïðîâåðêà. “À” ñïðàøèâàåò “Á”: “Ïîäóìàé åùå ðàç î ñîñòîÿíèè òóïèêà”. Êàê ïðàâèëî, òåïåðü, êîãäà “Á” íà÷èíàåò äóìàòü î òóïèêîâîì ñîñòîÿíèè, îí àâòîìàòè÷åñêè ïåðåõîäèò â äèññîöèèðîâàííîå ñî�ñòîÿíèå è âèäèò ñåáÿ, óñïåøíî ðå&àþùåãî ïðî�áëåìó, êàê íà ýòàïå 2.

8.  Öåëü ýòîãî óïðàæíåíèÿ - ïðåäîñòàâèòü “Á” íî�âûå âàðèàíòû âûáîðà, ò. å. èçìåíèòü ïîëîæåíèå, êîãäà åãî âîçìîæíîñòü âûáîðà áûëà îãðàíè÷åíà, èëè âûáîð âîîáùå îòñóòñòâîâàë.

Ôðåéì “ñîãëàñèÿ”

Êîãäà ó äâóõ êîíôëèêòóþùèõ ëþäåé îòñóòñòâóåò ñîãëàñèå ïî ïîâîäó êàêîãî-íèáóäü âîïðîñà, îíè íå�ïðåðûâíî ñïîðÿò äðóã ñ äðóãîì. Ðàçíîãëàñèÿ ÷àñòî âîçíèêàþò èç-çà òîãî, ÷òî ëþäè ðàññìàòðèâàþò ñèòó�àöèþ ñ ðàçëè÷íûõ òî÷åê çðåíèÿ è äåëàþò ýòî êàòåãî�ðè÷íûì îáðàçîì. ×òîáû äîñòè÷ü ôðåéìà ñîãëàñèÿ, îáà ÷åëîâåêà äîëæíû ïåðåéòè íà áîëåå âûñîêèé ëî�ãè÷åñêèé óðîâåíü, êîòîðûé âêëþ÷àåò âñå èíòåðåñû, ìíåíèÿ è ñèñòåìû îòñ÷åòà. Äàííûé ïàòòåðí ñïîñîá�ñòâóåò ïðîöåññó, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî êîíôëèêòóþ�ùèå ëþäè èëè ãðóïïû ëþäåé ìîãóò äîñòè÷ü äåéñòâè�òåëüíîãî ñîãëàñèÿ äðóã ñ äðóãîì. Çàïîìíèòå, ÷òî âû íèêîãäà íå ðåøèòå ïðîáëåìó íà óðîâíå ïðîáëåìû. Âû äîëæíû óêðóïíèòü (ïåðåâåñòè íà äðóãîé óðî�âåíü) åå äëÿ äîñòèæåíèÿ ñîãëàñèÿ.

×òîáû äîñòè÷ü ôðåéìà ñîãëàñèÿ, îáà ÷åëîâå�êà äîëæíû ïåðåéòè íà áîëåå âûñîêèé ëîãè�÷åñêèé óðîâåíü, êîòîðûé âêëþ÷àåò âñå èíòå�ðåñû, ìíåíèÿ è ñèñòåìû îòñ÷åòà.

Ïàòòåðí ôðåéìà ñîãëàñèÿ

1.  Îïðåäåëèòå èìåþùèåñÿ ôðåéìû. Ïîïðîñèòå êàæ�äîãî ÷åëîâåêà äàòü êîíêðåòíîå îïèñàíèå æåëàåìî�ãî ðåçóëüòàòà. “×òî èìåííî âû õîòèòå?” “Êàêèå öåííîñòè, óáåæäåíèÿ è êðèòåðèè óïðàâëÿþò ýòîé öåëüþ?” “×òî ïðè ýòîì âû îöåíèâàåòå êàê ïî-íà�ñòîÿùåìó âàæíîå?” (Ýòè âîïðîñû íå òîëüêî äàþò âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü âàæíóþ èíôîðìàöèþ, íî è ïîçâîëÿþò ïîäñòðîèòüñÿ ê ëþäÿì, òàê ÷òî êàæäûé èç íèõ îùóùàåò, ÷òî åãî óñëûøàëè è ïîíÿëè. Ïðè ýòîì íà÷èíàåòñÿ êîíñòðóèðîâàíèå ðåçóëüòàòîâ áîëåå âûñîêîãî (èëè ìåòà-) óðîâíÿ, íåîáõîäèìûõ äëÿ ôðåéìà ñîãëàñèÿ.)

2.   Îïðåäåëèòå îáùèå ýëåìåíòû. Íàéäèòå íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå îáùèé ýëåìåíò, ïî ïîâîäó êîòî�ðîãî ó îáåèõ ñòîðîí íàáëþäàåòñÿ ñîãëàñèå. Óêðóï�íèòå åãî äî ïîçèòèâíîé öåëè áîëåå âûñîêîãî óðîâ�íÿ, ïî ïîâîäó êîòîðîé ìîãóò ñîãëàñèòüñÿ îáå ñòî�ðîíû: “Äæåê õî÷åò êóïèòü ñèíåå êðåñëî, à âû, Äæèëë, õîòèòå êóïèòü êðàñíîå. Êàæåòñÿ, ÷òî âû îáà, ïî êðàéíåé ìåðå, ñîãëàñíû êóïèòü êðåñëî, âåð�íî?” Ïîäñòðîéêà ê æåëàíèþ áîëåå âûñîêîãî óðîâ�íÿ ïåðåìåùàåò íà ýòîò óðîâåíü è ñïîðÿùèå ñòîðî�íû.

3.   Îïðåäåëèòå êàòåãîðèþ áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ. Åñëè âû ïîëó÷èòå îòêàç, ïåðåìåùàéòåñü ââåðõ, ê ñëåäóþùåé êàòåãîðèè. Â ïðèâåäåííîì ïðèìåðå âû ìîãëè áû èñïîëüçîâàòü êàòåãîðèþ “ìåáåëü”: “Ñî�ãëàñíû ëè âû ñ òåì, ÷òî âû îáà æåëàåòå êóïèòü ÷òî-íèáóäü èç ìåáåëè?”. Ïðîäîëæàéòå äî òåõ ïîð, ïîêà | íå îáíàðóæèòå íåêîòîðûé óðîâåíü (êàòåãîðèþ) ñîãëàñèÿ: “Èòàê, âû îáà ñîãëàñíû ïîòðàòèòü äåíü�ãè íà îáóñòðîéñòâî äîìà, âåðíî?”

4.  Èñïîëüçóéòå ìåòàðåçóëüòàòû ñòîðîí, ÷òîáû ñôîðìóëèðîâàòü ôðåéì ñîãëàñèÿ áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ. “×òî äàñò âàì ïîêóïêà X, Äæåê?” “Äæèëë, åñëè âû êóïèòå Ó, ÷òî ýòî äàñò âàì?” “Êîãäà âû ïî�ëó÷èòå ñâîé ðåçóëüòàò, ÷òî ýòî äàñò âàì?” Ïðîäîë�æàéòå, ïîêà ñòîðîíû íå ñîãëàñÿòñÿ ñ öåëÿìè, íà�õîäÿùèìèñÿ íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå: “Èòàê, âû îáà õîòèòå, ÷òîáû âàø äîì áûë óþòíûì è ïðèâëå�êàòåëüíûì?”

5.  Îñóùåñòâèòå ôðåéìèíã ïåðåãîâîðîâ ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâàíèÿ ñîãëàñèÿ íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå.

Ãëàâà 6 • Ôðåéìèíã è ðåñóðñíûå ñîñòîÿíèÿ

Ïåðåéäèòå îáðàòíî âíèç èç îáùåãî ôðåéìà ñîãëà�ñèÿ ê áîëåå êîíêðåòíûì âîïðîñàì: “Áóäåò ëè ïðèîáðåòåíèå ýòîãî ñèíåãî êðåñëà ñîîòâåòñòâî�âàòü êðèòåðèÿì óþòà è ïðèâëåêàòåëüíîñòè?” “Åñëè ïî ïîâîäó ýòîé ïîêóïêè ðåøåíèå ïðèìåò Äæåê/à â ñëåäóþùèé ðàç - Äæèëë, áóäåò ëè ýòî ñîîòâåòñòâîâàòü âàøåìó ñîâìåñòíîìó êðèòåðèþ î âíåñåíèè îäèíàêîâîãî âêëàäà â ïðèíÿòèå ðåøå�íèé?”

6. Ïîäòâåðæäàéòå ñîãëàñèå. Âî âðåìÿ äàííîãî ïðî�öåññà ïîñòîÿííî îòìå÷àéòå è óêðåïëÿéòå âñå óðîâ�íè äîñòèãíóòîãî ñîãëàñèÿ è åãî çíà÷åíèå äëÿ êàæ�äîé ñòîðîíû.

×àñòü II - äèññîöèàòèâíûé

ôðåéì  ðåàãèðîâàíèÿ

íà êðèòèêó

Ðåàêöèÿ íà êðèòèêó ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç íàèáîëåå ñëîæíûõ çàäà÷, ñ êîòîðûìè ìû ñòàëêèâàåìñÿ â îáëà�ñòè êîììóíèêàöèè. Êàê ìû ìîæåì ïðèíÿòü êðèòèêó â êà÷åñòâå îáðàòíîé ñâÿçè, íå èñïûòàâ ïðè ýòîì èí-òåíñèâíûõ ýìîöèé è íå ñäåëàâ êàêèõ-íèáóäü ãëóïîñ�òåé? Â ñàìîì äåëå, ïðîáëåìû, ñ êîòîðûìè ìû ÷àñòî ñòàëêèâàåìñÿ, ñòàðàÿñü êîíñòðóêòèâíî ðåàãèðîâàòü íà êðèòèêó, çàêëþ÷àþòñÿ â ÷óâñòâàõ, èñïûòûâàåìûõ íàìè â îòâåò íà ñîîòâåòñòâóþùèå çàìå÷àíèÿ. Åñëè áû ìû ñóìåëè êîíòðîëèðîâàòü ýòè ñèþìèíóòíûå îò�ðèöàòåëüíûå ýìîöèè, ìû ñìîãëè áû ðåàãèðîâàòü íà êðèòèêó êîíñòðóêòèâíî.

Èçó÷àÿ ÍËÏ, âû óçíàåòå î çíà÷åíèè äèññîöèàöèè ïðè óäàëåíèè ýìîöèé èç îïûòà. Îïèðàÿñü íà ýòîò ôåíîìåí, Ñòèâ è Êîííèðà Àíäðåàñ* ðàçðàáîòàëè ìå�òîä ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó. Îíè íàó÷èëèñü åìó, ìîäåëèðóÿ òåõíèêè ëþäåé, êîòîðûå óñïåøíî ïðåâðà�ùàëè êðèòèêó â îáðàòíóþ ñâÿçü.

Èñïîëüçóÿ ýòîò ìåòîä, âû äîëæíû ïîääåðæèâàòü ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå. Âñïîìíèòå, îùóùàëè ëè âû ñåáÿ êîãäà-íèáóäü “íà âåðøèíå ìèðà”. Âûáåðèòå îïðåäåëåííûé ìîìåíò âðåìåíè, êîãäà âû ÷óâñòâîâà�ëè ñåáÿ òàê, êàê áóäòî ìîæåòå çàâîåâàòü àä ïðè ïî�ìîùè âîäÿíîãî ïèñòîëåòà. Àññîöèèðóéòåñü ñ òåì âðå�ìåíåì. Îò÷åòëèâî ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû âèäåëè, ÷òî ñëûøàëè è ÷òî îùóùàëè. Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åò�ñÿ îñóùåñòâèòü ÿêîðåíèå â ýòîì îïûòå. Åñëè ïðè èñ�ïîëüçîâàíèè ýòîãî ìåòîäà âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî òåðÿ�åòå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, àêòèâèðóéòå âàø ðåñóðñíûé ÿêîðü.
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ßêîðåíèå - ïðîöåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðî�ãî îïðåäåëåííûé ñòèìóë èëè ðåïðåçåíòàöèÿ (âíåøíÿÿ èëè âíóòðåííÿÿ) îêàçûâàþòñÿ ñâÿ�çàíû ñ îïðåäåëåííîé ðåàêöèåé è òàêèì îáðàçîì çàïóñêàþò åå. ßêîðÿ âîçíèêàþò åñòåñòâåííûì îáðàçîì âî âñåõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåìàõ. Îíè ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ ïðåäíàìåðåííî, êàê ïðè àíàëîãîâîé ìàðêèðîâêå èëè ñ ìíîãî÷èñëåí�íûìè ìåòîäàìè èçìåíåíèÿ, íàïðèìåð ñ êîëëàï�ñîì ÿêîðåé. Ïîíÿòèå î ÿêîðåíèè â ÍËÏ ïðîèñ�õîäèò îò ïàâëîâñêîé êîíöåïöèè “ñòèìóë -ðåàêöèÿ”, èëè êëàññè÷åñêîþ îáóñëîâëèâàíèÿ. Â èññëåäîâàíèÿõ Ïàâëîâà êàìåðòîí ñòàíîâèë�ñÿ ñòèìóëîì (ÿêîðåì), êîòîðûé ñëóæèë äëÿ ñîáàêè ñèãíàëîì äëÿ âûäåëåíèÿ ñëþíû.

1. Èñïîëüçîâàíèå ýòîãî ìåòîäà òðåáóåò, ÷òîáû âû íàõîäèëèñü â äèññîöèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè. Ïî�ñìîòðèòå  íà   ñåáÿ   ñ   íåêîòîðîãî ðàññòîÿíèÿ

(ðèñ. 6.1). Åñëè âàì ñëîæíî óâèäåòü ñåáÿ òàêèì îá�ðàçîì, ïðåäñòàâüòå, ÷òî ñìîòðèòå íà ñâîþ ôîòîãðà�ôèþ. ×òîáû ïîìî÷ü ñåáå ïîääåðæèâàòü äèññîöèè�ðîâàííîå ñîñòîÿíèå, ïðåäñòàâüòå ëèñò ïëåêñèãëà�ñà ìåæäó ñîáîé è äèññîöèèðîâàííûì îáðàçîì ñåáÿ, ïîäâåðãàþùåãîñÿ êðèòèêå. Òàêèì îáðàçîì, èç-çà òîãî, ÷òî âû âèäèòå ñåáÿ “ñíàðóæè”, ëþáûå èñïûòûâàåìûå ïðè ýòîì îòðèöàòåëüíûå ÷óâñòâà áóäóò êàçàòüñÿ “âíåøíèìè”, è âû ñìîæåòå ñ èíòå�ðåñîì ðàññìàòðèâàòü èõ.

2.Äèññîöèèðóéòåñüîò êðèòèêè, óâèäåâ, êàê âû ïîä�âåðãàåòåñü êðèòèêå, íàõîäÿñü ñíàðóæè. Âû óâèäè�òå, ÷òî íàõîäÿñü “ñíàðóæè” îò âàñ ñàìîãî, âû ãî�òîâû ñïðàâèòüñÿ ñ òåì, ÷òî âîò-âîò ïðîèçîéäåò. Òå�ïåðü âçãëÿíèòå ñî ñòîðîíû íà òîãî, êòî êðèòèêóåò âàñ, è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû èñïûòûâàåòå ïðè ýòîì ñëîæíîñòè. Âàì íóæíî óâèäåòü ñåáÿ â âîîáðàæå�íèè íåìíîãî ðàíüøå, ÷åì ÷åëîâåêà, êîòîðûé êðè�òèêóåò âàñ. Êîãäà íà÷íåòñÿ êðèòèêà, ïðåäñòàâüòå, êàê âû “ñíàðóæè” íåçàìåäëèòåëüíî äèññîöèèðóå�òåñü. Ïîïûòàéòåñü ìûñëåííî óâèäåòü, êàê åùå. îäèí ÷åëîâåê âûõîäèò èç âàñ, òîãî, êîòîðûé “ñíà�ðóæè”. Òåïåðü âû âèäèòå íà êàðòèíå äâóõ ñåáÿ. Òî åñòü, âû îáà ñìîòðèòå íà ñåáÿ, ïîäâåðãàþùåãîñÿ êðèòèêå. Òàêèì îáðàçîì, âû èñïûòûâàåòå äâîéíóþ äèññîöèàöèþ. ß (Á. Á.) ñòàëêèâàþñü ñ çàòðóäíåíè�ÿìè ïðè äâîéíîé äèññîöèàöèè, âèäÿ ñåáÿ â äâóõ ýêçåìïëÿðàõ. Ýòî ââîäèò ìåíÿ â ñëèøêîì ãëóáî�êèé òðàíñ, ÷òî íå ïîçâîëÿåò ìíå äåéñòâîâàòü îñîç�íàííî. Äðóãèå ñòóäåíòû îòìå÷àþò òàêóþ æå ñëîæ�íîñòü. Ê ñ÷àñòüþ, ýòîò ìåòîä äîïóñêàåò äðóãîé âà�ðèàíò. Èòàê, îñóùåñòâèòå äâîéíóþ äèññîöèàöèþ
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×àñòü 1 • Ìîäåëü è ìåòîäû ÍËÏ

ñëåäóþùèì îáðàçîì: äèññîöèèðóéòåñü îäíîêðàò�íî (òî åñòü âîîáðàçèòå îäíîãî ñåáÿ íà êàðòèíå) è çàòåì ïðåäñòàâüòå ñëîâà êðèòèêè, íàïå÷àòàííûå â âîçäóõå èëè íà âîîáðàæàåìîé êëàññíîé äîñêå.

3. Ñîçäàéòå äèññîöèèðîâàííûé ôèëüì íà îñíîâå ñî- 4. äåðæàíèÿ êðèòèêè. Ïîïûòàéòåñü ïîëíîñòüþ îòðà�çèòü êðèòèêó â âîîáðàæàåìîì ôèëüìå. Ïðåäñòàâü�òå, ÷òî âû çàäàåòå äðóãîìó ÷åëîâåêó âîïðîñû î òîì, ÷òî îí èìååò â âèäó, äî òåõ ïîð ïîêà íå ñîáåðåòå âñþ íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ äëÿ ôèëüìà. Ìû ÷àñòî ïîëó÷àåì êðèòèêó â òàêîé íåÿñíîé ôîðìå, ÷òî íå ìîæåì ñîçäàòü åå ÿñíóþ ðåïðåçåíòàöèþ. Ê íåé îòíîñÿòñÿ òàêèå âûñêàçûâàíèÿ, êàê “Âû

Ðèñ. 6.1. Äèññîöèàòèâíûé ôðåéì îáðàáîòêè êðèòèêè

ãðóáû” èëè “Âû áåñòàêòíû”. Ïîáëàãîäàðèòå äðó�ãîãî ÷åëîâåêà, ñêàçàâ: “ß òîæå îçàáî÷åí ýòèì. Íå ìîãëè áû âû áîëåå êîíêðåòíî îïèñàòü ìíå, êàêèì îáðàçîì ÿ ïîñòóïàþ ãðóáî?”.

4. Îöåíèòå êðèòèêó. Òåïåðü, êîãäà âû ñîáðàëè äîñ�òàòî÷íîå êîëè÷åñòâî èíôîðìàöèè äëÿ òîãî, ÷òîáû “ïîêàçàòü” ñåáå ÿñíóþ ðåïðåçåíòàöèþ êðèòèêè, ðåøèòå, ñ êàêèìè àñïåêòàìè êðèòèêè âû ñîãëàñíû, à ñ êàêèìè íåò. Ïîêàç ôèëüìà, îïèñûâàþùåãî ñî�áûòèÿ òàê, êàê âû ïîíÿëè èõ, è ñðàâíåíèå åãî ñ ôèëüìîì, îïèñûâàþùèì ñîáûòèÿ òàê, êàê ïîíèìà�åò ñèòóàöèþ êðèòèê, îêàçûâàþò õîðîøóþ ïîìîùü ïðè îöåíêå êðèòèêè. Ïðîâåðüòå, â ÷åì ôèëüìû ñî-

�

Ãëàâà 6 • Ôðåéìèíã è, ðåñóðñíûå ñîñòîÿíèÿ
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îòâåòñòâóþò è íå ñîîòâåòñòâóþò äðóã äðóãó. Åñëè âàøå ïðåäñòàâëåíèå î ñîáûòèè çíà÷èòåëüíî îòëè�÷àåòñÿ îò êðèòèêè, íàêîïèòå áîëüøå èíôîðìàöèè, çàäàâ áîëüøå âîïðîñîâ.

5. Ïðèìèòå ðåøåíèå ïî ïîâîäó âàøåé ðåàêöèè. Òåïåðü âû îáëàäàåòå âñåé èíôîðìàöèåé, íåîáõîäèìîé, ÷òîáû îòðåàãèðîâàòü íà êðèòèêó. Âàøà ðåàêöèÿ áóäåò îòðàæàòü òî, ñ ÷åì âû ñîãëàñíû â êðèòèêå, è òî, ñ ÷åì íå ñîãëàñíû. Ñòèâ è Êîííèðà ïèøóò:

“Ðåàêöèÿ, êîòîðóþ âûáèðàåòå âû, ñòîÿùèé ïåðåä ñàìèì ñîáîé, çàâèñèò îò âàøèõ öåëåé, öåííîñòåé, îòíîøåíèÿ ê äðóãîìó ÷åëîâåêó

è

ò.

Ðåàãèðóÿ íà êðèòèêó, îòâå÷àéòå ñíà÷àëà íà òå åå ïîëîæåíèÿ, ñ êîòîðûìè âû ñîãëàñíû. Çàòåì ïîäå�ëèòåñü, ñ ÷åì âû íå ñîãëàñíû, è îáúÿñíèòå, ïî÷å�ìó. Ýòî ïîìîæåò ïîääåðæàòü ðàïïîðò ñ ÷åëîâåêîì. Åñëè âàì íóæíî èçâèíèòüñÿ, ñäåëàéòå ýòî.

6.  Èçìåíèòå âàøå ïîâåäåíèå â ðåçóëüòàòå ïðèîáðå�òåíèÿ íîâûõ çíàíèé â ðåçóëüòàòå êðèòèêè. Åñëè èç êðèòè÷åñêîãî ñîîáùåíèÿ âû óçíàëè î ñåáå ÷òî-òî, ÷òî òðåáóåò èçìåíåíèÿ, íà÷íèòå ïåðåñòðàèâàòü âàøå áóäóùåå ïîâåäåíèå. Ïîäñòðîéòåñü ê áóäóùå�ìó, òî åñòü ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â áóäóùåì â ïîõîæåé ñèòóàöèè è îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âû áóäå�òå ðåàãèðîâàòü. Âûïîëíèòå ýòó îïåðàöèþ äâà èëè òðè ðàçà, ÷òîáû çàêðåïèòü åå â âàøåì ïîäñîçíàíèè.

7.   Îáúåäèíèòåñü ñ òîé ÷àñòüþ ñåáÿ, êîòîðàÿ èçó÷è�ëà ýòîò ïðîöåññ. Âû òîëüêî ÷òî íàáëþäàëè “ñíà�ðóæè” çà ñîáîé, èçó÷àþùèì íîâûå ñïîñîáû ðåàãè�ðîâàíèÿ íà êðèòèêó. Âû õîòèòå, ÷òîáû ýòè çíàíèÿ ñòàëè ÷àñòüþ âàñ? Êîíå÷íî, äà. Åñëè âû èñïîëüçî�âàëè ëèñò ïëåêñèãëàñà, óáåðèòå åãî. Çàòåì ïðîòÿ�íèòå ðóêè, âòÿíèòå òîãî íîâîãî ñåáÿ âíóòðü è äàé�òå ñåáå âðåìÿ äëÿ ïîëíîãî îáúåäèíåíèÿ äâóõ âàñ â âàøåì ïîäñîçíàíèè.

×àñòü III — äèññîöèàòèâíûé ôðåéì ëå÷åíèÿ ôîáèé è òðàâì

Òàê êàê ðàçâèòèå íàøåé ëè÷íîñòè âî ìíîãîì ÿâ�ëÿåòñÿ ïðîäóêòîì íàøèõ âîñïîìèíàíèé, ðåôðåéìèíã íåãàòèâíûõ âîñïîìèíàíèé ïîñðåäñòâîì “áûñòðîãî ëå÷åíèÿ ôîáèé” ïîìîãàåò íàì ñîçäàòü áîëåå ïîçèòèâ-

íóþ è îáëàäàþùóþ ðåñóðñàìè ëè÷íîñòü. Ðè÷àðä Áýí-äëåð îïèñûâàåò “áûñòðîå ëå÷åíèå ôîáèé” â êíèãå “Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã äëÿ èçìåíåíèé”.** Àññîöè�àöèÿ ñ íàøèìè âîñïîìèíàíèÿìè ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ìû çàíîâî èñïûòûâàåì ýìîöèè. Ñ äðóãîé ñòîðî�íû, äèññîöèàöèÿ ñ âîñïîìèíàíèÿìè îáû÷íî èçáàâëÿ�åò íàñ îò ñâÿçàííûõ ñ ýòèìè âîñïîìèíàíèÿìè ýìî�öèé. Èñïîëüçóÿ ñèëó äèññîöèàöèè, ìîäåëü “áûñòðî�ãî ëå÷åíèÿ ôîáèé” ïîçâîëÿåò íàì ñòåðåòü íåãàòèâíîå ýìîöèîíàëüíîå âëèÿíèå íåæåëàòåëüíûõ âîñïîìèíà�íèé. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî ñòèðàíèÿ ìû çàíîâî êîäèðó�åì âèçóàëüíûå è êèíåñòåòè÷åñêèå àñïåêòû âîñïîìè�íàíèÿ. Ðàçâå ìîæåò ýòîò ìåòîä íå áûòü ïîëåçíûì?

Âû ìîæåòå èñïûòàòü ìîäåëü “áûñòðîãî ëå÷åíèÿ ôîáèé” íà ñåáå. Îäíàêî âû, âåðîÿòíî, ïîëó÷èòå ëó÷�øèå ðåçóëüòàòû, åñëè êòî-íèáóäü ïðîâåäåò âàñ ÷åðåç âñå ýòàïû. Îïèñàííàÿ íèæå ìåòîäèêà áóäåò ðàáîòàòü ó áîëüøèíñòâà ëþäåé. Òå ëþäè, êîòîðûå èñïûòûâà�þò ñëîæíîñòè ïðè âèçóàëèçàöèè, ìîãóò ñòîëêíóòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè. “Áûñòðîå ëå÷åíèå ôîáèé” âî ìíîãîì îáóñëîâèëî ïîïóëÿðíîñòü ÍËÏ. Ýòîò ìåòîä ïðåäëà�ãàåò ðàáîòàþùóþ ìîäåëü óäàëåíèÿ íå òîëüêî ýôôåê�òîâ ôîáèè, íî òàêæå è ëþáûõ íåæåëàòåëüíûõ âîñïî�ìèíàíèé. ß àêòèâíî èñïîëüçîâàë åãî äëÿ óäàëåíèÿ ó ìîèõ êëèåíòîâ âèçóàëüíûõ êîìïîíåíòîâ îáðàçîâ ñåêñóàëüíîãî, ôèçè÷åñêîãî è ýìîöèîíàëüíîãî íàñè�ëèÿ.

Óäàëåíèå âèçóàëüíîãî êîìïîíåíòà ÷àñòî ðåçêî ñíèæàåò îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, âûçûâàåìûå âîñïî�ìèíàíèÿìè î íàñèëèè.

1. Óñòàíîâèòå ðåñóðñíûé ÿêîðü. Åñëè âû èìååòå äåëî ñ áîëåçíåííûìè âîñïîìèíàíèÿìè, âñåãäà åñòü âå�ðîÿòíîñòü, ÷òî êëèåíò îñóùåñòâèò àññîöèàöèþ ñ î÷åíü ìó÷èòåëüíûìè âîñïîìèíàíèÿìè. ×òîáû ïðåäîòâðàòèòü ýòî, ìû íà÷èíàåì ñ óñòàíîâëåíèÿ ðåñóðñíîãî ÿêîðÿ, êîòîðûé ñìîæåì èñïîëüçîâàòü äëÿ “âûòàñêèâàíèÿ” êëèåíòà èç íåïðèÿòíîãî ïå�ðåæèâàíèÿ. Ïóñòü êëèåíò àññîöèèðóåòñÿ ñ òåì âðåìåíåì, êîãäà îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ â áåçîïàñíî�ñòè è áûë ñïîêîåí. Ïðîâåäèòå êèíåñòåòè÷åñêîå ÿêîðåíèå ýòîãî ñîñòîÿíèÿ. Çàòåì ïðîâåðüòå âàø ÿêîðü. Ïðè ÿêîðåíèè âûïîëíèòå âñå íàäëåæàùèå äåéñòâèÿ.

Â ñâîåé ðàáîòå, ñâÿçàííîé ñ ÍËÏ, ÿ ðàíüøå óñòà�íàâëèâàë ðåñóðñíûå ÿêîðÿ. Òåïåðü ÿ äåëàþ ýòî ðåäêî. Êîãäà êëèåíò àññîöèèðóåòñÿ ñ íåïðèÿòíûì âîñïîìèíàíèåì, ÿ ïðîøó åãî âñòàòü è ïîõîäèòü ïî êîìíàòå è ýòèì èçìåíÿþ åãî ñîñòîÿíèå. ß ïðîøó åãî ïðè õîäüáå äûøàòü æèâîòîì. Âû òàêæå ìîæå�òå êðèêíóòü èëè ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü, ÷òî ïðåðâåò ñòðàòåãèþ ýìîöèîíàëüíîãî ïåðåæèâàíèÿ ÷åëî-

Ibid., p. 51.

Richard Bandler, Using Your Brain For a Change (Moab: Real People Press, 1985), p. 43.
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âåêà. Îäíàêî óñòàíîâèòå ÿêîðü ðåñóðñîâ äëÿ òðå�íèðîâêè è äëÿ êîìôîðòà âàøèõ êëèåíòîâ. Âîç�ìîæíî, ïîçäíåå âû ðåøèòå ïðåêðàòèòü ýòî äåëàòü. (Ìû îïèøåì ÿêîðåíèå â ãëàâå 13).

2.  Ïîäòâåðäèòå âàøó ñïîñîáíîñòü ê íàó÷åíèþ ñ îä�íîé ïîïûòêè. Ôîáèÿ - ýòî óäèâèòåëüíîå äîñòè�æåíèå! Ïîäóìàòü òîëüêî, ÷åëîâåê íèêîãäà íå çà�áûâàåò èñïûòàòü ôîáè÷åñêóþ ðåàêöèþ. Ñòðàäà�íèÿ, âûçâàííûå ñèëüíûìè ýìîöèîíàëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè, ïðîòåêàþò ïîõîæèì îáðàçîì. Êîãäà èíèöèèðóåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèé ïóñêîâîé ìåõàíèçì, ÷åëîâåê íåìåäëåííî èñïûòûâàåò ñòðà�äàíèå. Ñêàæèòå êëèåíòó: “Êàê óäèâèòåëüíî, ÷òî âû âñåãäà ïîìíèòå, ÷òî âû äîëæíû èñïóãàòüñÿ èëè îùóòèòü ñòðàäàíèå ïðè áîëåçíåííîì âîñïî�ìèíàíèè! ß âîò çàáûâàþ äàæå âûáðîñèòü ìóñîð. Âû ïîìíèòå, ÷òî âàì íóæíî èñïûòàòü ñòðàõ (èëè ñòðàäàíèå) êàæäûé ðàç, êîãäà âû âñïîìèíàåòå ýòî. Êàê óäèâèòåëüíî! Åñëè âû íà îñíîâå îäíî�êðàòíîãî îïûòà ñìîãëè íàó÷èòüñÿ èñïûòûâàòü ôîáèþ èëè ñòðàäàíèå, òî âû ìîæåòå ðàçó÷èòüñÿ ýòî äåëàòü òàêæå ñ îäíîé ïîïûòêè, âåðíî?”

3.   Ïóñòü êëèåíò ïðåäñòàâèò ïóñòîé ýêðàí (ðèñ. 6.2). Ïðèâåäèòå êëèåíòà â âîîáðàæàåìûé êèíîòåàòð, ïóñòü îí ñÿäåò íàïðîòèâ ïóñòîãî ýêðàíà è ñìîòðèò

íà íåãî. Êàê òîëüêî ÷åëîâåê ïðåäñòàâèò ýêðàí, ïóñòü îí ïîìåñòèò íà íåãî ñâîþ ÷åðíî-áåëóþ ôî�òîãðàôèþ. Ïîïðîñèòå ÷åëîâåêà “ñôîòîãðàôèðî�âàòü” ñåáÿ íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä íà÷àëîì íåïðè�ÿòíîãî âîñïîìèíàíèÿ, òî åñòü êîãäà îí åùå ÷óâ�ñòâóåò ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè.

4.   Çàòåì ïóñòü êëèåíò åùå ðàç äèññîöèèðóåòñÿ îò ñâîåãî òåëà è ïåðåìåñòèòñÿ â âîîáðàæàåìóþ ïðî�åêöèîííóþ áóäêó. Ïîáóäèòå êëèåíòà ïîñìîòðåòü èç ïðîåêöèîííîé áóäêè íà ñåáÿ, ñèäÿùåãî â êðåñëå è ñìîòðÿùåãî íà ñâîþ ÷åðíî-áåëóþ ôîòîãðàôèþ íà ýêðàíå. Êëèåíò áóäåò âèäåòü ñïèíó òåïåðåøíåãî ñåáÿ, ñìîòðÿùåãî íà áîëåå ìîëîäîãî ñåáÿ íà ýêðà�íå. Ñäåëàéòå íåáîëüøóþ ïàóçó, ÷òîáû ýòîò îïûò äâîéíîé äèññîöèàöèè çàêðåïèëñÿ.

5.   Òåïåðü ïóñòü êëèåíò ïðîêðóòèò ÷åðíî-áåëûé ôèëüì íåïðèÿòíîãî âîñïîìèíàíèÿ èëè ôîáèè äî êîíöà ñî�áûòèÿ, äî ñöåíû êîìôîðòà/áåçîïàñíîñòè. Êëèåíò èñïûòûâàåò äâîéíóþ äèññîöèàöèþ îò âîñïîìèíà-íèÿ. Îí ñåé÷àñ ñìîòðèò íà ñåáÿ, ñìîòðÿùåãî êèíî�ôèëüì. Ýòî ïîçâîëÿåò óäàëèòü ýìîöèîíàëüíîå ñî�äåðæàíèå ñîáûòèÿ è óìåíüøèòü åãî ïðè âçãëÿäå ñ äðóãîé ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ. Åñëè êëèåíò âñå-òàêè áóäåò èñïûòûâàòü ñèëüíûå ýìîöèè ïðè ïðîñìîòðå ôèëüìà, ïóñòü îí îòîäâèíåò ýêðàí îò ñåáÿ.

Ðèñ. 6.2. Ïàòòåðí âèçóàëüíî-êèíåñòåòè÷åñêîéäèññîöèàöèè (áûñòðîãî ëå÷åíèÿ ôîáèé)
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Â îäíîì ñëó÷àå ïåðåä ïðîñìîòðîì ôèëüìà ÿ ïî�ïðîñèë êëèåíòêó ïðåäñòàâèòü ñåáÿ áåç íèæíåé ÷à�ñòè òåëà. Îòåö èçíàñèëîâàë åå â äåñÿòèëåòíåì âîç�ðàñòå. Èòàê, ÿ ïðåäëîæèë åé óäàëèòü ïîäâåðãøó�þñÿ æåñòîêîìó îáðàùåíèþ ÷àñòü åå òåëà èç îáðàçà. Ïîñëå ïðèìåíåíèÿ ìîäåëè ëå÷åíèÿ ôîáèè òîëüêî ê âåðõíåé ÷àñòè òåëà îíà ïðèäåëàëà ê íåé íèæíþþ ÷àñòü è çàïóñòèëà ôèëüì. Ýòî ïðåêðàñíî ñðàáîòà�ëî. Òýä Äæåéìñ ðàññêàçûâàë, ÷òî îí äîëæåí áûë ïîñàäèòü îäíó äàìó ïðîäàâàòü áèëåòû, ïðåæäå ÷åì îíà ñìîãëà ïðîêðóòèòü ôèëüì. Ïîýòîìó äåëàéòå âñå, ÷òî ïîòðåáóåòñÿ.

6.  Êîãäà êëèåíò ïðîêðóòèò ôèëüì äî ñöåíû êîì�ôîðòà/áåçîïàñíîñòè, ïîïðîñèòå åãî îñòàíîâèòü êàäð è ëèáî “ïîáåëèòü”, ëèáî “çà÷åðíèòü” êàð�òèíó. Êëèåíò, âåðîÿòíî, áóäåò âèäåòü ïðîñòî ïó�ñòîé ýêðàí.

7.  Ïîäâåäèòå êëèåíòà ê àññîöèàöèè ñ ôèëüìîì â òîò ìîìåíò, êîãäà îí î÷èñòèë ýêðàí. Êëèåíò ïîêèíåò ïðîåêöèîííóþ áóäêó è âîéäåò â ñâîå òåëî, íàõîäÿ�ùååñÿ â êðåñëå êèíîòåàòðà. Çàòåì ïîäòîëêíèòå åãî ê àññîöèàöèè ñî ñâîèì îáðàçîì, êîòîðûé ïîÿâèëñÿ íà ýêðàíå â êîíöå ôèëüìà, òî åñòü â ñöåíå êîìôîð�òà/áåçîïàñíîñòè. Íàïðàâëÿéòå åãî îñòîðîæíî è òàêòè÷íî. Òùàòåëüíî ïîäáèðàéòå âûðàæåíèÿ, ÷òî�áû êëèåíò â òî÷íîñòè âûïîëíÿë âàøè óêàçàíèÿ. Ðåãóëÿðíî îñóùåñòâëÿéòå ïðîâåðêó, ÷òîáû óáå�äèòüñÿ, äåëàåò ëè îí òî, ÷òî âû õîòèòå. “Ñåé÷àñ, â êîíöå ôèëüìà, ïîëíîñòüþ ëè âû âíîâü àññîöèèðî�âàëèñü ñ ñàìèì ñîáîé? Âû ñìîòðèòå ñâîèìè ãëàçà�ìè è âèäèòå òî, ÷òî âû âèäåëè òîãäà, íå òàê ëè? Âû ñëûøèòå òå æå çâóêè, êîòîðûå ñëûøàëè òîãäà?” Îòäàâàéòå óêàçàíèÿ â äîñòóïíîé è ÷åòêîé ôîðìå.

8.   Çàïóñòèòå ôèëüì â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè, â öâå�òå è àññîöèèðîâàííî. “Âû âèäåëè ôèëüìû, çàïó�ùåííûå â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè, íå òàê ëè?” Ïî�ëó÷èâ óòâåðäèòåëüíûé îòâåò, óáåäèòåñü â òîì, ÷òî êëèåíò àññîöèèðîâàí ñ ôèëüìîì è âèäèò âñå â öâå�òå. “Òåïåðü çàïóñòèòå ýòîò æå ôèëüì â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè è ïðîêðóòèòå åãî äåéñòâèòåëüíî áû�ñòðî. Ñäåëàéòå ýòî çà îäíó-äâå ñåêóíäû”. Âû ìî�æåòå îñóùåñòâèòü ÿêîðåíèå êëèåíòà ê çâóêó, ñêà�çàâ “Ð-à-à-à-ç-ç-ç”. Íàáëþäàÿ çà ãëàçàìè êëèåíòà, âû ñìîæåòå îïðåäåëèòü, êîãäà îí ïðîêðó÷èâàåò ôèëüì â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè è êàê áûñòðî îí ýòî äåëàåò.

9.  Ïîâòîðèòå ïðîöåññ. Ïîïðîñèòå ÷åëîâåêà ïîâòî�ðèòü ýòàïû 7 è 8 îò òðåõ äî ïÿòè ðàç. Êàæäûé ðàçóáåæäàéòåñü â òîì, ÷òî îí ïðåðûâàåò ñîñòî�ÿíèå, î÷èùàåò ýêðàí è íà÷èíàåò ñ êîíöà ôèëüìà. Äåëàéòå ýòî, ïîêà íå èñ÷åçíåò êèíåñòåòèêà íå�ïðèÿòíîãî âîñïîìèíàíèÿ. Åñëè âû çàõîòèòå, âû ìîæåòå ïîâòîðÿòü ýòîò ïðîöåññ, ïîêà íå èñ÷åç-

íåò è åãî îáðàç. Ïîëíîå óäàëåíèå îáðàçà óäàëèò è âñþ êèíåñòåòèêó. ×åëîâåê ñìîæåò âñïîìèíàòü ñî�áûòèå, îäíàêî îí áóäåò ïîëó÷àòü òîëüêî êàêîé-íè�áóäü îáðàç èëè ñëîâà. Ïðè ïðîñìîòðå ôèëüìà â îá�ðàòíîì íàïðàâëåíèè ïóñòü êëèåíò â êîíöå ôèëü�ìà ñíîâà óâèäèò ñåáÿ àññîöèèðîâàííî. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî êëèåíò íå áûë àññîöèèðîâàí ïðè ïðî�ñìîòðå ôèëüìà, òàê êàê ýòî âîññòàíîâèò ôîáèþ èëè òðàâìó. Êîãäà îí ïðîêðóòèò ôèëüì â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè, ñêàæèòå: “Òåïåðü î÷èñòèòå ýêðàí. Ïîìåñòèòå ñåáÿ â êîíåö ôèëüìà. Ïåðåéäèòå ïðÿ�ìî ê êîíöó ôèëüìà. Ïðîñòî ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â êîíöå ôèëüìà, êîãäà âû èñïûòûâàëè êîìôîðò/áå�çîïàñíîñòü. Ïðåäñòàâüòå òî, ÷òî âû âèäåëè è ñëû�øàëè. Òåïåðü ïðîêðóòèòå ýòîò æå ôèëüì â îáðàò�íîì íàïðàâëåíèè è â öâåòå. Ïîâòîðÿéòå ýòî, ïîêà âîñïîìèíàíèå íå èñ÷åçíåò”.

10. Ïðîâåðêà è ïîäñòðîéêà ê áóäóùåìó äëÿ òîãî, ÷òî�áû îïðåäåëèòü, ìîæåò ëè êëèåíò ïîëó÷èòü äîñòóï ê ôîáè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ. Ïîñìîòðèòå, ñîîòâåò�ñòâóåò ëè íåâåðáàëüíàÿ ðåàêöèÿ êëèåíòà ïðåæíå�ìó ñîñòîÿíèþ ôîáèè èëè òðàâìû. Âû ìîæåòå ñêà�çàòü: “Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñåé÷àñ íàõîäèòåñü â òîé ñèòóàöèè”. Èëè, åñëè âû çíàåòå ñîäåðæàíèå ôî�áèè, âûçîâèòå ñòèìóë áîëåå ÿâíî. Â ñëó÷àå ôîáèè âîäû ñêàæèòå: “Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû çàõîäèòå â áàññåéí âñå ãëóáæå è ãëóáæå”. Åñëè âû ïîëó÷èòå êàêóþ-íèáóäü ôîáè÷åñêóþ ðåàêöèþ, ïðîâåðüòå, íàñêîëüêî òî÷íî êëèåíò ñëåäîâàë èíñòðóêöèÿì, è ïðîâåäèòå ëå÷åíèå ôîáèè çàíîâî, óáåæäàÿñü â òîì, ÷òî êëèåíò òî÷íî âûïîëíÿåò óêàçàíèÿ.

Ïðèìå÷àíèå: êîãäà ëå÷åíèå ôîáèè íå ïðè�âîäèò ê æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó, äëÿ óñèëåíèÿ âîçäåéñòâèÿ ÿ èñïîëüçóþ ïàòòåðí “Âçìàõ”.

Áûñòðîå ëå÷åíèå ôîáèè (óïðîùåííûé âàðèàíò)

1.   Óñòàíîâèòå ðåñóðñíûé ÿêîðü. Âû ìîæåòå óñòàíî�âèòü ðåñóðñíûé ÿêîðü äëÿ òîãî, ÷òîáû âûâåñòè êëèåíòà èç òðàâìèðóþùåãî ñîáûòèÿ, åñëè îí àññî�öèèðîâàí ñ íèì. ß áîëüøå íå èñïîëüçóþ ÿêîðåíèå, òàê êàê ïîíÿë, ÷òî êîãäà êëèåíò àññîöèèðîâàí ñ òðàâìèðóþùèì ñîáûòèåì, îí äîëæåí ïðîñòî ïî-íàñòîÿùåìó áûñòðî âñòàòü è íåêîòîðîå âðåìÿ ãëó�áîêî äûøàòü æèâîòîì. Ýòî äèññîöèèðóåò êëèåíòà îò åãî òðàâìàòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

2.   Ïîäòâåðäèòå ñïîñîáíîñòü êëèåíòà ê íàó÷åíèþ ñ îäíîé ïîïûòêè. “Êàê óäèâèòåëüíî, ÷òî âû íèêîãäà íå çàáûâàåòå èñïûòàòü ñòðàõ èëè ñòðàäàíèå, êîãäà ðàçäóìûâàåòå î íåïðèÿòíîì âîñïîìèíàíèè. Âû ïîìíèòå, ÷òî âàì íóæíî èñïûòàòü ôîáèþ (èëè ñòðàäàíèå) êàæäûé ðàç, êîãäà âû âñïîìèíàåòå ýòî. Êàê óäèâèòåëüíî!”
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3.   Ïóñòü êëèåíò ïðåäñòàâèò ïóñòîé ýêðàí. Ïðèâå�äèòå êëèåíòà â âîîáðàæàåìûé êèíîòåàòð, ïóñòü îí ñÿäåò íàïðîòèâ ïóñòîãî ýêðàíà è ñìîòðèò íà íåãî. Êàê òîëüêî ÷åëîâåê ïðåäñòàâèò ýêðàí, ïóñòü îí ïî�ìåñòèò íà ýêðàí ñâîþ ÷åðíî-áåëóþ ôîòîãðàôèþ. Ïóñòü íà ôîòîãðàôèè áóäåò èçîáðàæåí ýòîò ÷åëî�âåê â áîëåå ìîëîäîì âîçðàñòå, äî âîçíèêíîâåíèÿ íåïðèÿòíîãî âîñïîìèíàíèÿ, òî åñòü êîãäà îí åùå ÷óâñòâóåò ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè è îùóùàåò ñïîêîé�ñòâèå.

...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!...

4.   Çàòåì ïóñòü êëèåíò åùå ðàç äèññîöèèðóåòñÿ îò ñâîåãî òåëà è ïåðåìåñòèòñÿ â âîîáðàæàåìóþ ïðî�åêöèîííóþ áóäêó. Êëèåíò äîëæåí òåïåðü ïîñìîò�ðåòü èç ïðîåêöèîííîé áóäêè íà ñåáÿ, ñèäÿùåãî â êðåñëå è ñìîòðÿùåãî íà ñâîþ ÷åðíî-áåëóþ ôîòî�ãðàôèþ íà ýêðàíå.

5.   Òåïåðü ïóñòü êëèåíò ïðîêðóòèò ÷åðíî-áåëûé ôèëüì íåïðèÿòíîãî âîñïîìèíàíèÿ èëè ôîáèè äî êîíöà ñîáûòèÿ, äî ñöåíû êîìôîðòà/áåçîïàñíîñòè. Êëèåíò ñìîòðèò íà ñåáÿ, ñìîòðÿùåãî êèíîôèëüì, è èñïûòûâàåò ïðè ýòîì äâîéíóþ äèññîöèàöèþ îò âîñïîìèíàíèÿ. Îí ñìîòðèò íà ñåáÿ, ñìîòðÿùåãî ôèëüì.

6.   Êîãäà êëèåíò ïðîêðóòèò ôèëüì äî ñöåíû êîìôîð�òà/áåçîïàñíîñòè, ïîïðîñèòå åãî îñòàíîâèòü êàäð è ëèáî “ïîáåëèòü”, ëèáî “çà÷åðíèòü” êàðòèíó. Îí áóäåò âèäåòü ïðîñòî ïóñòîé ýêðàí.

7.  Ïîäâåäèòå êëèåíòà ê àññîöèàöèè ñ ôèëüìîì â òîò ìîìåíò, êîãäà îí î÷èñòèë ýêðàí. Êëèåíò ïîêèíåò ïðîåêöèîííóþ áóäêó è âîéäåò â ñâîå òåëî, íàõî�äÿùååñÿ â êðåñëå êèíîòåàòðà. Ïóñòü îí çàòåì âîé�äåò â ôèëüì è àññîöèèðóåòñÿ ñ îáðàçîì, êîòîðûé ïîÿâèëñÿ íà ýêðàíå. Ïóñòü îí àññîöèèðóåòñÿ ñî ñâîèì îáðàçîì â êîíöå ôèëüìà, ïîñëå òîãî êàê îí ïåðåæèë òðàâìó. Íàïðàâëÿéòå åãî îñòîðîæíî è òàêòè÷íî. Òùàòåëüíî ïîäáèðàéòå âûðàæåíèÿ.

8.   Ïîïðîñèòå åãî ïðîêðóòèòü ýòîò æå ôèëüì â îá�ðàòíîì íàïðàâëåíèè, â öâåòå è àññîöèèðîâàííî.

“Âû âèäåëè ôèëüìû, çàïóùåííûå â îáðàòíîì íà�ïðàâëåíèè, íå òàê ëè?” Ïîëó÷èâ óòâåðäèòåëüíûé îòâåò, óáåäèòåñü â òîì, ÷òî êëèåíò àññîöèèðîâàí ñ ôèëüìîì, è ïîïðîñèòå åãî óâèäåòü âñå â öâåòå. “Òå�ïåðü ïðîêðóòèòå ýòîò æå ôèëüì â îáðàòíîì íà�ïðàâëåíèè ïî-íàñòîÿùåìó áûñòðî. Ñäåëàéòå ýòî çà îäíó-äâå ñåêóíäû”. Âû ìîæåòå îñóùåñòâèòü ÿêî-ðåíèå êëèåíòà ê çâóêó, ñêàçàâ: “Ð-à-à-à-ç-ç-ç”. Íà�áëþäàÿ çà ãëàçàìè êëèåíòà, âû îïðåäåëèòå, êîãäà îí ïðîêðó÷èâàåò ôèëüì â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè, è êàê áûñòðî îí ýòî äåëàåò.

9.   Ïîâòîðèòå ïðîöåññ. Êëèåíò ïîâòîðÿåò ýòàïû 7 è 8, ïîêà íå èñ÷åçíåò êèíåñòåòèêà íåïðèÿòíîãî âîñ�ïîìèíàíèÿ. Åñëè âû õîòèòå,  òî ìîæåòå ïîâòî-

ðÿòü ýòîò ïðîöåññ, ïîêà íå èñ÷åçíåò è îáðàç. Óáå�äèòåñü â òîì, ÷òî êëèåíò íå îñòàåòñÿ â êîíöå ôèëü�ìà àññîöèèðîâàííûì ñ âîñïîìèíàíèåì, òàê êàê ýòî âîññòàíîâèò ôîáèþ èëè òðàâìó. Ïîñëå òîãî êàê îí ïðîêðóòèò ôèëüì â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè, ñêàæè�òå: “Òåïåðü î÷èñòèòå ýêðàí. Ïîìåñòèòå ñåáÿ â êî�íåö ôèëüìà. Ïåðåéäèòå ïðÿìî ê êîíöó ôèëüìà. Ïðîñòî ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â êîíöå ôèëüìà, êîãäà ñ âàìè âñå áûëî â ïîðÿäêå. Óâèäüòå òî, ÷òî âû âèäå�ëè, è óñëûøüòå òî, ÷òî âû ñëûøàëè. Òåïåðü ïðî�êðóòèòå ýòîò æå ôèëüì â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè è â öâåòå. Ïîâòîðÿéòå ýòî, ïîêà âîñïîìèíàíèå íå èñ÷åçíåò”.

10. Ïðîâåðêà è ïîäñòðîéêà ê áóäóùåìó äëÿ òîãî, ÷òî�áû îïðåäåëèòü, ìîæåò ëè êëèåíò ïîëó÷èòü äîñòóï ê ôîáè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ. Ïîñìîòðèòå, ñîîòâåò�ñòâóåò ëè íåâåðáàëüíàÿ ðåàêöèÿ êëèåíòà ïðåæíå�ìó ñîñòîÿíèþ ôîáèè èëè òðàâìû. Âû ìîæåòå ñêà�çàòü: “Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñåé÷àñ íàõîäèòåñü â òîé ñèòóàöèè”. Èëè, åñëè âû çíàåòå ñîäåðæàíèå ôî�áèè, âûçîâèòå ýòî âîñïîìèíàíèå áîëåå ÿâíî. Â ñëó÷àå ôîáèè âîäû ñêàæèòå: “Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû çàõîäèòå â áàññåéí âñå ãëóáæå è ãëóáæå”. Åñëè îáíàðóæèòñÿ êàêàÿ-íèáóäü ôîáè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ, ïðîâåðüòå, íàñêîëüêî òî÷íî êëèåíò ñëåäîâàë èí�ñòðóêöèÿì, è ïðîâåäèòå ëå÷åíèå ôîáèè çàíîâî, óáåæäàÿñü â òîì, ÷òî êëèåíò òî÷íî âûïîëíÿåò óêàçàíèÿ.

Äðóãèå èíñòðóìåíòû ðåäàêòèðîâàíèÿ

Ñ ïîçèöèè äâîéíîé äèññîöèàöèè èç ïðîåêöèîííîé áóäêè âû ìîæåòå äåëàòü íå òîëüêî ïåðåìîòêó, íî è ìíîãîå äðóãîå äëÿ èçìåíåíèÿ ñóáìîäàëüíîñòåé. Âû ìîæåòå âûáèðàòü äðóãèå âàðèàíòû. Ñ ýòîé ïîçèöèè âû ìîæåòå çàïðîãðàììèðîâàòü âàø ìîçã îáðàáàòû�âàòü ôèëüì òàê, ÷òîáû ó âàñ â ðåçóëüòàòå ïîÿâèëñÿ øèðîêèé äèàïàçîí òî÷åê çðåíèÿ è ïðîèçîøåë ðå-ôðåéìèíã âîñïîìèíàíèé.

1.  Àññîöèèðóéòåñü ñ ðåñóðñíûì âîñïîìèíàíèåì.

Âñïîìíèòå òî âðåìÿ, êîãäà âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ òâîð÷åñêèì, óâåðåííûì, ìîãóùåñòâåííûì è ò. ä. Ïðåäñòàâüòå òî, ÷òî âû òîãäà âèäåëè. Òåïåðü óâå�ëè÷üòå ÿðêîñòü ýòîãî âîñïîìèíàíèÿ. Êîãäà âû ïîë�íîñòüþ àññîöèèðóåòåñü ñ ðåñóðñíûì ñîñòîÿíèåì, âíåñèòå â ýòó ñöåíó îòðèöàòåëüíûé ñòèìóë (ñîáà�êó, ïàóêà), êîòîðîãî âû áîèòåñü, èëè òðàâìèðóþ�ùåå âîñïîìèíàíèå. Çàòåì ñîåäèíÿéòå ïîçèòèâíîå è íåãàòèâíîå âîñïîìèíàíèÿ, ïîêà îíè íå îáúåäè�íÿòñÿ è ïîêà âû íå óâèäèòå ñåáÿ â äàííîé ñèòóà�öèè, îáëàäàþùèì íåîáõîäèìûìè ðåñóðñàìè.

2. Èçìåíèòå çâóê. Ïîïûòàéòåñü èíà÷å óñëûøàòü ñâîþ ðå÷ü è ðå÷ü äðóãèõ. Êàê áû âû çàõîòåëè èçìåíèòü

Ãëàâà 6 • Ôîåéìèíãè ðåñóðñíûå ñîñòîÿíèÿ________________________________________________101

ñâîé ãîëîñ? Èëè ãîëîñ êîãî-íèáóäü äðóãîãî? Êà�êèå êà÷åñòâà ñäåëàëè áû âîñïîìèíàíèå ìåíåå èí�òåíñèâíûì? Êàêîé ãîëîñ âàì áû íðàâèëîñü ñëû�øàòü? Äîáàâüòå â ôèëüì òîò âíóòðåííèé ãîëîñ, êîòîðûé ïîìîæåò âàì ñïðàâèòüñÿ ñ äàííîé ñèòóà�öèåé.

3.  Ñäåëàéòå çâóêè áîëåå ïðèÿòíûìè. Âîçüìèòå íå�ïðèÿòíîå âîñïîìèíàíèå è äîáàâüòå â íåãî êàêóþ-íèáóäü ãðîìêóþ âåñåëóþ öèðêîâóþ ìóçûêó. Ïðî�ñìîòðèòå ôèëüì âîñïîìèíàíèÿ åùå ðàç; êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå? Ïîìåñòèòå öèðêîâóþ ìóçûêó â äðóãèå âîñïîìèíàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ãíåâîì è ðàç�äðàæåíèåì.

4.  Èñïîëüçóéòå âàøó âåðó. Åñëè âû ìîæåòå ïîìåñ�òèòü â ñâîþ ñèñòåìó äóõîâíîñòè Áîãà, òî ðàçäåëè�òå âàø ýêðàí è ïðåäñòàâüòå âàøåãî àíãåëà-õðàíè�òåëÿ, ïàðÿùåãî íàä çåìíîé ñöåíîé âàøåãî âîñïî�ìèíàíèÿ. Ïðåäñòàâüòå, êàê âàø àíãåë çàáîòèòñÿ î âàñ è ëþáèò âàñ. Âîçìîæíî, âû óñëûøèòå: “ß ñ òî�áîé”, “ß ïîìîãó òåáå”. Âîîáðàçèòå, ÷òî Èèñóñ êà�ñàåòñÿ âàñ ñâîåé áëàãîñëîâëÿþùåé ðóêîé.

5.  Êîäèðóéòå âîñïîìèíàíèÿ ñèìâîëè÷åñêè. Íàïðè�ìåð, âû ìîæåòå çàõîòåòü ñäåëàòü ëþäåé â âàøèõ âîñïîìèíàíèÿõ ïðîçðà÷íûìè. Ðàñêðàñüòå èõ â ñî-îòâåòñòâèè ñ âàøèìè ìûñëÿìè è ÷óâñòâàìè î íèõ. Îáâåäèòå â âàøåì âîñïîìèíàíèè âîêðóã òðåõìåð�íîãî ÷åëîâåêà ëèíèþ, ñäåëàéòå åãî äâóõìåðíûì è ðàñêðàñüòå â ñîîòâåòñòâèè ñ âàøåé îöåíêîé.

6.  Ïðèäàéòå ñâîèì âîñïîìèíàíèÿì øóòëèâûé îò�òåíîê. Òàê êàê ñìåõ äàåò íàì ïðåêðàñíûé íàâûê äèñòàíöèðîâàíèÿ, èñïîëüçóéòå þìîð òàê, ÷òîáû âû ìîãëè ïðåâðàòèòü ýìîöèîíàëüíóþ áîëü â øóòêó. Êàê äàëåêî â áóäóùåå âû äîëæíû ïî�ïàñòü, ÷òîáû âû ìîãëè îãëÿíóòüñÿ íà âîñïîìè�íàíèå è ïîñìåÿòüñÿ íàä íèì? Â ÷åì ðàçëè÷èå ìåæäó âîñïîìèíàíèÿìè, íàä êîòîðûìè âû ìî�æåòå ïîñìåÿòüñÿ è íàä êîòîðûìè íå ìîæåòå? Âîçìîæíî, â âîñïîìèíàíèÿõ îäíîãî òèïà âû

ñåáÿ âèäèòå, à â âîñïîìèíàíèÿõ äðóãîãî òèïà íå âèäèòå. Îäíè âîñïîìèíàíèÿ ìîãóò áûòü ïîõîæè íà ôîòîãðàôèè, à äðóãèå íà ôèëüìû. Êàê ðàçëè�÷àþòñÿ èõ öâåò, ðàçìåð, ÿðêîñòü? Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ÷åëîâåê, ïðè÷èíèâøèé âàì áîëü, ãîâîðèò êàê Äîíàëüä Äàê. Ïðåâðàòèòå âàøåãî îïïîíåíòà â êàðèêàòóðíîãî ìóëüòèïëèêàöèîííîãî ïåðñîíà�æà ñ íåïðîïîðöèîíàëüíî áîëüøèìè ãóáàìè, ãëà�çàìè, ãîëîâîé, ðóêàìè è ò. ä.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1.  Êàê âû ìîæåòå îïèñàòü òî, ÷òî â ÍËÏ íàçûâàþò “ôðåéìàìè” è “ôðåÉìèíãîì”?

2.  Ïðèâåäèòå ñïèñîê âñåõ ôðåéìîâ, óïîìÿíóòûõ â ýòîé ãëàâå èëè î êîòîðûõ âû çíàåòå.

3.  Êîãäà èëè ãäå âû èñïîëüçîâàëè áû ôðåéì âîçâðà�ùåíèÿ?

4.  Îïèøèòå ñëó÷àé, êîãäà âû èñïîëüçîâàëè ôðåéì “êàê åñëè áû” òâîð÷åñêèì è ïðîäóêòèâíûì îá�ðàçîì.

5.  Íàñêîëüêî óìåëî, íà âàø âçãëÿä, âû èñïîëüçóåòå äèññîöèàòèâíûé ôðåéì ïðè îòâåòå íà êðèòèêó, ëå÷åíèè ôîáèé, ïðåîäîëåíèè îòðèöàòåëüíûõ ýìî�öèé è òðàâìèðóþùèõ ïåðåæèâàíèé?

Åñëè âû õîòèòå áîëüøå óçíàòü î ôðåéìàõ, ìû ðåêîìåíäóåì êíèãè “Òî÷íîñòü: íîâûé ïîäõîä ê êîììóíèêàöèè” Äæîíà Ãðèíäåðà è Ìàéêëà Ìàêìàñòåðà (Grinder & McMaster, 1983) è “Ëè�íèè ðàçóìà: ïóòè èçìåíåíèÿ ðàçóìà” Áîáà Áîäåíõàìåðà è Ìàéêëà Õîëëà (Bodenhamer& Hall, 1997).

Èñêóññòâî óïðàâëåíèÿ ñîñòîÿíèÿìè

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

•    Íàñêîëüêî âàæíî îáëàäàòü ðåñóðñàìè

•   Ìîäåëü óïðàâëåíèÿ ñîñòîÿíèÿìè

•   Êàê ïðåðûâàòü ëèøàþùèå ñèë ñîñòîÿíèÿ

•   Êàê ïîëó÷àòü äîñòóï ê ñîñòîÿíèÿì, âûçûâàòü è óñèëèâàòü èõ

•   Êàê ÿêîðèòü ñîñòîÿíèÿ
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Êîãäà âû ñîåäèíÿåòå âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè (ñîäåðæàíèå âàøåãî ñîçíàíèÿ) è ôèçèîëîãèþ (íå�ðâíàÿ ñèñòåìà è òåëî), âû ïîëó÷àåòå êîìïîíåíòû “ñî�ñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ”. Òàêèå ñîñòîÿíèÿ ïîñòîÿííî âîç�íèêàþò è äîâîëüíî áûñòðî ïðîõîäÿò. Íåêîòîðûå ñî�ñòîÿíèÿ óëó÷øàþò íàøó æèçíü è, ñëåäîâàòåëüíî, íàäåëÿþò íàñ ñèëîé; äðóãèå îãðàíè÷èâàþò íàøè âîç�ìîæíîñòè è, ñëåäîâàòåëüíî, ëèøàþò íàñ ñèë. Ìîæå�òå ëè âû ïðîâåñòè ðàçëè÷èå ìåæäó íèìè? Ìîæåòå ëè âû îïðåäåëèòü òðèããåðû âàøèõ ñîñòîÿíèé? Ìîæåòå ëè âû èçìåíèòü ñâîå ñîñòîÿíèå?

Â ÍËÏ ýôôåêòèâíîå óïðàâëåíèå ñîñòîÿíèÿìè íàçûâàåòñÿ “êîíòðîëåì íàä ñîñòîÿíèÿìè”. Óñïåõà â äîñòèæåíèè æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ (öåëåé) äîáèâà�åòñÿ òîò, êòî çíàåò, êàê óñòàíîâèòü êîíòðîëü íàä ñî�ñòîÿíèÿìè. Ðàçâå íå ýòèì, â ñóùíîñòè, îòëè÷àþòñÿ ëþäè, êîòîðûå äîñòèãàþò ñâîèõ öåëåé, îò ëþäåé, êî�òîðûå òåðïÿò íåóäà÷ó? Ðàçëè÷èå ìåæäó íèìè ñîñòî�èò â ñïîñîáíîñòè ïðèâåñòè ñåáÿ â ñîñòîÿíèå, ïîìîãà�þùåå âûïîëíÿòü äåéñòâèÿ, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê äî�ñòèæåíèþ öåëåé.

Ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü ñîñòîÿíèÿìè îïðåäå�ëÿåò ðàçëè÷èå ìåæäó òåìè ëþäüìè, êîòîðûå äîñòèãàþò ñâîèõ öåëåé, è òåìè, êîòîðûå òåð�ïÿò íåóäà÷ó.

Ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè óïðàâëÿòü ñâîèìè ñîñòîÿ�íèÿìè -- êëþ÷ ê âàøåìó ãëàâíîìó èñòî÷íèêó “ñèëû”. Ïîä ñèëîé ìû ïîíèìàåì ñïîñîáíîñòü ìûñ�ëèòü, èñïûòûâàòü ýìîöèè, ãîâîðèòü, âåñòè ñåáÿ, ðåà�ãèðîâàòü è ò. ä. òàê, êàê âû æåëàåòå. Ýòî îäèí èç àñ�ïåêòîâ èñêóññòâà ýôôåêòèâíî “èñïîëüçîâàòü ñâîé ìîçã” è íåðâíóþ ñèñòåìó. Äëÿ ýòîãî âàì íåîáõîäèìî ïîíèìàíèå ñâîèõ ñîñòîÿíèé è ñóáúåêòèâíûõ ôàêòî�ðîâ, óïðàâëÿþùèõ èìè.

Ïðîáëåìà, ñâÿçàííàÿ ñ óïðàâëåíèåì ñîñòîÿíèÿìè, çàêëþ÷àåòñÿ íå â îòñóòñòâèè íåîáõîäèìûõ äëÿ ýòîãî ëè÷íûõ ðåñóðñîâ, à â òîì, êàê ïîëó÷èòü ê íèì äîñòóï, êîãäà ìû áîëåå âñåãî íóæäàåìñÿ â íèõ! Ïðîáëåìà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî êîãäà ìû îêàçûâàåìñÿ â íå�ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè, íàøè ðåñóðñû êàæóòñÿ ìåíåå äîñòóïíûìè.

Ðåñóðñû - ëþáûå ñðåäñòâà, êîòîðûå ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëü-òàòà: ôèçèîëîãèÿ, ñîñòîÿíèÿ, ìûñëè, ñòðàòå�ãèè, ïåðåæèâàíèÿ, ëþäè, ñîáûòèÿ èëè ìàòåðè�àëüíûå öåííîñòè.

Ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå - ôèçè÷åñêîå è ïñè�õè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, êîãäà ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ îáëàäàþùèì ðåñóðñàìè.

Â ýòîì ðóêîâîäñòâå ïî ÍËÏ ìû äàåì âàì èíôîð�ìàöèþ îá óïðàâëåíèè ñîñòîÿíèÿìè äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ìîãëè èçâëå÷ü ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó èç ïðåäëà�ãàåìîãî ìàòåðèàëà. Ýòè íàâûêè äàäóò âàì ñèëó, íå�îáõîäèìóþ, ÷òîáû ïîëó÷èòü äîñòóï ê ñîñòîÿíèÿì îáó÷åíèÿ, ðàññëàáëåíèÿ, ïîíèìàíèÿ, òâîð÷åñòâà, ëþ�áîïûòñòâà, óâàæåíèÿ, ýíòóçèàçìà è ò. ä.
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1. Ïîíèìàíèå ñîñòîÿíèÿ

Ïåðâûé øàã çàêëþ÷àåòñÿ â ïîíèìàíèè äèíàìèêè ñîñòîÿíèé è ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ íàøè ñîñòîÿ�íèÿ. ×òî ïðèâîäèò âàñ â êîíêðåòíîå ñîñòîÿíèå? Åñëè âû èñïûòûâàëè îïðåäåëåííîå “ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ”, ÷òî îíî âëåêëî çà ñîáîé? Äâà îñíîâíûõ êîìïîíåíòà ñîñòîÿíèÿ âêëþ÷àþò â ñåáÿ: âíóòðåííèå ðåïðåçåíòà�öèè è ôèçèîëîãèþ; îáñòîÿòåëüñòâà è ñïîñîá èñïîëü�çîâàíèÿ âàìè ñâîåé ôèçèîëîãèè.

Äâà îñíîâíûõ êîìïîíåíòà ñîñòîÿíèÿ âêëþ÷à�þò â ñåáÿ: âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè è ôè�çèîëîãèþ; îáñòîÿòåëüñòâà è ñïîñîá èñïîëü�çîâàíèÿ âàìè ñâîåé ôèçèîëîãèè.

Âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè õîðîøî îïèñûâàþò ïðèâû÷íûå ïàòòåðíû ïðåäñòàâëåíèÿ ñîáûòèé, êî�òîðûì âû íàó÷èëèñü ó ñâîèõ ïåðâûõ ìîäåëåé — ðîäèòåëåé. Âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè ñëóæàò èñ�òî÷íèêîì ðàçëè÷íûõ óáåæäåíèé, óñòàíîâîê, öåííî�ñòåé è ïîíèìàíèÿ, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, ôîð�ìèðóþò òèïû èñïîëüçóåìûõ ðåïðåçåíòàöèé. Îíè âêëþ÷àþò â ñåáÿ òî, “÷òî” (ñîäåðæàíèå) âû ïðåä�ñòàâëÿåòå è ãîâîðèòå ñåáå, è “êàê” (ôîðìà/ïðî�öåññ) âû ýòî äåëàåòå.

Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ñóùíîñòü âàøåãî ïåðåæèâàíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, êàê âû îñóùåñòâëÿåòå ðåïðåçåí�òàöèþ ñîáûòèé. Êîãäà âû íàó÷èòåñü îñóùåñòâëÿòü ðåïðåçåíòàöèþ ñîáûòèé òàêèì ñïîñîáîì, êîòîðûé íàäåëÿåò âàñ ñèëîé, à íå ñîçäàåò îãðàíè÷åíèÿ, âû ïîé�ìåòå öåííîñòü óëó÷øåíèÿ ðåïðåçåíòàöèé. Âû ìîæå�òå îñóùåñòâëÿòü ðåïðåçåíòàöèþ ñîáûòèé òàê, ÷òîáû ïðèéòè â ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå.
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Ïîìíèòå, ÷òî âû âñåãäà ìîæåòå âûáðàòü, êàê îñó�ùåñòâëÿòü ðåïðåçåíòàöèþ ñîáûòèé. Ìû ïðåäïî÷èòà�åì îïèñûâàòü ýòî êàê ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñïîñîáíîñòü. Ïîâåäåíèå â îïðåäåëåííîì ñîñòîÿíèè òàêæå çàâèñèò îò âàøåé ìîäåëè ìèðà. Â ðåçóëüòàòå îñíîâàííîãî íà âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèÿõ îòîáðàæåíèÿ ðåàëüíîñ�òè ó âàñ ñôîðìèðîâàëîñü óñòîé÷èâîå “ïîíèìàíèå” ìèðà - âíóòðåííÿÿ êàðòà äëÿ ïåðåäâèæåíèÿ ïî ðå�àëüíîñòè.

Ó÷àñü êîíòðîëèðîâàòü êîììóíèêàöèþ ñ ñàìèì ñî�áîé, âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ñîçäàâàòü âèçóàëüíûå, àóäíàëüíûå è êèíåñòåòè÷åñêèå ñèãíàëû äëÿ ìîçãà, ÷òîáû ñîîáùèòü åìó, ÷òî âû õîòèòå (æåëàåìûé ðå�çóëüòàò). Ýòî çàïóñòèò â âàøåé íåðâíîé ñèñòåìå íî�âóþ ïðîãðàììó è, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ïðèâåäåò ê ïî�çèòèâíûì ðåçóëüòàòàì. Ýòî áóäåò ïîääåðæèâàòü âàñ â ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè.

Âàøà ôèçèîëîãèÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ ìíîæåñòâî ïà�ðàìåòðîâ: ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå è/èëè ðàññëàáëå�íèå, äûõàíèå, ïîçó, óðîâåíü áèîõèìè÷åñêîé àêòèâíî�ñòè è ò. ä. Ýòè ïàðàìåòðû ñóùåñòâåííî âëèÿþò íà âàøå ñîñòîÿíèå. Âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè è ôèçè�îëîãèÿ ðàáîòàþò ñîîáùà, ôîðìèðóÿ êèáåðíåòè÷åñ�êóþ ñõåìó èëè “ñèñòåìó”, ëåæàùóþ â îñíîâå âàøåé óíèêàëüíîé “ëè÷íîñòè”.

Äðóãîé âàæíûé ôàêò: ìû âîñïðèíèìàåì ìèð â êîíòåêñòå íàøèõ ñîñòîÿíèé. Òàêîå “îñíîâàííîå íà ñîñòîÿíèÿõ âîñïðèÿòèå” îáúÿñíÿåò, ïî÷åìó ìû èñïûòûâàåì îïðåäåëåííûå îùóùåíèÿ â îïðåäåëåí�íîå âðåìÿ. Òàê êàê ìû äåéñòâóåì, íåèçìåííî îïèðà�ÿñü íà îïðåäåëåííîå ñîñòîÿíèå îñîçíàíèÿ, îíî íå�èçìåííî ñîçäàåò è îòôèëüòðîâûâàåò ñïîñîáû, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ ìû îñóùåñòâëÿåì ïðîöåññû îáðà�áîòêè.

Êîãäà ìû îùóùàåì ñåáÿ ýíåðãè÷íûìè è áîäðû�ìè, ðàçâå ìû íå âîñïðèíèìàåì ìèð èíà÷å, ÷åì êîã�äà îùóùàåì ñåáÿ óñòàëûìè èëè áîëüíûìè? Íàøå ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå èçìåíÿåò íàø ñïîñîá ðåïðå�çåíòàöèè è âîñïðèÿòèÿ ìèðà. Òàêèì îáðàçîì, íàø âíóòðåííèé ìèð âñåãäà îêàçûâàåò âëèÿíèå íà âîñ�ïðèÿòèå âíåøíåãî ìèðà. Ïîýòîìó âíóòðåííèå ðå�ïðåçåíòàöèè, îïèñûâàþùèå, êàê ìû ïåðåæèâàåì ñîáûòèå, îïèñûâàþò íå â òî÷íîñòè òî, ÷òî ñëó÷è�ëîñü, à òîëüêî ïåðñîíàëèçèðîâàííîå ïðåäñòàâëåíèå ñîáûòèÿ.

2. Îñâåäîìëåííîñòü î ñîñòîÿíèè

Ñëåäóþùèé øàã êàñàåòñÿ ðàçâèòèÿ ñïîñîáíîñòè îáðàùàòü âíèìàíèå íà íàøè òåêóùèå ñîñòîÿíèÿ è

îïðåäåëÿòü èõ. Ðàñïîçíàâàíèå ñîñòîÿíèÿ ïîçâîëÿåò ïîíÿòü, êàêèå âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè îïðåäåëÿ�þò ýòî ñîñòîÿíèå è êàêèå ôèçèîëîãè÷åñêèå ôàêòîðû âíîñÿò â íåãî âêëàä.

Îäíàêî ïðè ýòîì âîçíèêàåò ïðîáëåìà, ïðåïÿò�ñòâóþùàÿ îñîçíàíèþ ñîñòîÿíèÿ. Êîãäà ìû ïåðåæè�âàåì òå èëè èíûå ñîñòîÿíèÿ íåîäíîêðàòíî, íà ïðî�òÿæåíèè íåêîòîðîãî âðåìåíè è ò. ä., îíè ñòàíîâÿòñÿ ïðèâû÷íûìè, òàê ÷òî ìû ïåðåñòàåì èõ îñîçíàâàòü. Çàòåì îíè ñòàíîâÿòñÿ ïîäîáíûìè âîçäóõó, êîòîðûì ìû äûøèì, è ìû ïåðåñòàåì çàìå÷àòü èõ. Ïîýòîìó ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïðèîñòàíàâëèâàòüñÿ, îöåíè�âàòü íàøè ñîñòîÿíèÿ è äàâàòü èì îáùóþ ýêîëîãè�÷åñêóþ îöåíêó.

Ïðåäîñòàâëÿåò ëè äàííîå íåéðîôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå äîïîëíèòåëüíûå âîçìîæíîñòè, ÿâëÿåòñÿ ëè îíî ïîëíûì äîâåðèÿ/ëþáâè, âíóòðåííåé ñèëû, ðàäîñòè, âîñòîðãà, âåðû, íàïîëíÿåò ëè îíî âàø ëè÷�íûé èñòî÷íèê ñèëû? Èëè âû íàõîäèòå, ÷òî îíî ëè�øàåò âàñ ñèë (èëè äàæå ïàðàëèçóåò)? Õàðàêòåðèçó�þò ëè åãî çàìåøàòåëüñòâî, äåïðåññèÿ, ñòðàõ, òðåâîãà, ïå÷àëü, ðàçî÷àðîâàíèå è ò. ä.?

Íåêîòîðûå ñîñòîÿíèÿ äàþò íàì âîçìîæíîñòü ñî�âåðøàòü ïîñòóïêè, ÿñíî ìûñëèòü, òî÷íî âûðàæàòü ýìîöèè, õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, ïðèíèìàòü ýô�ôåêòèâíûå ìåðû è ò. ä. Òàêèå ñîñòîÿíèÿ íàäåëÿþò íàñ ñèëîé. Äðóãèå ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿþòñÿ “ñîñòîÿíè�ÿìè áåñïîìîùíîñòè”. Åñëè âû íàõîäèòåñü â íåðå�ñóðñíîì ñîñòîÿíèè, ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî âû ñòàëè “ïëîõèì” ÷åëîâåêîì èëè ó âàñ ÷òî-òî íå â ïîðÿäêå. Ïðîñòî âû â “ïëîõîì” ñîñòîÿíèè. Êîãäà ïðîéäåò ýòî ñîñòîÿíèå, èñ÷åçíåò è ñîîòâåòñòâóþùåå ïîâåäå�íèå. Âñå-òàêè ìû ïðåäñòàâëÿåì ñîáîé íå÷òî íàìíî�ãî áîëüøåå, ÷åì íàøå ïîâåäåíèå. Ïîâåäåíèå ïðîñòî îòðàæàåò, êàê è ÷òî ìû äóìàåì è îùóùàåì â äàííûé ìîìåíò.

3. Èçìåíåíèå ñîñòîÿíèÿ

Îáó÷åíèå óïðàâëåíèþ ñîáîé è ñîáñòâåííûìè ñî�ñòîÿíèÿìè (êîíòðîëü íàä ñîñòîÿíèåì) ïîäðàçóìåâà�åò ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè âîçäåéñòâîâàòü íà ñâîè (è ÷óæèå) ñîñòîÿíèÿ, ê êîòîðûì âû ïîëó÷àåòå äîñòóï, êîòîðûå âûçûâàåòå, ñòèìóëèðóåòå è óñèëèâàåòå.

Ñîñòîÿíèå êàæäîãî ÷åëîâåêà ïîñòîÿííî èçìåíÿåò�ñÿ, è ïîýòîìó äèàïàçîí íàøèõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ äîñòàòî÷íî øèðîê. Íî êàê âû èçìåíÿåòå ñâîå ñîñòî�ÿíèå ñîçíàíèÿ? Âîò îòâåò íà ýòîò âîïðîñ: âû èññëå�äóåòå ïàðàìåòðû ñâîåé âíóòðåííåé ðåàëüíîñòè è ôè�çèîëîãèè è çàòåì èçìåíÿåòå ýòè êîìïîíåíòû ïåðåæè�âàíèÿ.
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Êàê âû èçìåíÿåòå ñâîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ? Âîò îòâåò íà ýòîò âîïðîñ: âû èññëåäóåòå ïà�ðàìåòðû ñâîåé âíóòðåííåé ðåàëüíîñòè è ôè�çèîëîãèè è çàòåì èçìåíÿåòå ýòè êîìïîíåíòû ïåðåæèâàíèÿ.

Åñëè âû ïðîâåäåòå ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç äâóõ ïðîòèâîïîëîæíûõ ñîñòîÿíèé, òî ïîëó÷èòå âàæíóþ èíôîðìàöèþ î òîì, êàê ðàáîòàåò âàøà íåðâíàÿ ñèñ�òåìà è ìîçã. Íàïðèìåð, ÷òî âû îáíàðóæèòå ïðè ñðàâ�íåíèè ìîäàëüíîñòåé è ñóáìîäàëüíîñòåé ñàìîóâàæå�íèÿ è ñàìîóíè÷èæåíèÿ? Êàêèå ðàçëè÷èÿ âû îáíàðó�æèòå ìåæäó òåì, êàê âû ôîðìóëèðóåòå â ñâîåé ðå÷è ñàìîóâàæåíèå è ñàìîóíè÷èæåíèå?

Èññëåäóÿ îñîáåííîñòè ÿçûêà è ñóáìîäàëüíûå êà�÷åñòâà îáðàçîâ, çâóêîâ è îùóùåíèé ïðè ýòèõ ñîñòî�ÿíèÿõ, âû óçíàåòå, êàêèå êà÷åñòâà îêàçûâàþò íà âàñ íàèáîëüøåå âëèÿíèå (òî åñòü ñâîè âåäóùèå ñóáìî�äàëüíîñòè è ìåòàñîñòîÿíèÿ). Åñëè âû äåéñòâèòåëü�íî çàèíòåðåñóåòåñü, òî ìîæåòå ïîïûòàòüñÿ óçíàòü, ÷òî ñëó÷èòñÿ ñ âàøèìè ïåðåæèâàíèÿìè, åñëè âû âíåñåòå ñóáìîäàëüíîñòè ðàññëàáëåíèÿ â òî, êàê âû îáû÷íî êîäèðóåòå ñòðåññ. Èëè ÷òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû âíåñåòå ñóáìîäàëüíîñòè ðåñóðñíîãî ñîñòîÿíèÿ, ñèëû è âîçìîæíîñòè âûáîðà â òå áîëåçíåííûå ðåã�ðåññèâíûå ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûå õàðàêòåðèçóþò ñòà�ðóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ òðàâìó? Îáðàòèòå ïðèñòàëü�íîå âíèìàíèå íà ìåòàñîñòîÿíèÿ, óïðàâëÿþùèå ñóá�ìîäàëüíîñòÿìè.

Îáäóìûâàÿ èçìåíåíèå ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ, îïðåäå�ëèòå, êàêîé ðåñóðñ, ïîçâîëèë áû âàì âíåñòè ïîçèòèâ�íîå èçìåíåíèå â ïàòòåðí, êîòîðûé âû â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàõîäèòå íåóäîâëåòâîðèòåëüíûì. Åñëè ýòîò ïàòòåðí âûðàæàåòñÿ â ïîòåðå ñàìîîáëàäàíèÿ â ñòðåñ�ñîâûõ ñèòóàöèÿõ, êàêîé ðåñóðñ ïðè ýòîì âàì íóæåí? Ñïîñîáíîñòü çàäåðæêè òàêîé ðåàêöèè? Äóøåâíîå ñïîêîéñòâèå? Îùóùåíèå óâåðåííîñòè â ñåáå? Çíàíèå òîãî, ÷òî âû õîòèòå äîñòè÷ü?

Íå âñå ðåñóðñ â ðàâíîé ñòåïåíè ïîäõîäÿò äëÿ äàí�íîãî ÷åëîâåêà. Â ÷åì âû íóæäàåòåñü? ×òî èçìåíèëî áû ðàáîòó âàøåé íåðâíîé ñèñòåìû? Ïîïðîáóéòå íå�ñêîëüêî ðåñóðñîâ è ýêñïåðèìåíòèðóéòå äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàéäåòå òî, ÷òî èçìåíèò âàøå ñîñòîÿíèå. ×å�ëîâåê, êîòîðûé çíàåò, êàê èñïîëüçîâàòü ñâîè ðåñóð�ñû, êàê ïîëó÷àòü äîñòóï ê ñâîèì ñîñòîÿíèÿì, èçìå�íÿòü òåêóùåå ñîñòîÿíèå è ò. ä., äîñòèãíåò ëè÷íîãî ìà�ñòåðñòâà â èçáðàííîé èì îáëàñòè.

4. Èñïîëüçîâàíèå ñîñòîÿíèÿ

Ïîíÿòèå “èñïîëüçîâàíèå” ïîäðàçóìåâàåò ïðèìå�íåíèå ñâîåé ñïîñîáíîñòè èçìåíÿòü ñîñòîÿíèÿ è ïî-

ëó÷àòü ê íèì äîñòóï. Îíî êàñàåòñÿ âàøåé ñïîñîáíî�ñòè ïðèâëåêàòü äàííûé ðåñóðñ, êîãäà âû â íåì íóæ�äàåòåñü. Èíà÷å ãîâîðÿ, ñàìîãî ïî ñåáå ðåñóðñíîãî ñî�ñòîÿíèÿ íåäîñòàòî÷íî. Öåëü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî�áû ïîëó÷àòü äîñòóï ê ýòîìó ñîñòîÿíèþ òîãäà, êîãäà âàì íóæåí êîíêðåòíûé ðåñóðñ.

Èñïîëüçîâàíèå ñîñòîÿíèÿ ñâÿçàíî ñ ðàçâèòèåì ñïîñîáíîñòè âûçûâàòü íóæíûå ñäâèãè âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé è ôèçèîëîãèè â íóæíîå âðåìÿ. Òàê âû ñìîæåòå èìåòü â ñâîåé æèçíè íàìíîãî áîëüøå âîçìîæíîñòåé âûáîðà. Íàïðèìåð, âû ìîãëè áû “ùåëêíóòü ïàëüöàìè* (èëè âîñïðîèçâåñòè êàêîé-íèáóäü äðóãîé ÿêîðü) êîãäà çàõîòèòå è âíåçàïíî î÷óòèòüñÿ â íàèáîëåå äèíàìè÷íîì è ðåñóðñíîì ñî�ñòîÿíèè. Íàñêîëüêî ýòî áûëî áû öåííî äëÿ âàñ? ×òî, åñëè áû âû ìîãëè ïîëó÷àòü äîñòóï ê ëþáîìó æåëàåìîìó ñîñòîÿíèþ è çàòåì óñèëèâàòü åãî? ×òî, åñëè áû âû ìîãëè îêàçàòüñÿ â ñîñòîÿíèè, â êîòîðîì ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîäðûì, óâåðåííûì, êîãäà âàøå òåëî ïåðåïîëíåíî ýíåðãèåé, à ðàçóì èçîáèëóåò íî�âûìè òâîð÷åñêèìè èäåÿìè? Èìåííî ýòî ìû ïîíè�ìàåì ïîä “èñïîëüçîâàíèåì*.

Ïàòòåðí

Âñïîìíèòå, áûë ëè â âàøåé æèçíè ìîìåíò, êîãäà âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ î÷åíü ñèëüíûì. Òåïåðü ïðåä�ñòàâüòå, ÷òî äîëæíî ïðîèçîéòè, ÷òîáû âû ïî÷óâñòâî�âàëè ñåáÿ â ýòîì ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè. Ïðåäñòàâüòå, êàê äîëæíû ðàçâèâàòüñÿ ñîáûòèÿ, à íå êàê îíè íå ìîãóò èëè íå áóäóò ðàçâèâàòüñÿ. Ïðè ôîðìèðîâàíèè âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé ðàçâèòèÿ ñîáûòèé ÷åëî�âåê ïîëó÷àåò äîñòóï ê âíóòðåííèì ðåñóðñàì, êîòîðûå ïîìîãàþò äîñòè÷ü òàêîãî ñîñòîÿíèÿ. Ýòî ïîõîæå íà ìàãèþ!

Çíàíèå òîãî, ÷òî âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè è ôè�çèîëîãèÿ ñîâìåñòíî ïðèâîäÿò ê âîçíèêíîâåíèþ ñî�ñòîÿíèé (êîòîðûå ïîðîæäàþò ïîâåäåíèå), ïîçâîëÿ�åò âàì óçíàòü, êàêèå ñïåöèôè÷åñêèå ïîñòóïêè ñëåäó�åò ñîâåðøèòü, ÷òîáû âûçâàòü æåëàåìîå ñîñòîÿíèå. Ñäåëàéòå òàêîãî ðîäà îáîáùåíèÿ, êîòîðûå ïîìîãóò âàì óïðàâëÿòü ñîñòîÿíèÿìè.

Âñå ìû ìîæåì èçìåíÿòü ñâîè ñîñòîÿíèÿ çà ñ÷èòàí�íûå ìãíîâåíèÿ. Ìû ìîæåì “âñïûëèòü” èëè “âíåçàï�íî óñïîêîèòüñÿ”. Ñïîñîáíîñòü ìãíîâåííî âëèÿòü íà ñâîå ñîñòîÿíèå ïðîñòî îòðàæàåò îïðåäåëåííûé âíóò-ðèëè÷íîñòíûé ìåõàíèçì. Êàê òîëüêî ìû íàó÷èìñÿ ïîëó÷àòü äîñòóï ê ñîñòîÿíèþ è âûçûâàòü åãî, ìû ñìîæåì îñóùåñòâèòü åãî ÿêîðåíèå. Àññîöèèðóéòå èëè ñâÿæèòå åãî ñ îïðåäåëåííûìè âèäàìè ïîâåäåíèÿ, ñëîâàìè, æåñòàìè, ñèìâîëàìè è ò. ä. òàê, ÷òîáû âû ìîãëè áûñòðî è ëåãêî ñíîâà ïðèéòè â ýòî ñîñòîÿíèå.
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Ýòî ñîçäàñò âíóòðè âàñ ìîùíîå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, îñíîâàííîå íà ðåïðåçåíòàöèÿõ è ôèçèîëîãèè. Äàëåå â ýòîé êíèãå ìû äàäèì ïîëíîå îáúÿñíåíèå ÿêîðåíèÿ è òîãî, êàê óñòàíîâèòü ÿêîðü äëÿ ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ñîñòîÿíèé.

Òàêîå èñïîëüçîâàíèå áóäåò îòëè÷àòü âàñ îò áîëü�øèíñòâà ëþäåé, êîòîðûå íå ñïîñîáíû ñîçíàòåëüíî óïðàâëÿòü ñîñòîÿíèÿìè, òàê êàê îíè ïûòàþòñÿ óïðàâëÿòü î÷åíü ìàëîé ÷àñòüþ ñâîèõ ìûñëåé, ýìî�öèé, ðå÷è è ïîâåäåíèÿ. Îíè ïðîñòî ïóñêàþò âñå íà ñà�ìîòåê. Ëþäè, êîòîðûå äîñòèãëè âûäàþùèõñÿ ðåçóëü�òàòîâ â òîé èëè èíîé ñôåðå, ìàñòåðñêè èñïîëüçóþò ñâîè íàèáîëåå ðåñóðñíûå àñïåêòû. Îíè íå æäóò, ïîêà ñîñòîÿíèå íàñòóïèò “åñòåñòâåííûì îáðàçîì”, à ïîëó�÷àþò äîñòóï ê ðåñóðñíûì ñîñòîÿíèÿì, âûçûâàþò, óñèëèâàþò è ÿêîðÿò èõ. Ýòî äåëàåò òàêèõ ëþäåé âñå ìåíåå çàâèñèìûìè îò âåòðîâ ñóäüáû, äóþùèõ íà èõ ïóòè.

Ëþäè, êîòîðûå äîñòèãëè âûäàþùèõñÿ ðå�çóëüòàòîâ â òîé èëè èíîé ñôåðå, ìàñòåðñêè èñïîëüçóþò ñâîè íàèáîëåå ðåñóðñíûå àñ�ïåêòû.

Óïðàæíåíèå

Ïîòðåíèðóéòåñü â îïðåäåëåíèè ñîñòîÿíèÿ ìàñòåð�ñòâà â ãðóïïå, ñîñòîÿùåé èç òðåõ ÷åëîâåê. Ó÷àñò�íèê “Á” âûáèðàåò ðåñóðñ, êîòîðûì ïîêà íå îáëà�äàåò, íî õîòåë áû èìåòü åãî (íàïðèìåð, óâåðåí�íîñòü, ñàìîîáëàäàíèå, ñàìîóâàæåíèå, ýíòóçèàçì, ëþáîâü, ýíåðãè÷íîñòü è ò. ä.). Ó÷àñòíèêè “À” è “Â” âûçûâàþò ýòî ñîñòîÿíèå, ïîëó÷àþò ê íåìó äîñòóï è óñèëèâàþò åãî â òåð�ìèíàõ âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé. Êîãäà “Á” ïî�ëó÷èò ïîëíûé äîñòóï ê ñîñòîÿíèþ, êîòîðîå îò�ðàæàåò äàííûé ðåñóðñ, ïóñòü îí ïðèìåò ôèçèî�ëîãèþ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ. “Ñÿäüòå, âñòàíüòå èëè ïðèìèòå ïîçó òàê, ÷òîáû ýòî âûðàæàëî ôèçèîëî�ãèþ ìàñòåðñòâà ñïîñîáîì, êîòîðûé êàæåòñÿ âàì êîíãðóýíòíûì, ïðàâäîïîäîáíûì è ïðèâëåêà�òåëüíûì”.

Íàâûê âûçîâà ñîñòîÿíèé

Êàê âûçûâàòü ñóáúåêòèâíûå ñîñòîÿíèÿ è ðàáîòàòü ñ íèìè

Îäèí èç íàèáîëåå âàæíûõ íàâûêîâ ÍËÏ çàêëþ�÷àåòñÿ â ñïîñîáíîñòè ýôôåêòèâíî âûçûâàòü îïðåäå-

ëåííûå ñîñòîÿíèÿ. Ýòîò íàâûê ïîçâîëÿåò âàì âûÿ�âèòü ñòðóêòóðó ñóáúåêòèâíûõ ïåðåæèâàíèé ó ñåáÿ èëè ó äðóãèõ ëþäåé. Íàâûê âûçîâà ñîñòîÿíèé òàêæå ïîçâîëÿåò âàì íàó÷èòüñÿ ýôôåêòèâíî ïðåîáðàçîâû�âàòü ïåðåæèâàíèÿ. Îí èãðàåò âàæíóþ ðîëü ïðè îá�ùåíèè, óáåæäåíèè, ñîçäàíèè ìîòèâàöèè è ò. ä.

1.  Ïðèäèòå â ñîñòîÿíèå “àïòàéì”. “Îòêðîéòå” âñå ñâîè ðåöåïòîðû âõîäÿùèì èçîáðàæåíèÿì, çâóêàì, îùóùåíèÿì è ò. ä.

2.   Ïîìîãèòå ÷åëîâåêó ïîëó÷èòü äîñòóï ê ñîñòîÿíèþ. Ýòî âàæíî äëÿ òîãî, ÷òîáû èçâëå÷ü ÷åòêóþ èíôîð�ìàöèþ î ïåðåæèâàíèè ÷åëîâåêà. ×åëîâåê äîëæåí ïðèéòè â îïðåäåëåííîå ñîñòîÿíèå. “Ïîäóìàéòå î òîì âðåìåíè, êîãäà âû áûëè íà ñàìîì äåëå ïîëíî�ñòüþ óâåðåíû â ñåáå (÷åñòíû, ðåøèòåëüíû, âëþá�ëåíû è ò. ä>. Âîçìîæíîñòü ýôôåêòèâíîãî èññëå�äîâàíèÿ ëþáîãî ñîñòîÿíèÿ ñíèæàåòñÿ, åñëè âûÿâ�ëÿòü åãî ñòðóêòóðó, êîãäà ÷åëîâåê â íåì íå íàõîäèòñÿ. Ýòî îòäàëÿåò íàñ îò ñàìîãî ïåðåæèâà�íèÿ, è ìû óçíàåì ñêîðåå î òðàêòîâêå, êîòîðóþ äàåò ÷åëîâåê ñâîåìó ïåðåæèâàíèþ, ÷åì îá ýòîì ïåðå-æèâàíèè.                                                               1

3.  Âûçîâèòå íàñòîëüêî ÷èñòîå ñîñòîÿíèå èëè ïåðå�æèâàíèå, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî. Åñëè âû ñïðà�øèâàåòå ÷åëîâåêà, â ÷åì îí “òâåðäî óáåæäåí”, íå èñïîëüçóéòå òå óòâåðæäåíèÿ, ñ êîòîðûìè ó ÷åëî�âåêà ñâÿçàíû ýìîöèè, íàïðèìåð “ß - äîñòîéíûé ÷åëîâåê”. Âîçüìèòå òàêèå âûñêàçûâàíèÿ: “ß óáåæ�äåí â òîì, ÷òî çàâòðà âçîéäåò ñîëíöå”, “ß óáåæäåí â íåîáõîäèìîñòè äûõàíèÿ”. Ïðè ýòîì áóäóò çàäåé�ñòâîâàíû òå æå ñàìûå ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû, íî ìåíüøåå ýìîöèîíàëüíîå ñîäåðæàíèå äàñò âàì “áî�ëåå ÷èñòóþ” èíôîðìàöèþ.                           •        1

4.

5.

Âûðàæàéòå ñåáÿ êîíãðóýíòíî. Ïðè âûçîâå âîñïî�ìèíàíèé ïîìíèòå, ÷òî âàøèìè èíñòðóìåíòàìè ÿâ�ëÿþòñÿ ñëîâà, òîí ãîëîñà è òåìï ðå÷è, ôèçèîëîãèÿ è äðóãèå íåâåðáàëüíûå àñïåêòû êîììóíèêàöèè Ïîýòîìó ïîìîãèòå ÷åëîâåêó âûçâàòü âîñïîìèíà�íèÿ è èñïîëüçóéòå ìàíåðó ðå÷è, ñîîòâåòñòâóþùóþ ïðåäìåòó ðàçãîâîðà.

Äàéòå ÷åëîâåêó âðåìÿ íà îáðàáîòêó èíôîðìàöèè. Åñëè ÷åëîâåê íå ìîæåò ïîëó÷èòü äîñòóï ê ñîñòîÿ�íèþ, ïóñòü èñïîëüçóåò âîîáðàæåíèå (èñïîëüçóé�òå ôðåéì âîîáðàæåíèÿ èëè ôðåéì “êàê åñëè áû”): “Íà÷òî áû ýòî áûëî ïîõîæå, åñëè áû âû ìîãëè ýòî ñäåëàòü?”.

6.

Íà÷èíàéòå ñ íåñïåöèôè÷åñêèõ ñëîâ è ïðåäèêà (íàïðèìåð,    “çíàòü”,    “äóìàòü”,    “ïîíèìàòü*, “âñïîìèíàòü”, “èñïûòûâàòü” è ò. ä.). Ýòî ïîçâî�ëèò ÷åëîâåêó âñïîìíèòü ïåðåæèâàíèå ñâîèì ñîá�ñòâåííûì ñïîñîáîì.

7.  Ïðîäîëæàéòå, èñïîëüçóÿ ñïåöèôè÷åñêèå ïðåäèêà�òû. Êîãäà âû çàìåòèòå, ÷òî ÷åëîâåê ïîëó÷àåò äî-
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ñòóï ê îïðåäåëåííîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå, ïîìîãèòå åìó ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâàíèÿ ñåíñîð�íî-ñïåöèôè÷åñêèõ ñëîâ: “È ÷òî æå âû âèäèòå. ?”.

Èñïîëüçóéòå âîïðîñû, ñîîòâåòñòâóþùèå ñîñòîÿ�íèþ “äàóíòàéì”, ÷òîáû ïîìî÷ü ÷åëîâåêó êëàññè�ôèöèðîâàòü è îïðåäåëèòü ïåðåæèâàíèå. Äëÿ ýòî�ãî âàì íåîáõîäèìî çíàòü ñîäåðæàíèå äîñòàòî÷íî õîðîøî, ÷òîáû çàäàòü “ïðàâèëüíûå” âîïðîñû. Âîïðîñû, ñîîòâåòñòâóþùèå ñîñòîÿíèþ “äàóí-òàéì*, - ýòî òàêèå âîïðîñû, îòâåòû íà êîòîðûå íåèçâåñòíû ÷åëîâåêó çàðàíåå. Îí äîëæåí âîéòè â ñâîå ïîäñîçíàíèå äëÿ ïîèñêà èíôîðìàöèè. “Ñêîëüêî ðàç âû âèäåëè ñåãîäíÿ çåëåíûé ñèãíàë ñâåòîôîðà, ïðåæäå ÷åì îêàçàëèñü çäåñü?” Â ðàçäå�ëå, ïîñâÿùåííîì ÿêîðåíèþ (ãëàâà 13), âû ïîëó÷è�òå ïîëíóþ èíñòðóêöèþ ïî óñòàíîâêå ÿêîðÿ äëÿ ñîáñòâåííîãî ñîñòîÿíèÿ “äàóíòàéì”.

“Äàóíòàèì” - ñîñòîÿíèå îòñóòñòâèÿ ñåíñîðíîé îñâåäîìëåííîñòè; âçãëÿä “âíèç” â ñîáñòâåííîå ñîçíàíèå; âèäåíèå, ñëûøàíèå è îùóùåíèå ìûñëåé, âîñïîìèíàíèé, çíàíèé, Ëåã�êèé òðàíñ ñ âíèìàíèåì, îáðàùåííûì âíóòðü.

9. Êàê òîëüêî ÷åëîâåê íà÷íåò ïîëó÷àòü äîñòóï ê ñî�ñòîÿíèþ, ñôîêóñèðóéòåñü íà ôîðìå è ñòðóêòóðå ïåðåæèâàíèÿ ïîñðåäñòâîì îñîçíàíèÿ òîãî, êàê îí êîäèðóåò ñóáìîäàëüíîñòè. Åñëè ÷åëîâåê çàõîäèò â òóïèê, ïûòàÿñü ïîäóìàòü î ÷åì-ëèáî, ñïðîñèòå åãî: “Çíàåòå ëè âû êîãî-íèáóäü, êòî ìîæåò ñäåëàòü ýòî?*, “Íà ÷òî áû ýòî áûëî ïîõîæå, åñëè áû âû íà íåñêîëüêî ìèíóò ñòàëè ýòèì ÷åëîâåêîì è ñäåëàëè ýòî?”.

Âûçîâ ñîñòîÿíèé ïîìîãàåò âàøåìó ñîáåñåäíèêó îñîçíàòü òå ôàêòîðû, êîòîðûõ îí îáû÷íî íå îñîçíà-

åò. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âàøå òåðïåíèå, îæèäàíèå ïîçè�òèâíîãî ðåçóëüòàòà è îäîáðåíèå ñäåëàåò äëÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà äîñòóï ê èíôîðìàöèè áîëåå ëåãêèì (è áåç�îïàñíûì).

Çàêëþ÷åíèå

Â ÍËÏ æåëàåìûé ðåçóëüòàò êàê öåëîå ïîäðàçó�ìåâàåò äîñòóï ÷åëîâåêà ê áîëüøåìó êîëè÷åñòâó ðå�ñóðñîâ. ×òîáû äîáèòüñÿ ýòîãî, ìû äîëæíû ïîíè�ìàòü, êàê ïðèõîäèì â òå èëè èíûå “ñîñòîÿíèÿ” ñîçíàíèÿ è òåëà è êàê ìû ìîæåì îöåíèòü ýòè ñîñòî�ÿíèÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ ðåñóðñîâ. Â ýòîé ãëàâå âû óçíà�ëè î íåîáõîäèìûõ äëÿ ýòîãî íàâûêàõ óïðàâëåíèÿ ñîñòîÿíèÿìè.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1.  Êàêîâû äâà îñíîâíûõ ôàêòîðà, óïðàâëÿþùèå ñî�ñòîÿíèÿìè?

2.  Êàêèå ñïîñîáû ïðåðûâàíèÿ íåðåñóðñíîãî ñîñòîÿ�íèÿ âû ó ñåáÿ ðàçâèëè?

3.  Ïîòðåíèðóéòåñü íåñêîëüêî äíåé â “îöåíêå” ñâîèõ ñîñòîÿíèé (ïî øêàëå îò 1 äî 10). ×òî âû ïðè ýòîì óçíàëè?

4.   Êàêèå ñóáìîäàëüíîñòè íà ñàìîì äåëå óïðàâëÿþò âàøèìè ñîñòîÿíèÿìè è óñèëèâàþò èõ?

5.  ×òî â ÍËÏ ìû ïîíèìàåì ïîä “óïðàâëåíèåì ñîñòî�ÿíèÿìè”?

ÌÎÄÅËÜ ßÇÛÊÀ Â ÍËÏ

�
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Ñóòü “ìàãèè”

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

•   Ñóòü è ñòðóêòóðà “ìàãèè”

•   Ìåòàìîäåëü ÿçûêà â ÍËÏ

•   Îòëè÷èòåëüíûå ïðèçíàêè “ïëîõîé ôîðìû”

•   Êàê áðîñàòü âûçîâ “îáåäíåííûì êàðòàì”
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×àñòü 2 • .Ìîäåëü ÿçûêà â ÍËÏ

Òåïåðü, êîãäà ìû èññëåäîâàëè ìîäåëü êîììóíèêà�öèè ÍËÏ è òî, êàê ìû ñîçäàåì, îáðàáàòûâàåì ñîîáùå�íèÿ è îáìåíèâàåìñÿ èìè äðóã ñ äðóãîì, âîçíèêàåò âîïðîñ: “Êàê ðàáîòàåò "ñòðóêòóðà ìàãèè"?” Êàê ìû âî�îáùå “íàäåëÿåì çíà÷åíèåì” ñèìâîëû, ñëîâà è âûñêà�çûâàíèÿ?

Ìû óæå îòìå÷àëè, ÷òî â ïðîöåññå “ìûøëåíèÿ” ìû èñïîëüçóåì òàê Íàçûâàåìûå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñ�òåìû. Ýòî ïîçâîëÿåò íàì ñíîâà ïðåäñòàâèòü ñåáå èí�ôîðìàöèþ (“ðå-ïðåçåíòàöèÿ”), êîòîðóþ ìû ñíà÷àëà âèäåëè, ñëûøàëè, îùóùàëè èëè âîñïðèíèìàëè êàê çàïàõ èëè âêóñ. Êîãäà ìû èñïîëüçóåì íàøè îðãàíû ÷óâñòâ, ìû òàêæå êîäèðóåì ïîíèìàíèå ïîëó÷àåìûõ ñèãíàëîâ â ñëîâåñíîé ôîðìå. Òàêèì îáðàçîì, ìû ìî�æåì îñóùåñòâèòü ðåïðåçåíòàöèþ îòäûõà íà ïëÿæå â ïðèÿòíûé ëåòíèé äåíü ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâàíèÿ ñïåöèôè÷åñêèõ êàðòèí, çâóêîâ, òàêòèëüíûõ îùóùå�íèé è çàïàõîâ äàííîãî ïåðåæèâàíèÿ èëè æå ìû ìî�æåì èñïîëüçîâàòü ñîêðàùåííóþ ñèñòåìó è ñêàçàòü: “ðàññëàáëÿþùèé äåíü íà ïëÿæå”.

Ñëîâà âíóòðè íàñ âûïîëíÿþò ôóíêöèþ ñèìâîëîâ ñåíñîðíûõ ðåïðåçåíòàöèé, à ñåíñîðíûå ðåïðåçåíòà�öèè âûïîëíÿþò ôóíêöèþ ñèìâîëîâ ðåàëüíîãî îïûòà. Òàêèì îáðàçîì, åñëè ìû íà÷èíàåì ñ îïûòà (òåððèòî�ðèè), íàøè âèçóàëüíûå, àóäèàëüíûå è êèíåñòåòè÷åñ�êèå ðåïðåçåíòàöèè âûïîëíÿþò ôóíêöèþ íåðâíîé “êàðòû” îïûòà. Çàòåì îñíîâàííûå íà îùóùåíèÿõ ñëîâà (“ïðèÿòíûé äåíü íà ïëÿæå”) ñîçäàþò áàçîâóþ ëèíãâèñòè÷åñêóþ “êàðòó” íåðâíîé “êàðòû”. Ó÷èòû�âàÿ ñïîñîá ðàáîòû íàøåãî ñîçíàíèÿ, ìû çàòåì ìîæåì èñïîëüçîâàòü àáñòðàêòíûå ïîíÿòèÿ (“óäîâîëüñòâèå”, “êîìôîðò”) â êà÷åñòâå ëèíãâèñòè÷åñêîé “êàðòû” áî�ëåå âûñîêîãî óðîâíÿ ïî îòíîøåíèþ ê èñõîäíîé ëèí�ãâèñòè÷åñêîé “êàðòå” è ò. ä.

Ïîñêîëüêó ñëîâà â íàøåì ñîçíàíèè âûïîëíÿþò ôóíêöèþ “êàðòûðåàëüíîñòè” (è äàæå íå ÿâëÿþòñÿ “êàðòîé” ïåðâîãî óðîâíÿ), îíè ïðåäîñòàâëÿþò íàì ñõåìó, ìîäåëü èëè ïàðàäèãìó, îïèñûâàþùóþ ðåàëü�íîñòü. Ñëîâà äàþò íàì “êàðòó”, òî÷íóþ â òîé ñòåïå�íè, â êîòîðîé îíè ñîîòâåòñòâóþò ðåïðåçåíòèðóåìîé èìè òåððèòîðèè èçîìîðôíûì (“ïîäîáíûì”, “ñõî�æèì”) îáðàçîì. Ñòåïåíü íåñîîòâåòñòâèÿ ñëîâ è òåð�ðèòîðèè îïðåäåëÿåò èñêàæåííîñòü êàðòû, êîòîðóþ ìû ïîëó÷àåì, ïðè ýòîì íåêîòîðûå âàæíûå äåòàëè ìîãóò áûòü îïóùåíû, à äðóãèå - ÷ðåçìåðíî îáîáùå�íû èëè èñêàæåíû.

Ïîñêîëüêó ñëîâà â íàøåì ñîçíàíèè âûïîëíÿ�þò ôóíêöèþ “êàðòû ðåàëüíîñòè” (è äàæå íå ÿâëÿþòñÿ “êàðòîé” ïåðâîãî óðîâíÿ), îíè ïðå�äîñòàâëÿþò íàì ñõåìó, ìîäåëü èëè ïàðàäèã�ìó, îïèñûâàþùóþ ðåàëüíîñòü.

Çäåñü-òî è íà÷èíàåòñÿ ÍËÏ. Ëèíãâèñò Äæîí Ãðèíäåð íåñêîëüêî ëåò èçó÷àë è ðàçâèâàë òðàíñôîð�ìàöèîííóþ ãðàììàòèêó - íàóêó î òîì, êàê êîäèðî�âàíèå, íàäåëåíèå ñìûñëàìè è çíà÷åíèÿìè ãëóáèííûõ ñòðóêòóð îïûòà (íà óðîâíå íåðâíîé ñèñòåìû) òðàíñ�ôîðìèðóåòñÿ â ÿçûê (íà ëèíãâèñòè÷åñêîì óðîâíå). Ïîçäíåå, â 1975 ãîäó, îí è Áýíäëåð ñîçäàëè ïñèõîòå�ðàïåâòè÷åñêóþ ìåòàìîäåëú ÿçûêà.

Îíè ðàçðàáîòàëè ñâîþ ìîäåëü ÿçûêà, ìîäåëèðóÿ òåõíèêè Ôðèöà Ïåðëçà è Âèðäæèíèè Ñàòèð. Áýíä�ëåð è Ãðèíäåð îáðàòèëè âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðè ñáî�ðå èíôîðìàöèè ýòè ïñèõîòåðàïåâòû èñïîëüçîâàëè îïðåäåëåííûé íàáîð âîïðîñîâ, à ïðè ïîìîùè äðóãî-

Òåððèòîðèÿ�Óðîâåíü íåðâíîé ñèñòåìû�Óðîâåíü íåðâíîé ñèñòåìû (îñîçíàí�íûé îïûò)�Óðîâåíü îùóùåíèé

(ëèíãâèñòè÷åñêàÿ

ñîðòèðîâêà)�Îöåíî÷íûé óðîâåíü (ìåòàëèíãâèñòè-

÷åñêèé)��Òåððèòîðèÿ ñåíñîð�íîé ðåàëüíîñòè, ðàñ�ïîëîæåííîé “ñíàðó�æè”�×óâñòâèòåëüíûå ðå�öåïòîðû äîñòàâëÿ þò èíôîðìàöèþ â íàøó íåðâíóþ ñèñòåìó�Îñâåäîìëåííîñòü îá îïûòå. Òî, ÷åìó ìû óäåëÿåì âíèìàíèå è ÷òî îïóñêàåì. Âè�çóàëüíûå, àóäèàëü-íûå è êèíåñòåòè÷å�ñêèå ðåïðåçåíòàöèè îïûòà�Íàèìåíîâàíèÿ è îïèñàòåëüíûå ñëî�âà (ñèìâîëû); íà�çâàíèÿ îáúåêòîâ, ñóùíîñòåé, êàòåãî�ðèé (ñóùåñòâèòåëü�íûå); äåéñòâèé (ãëà�ãîëû); ñâîéñòâ (ïðè�ëàãàòåëüíûå, “ñóá�ìîäàëüíîñòè”), îò�íîøåíèé (ïðåäëîãè) è ò. ä. Ïåðâàÿ ëèíãâèñòè÷åñêàÿ “êàðòà” îïûòà�ßçûê, êîòîðûé îïè�ñûâàåò çíà÷åíèå, ñàì ÿçûê, íàøè îùó�ùåíèÿ è ò. ä., îòíî�ñÿùèåñÿ ê îïûòó. Âòîðàÿ ëèíãâèñòè�÷åñêàÿ “êàðòà” (ìå-òàñëîâà) îïûòà
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ãî íàáîðà âîïðîñîâ îíè ïîìîãàëè ÷åëîâåêó ðåîðãàíè�çîâàòü ñâîé âíóòðåííèé ìèð. Îïèðàÿñü íà ëèíãâèñ�òè÷åñêèé àíàëèç ðå÷è Ïåðëçà è Ñàòèð, Áýíäëåð è Ãðèíäåð ðàçðàáîòàëè ñâîþ ìåòàìîäåëü. (Ïðèñòàâêà mm” ïðèøëà èç ãðå÷åñêîãî ÿçûêà è îçíà÷àåò “âíå, ñâåðõ, îêîëî, íà äðóãîì óðîâíå”) Ìåòàìîäåëü îïðå�äåëÿåò, êàê ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü ÿçûê äëÿ ïîÿñ�íåíèÿ ÿçûêà. Îíà äåëàåò ýòî ïîñðåäñòâîì ïîâòîðíî-ãî ñîåäèíåíèÿ ðå÷è ãîâîðÿùåãî ÷åëîâåêà è îïûòà, íà êîòîðîì îñíîâàíà ýòà ðå÷ü.

Ìåòàìîäåëü îïðåäåëÿåò, êàê ìû ìîæåì èñ�ïîëüçîâàòü ÿçûê äëÿ ïîÿñíåíèÿ ÿçûêà. Îíà äåëàåò ýòî ïîñðåäñòâîì ïîâòîðíîãî ñîåäè�íåíèÿ ðå÷è ãîâîðÿùåãî ÷åëîâåêà è ïåðåæèâà�íèÿ, íà êîòîðîì îñíîâàíà ýòà ðå÷ü.

Î÷åâèäíî, ÷òî êîììóíèêàöèÿ ïîäðàçóìåâàåò èñ�ïîëüçîâàíèå ÿçûêà - îíà ïîäðàçóìåâàåò “ðàçäåëåíèå ñëîâ ñ äðóãèìè ëþäüìè” è æèçíü â ðåàëüíîì ìèðå. ×åì áîëüøå ìû çíàåì î íåÉðîëèíãâèñòè÷åñêèõïðî-öåññàõ, ëåæàùèõ â îñíîâå ñâîåé è ÷óæîé ÿçûêîâîé îáðàáîòêè è ðå÷è, òåì ýôôåêòèâíåé ìû ìîæåì èñ�ïîëüçîâàòü ýòîò óäèâèòåëüíûé èíñòðóìåíò.

Ãëóáèííàÿ ñòðóêòóðà/ ïîâåðõíîñòíàÿ ñòðóêòóðà

Ìåòàìîäåëü ïðåäîñòàâëÿåò íàì èíñòðóìåíò, ïî�çâîëÿþùèé äîáðàòüñÿ äî îïûòà, íà êîòîðîì îñíîâà�íû ñëîâà ÷åëîâåêà. Êîãäà ìû ãîâîðèì, íèêòî èç íàñ íå äàåò ïîëíîå îïèñàíèå ìûñëåé, ñòîÿùèõ çà ñëîâà�ìè. Åñëè áû ìû ïîïûòàëèñü ïîëíîñòüþ îïèñàòü íàøè ìûñëè, ìû íèêîãäà íå çàêîí÷èëè áû ãîâîðèòü. Ïî÷å�ìó? Ïîòîìó ÷òî íèêàêîå âåðáàëüíîå îïèñàíèå íå ìîæåò ðàññêàçàòü îá îïûòå âñå. Ðàññêàçûâàÿ î ÷åì-ëèáî, ìû âñåãäà áóäåì îáëàäàòü áîëåå ïîëíîé âíóò�ðåííåé ðåïðåçåíòàöèåé ýòîãî ïðåäìåòà, ÷åì ñìîæåì âûðàçèòü ñëîâàìè. Ìû íåèçáåæíî ñîêðàùàåì îïèñà�íèå.

Ïîëíàÿ âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ (ïåðåæèâàíèå) òîãî, ÷òî ìû ïûòàåìñÿ ñîîáùèòü, íàçûâàåòñÿ “ãëó�áèííîé ñòðóêòóðîé”. Áîëüøàÿ ÷àñòü ãëóáèííîé ñòðóêòóðû íå îñîçíàâàåìà - íåêîòîðàÿ åå ÷àñòü ðàñ�ïîëàãàåòñÿ íà óðîâíÿõ, ïðåäøåñòâóþùèõ ñëîâàì, íå�êîòîðàÿ - çà ïðåäåëàìè òîãî, ÷òî ìîæíî îïèñàòü ñëî�âàìè. Êîãäà ìû ïûòàåìñÿ ïðåäñòàâèòü, ñôîðìóëèðî�âàòü è ïîÿñíèòü íàø îïûò, ìû äåëàåì ýòî ïðè ïîìîùè òîãî, ÷òî ìû íàçûâàåì “ïîâåðõíîñòíûìè ñòðóêòóðàìè” - ñëîâ è âûñêàçûâàíèé, ÿâëÿþùèõñÿ

ðåïðåçåíòàöèÿìè   òðàíñôîðìàöèé  áîëåå   ãëóáîêèõ óðîâíåé.

Õîòÿ áûëî äîêàçàíî, ÷òî òðàíñôîðìàöèîííàÿ ãðàììàòèêà íå ñïîñîáíà ïîëíîñòüþ îáúÿñíèòü îâëà�äåíèå ÿçûêîì, ñèíòàêñè÷åñêóþ ñòðóêòóðó è ò. ä., ìå�òàìîäåëü íå çàâèñèò îò âàëèäíîñòè èëè àäåêâàòíîñ�òè òðàíñôîðìàöèîííîé ãðàììàòèêè. Èñõîäíîé ïðåä�ïîñûëêîé ìåòàìîäåëè ÿâëÿåòñÿ òîëüêî òî, ÷òî íèæå (èëè âûøå, â çàâèñèìîñòè îò èñïîëüçóåìîé ìåòàôî�ðû) ñóùåñòâóþò äðóãèå ïðåäøåñòâóþùèå ïîâåðõíî�ñòíîé ñòðóêòóðå óðîâíè èëè ñëîè àáñòðàêöèè, â êî�òîðûõ îíà áåðåò ñâîå íà÷àëî. Èç-çà òîãî, ÷òî íåðâíàÿ ñèñòåìà è “ñîçíàíèå” ÷åëîâåêà ïîñòîÿííî “ïðîïóñ�êàþò õàðàêòåðèñòèêè” (Êîæèáñêè), “îïóñêàþò èõ” (Áýíäëåð è Ãðèíäåð) èëè ôóíêöèîíèðóþò êàê “ðå�äóêöèîííûé êëàïàí” (Õàêñëè), ïîâåðõíîñòíûå ñòðóêòóðû â êà÷åñòâå êîãíèòèâíûõ “êàðò” ñòðàäàþò îò îñêóäåíèÿ. Ìåòàìîäåëü îïèñûâàåò ïðîöåññ, ïî�ñðåäñòâîì êîòîðîãî ÷åëîâåê ðàñøèðÿåò êîãíèòèâíóþ êàðòó, äåëàÿ åå áîãà÷å è ïîëíåå.

Ïîëíàÿ âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ (ïåðåæè�âàíèå) òîãî, ÷òî ìû ïûòàåìñÿ ñîîáùèòü, íà�çûâàåòñÿ “ãëóáèííîé ñòðóêòóðîé”. Ïðîèçíî�ñèìûå íàìè ñëîâà è ïðåäëîæåíèÿ ìû íàçû�âàåì “ïîâåðõíîñòíîé ñòðóêòóðîé”.

Áýíäëåð è Ãðèíäåð îáðàòèëè âíèìàíèå íà òî, ÷òî îñóùåñòâëÿÿ ïðîöåññ ïåðåõîäà îò ãëóáèííîé ñòðóê�òóðû â íàøåé íåðâíîé ñèñòåìå (íåðâíîé “êàðòû”) ê ïîâåðõíîñòíûì ñòðóêòóðàì, êîòîðûå èñõîäÿò èç íà�øåãî ñîçíàíèÿ â ôîðìå ðå÷è, ìû äåëàåì òðè âåùè, êîòîðûå îíè íàçâàëè “ïðîöåññàìè ìîäåëèðîâàíèÿ”. Áîëüøåé ÷àñòüþ ìû îñóùåñòâëÿåì èõ åñòåñòâåííûì è íåîñîçíàííûì îáðàçîì. Âî-ïåðâûõ, ìû îïóñêàåì çíà÷èòåëüíóþ, åñëè íå ááëüøóþ ÷àñòü äàííûõ, ðàñ�ïîëîæåííûõ â ãëóáèííîé ñòðóêòóðå. Êàæäóþ ñåêóí�äó ïðèáëèçèòåëüíî äâà ìèëëèîíà åäèíèö èíôîðìà�öèè ïîñòóïàþò â íàø ìîçã. Î÷åâèäíî, ÷òî ìîçã äîë�æåí îïóñêàòü çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü ýòîé èíôîðìàöèè, èíà÷å ìû ñîøëè áû ñ óìà. Ïðî÷òèòå ñëåäóþùèå ïðåä�ëîæåíèÿ:

Paris in the the spring. (Ïàðèæ âåñíîé). A snake in the the grass. (Çìåÿ â òðàâå). A kick in the the rear. (Óäàð ñçàäè).
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×àñòü 2 • Ìîäåëü ÿçûêà â ÍËÏ

Ëüþèñ è Ïûîñåëèê (Lewis & Pucclik, 1982) ïðè�âåëè ýòîò ïðèìåð, êîãäà ãîâîðèëè î ìåòàìîäåëè. Çà�ìåòèëè ëè âû, ÷òî êîãäà ÷èòàëè, âû îïóñòèëè îäíî èç äâóõ the â êàæäîì èç ïðåäëîæåíèé? Ïîêà âû íå ïðè�äåòå â ñîñòîÿíèå ñîñðåäîòî÷åííîñòè íà äåòàëÿõ (ñî�ñòîÿíèå ñîçíàíèÿ êîððåêòîðà), âû áóäåòå íàäåëÿòü ïðåäëîæåíèÿ ñìûñëîì, íåîñîçíàííî îïóñêàÿ âòîðîå the.

Âî-âòîðûõ, ïðè óïðîùåíèè îïèñàíèÿ îïûòà ìû èñêàæàåì çíà÷åíèå è ñòðóêòóðó èíôîðìàöèè. Ïðè ïîìîùè ìîçãà ìû èçìåíÿåì ïàøå âîñïðèÿòèå. Â îäíîé âîñòî÷íîé ïðèò÷å ðàññêàçûâàåòñÿ î òîì, êàê ÷åëîâåê øåë íî äîðîãå è óâèäåë .øåþ. Îí íåìåä�ëåííî çàêðè÷àë: “Çìåÿ!” Íî êîãäà îí ïîäîøåë ê ýòîìó ìåñòó, îí óâèäåë, ÷òî ýòî áûëà âåðåâêà, à íå çìåÿ.

“Êðàñîòà” íàõîäèòñÿ â ãëàçàõ çðèòåëÿ. Ñïîñîá�íîñòü ê èñêàæåíèþ ïîçâîëÿåò íàì íàñëàæäàòüñÿ ïðî�èçâåäåíèÿìè æèâîïèñè, ìóçûêè è ëèòåðàòóðû. Òàê, ìû ìîæåì âçãëÿíóòü íà îáëàêî è ïðåâðàòèòü åãî íå�ÿñíûå î÷åðòàíèÿ â æèâîòíîå, ÷åëîâåêà, âî âñå, ÷òî óãîäíî, - ìû äåëàåì ýòî, èñïîëüçóÿ ñïîñîáíîñòü ê èñ�êàæåíèþ, ïðèñóùóþ íàøåìó ìîçãó. Ýòà ñïîñîáíîñòü ïîçâîëÿåò íàì èìåòü ìå÷òû è ôàíòàçèè î æåëàåìîì áóäóùåì.

Â-òðåòüèõ, ìû îáîáùàåì èíôîðìàöèþ. Êîãäà íî�âûå çíàíèÿ ïîñòóïàþò â íàø ìîçã, îí ñðàâíèâàåò íî�âóþ èíôîðìàöèþ ñ ïîõîæåé, èçó÷åííîé ðàíåå. Íàø ðàçóì ñðàâíèâàåò ñòàðûå äàííûå ñ íîâûìè è îáîáùà�åò èõ. Ýòîò ïðîöåññ ïîçâîëÿåò íàì áûñòðî îáó÷àòü�ñÿ. Ìû íå äîëæíû çàíîâî çàó÷èâàòü ñòàðûå ïîíÿòèÿ. Íàø ìîçã èñïîëüçóåò èõ â íîâûõ çíàíèÿõ. Õîòÿ ñó�ùåñòâóåò ìíîãî ìîäåëåé àâòîìîáèëåé, ìû óïîìèíà�åì èõ ïðè ïîìîùè êàòåãîðèè èëè êëàññà, êîòîðûé íàçûâàåì “àâòîìîáèëÿìè”. Íàíåñåíèå íà êàðòó îïû�òà, ñîáûòèé, ëþäåé, çíàíèé, èäåé è ò. ä. ïîñðåäñòâîì êàòåãîðèé ïîçâîëÿåò íàì ñðàâíèâàòü, ïðîòèâîïîñòàâ�ëÿòü, ãðóïïèðîâàòü, ðàçáèâàòü íà ïîäãðóïïû è ò. ä. Ýòî ïîìîãàåò íàì îáðàáàòûâàòü âîçðàñòàþùèé îáúåì äàííûõ íà ðàçëè÷íûõ ëîãè÷åñêèõ óðîâíÿõ è ïåðåõî�äèòü íà âñå áîëåå è áîëåå àáñòðàêòíûå óðîâíè ðåàëü�íîñòè.

Ìåòàìîäåëü èñïîëüçóåò òîëüêî ýòè òðè îòîáðà�æàþùèå ôóíêöèè, õîòÿ ñóùåñòâóþò è äðóãèå. Ýòè òðè ôóíêöèè îïèñûâàþò êëþ÷åâûå ïðîöåññû, ïî�ñðåäñòâîì êîòîðûõ ìû ïåðåìåùàåìñÿ îò ãëóáèí�íîé ñòðóêòóðû âíóòðè ñîçíàíèÿ è íåðâíîé ñèñòå�ìû ê ïîâåðõíîñòü™ ñòðóêòóðàì, ïðîÿâëÿþùèìñÿ â ÿçûêå è ðå÷è. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ïðè ñîçäàíèè ìîäå�ëè ìèðà ìû îïóñêàåì, èñêàæàåì è îáîáùàåì èí�ôîðìàöèþ.

×òî ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò ýòà ìåòàìîäåëü? Ýòî íà�áîð èç òðèíàäöàòè (â ýòîé ìîäåëè) ëèíãâèñòè÷åñêèõ ïðèçíàêîâ è ôèíàäöàø ãðóïï âîïðîñîâ. Ýòè âîïðî-

ñû ïîìîãàþò àíàëèçèðîâàòü ôîðìó ïîâåðõíîñòíûõ ñòðóêòóð, ÷òî ïîçâîëÿåò ãîâîðÿùåìó âîññòàíîâèòü îïóùåííûå, èñêàæåííûå è îáîáùåííûå äàííûå. Âî�ïðîñû ìåòàìîäåëè íàïðàâëÿþò ïðîöåññ ïåðåõîäà îò ãëóáèííîé ñòðóêòóðû ê ïîâåðõíîñòíîé â îáðàòíóþ ñòîðîíó. Ìîäåëü íàïðàâëÿåò â îáðàòíóþ ñòîðîíó ïðîöåññ àáñòðàêöèè - ìû “äåàáñòðàãèðóåìñÿ” ïî�ñðåäñòâîì ìåòàìîäåëè, ïðèâîäèì ÷åëîâåêà îáðàòíî ê îïûòó. Òàêèì îáðàçîì, ìåòàìîäåëü îòêðûâàåò èí�ôîðìàöèþ, íåäîñòàþùóþ â êîììóíèêàöèè êëèåíòà è åãî ìîäåëè ìèðà, - ÷àñòî âàæíóþ èíôîðìàöèþ, áåç êîòîðîé ÷åëîâåê æèâåò â ìèðå ñ “îáåäíåííîé êàð�òîé”. Íåêîòîðûå ëþäè ñïðàøèâàþò: “Êîãäà âû ïðå�êðàùàåòå çàäàâàòü âîïðîñû ìåòàìîäåëè?” Õîðîøèé âîïðîñ. Âû îñòàíàâëèâàåòåñü òîãäà, êîãäà ïîëó÷àåòå ðåçóëüòàò.

Âîïðîñû ìåòàìîäåëè íàïðàâëÿþò ïðîöåññ ïåðåõîäà îò ãëóáèííîé ñòðóêòóðû ê ïîâåðõíî�ñòíîé â îáðàòíóþ ñòîðîíó.

Ìû ñîêðàòèëè íèæåñëåäóþùåå îïèñàíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû äàòü êðàòêèé îáçîð ýòîé íåéðîëèíãâè-ñòè÷åñêîé ìîäåëè. Ìû ðåêîìåíäóåì âàì ïîçíàêî�ìèòüñÿ ñ ïîëíûì îïèñàíèåì ìåòàìîäåëè è èçó÷èòü åå áîëåå òùàòåëüíî (Bandler & Grinder, 1975, Hall, 1996b).

Âîïðîñû  ìåòàìîäåëè âîññòàíàâëèâàþò:

1.  Èñêàæåíèÿ.

2.  Îáîáùåíèÿ.

3.  Îïóùåíèÿ.

Èñêàæåíèÿ 1. Íîìèíàëèçàöèÿ

Íîìèíàëèçàöèÿ - ýòî ïðåäñòàâëåíèå íåïðåðûâ�íûõ ïðîöåññîâ êàê çàêîí÷åííûõ. Ê íèì îòíîñÿòñÿ òå âèäû ñóùåñòâèòåëüíûõ, êîòîðûå áåðóò íà÷àëî â ïðî�öåññå. Îíè ôóíêöèîíèðóþò íà ìåòàóðîâíå ïî îòíî�øåíèþ ê îïûòó è ñèìâîëèçèðóþò öåëûå áëîêè îïû�òà. ßíã (Young, 1999) óòâåðæäàåò, ÷òî îíè “èêîíè÷å-ñêèå, âðîäå ñèìâîëîâ íà ìîíèòîðå êîìïüþòåðà. Êîãäà âû, îáðàçíî âûðàæàÿñü, "äâàæäû êëèêàåòå" íà èêîí�êå, îíà îòêðûâàåòñÿ è ïîêàçûâàåò íåêîòîðûé ñèìâî�ëèçèðóåìûé åþ îïûò”. Íîìèíàëèçàöèè îñòàíàâëè�âàþò ïðîöåññû, òàê ÷òî ôèëüì ñòàíîâèòñÿ íåïîäâèæ-
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íîé êàðòèíîé. Íîìèíàëèçàöèåé ìîæåò áûòü ñëîâî, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ ðåïðåçåíòàöèåé ïðîöåññà, äâèæå�íèÿ, äåéñòâèÿ (ãëàãîë) èëè èäåè, êîíöåïöèè è òàêèõ ïîíÿòèé, êàê âîñïîìèíàíèÿ, ïðàâèëà, ïðèíöèïû, öåííîñòè è óáåæäåíèÿ.

Íîìèíàëèçàöèÿ - èçìåíåíèå ïðîöåññà ãëó�áèííîé ñòðóêòóðû (äâèæåíèå, äåéñòâèå è ò. ä.) â ñòàòè÷åñêîå ñîáûòèå ïîâåðõíîñòíîé ñòðóê�òóðû.

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ëèíãâèñòèêè, íîìèíàëèçàöèÿ -ýòî èçìåíåíèå ïðîöåññà íà óðîâíå ãëóáèííîé ñòðóê�òóðû (äâèæåíèå, äåéñòâèå è ò. ä.) â ñòàòè÷åñêîå ñî�áûòèå íà óðîâíå ïîâåðõíîñòíîé ñòðóêòóðû. Êëàñ�ñè÷åñêèé ïðèçíàê ÍËÏ, ïîçâîëÿþùèé îòëè÷èòü íîìèíàëèçàöèþ îò èñòèííîãî ñóùåñòâèòåëüíîãî, çàêëþ÷àåòñÿ â âîïðîñå: “Ìîæåòå ëè âû ïîãðóçèòü ýòî âòà÷êó?”. Åñëè äà, òî ýòî ñóùåñòâèòåëüíîå. Åñëè íåò, òî ýòî íîìèíàëèçàöèÿ.

Äðóãîé ñïîñîá óñòàíîâëåíèÿ íîìèíàëèçàöèè ñâÿ�çàí ñ îïðåäåëåíèåì òîãî, ìîæíî ëè ïîäîçðåâàåìîå ñëîâî ïîäñòàâèòü â ñëåäóþùóþ ôðàçó: “Òåêóùèé _____”. Ñëîâî, îáîçíà÷àþùåå ïðîöåññ, âðîäå íîìèíà�ëèçàöèè, áóäåò èìåòü ñìûñë â ýòîì ñèíòàêñè÷åñêîì îêðóæåíèè, â òî âðåìÿ êàê êîíêðåòíîå ñóùåñòâèòåëü�íîå - íåò.

Ïðè èñïîëüçîâàíèè íîìèíàëèçàöèè îïóñêàåòñÿ ìíîãî èíôîðìàöèè. Ðàññìîòðèì âûñêàçûâàíèå “Íàøè ïëîõèå âçàèìîîòíîøåíèÿ äåéñòâèòåëüíî áåñ�ïîêîÿò ìåíÿ”. Ñëîâî “âçàèìîîòíîøåíèÿ” âûïîëíÿ�åò ôóíêöèþ íîìèíàëèçàöèè, õîòÿ ìû, êàê ïðàâèëî, òðàêòóåì åãî êàê êîíêðåòíîå ñóùåñòâèòåëüíîå. Íî ìû íå ìîæåì óâèäåòü, óñëûøàòü âçàèìîîòíîøåíèÿ, ïî÷óâñòâîâàòü èõ çàïàõ èëè âêóñ. Ìû íå ìîæåì ïîãðóçèòü âçàèìîîòíîøåíèÿ â òà÷êó. Èçìåíåíèå ãëà�ãîëà “îòíîñèòüñÿ” â ïñåâäîñóùåñòâèãåëüíîå “âçàè�ìîîòíîøåíèÿ” íîìèíàëèçèðóåò ãëàãîë. Äðóãèìè ïðèìåðàìè íîìèíàëèçàöèè ÿâëÿþòñÿ ñëîâà: “îá�ðàçîâàíèå”, “áîëåçíü”, “óâàæåíèå”, “äèñöèïëèíà”, ôóæáà”, “ðåøåíèå”, “ëþáîâü”, “ñòðàõ”, “ñòðàòå�ãèÿ” è “îùóùåíèå”.

Ïðè ïîìîùè íîìèíàëèçàöèè ìû ÷àñòî îïèñûâàåì ìåäèöèíñêèå çàáîëåâàíèÿ. Êîãäà íåäàâíî äðóã ñêà�çàë ìíå (Á. Á.), ÷òî ó íåãî ÿçâà, ÿ ñïðîñèë: “Êàê òû èçúÿçâëÿåøü ñåáÿ?” Îí íåìåäëåííî îòâåòèë: “ß ñëèøêîì ìíîãî ðàáîòàþ”.

Ëüþèñ è Ïüþñåëèê (Lewis & Pucelik, 1982) ïèøóò:

“Â ñòàòüå, îçàãëàâëåííîé "ßçûê, ýìîöèè è áî�ëåçíü", äîêòîð Óîëëåñ Ýëëåðáðóê ïðèâîäèò íå�êîòîðûå òîíêèå è îðèãèíàëüíûå íàáëþäåíèÿ. Â ñòàòüå äîêòîðà Ýëëåðáðóêà, øòàòíîãî ïñèõèàò-

ðà ãîñóäàðñòâåííîé áîëüíèöû ãîðîäà Íîðóîëê, øòàò Êàëèôîðíèÿ, îáñóæäàåòñÿ âëèÿíèå ÿçûêà íà âîñïðèÿòèå è ïîâåäåíèå. Îí óòâåðæäàåò, ÷òî "...êàæäîå ñëîâî, êîòîðîå âû èñïîëüçóåòå â êà�÷åñòâå ÿðëûêà äëÿ ÷åãî-ëèáî, çàñòàâëÿåò âàñ âè�äåòü ýòî â ñîâåðøåííî èíîì ñâåòå". Îí ïðèâîäèò ñëó÷àé -èäèîïàòè÷åñêîé" ãèïåðòîíèè, - ìåäè�öèíñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ïðè÷èíà êîòîðîãî íåèçâåñò�íà. Åãî îïèñàíèå âêëþ÷àåò ïðîöåññäåíîìèíàëè-çàöèè ìåäèöèíñêîãî òåðìèíà - äîñòàòî÷íî ðåä�êîå ÿâëåíèå â îáëàñòè ìåäèöèíû, ãäå î÷åíü ìíîãî íîìèíàëèçàöèè. Âîïðåêè îáùåïðèíÿòîé ìåäè�öèíñêîé ìîäåëè äîêòîð Ýëëåðáðóê çàÿâëÿåò: "Çà�ïîìíèòå, ÿ íàçûâàë âñå áîëåçíè "ïîâåäåíèåì", äðóãèìè ñëîâàìè, -òåì, ÷òî ëþäè äåëàþò Êîã-äà ÿ óñòàíàâëèâàþ, ÷òî ó ïàöèåíòà ïîâûøåíî äàâ-ëåíèå (140/90èëè âûøå), ÿ íå ãîâîðþ ñåáå "Ó íåãî ãèïåðòîíèÿ", ÿ ãîâîðþ'ÎíãèïåðòîíèðóåÃ'”.

Òàêàÿ òðàíñôîðìàöèÿ íîìèíàëèçàöèè “ãèïåðòî�íèÿ” (íàçâàíèÿ îïðåäåëåííîãî äèàïàçîíà ñîñòîÿíèé â ìåäèöèíå) îáðàòíî â ãëàãîë èëè â ïðîöåññ “ãèïåð�òîíèðîâàíèÿ” èçìåíèëà íå òîëüêî âîñïðèÿòèå äîê�òîðîì Ýëëåðáðóêîì ñâîèõ ïàöèåíòîâ, íî è åãî ïî�âåäåíèå ïî îòíîøåíèþ ê íèì. Êàê ãîâîðèò äîêòîð Ýëëåðáðóê, ýòî ðåçêî èçìåíèëî â ëó÷øóþ ñòîðîíó ðåàêöèè åãî ïàöèåíòîâ íà ëå÷åíèå. Èòàê, êàê òîëüêî ìû íà÷èíàåì èçìåíÿòü íàø ÿçûê, êàê â ïðèâåäåííîì âûøå ïðèìåðå, ìû èçìåíÿåì íàøå âîñïðèÿòèå ïðî�öåññîâ çäîðîâüÿ è áîëåçíè. Â êîíöå êîíöîâ, ýòî äàåò íàì áîëüøå âàðèàíòîâ âûáîðà íàøèõ ôèçè÷åñêèõ è ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé.

Äëÿ òîãî ÷òîáû áðîñèòü âûçîâ íîìèíàëèçàöèÿì, ìû íàïðàâëÿåì ïðîöåññ â îáðàòíóþ ñòîðîíó. Êîãäà ÷åëîâåê ïðåâðàòèë ïðîöåññ â âåùü, ìû ïîìîãàåì åìó ïðåâðàòèòü âåùü îáðàòíî â ïðîöåññ. Ìû ïðîèçâîäèì âìåøàòåëüñòâî â ñëåäóþùåì ôîðìàòå: “Êàêèì îáðà�çîì âû îñóùåñòâëÿåòå ïðîöåññ (íîìèíàëèçàöèè)?” Ýòîò âîïðîñ ïîìîãàåò ÷åëîâåêó âíîâü ñîåäèíèòüñÿ ñ îïûòîì òàêèì ñïîñîáîì, êîòîðûé ïîçâîëèò åìó îñî�çíàòü ñâîþ ðîëü â ïðîöåññå.

Ïðèìåðû:

Ó ìåíÿ ïëîõèå îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè.

Âû ìåíÿ íå óâàæàåòå.

Íàøà ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ îòâðàòèòåëüíà.

Â èõ áðàêå åñòü ïðîáëåìû ñ êîììóíèêàöèåé.

Ìåíåäæåð ïðèíÿë ïëîõîå ðåøåíèå.

Åãî æåëàíèÿ ñîçäàëè åìó ïðîáëåìû.

Åãî ïîâåäåíèå íåïðèåìëåìî.

Ýòî óïðàæíåíèå ïðèâåäåò âàñ ê íîâûì äîãàäêàì è íîâîìó ïîíèìàíèþ.
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2. ×òåíèå ìûñëåé

×òåíèå ìûñëåé - ýòî ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ìû îá�ëàäàåì ñïîñîáíîñòüþ çíàòü ìûñëè, ìîòèâû, íàìåðå�íèÿ è ò. ä. äðóãîãî ÷åëîâåêà áåç ïðÿìîãî ñîîáùåíèÿ ñ åãî ñòîðîíû. Ìû çàíèìàåìñÿ ÷òåíèåì ìûñëåé òîã�äà, êîãäà ãîâîðèì: “ß òî÷íî çíàþ, êàê òû ñåáÿ ÷óâ�ñòâóåøü”. Íåñìîòðÿ íà âûðàæåíèå ñèìïàòèè, òàêèå âûñêàçûâàíèÿ îáû÷íî âûçûâàþò áîëü, îáèäó, íåïî�íèìàíèå è ò. ä. Ïîâåðõíîñòíàÿ ñòðóêòóðà ÷òåíèÿ ìûñëåé äàåò ãîðàçäî áîëüøå èíôîðìàöèè î âíóòðåí�íåì îïûòå ãîâîðÿùåãî, ÷åì äðóãèå ïîâåðõíîñòíûå ñòðóêòóðû. Ñîîòâåòñòâåííî, êîãäà ìû îñóùåñòâëÿåì âûñêàçûâàíèÿ, ïðåäïîëàãàþùèå ÷òåíèå ìûñëåé, ìû ïðîåöèðóåì íà äðóãîãî íàøå ñîáñòâåííîå âîñïðèÿòèå, íàøè öåííîñòè, ïðîáëåìû, íàøó èñòîðèþ è ò. ä. Òà�êèì îáðàçîì, ýòè âûñêàçûâàíèÿ, êàê ïðàâèëî, åäâà ëè èìåþò îòíîøåíèå ê òîìó ÷åëîâåêó, ê êîòîðîìó îíè îáðàùåíû.

Äëÿ òîãî ÷òîáû áðîñèòü âûçîâ ÷òåíèþ ìûñëåé, ñïðîñèòå: “Êàê èìåííî âû óçíàëè, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ (äóìàþ, íàìåðåâàþñü äåëàòü è ò. ä.)?”. Î÷åíü ÷àñòî îòâåò ÷åëîâåêà íà ýòîò âîïðîñ äàñò âàì äîïîëíèòåëü�íóþ èíôîðìàöèþ î åãî âíóòðåííåé ìîäåëè ìèðà (ãëóáèííîé ñòðóêòóðå). Ýòîò âîïðîñ ïîçâîëèò ãîâî�ðÿùåìó óñîìíèòüñÿ â ñâîèõ äîïóùåíèÿõ è îáðàòèòü�ñÿ ê èñòî÷íèêó îáúåêòèâíîé èíôîðìàöèè.

Ïðèìåðû:

ß çíàþ, ÷òî åãî ýòî íå âîëíóåò.

Îíà ëó÷øå çíàåò.

ß óâåðåí, ÷òî âû çíàåòå...

ß âèæó, ÷òî ÿ íå íðàâëþñü âàì.

Îí íå çàèíòåðåñîâàí.

Âû äóìàåòå, ÷òî...

Âû îãîð÷åíû.

ß çíàþ, ÷òî âû óäèâëåíû.

3. Ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ

Ê íèì îòíîñÿòñÿ ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî íåêîå äåé�ñòâèå îäíîãî ÷åëîâåêà ìîæåò çàñòàâèòü äðóãîãî ÷åëî�âåêà èñïûòàòü êàêîå-ëèáî ÷óâñòâî. Ñëèøêîì ÷àñòî èñïîëüçóåìîå îáâèíåíèå “Òû áåñèøü ìåíÿ!” ÿâëÿåò�ñÿ ïðèìåðîì ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîãî âûñêàçûâà�íèÿ. Ýòà ôðàçà ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî âû çàñòàâëÿåòå ìåíÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âçáåøåííûì, êàê áóäòî îò ìåíÿ íè÷åãî íå çàâèñèò. Â ðåçóëüòàòå âàøèõ äåéñòâèé ÿ äîëæåí ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ èìåííî òàêèì îáðàçîì.

Ýòî, ïî-âèäèìîìó, ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî âû èìååòå îïðåäåëåííóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ âëàñòü íàäî ìíîé. Î òîì, ÷òî ìû èìååì äåëî ñ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûì âûñêàçûâàíèåì, ãîâîðÿò ñëåäóþùèå ñëîâà: “çàñòà�âèòü”, “åñëè, òî”, “êàê âû...”, “òî”, “ïîòîìó ÷òî” è ïî÷òè âñå ãëàãîëû íàñòîÿùåãî âðåìåíè. Îäèí èç ìîèõ ñòóäåíòîâ, Äæîí Áàðòîí, ñêàçàë, ÷òî “ñëîâà "ïî�òîìó ÷òî" ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå âëèÿòåëüíûì ïðåîáðà�çîâàòåëåì ðàçóìà”. “Ïîòîìó ÷òî...?”

Äëÿ òîãî ÷òîáû áðîñèòü âûçîâ òàêèì âûñêàçûâà�íèÿì, ñïðîñèòå: “Êàê èìåííî ÿ çàñòàâëÿþ âàñ ÷óâ�ñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî?”, “Ïðè ïîìîùè êàêîãî ïðîöåñ�ñà ÿ "çàñòàâëÿþ" âàñ èñïûòûâàòü ýòè ÷óâñòâà, èìåòü ýòè ìûñëè èëè ðåàêöèè?”, “Ðàçâå âû íå ìîæåòå âû�áðàòü, êàê ðåàãèðîâàòü íà ýòîò ñòèìóë?” Òàêèå âî�ïðîñû ïîáóæäàþò ãîâîðÿùåãî ðàñøèðÿòü è îáîãà�ùàòü ïðè îáùåíèè ñ äðóãèìè ëþäüìè ñâîþ êàðòó ïðè÷èí è ñëåäñòâèé. Ýòî ïîçâîëÿåò åìó âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà, ìûñëè è ðåàêöèè è òàêèì îáðàçîì ðåàãèðîâàòü áîëåå àêòèâ�íî, èññëåäóÿ ñîáñòâåííûå âîçìîæíîñòè âûáîðà.

Îäíà èç öåëåé áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ â ïñèõîòå�ðàïèè - äàòü êëèåíòó âîçìîæíîñòü îñîçíàòü ñâîþ ñïîñîáíîñòü ðåàãèðîâàòü è óïðàâëÿòü ðåàêöèÿìè. Êëèåíòû îáû÷íî ïðèïèñûâàþò ïðè÷èíû ñâîèõ äåé-ñòâèé äðóãèì ëþäÿì. Ýôôåêòèâíàÿ êîíñóëüòàöèÿ ïðèâîäèò èõ ê ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî îíè ñàìè òîæå ÿâëÿþòñÿ “ïðè÷èíàìè”. Òàê ìû ïîìîãàåì èì êîíò�ðîëèðîâàòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ æèçíü è ñâîè ðåàêöèè, à òàêæå çàÿâèòü î ïðàâå íà ñïîñîáíîñòü ñàìîñòîÿ�òåëüíî ìûñëèòü, ÷óâñòâîâàòü, ãîâîðèòü è äåéñòâî�âàòü.

Ïðèìåðû:

ß îïîçäàë èç-çà âàñ.

Êîãäà âû âåðèòå â ìåíÿ, ÿ ìîãó ñäåëàòü ýòî.

Âû çàñòàâëÿåòå ìåíÿ ÷óâñòâîâàòü______.

ß ñäåëàë áû ýòî, íî ÿ âçáåøåí.

Ìíå ïëîõî èç-çà òîãî, ÷òî ÿ îãîð÷èë åãî.

Ïðîñòî çàäàâ ýòîò âîïðîñ, âû íà÷íåòå ïîíèìàòü.

Èçó÷àÿ ìåòàìîäåëü, âû íà÷íåòå ðàññëàáëÿòüñÿ.

Ïîñëå òîãî êàê âû ïðî÷èòàåòå ýòî ïðåäëîæåíèå, âû ìîæåòå ïðèäóìàòü åùå íåñêîëüêî ïðèìåðîâ.

Ïîòîìó ÷òî______.

Ïî ìåðå çíàêîìñòâà ñ ÍËÏ âû óçíàåòå î òîì, êà�êîå çíà÷åíèå èìåþò âûñêàçûâàíèÿ â ôîðìå ïðè÷èí�íî-ñëåäñòâåííîé ñâÿçè ïðè ðåôðåéìèíãå. Äëÿ ýòî-
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ãî âû ïðîñòî çàäàåòå ÷åëîâåêó âîïðîñ: “Êàêèì îá�ðàçîì ýòî ïðåäñòàâëÿåò ïðîáëåìó äëÿ âàñ?”, êîòî�ðûé ïîáóäèò åãî èçëàãàòü ïðîáëåìó â òåðìèíàõ ïðè�÷èí è ñëåäñòâèé. Ïîëíîñòüþ ìû îïèñûâàåì ýòî â íàøåé êíèãå “Ëèíèè ðàçóìà: ïóòè èçìåíåíèÿ ñîçíà�íèÿ”. Òàêîé âîïðîñ ïîçâîëÿåò âàì áûñòðî “î÷óòèòü�ñÿ íà "êàðòå" ÷åëîâåêà”. Îí ïîäãîòàâëèâàåò ÷åëîâå�êà ê îáðàáîòêå íîâûõ ôðåéìîâ, êîòîðûå âû àäðå�ñóåòå åìó. Ýòî òàêæå ïðåêðàñíûé ñïîñîá ñáîðà èíôîðìàöèè. Íàïðèìåð, êëèåíò êàæåòñÿ äîñòàòî÷�íî âîçáóæäåííûì. Î÷åâèäíî, ÷òî îí ïîçâîëèë êàêî�ìó-òî âíåøíåìó ñîáûòèþ âçâîëíîâàòü ñåáÿ. ß ñïðà�øèâàþ: “Êàêèì îáðàçîì ýòî ïðåäñòàâëÿåò äëÿ âàñ ïðîáëåìó?” Êëèåíò äàñò ìíå áîëüøå èíôîðìàöèè î ñïåöèôèêå åãî ïðîáëåìû. Îäíà êëèåíòêà ðàññêà�çàëà î ðàçäðàæàþùèõ ìàíåðàõ åå ìóæà. ß ñïðîñèë: “Êàêèì îáðàçîì åãî ìàíåðû ïðåäñòàâëÿþò ïðîáëå�ìó äëÿ âàñ?* Îíà ñêàçàëà: “Îí ìî÷èòñÿ íà ìåíÿ”. Òåïåðü ó ìåíÿ áûëè åå íàñòðîéêè, íåîáõîäèìûå äëÿ ðåôðåéìèíãà. ß íåìåäëåííî îòâåòèë: “×òî ñëó÷è�ëîñü áû, åñëè áû âû ïîìî÷èëèñü íà ñâîå óáåæäåíèå, ÷òî îí ìîæåò ïîìî÷èòüñÿ íà âàñ áåç âàøåãî ðàçðå�øåíèÿ?” Âû ìîæåòå ïðî÷èòàòü îá ýòîì â “Ëèíèÿõ ðàçóìà”. Ïðîñòî, ïî-âèäèìîìó, êîãäà âû ìåíÿåòå ìåñòàìè ïðè÷èíó è ñëåäñòâèå, âû íàõîäèòå ðåøåíèå. Ñóòü â òîì, ÷òî íèêòî íå ìîæåò çàñòàâèòü âàñ èìåòü íåêîòîðûå ìûñëè è ÷óâñòâà, êîòîðûõ âû ðåøèëè íå èìåòü.

Êîãäà ìû æèâåì â “ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíî�øåíèÿõ”, ìû ïîìåùàåì ñåáÿ â êîðîáêó (ðèñ. 8.1).

Ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîå ìûøëåíèå
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Ðèñ. 8.1. Æèçíü â ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíî�øåíèÿõ

Êîãäà ìû áðîñàåì âûçîâ ñâîèì (è ÷óæèì) ïðè÷èí�íî-ñëåäñòâåííûì îòíîøåíèÿì, ìû äèññîöèèðóåì ñåáÿ (è äðóãèõ) îò ñâîåé (èõ) êîðîáêè (êîðîáîê) è äàåì ñåáå ðàçðåøåíèå ñïðîñèòü: “Ïîëåçåí ëè ìíå (âàì) ýòîò òèï ìûøëåíèÿ?”.

�

Ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîå ìûøëåíèå
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Ðèñ. 8.2. Äèññîöèàöèÿ îò ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíîøåíèé

Ïåðåä òåì êàê çàêîí÷èòü îáñóæäåíèå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíîøåíèé, ìû õîòåëè áû îòìåòèòü îäèí âàæíûé ìîìåíò. Îí êàñàåòñÿ òîãî, êàêèì îáðà�çîì âîïðîñ “Ïî÷åìó?” ÷àñòî ïðèâîäèò ê íåïðàâèëü�íîé ôîðìóëèðîâêå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñâÿçè. Äåííèñ è Äæåííèôåð ×îíã â ñâîåé íàâîäÿùåé íà ðàçìûøëåíèÿ êíèãå “Íå ñïðàøèâàéòå ïî÷åìó: êíè�ãà î ñòðóêòóðå ïîðèöàíèÿ è ïëîõîé êîììóíèêàöèè” óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ÷àñòî, êîãäà ìû çàäàåì âîïðîñ “Ïî÷åìó?”, ìû, ôàêòè÷åñêè, õîòèì ïîëó÷èòü îñíîâà�íèå è îáúÿñíåíèÿ. Îíè äåëàþò âûâîä, ÷òî “êàê òîëü�êî âû ïîëó÷èëè îñíîâàíèå èëè îáúÿñíåíèå, âû ïîëó�÷èëè ïðè÷èíó. Âû çíàåòå, ÷òî ïîáóäèëî âàñ ñäåëàòü ýòî. Ñëåäîâàòåëüíî, âîïðîñû “Ïî÷åìó?” íàïðàâëåíû íà âûÿñíåíèå ñâÿçè ìåæäó äâóìÿ êëàññàìè ïåðåìåí�íûõ èëè ñîáûòèé: êëàññà ïåðåìåííûõ, ÿâëÿþùèõñÿ ïðè÷èíàìè, è êëàññà ïåðåìåííûõ, ÿâëÿþùèõñÿ ñëåä�ñòâèÿìè”. Òàêèì îáðàçîì, âîïðîñû “Ïî÷åìó?” âìå�ñòî òîãî, ÷òîáû ïîìîãàòü èñêàòü ðåøåíèå ïðîáëåìû, ÷àñòî óñóãóáëÿþò ïðîáëåìó, ïîìîãàÿ íàéòè îñíîâà�íèÿ è îïðàâäàíèÿ.

Âñïîìíèòå êàêîãî-íèáóäü ÷åëîâåêà, ÷üå ïîâåäåíèå íå ñîîòâåòñòâîâàëî âàøèì îæèäàíèÿì. (Õîðîøèé ïðèìåð - äåòè.) Òåïåðü îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî êîãäà âû ñïðàøèâàëè ýòîãî ÷åëîâåêà: “Ïî÷åìó âû ñäåëàëè ýòî?” - è îí íå èìåë îïðàâäàíèÿ ñâîèì äåé-
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ñòâèÿì, åãî ïîäñîçíàíèå ñîçäàâàëî òàêîå îïðàâäàíèå. Èòàê, ïîìîãëè ëè âû åìó âûáðàòüñÿ èç ñâîåé êîðîá�êè èëè, ôàêòè÷åñêè, åùå ñèëüíåå çàÿêîðèëè åãî ê íåé? Âîïðîñ “Ïî÷åìó?” óñóãóáëÿåò, à íå ðåøàåò ïðî�áëåìó, òàê êàê ÷åëîâåê èùåò îñíîâàíèÿ è îïðàâäàíèå ñâîåãî ïîâåäåíèÿ. Âìåñòî âîïðîñà “Ïî÷åìó?” ïîïðî�áóéòå ñïðîñèòü: “Êàêîâà öåëü âàøåãî ïîâåäåíèÿ?” Îáû÷íî òàêîé âîïðîñ äèññîöèèðóåò ÷åëîâåêà è ïðî�áëåìó — âûâîäèò åãî èç êîðîáêè. (Ìû îïèøåì ýòîò òèï âîïðîñîâ, êîãäà äîáåðåìñÿ äî Ìèëòîí-ìîäåëè ãèïíîòè÷åñêèõ ÿçûêîâûõ ïàòòåðíîâ â ãëàâå 10.) Êàê òîëüêî ÷åëîâåê îïèøåò âàì öåëü ñâîåãî ïîâåäåíèÿ, âû ìîæåòå ñêàçàòü ÷òî-íèáóäü âðîäå: “Òàêîå ïîâåäå�íèå íå ïîçâîëèò âàì ïîëó÷èòü îò ìåíÿ ðåàêöèþ, êî�òîðàÿ âàì íóæíà. Íî åñëè âû ñäåëàåòå X, âåðîÿòíîñòü ïîëó÷åíèÿ æåëàåìîé ðåàêöèè ïîâûñèòñÿ. Âû ìîæå�òå âåñòè ñåáÿ òàê, êàê âû ðåøèòå, íî âûáèðàòü ðåàê�öèþ íà âàøå ïîâåäåíèå áóäó ÿ”.

Äåííèñ è Äæåííèôåð ×îíã èëëþñòðèðóþò òàêîå ìûøëåíèå “âíå êîðîáêè” ïðè ïîìîùè êâàäðàòà, ñî�ñòîÿùåãî èç äåâÿòè òî÷åê (ðèñ. 8 . 3 ) .

�

Ðèñ. 8.3. Ìûøëåíèå “âíå êîðîáêè”

Ïîñìîòðèòå íà äåâÿòü òî÷åê è ñîåäèíèòå èõ, èñ�ïîëüçóÿ òîëüêî ÷åòûðå ïðÿìûå ëèíèè. Íåëüçÿ îò�ðûâàòü ðó÷êó îò áóìàãè è ïðîâîäèòü îäíó ëèíèþ äâàæäû.

�

Ðèñ. 8.4. Ðåøåíèå

×òîáû ðåøèòü ýòó ïðîáëåìó, íóæíî âûéòè çà ãðà�íèöû êâàäðàòà. Ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîå ìûøëåíèå çàïèðàåò íàñ âíóòðè êîðîáêè. Äëÿ òîãî ÷òîáû áðî-

ñèòü âûçîâ íàøåìó ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîìó ìûø�ëåíèþ, ìû äîëæíû ñäåëàòü øàã çà ïðåäåëû îãðàíè�÷èâàþùèõ óáåæäåíèé è ñïðîñèòü: “Ïîëåçåí ëè ìíå ýòîò òèï ìûøëåíèÿ?”. Åñëè íåò, èçìåíèòå åãî. Êàê-íèêàê, âàøå ìûøëåíèå ñîñòîèò, ãëàâíûì îáðàçîì, èç ìûñëåé.

Ìû óòâåðæäàåì (âîïðåêè íåêîòîðûì òåîðåòèêàì ÍËÏ), ÷òî íåêîòîðûå ôîðìû âîïðîñîâ “Ïî÷åìó?” ìîãóò áûòü íàì ïîëåçíû. ß (Ì. X.) îáñóæäàþ ýòî â òðåòüåé ãëàâå ìîåé êíèãè “Íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå - ñòàíîâèìñÿ ìåòà: ïðîäâèíóòîå ìîäåëèðîâàíèå ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåòàóðîâíåé”. Âû òàêæå ìîæåòå íàéòè ýòó ãëàâó íà íàøåì ñàéòå ïî àä�ðåñó http://www.neurosemantics.com. Íèæå ÿ ïðèâî�æó ñïèñîê ðàçëè÷íûõ ôîðì âîïðîñà “Ïî÷åìó?”.

“Ïî÷åìó?” ïðè÷èíû/èñòî÷íèêà

“Ïî÷åìó âû ïîñòóïàåòå (÷óâñòâóåòå, äóìàåòå) òà�êèì îáðàçîì?”

“Ïî÷åìó?” îáúÿñíåíèÿ

“Ïî÷åìó âû îöåíèâàåòå ñåáÿ òàê êàòåãîðè÷íî?”

“Ïî÷åìó?” òåëåîëîãèè/ðåçóëüòàòà (îêîí÷àòåëü�íûå ñëåäñòâèÿ, æåëàåìûå ðåçóëüòàòû)

“Ïî÷åìó âû äåëàåòå ýòî?” (Òî åñòü “Äëÿ ÷åãî âû ïûòàåòåñü äîñòè÷ü ýòîãî? Ñ êàêîé öåëüþ?”)

“Ïî÷åìó?” öåííîñòè/âàæíîñòè (öåííîñòè, ñèñòå�ìû îòñ÷åòà, óáåæäåíèÿ)

“Ïî÷åìó âû äåëàåòå ýòî?” (Òî åñòü “Êàêóþ öåí�íîñòü ýòî èìååò äëÿ âàñ?”) “Ïî÷åìó âû íàõîäèòå ýòî âàæíûì è çíà÷èòåëüíûì?”

Â óïîìÿíóòîé êíèãå ÿ (Ì. X.) ïðèõîæó ê òàêîìó âûâîäó:

Çàïðåò âîïðîñà “Ïî÷åìó?” òàêæå ïðèâåë ê îáùåìó íåæåëàíèþ èññëåäîâàòü “ïðè÷èíû”, ëå�æàùèå â ïðîøëîì. Ó íåêîòîðûõ èçâåñòíûõ ìíå ïðàêòèêîâ ÍËÏ ýòî, ïî-âèäèìîìó, ïðèâåëî ê ñòîéêîìó íåæåëàíèþ âûñëóøèâàòü îïèñàíèå ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà èëè ïîäñòðà�èâàòüñÿ ê íåìó. Îíè ïðèíÿëè çàïðåò âîïðîñà “ïî-÷åìó?” òàê áóêâàëüíî è ñåðüåçíî (ñîâåðøåííî íå “â äóõå ÍËÏ”|), ÷òî òåðÿþòñÿ, êàê òîëüêî íà÷èíà�þò ðàáîòàòü ñî ñëó÷àÿìè, èìåþùèìè äëèííóþ ïðåäûñòîðèþ. Îíè õîòÿò óñòðåìèòüñÿ âïåðåäè ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ î ëå÷åáíûõ âìåøàòåëüñòâàõ äàæå äî òîãî, êàê íà÷íóò ïîäñòðàèâàòüñÿ ê ìîäå�ëè ìèðà äðóãîãî ÷åëîâåêà.
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Íàïðîòèâ, â íåêîòîðûõ ïðèåìàõ, ñâÿçàííûõ ñ “ëèíèåé âðåìåíè” è îñîáåííî â ðåèìïðèíòèíãå, ïðåäëîæåííîì Ðîáåðòîì Äèëòñîì, ìû âèäèì áîëåå ñáàëàíñèðîâàííîå îòíîøåíèå. Ýòè ïàò�òåðíû ÍËÏ îòëè÷àþòñÿ áîëåå ñîäåðæàòåëüíûì ïîäõîäîì ê “ïðîøëûì” èñòî÷íèêàì îñëîæíåíèé è áîëè (òî åñòü ê ïðîøëûìóáåæäåíèÿì, ðåøåíè�ÿì, îïûòó è ò. ä.). Ïðè ýòîì â ïðîøëîì îáíàðóæè�âàþòñÿ ñîáûòèÿ, îáóñëîâèâøèå íàëè÷èå â “êàð�òå” ÷åëîâåêà ïðîáëåì, ñâÿçàííûõñ “ÿ”, äîñòîèí�ñòâîì, ãîðäîñòüþ, öåëÿìè, ñóäüáîé è ò. ä.

Â ýòîì ðàçäåëå, ïîñâÿùåííîì ïðè÷èííî-ñëåä�ñòâåííûì îòíîøåíèÿì, ìû ïðîñòî õîòèì ïðåäóïðå�äèòü âàñ îá îïàñíîñòÿõ, ñâÿçàííûõ ñ “ïî÷åìó?îñíî�âàíèÿ/îïðàâäàíèÿ.

4. Êîìïëåêñíûé ýêâèâàëåíò

Ìû ñîçäàåì êîìïëåêñíûé ýêâèâàëåíò âñÿêèé ðàç, êîãäà ïðèðàâíèâàåì ÷àñòü îïûòà (àñïåêò âíåøíåãî ïîâåäåíèÿ) ê åãî îáùåìó çíà÷åíèþ (âíóòðåííåå ñî�ñòîÿíèå). Òàêèì îáðàçîì, ïî âíåøíåìó ïðèçíàêó ìû äåëàåì âûâîä î çíà÷åíèè âñåãî îïûòà, ñ÷èòàÿ ýêâè�âàëåíòíûìè äâà ðàçíûõ óòâåðæäåíèÿ: “Òû íå ñêà�çàë ýòèì óòðîì, ÷òî ëþáèøü ìåíÿ; òû áîëüøå ìåíÿ íå ëþáèøü”. Â äàííîì ñëó÷àå ÷åëîâåê ïðèðàâíÿë îïðåäåëåííûå âèäû âíåøíåãî ïîâåäåíèÿ (ïðîèçíåñå�íèå ñëîâ, âûðàæàþùèõ ëþáîâü) è âíóòðåííåå ñî�ñòîÿíèå (÷óâñòâî ëþáâè). Ïðè êîíñòðóèðîâàíèè êîìïëåêñíûõ ýêâèâàëåíòîâ èñïîëüçóþòñÿ ñëîâà, îïèñûâàþùèå ðàâåíñòâî: “ÿâëÿåòñÿ”, “ýòî çíà÷èò”, “âñå ðàâíî, ÷òî” è ò. ä. ×åëîâåê äåëàåò íåêîå âíåø�íåå ñîáûòèå èäåíòè÷íûì îïðåäåëåííîìó âíóòðåííå-ìó ñîáûòèþ.

Êîìïëåêñíûé ýêâèâàëåíò - ïàòòåðí ëèí�ãâèñòè÷åñêîþ èñêàæåíèÿ, êîãäà âû ïðèïèñû�âàåòå ÷üåìó-ëèáî ïîâåäåíèþ çíà÷åíèå íà îñíî�âå íàáëþäàåìûõ êëþ÷åé, íå èìåÿ ïðÿìûõ ïîä�òâåðæäåíèé îò äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Ñëåäîâàòåëüíî, ìû áåðåì îïûò íà ðàçíûõ ëîãè÷å�ñêèõ óðîâíÿõ è ñìåøèâàåì ýòè óðîâíè, ìûñëåííî ïðèðàâíèâàÿ íåêîòîðîå âíåøíåå ïîâåäåíèå (ÂÏ) ê íåêîòîðîìó âíóòðåííåìó ñîñòîÿíèþ (ÂÑ).

Ìû áðîñàåì âûçîâ êîìïëåêñíîìó ýêâèâàëåíòó ïðè ïîìîùè âîïðîñà î ðàâåíñòâå: “Êàêèì èìåííî îáðàçîì òî, ÷òî ÿ íå ñêàçàë, ÷òî ëþáëþ òåáÿ (ÂÏ), îçíà÷àåò, ÷òî ÿ áîëüøå íå ëþáëþ òåáÿ (ÂÑ)?” “Áûëî ëè êîãäà-íèáóäü, ÷òî ÿ íå ãîâîðèë òåáå, ÷òî ëþáëþ òåáÿ, íî òû âñå æå çíàëà, ÷òî ÿ ïî-íàñòîÿùåìó ëþá�ëþ òåáÿ?” Òàêèå âîïðîñû ïîçâîëÿþò ãîâîðÿùåìó îïðåäåëèòü êîìïëåêñíî-ýêâèâàëåíòíîå óáåæäåíèå è âîññòàíîâèòü îïóùåííûå è èñêàæåííûå äîïîëíè-

òåëüíûå äàííûå. “Êîãäà ÿ âèäåë, ÷òî ëèöî Äæî êðàñ�íååò (ÂÏ), ÿ çíàë, ÷òî îí ðàçãíåâàí (ÂÑ)”. Ýòîò êîì�ïëåêñíûé ýêâèâàëåíò ïðèâîäèò ê ÷òåíèþ ìûñëåé. Ôðàçà “Åñëè âû ïîâûøàåòå ãîëîñ (ÂÏ), ýòî îçíà÷à�åò, ÷òî âû ðàçãíåâàíû” ïðèâîäèò ê óñòàíîâëåíèþ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñâÿçè.

Ïðè êîìïëåêñíîì ýêâèâàëåíòå ìû ìûñëåííî ñî�çäàåì ñâÿçü ìåæäó ñëîâîì èëè ñëîâàìè è îïûòîì, êîòîðûé ýòè ñëîâà îáîçíà÷àþò. Ëüþèñ è Ïüþñåëèê (Lewis & Pucelik, 1982) îáúÿñíÿþò:

“Äëÿ êàæäîãî çíàêîìîãî åìó ñëîâà ÷åëîâåê èìååò âíóòðåííèé îïûò, â ÷åì-òî îòëè÷àþùèéñÿ îò îïûòà äðóãèõ ëþäåé. Ýòè ñïåöèôè÷åñêèå âèäû îïûòà, ñâÿçàííûå ñî ñëîâàìè, íàçûâàþòñÿ êîì�ïëåêñíûìè ýêâèâàëåíòàìè. Îáû÷íî òîíêîñòè ìåæäó ðàçëè÷íûì ïîíèìàíèåì ñëîâ ëþäüìè íå�ñóùåñòâåííû. Îäíàêî åñòü ñëîâà, êîòîðûå èíîã�äà ïðèâîäÿò ê íåïîíèìàíèþ ìåæäó ëþäüìè. Òà�êèå ñëîâà, êàê “ëþáîâü”, “âçàèìîîòíîøåíèå”, “ïàðòíåðñòâî”, “ñòðàõ”, “ñèëà”, “äîâåðèå”, “óâà�æåíèå” è âñå âûðàæåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ âîñïðèÿ-' òèåì ÷åëîâåêîì ñàìîãî ñåáÿ è îêðóæàþùåé ñðå�äû, ÿâëÿþòñÿ îñíîâîïîëàãàþùèìè äëÿ ïðîöåñ�ñà êîììóíèêàöèè...”

ß óïîìèíàë, ÷òî ìû èíîãäà íàõîäèì íàèáîëåå ïî�ëåçíûì ïðèäàòü âûñêàçûâàíèþ ÷åëîâåêà ôîðìó ïðè�÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñâÿçè, íî ìû òàêæå ðåêîìåíäó�åì ïðèäàâàòü åãî âûñêàçûâàíèþ ôîðìó êîìïëåêñíî�ãî ýêâèâàëåíòà. Çàïîìíèòå, êîìïëåêñíûé ýêâèâàëåíò ïî îïðåäåëåíèþ óñòàíàâëèâàåò çíà÷åíèå, êîòîðûì ìû íàäåëÿåì ñâîþ âíóòðåííþþ ðåïðåçåíòàöèþ. Èòàê, êîãäà êòî-íèáóäü ãîâîðèò “Äëÿ ìåíÿ ýòî îçíà�÷àåò ______ ”, îí, ïî ñóùåñòâó, îïðåäåëÿåò çíà÷åíèå

ïåðâîãî óðîâíÿ, êîòîðûì îí íàäåëèë ñâîþ âíóòðåí�íþþ ðåïðåçåíòàöèþ.

Ñëåäîâàòåëüíî, ìû ìîæåì âçÿòü ëþáîå âûñêàçû�âàíèå ÷åëîâåêà, ñïðîñèòü åãî: “×òî ýòî îçíà÷àåò äëÿ âàñ?” è ìû ðàçóêðóïíèì åãî âûñêàçûâàíèå äî çíà÷å�íèÿ ïåðâîãî óðîâíÿ, êîòîðûì îí íàäåëèë ñâîè âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè. Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî îí íå ðàçóêðóïíèë âûñêàçûâàíèå äîñòàòî÷íî ñïåöèôè÷�íûì îáðàçîì, ïðîñòî ïîâòîðèòå: “È âñå-òàêè, ÷òî æå ýòî îçíà÷àåò äëÿ âàñ?“>. Ýòî ïîáóäèò ÷åëîâåêà îïèñàòü çíà÷åíèå âûñêàçûâàíèÿ áîëåå äåòàëüíî. Àíàëîãè÷íî âîïðîñó î ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñâÿçè “Êàêèì îá�ðàçîì ýòî ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìîé äëÿ âàñ?”, ýòî ïîäãî�òàâëèâàåò ÷åëîâåêà ê ðåôðåéìèíãó. Âû ìîæåòå ñêà�çàòü: “ß çíàþ, ÷òî âû óáåæäåíû â ýòîì, íî ìîæåòå ëè âû ðàññìîòðåòü âîçìîæíîñòü òîãî, ÷òî ýòî ìîæåò

îçíà÷àòü äëÿ âàñ_______?” Çäåñü, êîíå÷íî, ÿ çàáåãàþ

âïåðåä. ß ïðîñòî õîòåë ïîêàçàòü âàì çíà÷åíèå ìåòà-ìîäåëè (ñì.: “Ëèíèè ðàçóìà: ïóòè èçìåíåíèÿ ñîçíà�íèÿ”).
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Ïðèìåðû:

Ó Äæî êðàñíîå ëèöî. Ýòî äîëæíî îçíà÷àòü, ÷òî îí ðàçãíåâàí.

Âû çäåñü, çíà÷èò, âû èçìåíèòåñü.

Åñëè âû ðàíî ëîæèòåñü ñïàòü, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû áóäåòå áîäðûì.

Âû çíàåòå îòâåò, ïîýòîìó âû êîìïåòåíòíû.

Ñèäÿ â ýòîé êîìíàòå, âû óçíàåòå î ìíîãèõ âåùàõ.

Êîãäà âû ðàçîâüåòå ýòè íàâûêè, âû ñòàíåòå áîëåå õîðîøèì êîììóíèêàòîðîì.

Åñëè âàøè ãëàçà îòêðûòû ïîäîáíûì îáðàçîì, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû âîéäåòå â òðàíñ.

Åñëè âû çàêðîåòå ãëàçà, âû ïîãðóçèòåñü â íåãî åùå ãëóáæå.

Ýòî îçíà÷àåò...

5. Ïðåñóïïîçèöèè

Òåðìèíîì “ïðåñóïïîçèöèÿ”” ìû íàçûâàåì òå êîí�öåïòóàëüíûå äîïóùåíèÿ, êîòîðûå äîëæíû áûòü èñ�òèííûìè äëÿ òîãî, ÷òîáû áûëî èñòèííûì äàííîå âûñêàçûâàíèå. Ïî îïðåäåëåíèþ, ìû íå èçëàãàåì íàøè ïðåñóïïîçèöèè - îíè ôóíêöèîíèðóþò êàê îñ�íîâàíèå èëè êîíòåêñò äàííîãî âûñêàçûâàíèÿ. Â ïðå�ñóïïîçèöèÿõ ìû íàõîäèì óáåæäåíèÿ ÷åëîâåêà, îòíî�ñèòåëüíî æèçíè, ìèðà, ñåáÿ, äðóãèõ, Áîãà è ò. ä. Âñå ìû äåéñòâóåì íà îñíîâå íåêèõ ïðåñóïïîçèöèé. Ïî�ýòîìó êîãäà ìû ó÷èìñÿ ïðèñëóøèâàòüñÿ ê íèì, ìû ìîæåì ìíîãîå óçíàòü î ìîäåëè ìèðà ÷åëîâåêà. Ïðå�ñóïïîçèöèè ôóíêöèîíèðóþò òàê æå, êàê ÷òåíèå ìûñ�ëåé. Ïðîñòî â èõ ñëó÷àå îïóñêàåòñÿ ôðàçà “ÿ çíàþ”. Ëþáîé ÿçûê, íå ÿâëÿþùèéñÿ ñåíñîðíî-ñïåöèôè÷åñ�êèì, áóäåò ñîäåðæàòü ïðåñóïïîçèöèè.

Ïðåñóïïîçèöèè â ÿçûêå ðàáîòàþò ñêðûòî, êîñâåí�íî è íåîñîçíàííî, òàê êàê äëÿ òîãî, ÷òîáû íàäåëèòü êîììóíèêàöèþ ñìûñëîì, ìû äîëæíû ïðèíÿòü èõ. Ïðåñóïïîçèöèÿ ìîæåò îêàçûâàòü ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå, êàê â ñëó÷àå ôóíäàìåíòàëüíîãî õðèñòèàí�ñêîãî óáåæäåíèÿ â òîì, ÷òî Áîã ëþáèò êàæäîãî ÷åëî�âåêà. Íåêîòîðûå ïðåäïîñûëêè ìîãóò íàëàãàòü íà íàñ îãðàíè÷åíèÿ. Ìíîãèå îãðàíè÷èâàþùèå íàñ ïðåñóï�ïîçèöèè íà÷èíàþòñÿ ñ âîïðîñà “Ïî÷åìó?”. Êðîìå òîãî, ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ ïðèñëóøèâàòüñÿ ê òàêèì ñëîâàì, êàê “òàê êàê”, “êîãäà”, “åñëè” è ò. ä.

Âûñêàçûâàíèå “Ïî÷åìó òû íå ðàáîòàåøü áîëåå óñåðäíî?” ïðåäïîëàãàåò, ÷òî àäðåñàò ðàáîòàåò íåäî�ñòàòî÷íî óñåðäíî, à âûñêàçûâàíèå “Åñëè áû âû òîëü�êî çíàëè, âû áû ïîíÿëè ìîþ áîëü” - ÷òî àäðåñàò íå ïîíèìàåò áîëü ÷åëîâåêà, ñêàçàâøåãî ýòî.

Äëÿ òîãî ÷òîáû áðîñèòü âûçîâ ïðåñóïïîçèöèè, ñïðîñèòå î äîïóùåíèè, ëåæàùåì â îñíîâå âûñêàçû-

âàíèÿ: “×òî ïðèâîäèò âàñ ê óáåæäåíèþ â òîì, ÷òî ÿ ðàáîòàþ íåäîñòàòî÷íî óñåðäíî? Äîñòàòî÷íî óñåðäíî ñîãëàñíî êàêîìó ñòàíäàðòó?”, “×òî ïðèâîäèò âàñ ê óáåæäåíèþ â òîì, ÷òî ÿ íå çíàþ âàøó áîëü?”, “Êàê èìåííî âû ïðåäïîëîæèëè, ÷òî ÿ äîëæåí ðàáîòàòü áîëåå óñåðäíî?” èëè “Êàê èìåííî âû áû õîòåëè, ÷òî�áû ÿ ïîíÿë âàøó áîëü?”. Êàêèå ïðåñóïïîçèöèè çà�êëþ÷åíû â ñëåäóþùèõ óòâåðæäåíèÿõ è âîïðîñàõ? “Âû ìíîãîå óçíàëè î ïðåñóïïîçèöèÿõ”. “Èñïûòûâà�åòå ëè âû äóøåâíûé ïîäúåì, óçíàâ î ìåòàìîäåëè è åå âîïðîñàõ?” “Êîãäà, ïî âàøåìó ìíåíèþ, âàì áîëü�øå âñåãî ïîíðàâèëîñü áû èçó÷àòü ìåòàìîäåëü è ïðàê�òèêîâàòüñÿ â èçó÷åííîì ìàòåðèàëå äëÿ òîãî, ÷òîáû ñòàòü åùå áîëåå èñêóñíûì?”

Ïðèìåðû:

Ìû ïîãîâîðèëè î ïðåñóïïîçèöèÿõ.

Âû èçó÷àåòå ìåòàìîäåëü è åå âîïðîñû.

Åñëè âû áóäåòå ó÷èòüñÿ è ïðàêòèêîâàòüñÿ, âû èçó�÷èòå ìåòàìîäåëü.

Âû ìîæåòå äåëàòü ýòî åùå ëó÷øå.

Âû âñå âðåìÿ èçìåíÿåòåñü.

Êàê èíà÷å âû âõîäèòå â òðàíñ?

Âû òåïåðü ñìîòðèòå íà âåùè ïî-äðóãîìó.

Çàâòðà âû ñìîæåòå óçíàòü åùå áîëüøå.

Âû îñîçíàåòå, ÷òî îáëàäàåòå áîëüøèì êîëè÷å�ñòâîì ðåñóðñîâ, ÷åì êîãäà áû òî íè áûëî.

Âû ëåãêî ìîæåòå äâèãàòüñÿ â íàïðàâëåíèè âàøèõ ïðîøëûõ âîñïîìèíàíèé.

Áîëüøèíñòâî ïðèìåðîâ ýòîãî ïàòòåðíà âû ìîæå�òå ïðèâåñòè ñàìè.

Âû óçíàåòå î ìíîãîì.

Îáîáùåíèÿ 6. Êâàíòîðû îáùíîñòè

Êâàíòîðàìè îáùíîñòè íàçûâàåòñÿ íàáîð ñëîâ, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ äåëàåòñÿ óíèâåðñàëüíîå îáîáùåíèå. Îíè ïîäðàçóìåâàþò áåçóñëîâíîñòü, òî åñòü “âñåîáù�íîñòü”. Ïðè ïîìîùè ïîäîáíîãî îáîáùåíèÿ ìû äåëà�åì îäíó êàòåãîðèþ ðåïðåçåíòàöèåé âñåé ãðóïïû. Òà�êèì îáðàçîì, ìû ïåðåõîäèì îò “Îòåö èçíàñèëîâàë ìåíÿ, êîãäà ìíå áûëî ñåìü ëåò” ê “Âñå ìóæ÷èíû — íàñèëüíèêè”. Ýòî âûñêàçûâàíèå ÿâëÿåòñÿ îáîáùåíè�åì ÷àñòíîãî ïðèìåðà íà âåñü êëàññ. Îáîáùåíèÿ íè íà
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÷òî íå ññûëàþòñÿ. Îíè ïðåäíàìåðåííî íåîïðåäåëåí�íû.

Ê êâàíòîðàì îáùíîñòè îòíîñÿòñÿ òàêèå ñëîâà, êàê: “âñå”, “íèêîãäà”, “êàæäûé”, “âñåãäà” è “íèêòî”. Ýòè ñëîâà íå îñòàâëÿþò ìåñòà íèêàêèì èñêëþ÷åíèÿì. Îíè ïî îïðåäåëåíèþ âûðàæàþò îãðàíè÷åííîå îòíî-øåíèå. Âûçîâ êâàíòîðàì îáùíîñòè ïîäðàçóìåâàåò ïðîñòîå âîçâðàùåíèå ÷åëîâåêó ýòîãî ñëîâà â ôîðìå âîïðîñà. Íà óòâåðæäåíèå “âñå ìóæ÷èíû - íàñèëüíè�êè” ìû ìîãëè áû îòâåòèòü: “Âñå?”. Äðóãîé ñïîñîá áðîñèòü âûçîâ ïîäðàçóìåâàåò âîïðîñ î òîì, âñòðå÷à�ëà ëè ýòà æåíùèíà õîòü ðàç ìóæ÷èíó, êîòîðûé íå áûë íàñèëüíèêîì. Òàêèå âîïðîñû ïîçâîëÿþò âû�ÿâèòü àáñóðäíîñòü êâàíòîðà îáùíîñòè.

Ïðèìåðû:

Âñå õðèñòèàíå - ëèöåìåðû.

Êàæäûé ïîëèòèê - ëæåö.

Êàæäûé ÷åëîâåê, íàõîäÿùèéñÿ íà ñîöèàëüíîì îáåñïå÷åíèè, ëåíèâ.

Íèêòî íå ñîâåðøåíåí.

Âñå ïðåêðàñíî.

Âñå ìû íàõîäèìñÿ â òðàíñå.

Âñåãäà íàñòóïàåò çàâòðà.

Êàæäûé çíàåò, ÷òî ýòî ëåãêî.

Íèêòî è íèêîãäà íå ìîæåò çíàòü âñå.

Âñå ëþäè, âûïîëíÿþùèå ýòîò ïðèåì, óçíàþò ìíî�ãî íîâîãî.

Âñå íà ñâåòå...

7. Ìîäàëüíûå îïåðàòîðû

Ýòîò ëèíãâèñòè÷åñêèé ïðèçíàê îòíîñèòñÿ ê íàøå�ìó îáðàçó äåéñòâèé â ìèðå. Ïîñòóïàåì ëè ìû íà îñ�íîâå âíóòðåííåãî ìèðà çàêîíîâ (“ñëåäóåò”, “íàäî”, “âûíóæäåí”); âîçìîæíîñòåé (“âîçìîæíî”, “ìîãó”); îáÿçàííîñòåé (“îáÿçàí”, “äîëæåí”) èëè ïîëíîìî�÷èé (“ñìåþ”, “õî÷ó”, “æåëàþ”) è ò. ä.? Èíà÷å ãîâî�ðÿ, ìîäàëüíûå îïåðàòîðû îïðåäåëÿþò ãðàíèöû íà�øåé ìîäåëè ìèðà è íàø îáðàç äåéñòâèÿ. Ýòî íàâîäèò íà ìûñëü, ÷òî ìû íà ñàìîì äåëå ìîæåì íàó÷èòüñÿ ñëûøàòü â ðå÷è ëþäåé èõ ñèñòåìû óáåæäåíèå Â ÍËÏ ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî íàø ÿçûê îáíàðóæèâàåò è ïðåäïèñûâàåò êà÷åñòâà è îãðàíè÷åíèÿ íàøèõ ñèñ�òåì óáåæäåíèé.

Ìîäàëüíûå îïåðàòîðû îïðåäåëÿþò ãðàíèöû íàøåé ìîäåëè ìèðà è íàø îáðàç äåéñòâèÿ.

Ïîýòîìó ñëîâà âðîäå “ìîãó” è “íå ìîãó”, “ñëåäó�åò” è “íå ñëåäóåò” îáíàðóæèâàþò ëè÷íûå óáåæäåíèÿ ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî ìû ìîæåì èëè íå ìîæåì ñäåëàòü â æèçíè. Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî êàòåãîðèé ìîäàëü�íûõ îïåðàòîðîâ: íåîáõîäèìîñòè, âîçìîæíîñòè, íå�âîçìîæíîñòè, ïîëíîìî÷èé, èäåíòè÷íîñòè, âûáîðà è ò. ä. Ýòè êàòåãîðèè ïðîÿâëÿþòñÿ â òàêèõ ñëîâàõ, êàê “ìîãó/íå ìîãó”, “âîçìîæíî/íåâîçìîæíî”, “õî÷ó/íå õî÷ó” è ò. ä.

Ïðèñëóøèâàÿñü ê òàêèì ñëîâàì, ìû ïîëó÷àåì èí�ôîðìàöèþ î òîì, ÷òî êëèåíò ñ÷èòàåò â ñâîåì ìèðå âîçìîæíûì èëè íåâîçìîæíûì. “ß íå ìîãó èçìåíèòü ñâîè óáåæäåíèÿ”. “ß íå ìîãó ýôôåêòèâíî ó÷èòüñÿ”. “ß íå ìîãó ïðåäñòàâèòü, ÷òî ñêàæó ýòî”. Òàêîé ÿçûê íå òîëüêî îïèñûâàåò îãðàíè÷åíèÿ ÷åëîâåêà, îí ñîçäà�åò èõ. Ìîäàëüíûå îïåðàòîðû âîçìîæíîñòè ãîâîðÿò íàì î òîì, ÷òî ÷åëîâåê ñ÷èòàåò âîçìîæíûì.

Äëÿ òîãî ÷òîáû áðîñèòü âûçîâ òàêèì ìîäàëüíûì îïåðàòîðàì íóæíî ñïðîñèòü: “×òî ñëó÷èëîñü áû, åñëè áû âû èçìåíèëè ýòî óáåæäåíèå?” Èëè: “×òî óäåðæèâàåò âàñ îò òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü ýòî?”

Ôðèö Ïåðëç îñóùåñòâëÿë ðåôðåéìèíã óáåæäåíèÿ “ß íå ìîãó...”, ïðåäëàãàÿ: “Íå ãîâîðèòå "ÿ íå ìîãó", ãîâîðèòå "ÿ íå õî÷ó"”. Åñëè êëèåíò ïðèíèìàåò ýòî âûñêàçûâàíèå, îí ïåðåõîäèò îò îòñóòñòâèÿ âûáîðà ê åãî íàëè÷èþ, îò ñëåäñòâèÿ ïðîáëåìû ê åå ïðè÷èíå. Âñå, ÷òî äîëæíà ñäåëàòü ïñèõîòåðàïèÿ, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïðèâåñòè êëèåíòà ê ïðè÷èíå. Ïðåñóïïî�çèöèÿ â âûñêàçûâàíèè “Íå ãîâîðèòå "ÿ íå ìîãó", ãî�âîðèòå "ÿ íå õî÷ó"” ïðåäïîëàãàåò, ÷òî êëèåíò îáëà�äàåò âûáîðîì.

Îïåðàòîðû íåîáõîäèìîñòè âêëþ÷àþò: “äîëæåí/ íå äîëæåí”, “ñëåäóåò/íå ñëåäóåò”, “îáÿçàí”, “âû�íóæäåí”, “íóæíî” è “íåîáõîäèìî”. Îíè îïèñûâàþò ìîäåëü ìèðà ÷åëîâåêà, óáåæäåííîãî â íåîáõîäèìîñ�òè. Òàêèå ñëîâà îïðåäåëÿþò íåêîòîðîå ðóêîâîäÿùåå ïðàâèëî, íà îñíîâå êîòîðîãî äåéñòâóåò ÷åëîâåê. Òà�êèå ïðàâèëà ÷àñòî îãðàíè÷èâàþò ïîâåäåíèå. Åñëè ñêàçàòü ðåáåíêó, ÷òî åìó ñëåäóåò ñäåëàòü äîìàøíþþ ðàáîòó, ýòî ìîæåò èíäóöèðîâàòü ñîñòîÿíèå âèíû (ïñåâäîâèíû). Ìîäàëüíûå îïåðàòîðû íåîáõîäèìîñ�òè ïðåêðàñíî ðàáîòàþò ïðè ñîçäàíèè òàêîé âèíû. Òåì íå ìåíåå åñëè ñîñòîÿíèå âèíû íå êàæåòñÿ âàì õî�ðîøèì ðåñóðñîì äëÿ îáó÷åíèÿ, òî âìåñòî òîãî ÷òîáû ãîâîðèòü ðåáåíêó, ÷òî åìó ñëåäóåò ñäåëàòü äîìàø�íþþ ðàáîòó, ìû ìîæåì ñêàçàòü åìó, ÷òî îí ìîæåò ñäåëàòü äîìàøíþþ ðàáîòó. “À ÿ ïîìîãó òåáå”.

Âûçîâ ìîäàëüíûì îïåðàòîðàì íåîáõîäèìîñòè ñ èñïîëüçîâàíèåì âîïðîñîâ ìåòàìîäåëè òàêîâ: “×òî ñëó÷èëîñü áû, åñëè áû âû ñäåëàëè/íå ñäåëàëè...?”. Íà óòâåðæäåíèå “Ìíå ñëåäóåò ïîéòè â öåðêîâü!” ìîæ�íî îòâåòèòü òàêèì âîïðîñîì: “×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû íå ïîéäåòå?”. Ýòî âûÿâèò ñïåöèôè÷åñêèå ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì ÷åëîâåêó ñëåäóåò ïîéòè â öåðêîâü. Âî�ïðîñ ïîñòóïàåò â åãî ãëóáèííóþ ñòðóêòóðó è îáëåã-
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÷àåò åìó ïîíèìàíèå ñëåäñòâèé è ðåçóëüòàòà. Ýòî ïåðåíîñèò êëèåíòà â áóäóùåå. Ïðèìåðû: “Ìíå ïî-íà�ñòîÿùåìó ñëåäóåò áûòü áîëåå ãèáêèì â òàêèõ ñèòóà�öèÿõ, êàê ýòà”. “ß äîëæåí âåðíóòüñÿ â øêîëó”. “ß äîëæåí çàáîòèòüñÿ î íåé”. “Âàì ñëåäóåò ó÷èòüñÿ”.

Ñëåäóþùèå âîïðîñû ïðèøëè èç êàðòåçèàíñêîé ëîãèêè. Ýòè âîïðîñû ìîæíî çàäàòü, ñêàçàâ: “Âû äó�ìàëè îá ýòîì òàêèì ñïîñîáîì äîâîëüíî äîëãî, è âàøå ìíåíèå íå èçìåíèëîñü. Ìîãó ÿ ïðåäëîæèòü äðóãîé ñïîñîá ìûøëåíèÿ? (Ïîëó÷èòå ñîãëàñèå ÷åëîâåêà â âåðáàëüíîé èëè íåâåðáàëüíîé ôîðìå.) ×òî ñëó÷èò�ñÿ, åñëè âû èçìåíèòå ýòî óáåæäåíèå?” è ò. ä.

Ðåíå Ïôàéöãðàô (Pfaizgraf, 1991) óêàçûâàåò íà ýôôåêòèâíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ìîäàëüíûõ îïåðàòî�ðîâ íåîáõîäèìîñòè ïðè ìîòèâèðîâàíèè:

“Íåêîòîðûå ñëîâà áóäóò áîëåå èìïåðàòèâíû�ìè è ìîòèâèðóþùèìè, ÷åì äðóãèå. Åñëè âû ìî�æåòå îáíàðóæèòü ýòó èåðàðõèþ è çàòåì èñïîëü�çîâàòü åå, âû çàìåòèòå, ÷òî òàê ïðîùå ìîòèâèðî�âàòü ÷åëîâåêà ñäåëàòü ÷òî-ëèáî”.

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî êòî-òî ãîâîðèò: “Ìíå ñëåäóåò âåðíóòüñÿ â êîëëåäæ. ß äåéñòâèòåëüíî íóæäàþñü â ïîëó÷åíèè äàëüíåéøåãî îáðàçîâàíèÿ”. Îáà ýòè âû�ñêàçûâàíèÿ ñîäåðæàò ìîäàëüíûé îïåðàòîð íåîáõîäè�ìîñòè (“ñëåäóåò* è “íóæäàþñü”). Îòâå÷àÿ íà íèõ, ÷òîáû ìîòèâèðîâàòü ÷åëîâåêà âîçâðàòèòå åìó ïîðÿ�äîê èñïîëüçîâàíèÿ ìîäàëüíûõ îïåðàòîðîâ. “ß ñîãëà�ñåí ñ âàìè. Âàì ñëåäóåò âåðíóòüñÿ â êîëëåäæ, ïîòî�ìó ÷òî âñå ìû íóæäàåìñÿ â õîðîøåì îáðàçîâàíèè”.

Ïðèìåðû ìîäàëüíûõ îïåðàòîðîâ íåîáõîäèìî�ñòè:

Ìíå äåéñòâèòåëüíî ñëåäóåò áûòü áîëåå ãèáêèì â òàêèõ ñèòóàöèÿõ, êàê ýòà.

ß äîëæåí âåðíóòüñÿ â øêîëó.

Âàì íå ñëåäóåò òîðîïèòüñÿ âõîäèòü â òðàíñ.

Âàì íå ñëåäóåò âõîäèòü â òðàíñ ñëèøêîì áûñòðî.

Âû äîëæíû áûòü ñåé÷àñ çäåñü... â íåêîòîðîé ñòåïå�íè...

ß äîëæåí çàáîòèòüñÿ î íåé.

Âàì ñëåäóåò ó÷èòüñÿ.

Ïðèìåðû ìîäàëüíûõ îïåðàòîðîâ âîçìîæíîñòè/ íåâîçìîæíîñòè:

ß íå ìîãó ó÷èòüñÿ.

ß íå ìîã ñêàçàòü åìó, ÷òî ÿ äóìàþ.

Âû ìîæåòå âûó÷èòü ýòî ñåé÷àñ.

Âû ìîæåòå çàïèñàòü ýòî...èëè íåò.

Âû ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âñå áîëåå è áîëåå ñïî�êîéíî.

Âû ìîæåòå âíåçàïíî èçìåíèòüñÿ.

Âû ìîæåòå ñëûøàòü ñëîâà ìóäðîñòè.

Ìîæíî èçó÷èòü âñå ïðîñòî è áûñòðî.

Âû ìîæåòå ñåé÷àñ ïðèâåñòè åùå íåñêîëüêî ïðèìå�ðîâ.

Âû ìîæåòå ó÷èòüñÿ.

8. Óòðà÷åííûé ïåðôîðìàòèâ

Êîãäà ìû âûñêàçûâàåì îöåíî÷íûå ñóæäåíèÿ, ìû ãîâîðèì î òåõ öåííîñòÿõ, â êîòîðûõ óáåæäåíû. Íî â ñëó÷àå óòðà÷åííîãî ïåðôîðìàòèâà* ìû âûñêàçûâà�åì îöåíî÷íîå ñóæäåíèå è ïðè ýòîì îïóñêàåì åãî ñóáúåêòà (èñòî÷íèê). Êàê íåîïðåäåëåííîå îöåíî÷íîå ñóæäåíèå, óòðà÷åííûé ïåðôîðìàòèâ ïîäòàëêèâàåò ÷åëîâåêà â æåëàåìîì âàìè íàïðàâëåíèè. “Òû íå ëþ�áèøü ìåíÿ”. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî îöåíî÷�íîå ñóæäåíèå îïóñêàåò èìÿ ÷åëîâåêà, âûñêàçàâøåãî ñóæäåíèå, íî ïðèâëåêàåò âíèìàíèå ê “ëþáèøü ìåíÿ”.

“Ìàëü÷èêè íå äîëæíû ïëàêàòü”. “Åñëè âû ñîáè�ðàåòåñü ñäåëàòü ÷òî-ëèáî, ñäåëàéòå ýòî íàèëó÷øèì îáðàçîì”. “Òî, ÷òî âû ñäåëàëè, ãëóïî”. Â ýòèõ âû�ñêàçûâàíèÿõ ÷åëîâåê ñäåëàë íåêîòîðûå îöåíî÷íûå ñóæäåíèÿ. Îäíàêî ýòè ôîðìóëèðîâêè íå äàþò íàì èíôîðìàöèè î òîì, êòî ñêàçàë ýòî èëè ãäå ÷åëîâåê âçÿë ýòè îöåíî÷íûå ñóæäåíèÿ.

×òîáû áðîñèòü âûçîâ óòðà÷åííîìó ïåðôîðìàòèâó è âîññòàíîâèòü îïóùåííûå è èñêàæåííûå äàííûå, ñïðîñèòå: “Êòî ñêàçàë, ÷òî ìàëü÷èêè íå äîëæíû ïëà�êàòü?”, “Êòî îöåíèâàåò ìîè äåéñòâèÿ êàê ãëóïûå?”, “×üå ìíåíèå îòðàæàþò âàøè ñëîâà?”. Èëè åùå êî�ðî÷å, ñïðîñèòå: “Êòî ýòî ñêàçàë?”. Ýòè âîïðîñû òðå�áóþò, ÷òîáû ãîâîðÿùèé ïîëó÷èë äîñòóï ê áîëüøåìó êîëè÷åñòâó èíôîðìàöèè, íàõîäÿùåéñÿ â ãëóáèííîé ñòðóêòóðå, è îïðåäåëèë èñòî÷íèê ñóæäåíèé. Ïîêà ìû íå îïðåäåëèì èñòî÷íèê, ó íàñ íå áóäåò âîçìîæíîñòè îñïîðèòü âàëèäíîñòü âûñêàçûâàíèÿ.

Ïðèìåðû:

Òàê èëè èíà÷å, ýòî íå âàæíî. Íåõîðîøî áûòü ñòðîãèì.

Ýòî ñëèøêîì ïëîõî. Ñåãîäíÿ - âåëèêèé äåíü.

*    Ïåðôîðìàòèâ (ñóù., ëèíãâ.) - ãëàãîë, óïîòðåáëåíèå êîòîðîãî â 1-îì ëèöå íàñò. íîå ñîâåðøåíèå íàçâàííîãî äåéñòâèÿ, íàïðèìåð, “ß îáåùàþ”.

âðåìåíè îçíà÷àåò íåïîñðåäñòâåí-
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Íèêîìó íå ñëåäóåò ñóäèòü îñòàëüíûõ.

Ýòî âåëèêîëåïíî!

Â ñàìîì äåëå õîðîøî, ÷òî âû ñêàçàëè ýòî.

Íå íóæíî...

Èíòåðåñ — õîðîøàÿ âåùü.

Îïóùåíèÿ

9. Ïðîñòûå îïóùåíèÿ

Ïðîñòîå îïóùåíèå ïðîèñõîäèò òîãäà, êîãäà êîì�ìóíèêàòîð íå ñîîáùàåò èíôîðìàöèè î ÷åëîâåêå, ïðåäìåòå èëè îòíîøåíèè.

Ïðèìåðû:

Ìíå íåêîìôîðòíî. ß îùóùàþ ñòðàõ. ß ñòðàäàþ. ß îäèíîê. ß íå çíàþ.

10. Íåïîëíûå ñðàâíåíèÿ

Ïðè íåïîëíîì ñðàâíåíèè ÷åëîâåê ñîâåðøàåò ñðàâíåíèå, íî îïóñêàåò ñðàâíèâàåìûõ ëþäåé, ñðàâ�íèâàåìûå âåùè, ïðåäìåòû èëè ñòàíäàðò, ñ êîòîðûì îí èõ ñðàâíèâàåò. Òàêèå ñëîâà, êàê “ëó÷øå”, “ëó÷�øå âñåãî”, “äàëüøå”, “áëèæå”, “áîãà÷å”, “áåäíåå”, “áîëüøå”, “ìåíüøå”, “áîëüøå âñåãî”, “ìåíüøå âñå�ãî”, “õóæå” è ò. ä. ÿâëÿþòñÿ ïðèçíàêàìè íåïîëíûõ ñðàâíåíèé. Òî, ñ ÷åì âû ñðàâíèâàåòå, ôóíêöèîíèðó�åò êàê ïðåñóïïîçèöèÿ, è ïîäñîçíàíèå äðóãîãî ÷åëî�âåêà ïðåäîñòàâèò îòñóòñòâóþùóþ èíôîðìàöèþ.

“Îí î÷åíü áîãàò”. Âîïðîñû: “Áîãà÷å êîãî?”, “Áî�ãàò ñîãëàñíî êàêîìó ñòàíäàðòó? ê

Ïðèìåðû:

Îí - ëó÷øèé ñòóäåíò â êëàññå. Ó íåå ýòî ïîëó÷èòñÿ õóæå âñåõ. Ýòî áîëåå èëè ìåíåå âåðíîå ðåøåíèå.

11. Îòñóòñòâèå ðåôåðåíòíîãî èíäåêñà

Ïîä ðåôåðåíòíûì èíäåêñîì ìû ïîíèìàåì ÷åëîâå�êà èëè ïðåäìåò, êîòîðûé ïðîèçâîäèò èëè íàä êîòî-

ðûì ïðîèçâîäèòñÿ äåéñòâèå, îïèñûâàåìîå â âûñêàçû�âàíèè ãëàãîëîì. Êîãäà â âûñêàçûâàíèè îòñóòñòâóåò ðåôåðåíòíûé èíäåêñ (èñïîëüçóþòñÿ èìåííûå ñëîâî�ñî÷åòàíèÿ, íå óêàçûâàþùèå íà ÷òî-òî êîíêðåòíîå), íåëüçÿ îïðåäåëèòü èìÿ, òåðìèí èëè ôðàçó, íà êîòî�ðûå îíî ññûëàåòñÿ, òî åñòü î ÷åì èäåò ðå÷ü. Ìåñòî�èìåíèÿ (“êòî-òî”, “îíî”, “îíè” è ò. ä.) íåîïðåäåëåí�íû, òàê êàê ñóùåñòâåííûå äàííûå ãëóáèííîé ñòðóê�òóðû, êîòîðûå äîïîëíÿþò çíà÷åíèå, â äàííîì ñëó÷àå îïóùåíû.

Ïðèñëóøàéòåñü ê òàêèì ñëîâàì, êàê “êòî-òî”, “îíè”, “íèêòî” è “ýòîò”. “Îíè íå ïðèøëè íà ñîáðà�íèå”. Â äàííîì ñëó÷àå ãîâîðÿùèé íå îïðåäåëèë ñóáúåêò ãëàãîëà.

Äëÿ òîãî ÷òîáû áðîñèòü âûçîâ è âîññòàíîâèòü îïó�ùåííûé ìàòåðèàë, â äàííîì ñëó÷àå ìû ñïðàøèâàåì: “Êòî èìåííî íå ïðèøåë íà ñîáðàíèå?”.

Â âûñêàçûâàíèè “Ýòè ëþäè îáèæàþò ìåíÿ” êàê â èìåííîé ãðóïïå (“ýòè ëþäè”), òàê è â íåñïåöèôè÷å�ñêîì ãëàãîëå (“îáèæàòü”) îòñóòñòâóåò ðåôåðåíòíûé èíäåêñ. Ïîýòîìó ìû ñïðàøèâàåì: “Êòî èìåííî îáè�æàåò âàñ?”.

Ïðèìåðû:

Îíè íå ñëóøàþò ìåíÿ. Ýòî óæå íèêîãî íå âîëíóåò. Ýòî íåñëûõàííî. Êòî-òî ìîæåò ýòî ñäåëàòü.

12. Íåñïåöèôè÷åñêèå ãëàãîëû

Íåñïåöèôè÷åñêèå ãëàãîëû îïèñûâàþò íåÿñíîå, íåêîíêðåòíîå äåéñòâèå, íå ïðåäñòàâëÿÿ ñïåöèôèêó ïðîöåññà. Òàêèå ñëîâà, êàê “îáèæàòü”, “îãîð÷àòü”, “âðåäèòü”, “ïîêàçûâàòü”, “äåìîíñòðèðîâàòü”, “çàáî�òèòüñÿ” è “áåñïîêîèòüñÿ”, îïðåäåëåííî îïèñûâàþò äåéñòâèå, ïðîöåññ, ìíîæåñòâî ñîáûòèé èëè îïûò, íî îíè îïóñêàþò òàê ìíîãî ñïåöèôè÷åñêîé èíôîðìàöèè î äåéñòâèè, ÷òî ìû íå ìîæåì ñîçäàòü â ñîçíàíèè ÿñ�íóþ ðåïðåçåíòàöèþ ýòèõ äåéñòâèé. Îíà ãîâîðèò: “Îí îáèäåë ìåíÿ”, - íî ìû íå çíàåì, ÷òî îí ñäåëàë: óäà�ðèë îí åå, çàñòàâèë æäàòü íà àëëåå, ïðèñòàë ê íåé, íå îöåíèë ïèðîã, êîòîðûé îíà èñïåêëà, èëè ÷òî-íèáóäü äðóãîå.

Ìû âîññòàíàâëèâàåì òàêèå îïóùåííûå äàííûå, ñïðàøèâàÿ: “Êàê èìåííî îí îáèäåë âàñ?”, “Êòî èìåí�íî îáèäåë âàñ?”. Åñëè ìû íå ïîëó÷àåì îïóùåííóþ èíôîðìàöèþ, ìû ðèñêóåì ïðèäóìàòü åå! Åñëè ìû îá�ëàäàåì äîñòàòî÷íûìè çíàíèÿìè î êîíòåêñòå è èñõîä�íûõ äàííûõ, ìû ìîæåì ñäåëàòü äîñòîâåðíûå ïðåäïî�ëîæåíèÿ, íî ìû òàêæå ìîæåì ñäåëàòü ïðåäïîëîæå�íèÿ, àáñîëþòíî íå ñîâïàäàþùèå ñî çíà÷åíèÿìè äðóãîãî ÷åëîâåêà.

122

×àñòü 2 • Ìîäåëü ÿçûêà â ÍËÏ

Êîãäà ìû ñëûøèì âûñêàçûâàíèå, ñîäåðæàùåå íå�ñïåöèôè÷åñêèé ãëàãîë (“Îíà íåïðàâèëüíî ïîíÿëà ìåíÿ”), ñóùåñòâóåò áîëüøàÿ âåðîÿòíîñòü íåïðàâèëü�íîãî ïîíèìàíèÿ, ïîòîìó ÷òî ìû ìîæåì èíòåðïðåòè�ðîâàòü åãî ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè. Âîïðîñû áîëåå îñíîâàòåëüíî ïðèñîåäèíÿò ÷åëîâåêà ê ñâîåìó îïûòó. Âûðàæàÿñü â òåðìèíàõ õîðîøèõ ôîðìóëèðîâîê, ìû íå ïðåäîñòàâëÿåì äðóãîìó ÷åëîâåêó äîñòàòî÷íîé ëèíãâèñòè÷åñêîé “êàðòû”, ÷òîáû ñîîáùåíèå áûëî ÿñíûì.

Ïðèìåðû:

Òû íå çàáîòèøüñÿ îáî ìíå.

ß îãîð÷àþ ìàòü.

Îí íå ïðîÿâèë êî ìíå íèêàêîãî èíòåðåñà.

ß áûë óäèâëåí.

Åñëè áû âû òîëüêî çíàëè.

Âû ìîæåòå îáíàðóæèòü.

Âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ýòîìó.

Çàêëþ÷åíèå

Áîëüøèíñòâî âûñêàçûâàíèé, óïîòðåáëÿåìûõ íàìè â ïîâñåäíåâíîé ðå÷è, ñîäåðæàò ìíîãî÷èñëåí�íûå íàðóøåíèÿ ìåòàìîäåëè. Êîãäà âû óñëûøèòå òà�êîå âûñêàçûâàíèå, íà÷íèòå ñ íàðóøåíèé áîëåå âûñî�êîãî óðîâíÿ è áðîñüòå âûçîâ èñêàæåíèÿì. Çàòåì ïå�ðåõîäèòå ê îáîáùåíèÿì. È, íàêîíåö, áðîñüòå âûçîâ îïóùåíèÿì. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî êàæäîå âûñêàçûâà�íèå ñîäåðæèò ìíîãî îïóùåíèé, è åñëè âû íà÷íåòå ñ íèõ, òî ìîæåòå îñïàðèâàòü èõ âåñü äåíü. Òàê êàê èñ�êàæåíèÿ îáëàäàþò íàèáîëüøèì âåñîì è ôóíêöèîíè�ðóþò íà áîëåå âûñîêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå, êîãäà ìû ñíà÷àëà áðîñàåì âûçîâ èì, ìû îêàçûâàåì áîëåå ñèëü�íîå äåéñòâèå íà ãëóáèííóþ ñòðóêòóðó ÷åëîâåêà.

Òåïåðü âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó ìåòàìîäåëü äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü âîçìîæíûì ïîëó÷åíèå ñïå�öèôè÷åñêîé èíôîðìàöèè èç ãëóáèííîé ñòðóêòóðû êëèåíòà. Âîïðîñû ìåòàìîäåëè ïîçâîëÿþò âàì ðàç�óêðóïíèòü ÷åëîâåêà íà äåòàëè è îñîáåííîñòè. Ïî ñó�ùåñòâó, ìåòàìîäåëü îáëåã÷àåò îáíàðóæåíèå âàæíîé èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ çàòåì ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ðàñ�øèðèòü åãî ìîäåëü ìèðà. Â òî æå âðåìÿ âîïðîñû ìå-òàìîäåëè ôóíêöèîíèðóþò òàê, ÷òîáû, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, âûâåñòè êëèåíòà èç òðàíñà. ×òîáû ââåñòè êëè�åíòà â òðàíñ, ìû èñïîëüçîâàëè áû îáðàòíûå ÿçûêî�âûå ïàòòåðíû, êîòîðûå â ÍËÏ îáíàðóæèâàþòñÿ â òàê íàçûâàåìîé Ìèëòîí-ìîäåëè (ñì. ãëàâó 10).

Ïîñëå òîãî êàê ÿ (Ì. X.) âïåðâûå óçíàë î ìåòàìî-äåëè, ÿ íå äóìàë î íåé äîëãîå âðåìÿ. “Âñåãî ëèøü îáû÷íàÿ ÷åïóõà, òàê èëè èíà÷å, ÿ äåëàþ ýòî”. Ïîçä�íåå, âî âðåìÿ ìîåãî ÍËÏ-ìàñòåð-òðåíèíãà, Áýíäëåð ðàññêàçàë, ÷òî âñå â ÍËÏ - êàæäàÿ ìîäåëü, êàæäûé ïðîöåññ, êàæäûé ìåòîä, êàæäûé ïàòòåðí áåðóò íà÷à�ëî â ìåòàìîäåëè è ÷òî áåç ïîëíîãî çíàíèÿ ýòîé ìî�äåëè íåâîçìîæíî ïîíÿòü, êàê îñóùåñòâëÿòü ìîäåëè�ðîâàíèå. È òîãäà ÿ îáðàòèë âíèìàíèå íà ìåòàìîäåëü.

“Êàê îí ìîæåò ñ÷èòàòü, ÷òî ýòà ïðîñòàÿ ìîäåëü òàê ìîãóùåñòâåííà?” “Ïî÷åìó îí òàê ñèëüíî ïîä�÷åðêèâàåò åå âàæíîñòü è ïðèäàåò åé òàêîå çíà÷åíèå?” ß íå çíàë. Ïîýòîìó ÿ âåðíóëñÿ ê ìîäåëè, èçó÷èë åå “îò è äî” è ïîñëå èçó÷åíèÿ ïðèøåë ê òàêîé æå óáåæ�äåííîñòè â òîì, ÷òî çíàíèå ýòîé ìîäåëè äàåò âîçìîæ�íîñòü óïðàâëÿòü ÿçûêîì, íå ïðèõîäèòü â çàáëóæäå�íèå ïðè èñïîëüçîâàíèè ÿçûêà è áðîñàòü âûçîâ ÿçûêó âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðåäïîëàãàòü, ÷òî îí ðåàëåí. Ïîçäíåå ÿ íàïèñàë ñâîþ äîêòîðñêóþ äèññåðòàöèþ ïî ðå÷è è, ïîñëå èçó÷åíèÿ îñíîâ îáùåé ñåìàíòèêè è íå�êîòîðûõ äðóãèõ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ìîäåëåé, ÿ äîáàâèë åùå âîñåìü ýëåìåíòîâ â ìåòàìîäåëü. Â êîí�öå êîíöîâ ÿ ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî åñëè ÷åëîâåê çíàåò ìåòàìîäåëü, îí çíàåò ñóùíîñòü âàæíûõ íàâûêîâ êðè�òè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ è òî, êàê áðîñàòü âûçîâ ëîãèêå âûñêàçûâàíèé è èññëåäîâàòü åå.

Ìû ðàçðåøàåì ñäåëàòü êîïèþ ñëåäóþùåãî ðèñóíêà (ðèñ. 8.5), ãäå ñõåìàòè÷íî èçîáðàæå�íà ìåòàìîäåëü ÿçûêà. ß (Á. Á.) ïðîøó ñâîèõ ñòóäåíòîâ, ÷òîáû îíè äåðæàëè îäíó êîïèþ íà ñâîåì ðàáî÷åì ñòîëå, à äðóãóþ â êàðìàíå ðó�áàøêè, áóìàæíèêå èëè êîøåëüêå. Íà ïðîòÿ�æåíèè ñëåäóþùåãî ãîäà èëè îêîëî òîãî ïî�÷àùå îáðàùàéòåñü ê íèì. Çà ýòî âðåìÿ âû îñíîâàòåëüíî âñòðîèòå ýòó ìîäåëü â ñâîå ïîäñîçíàíèå.

Ðàñøèðåíèå ìåòàìîäåëè

Ñëåäóþùèå äåâÿòü ëèíãâèñòè÷åñêèõ ïðèçíàêîâ, óêàçûâàþùèõ íà íåäîñòàòêè ïðîöåññà îòîáðàæåíèÿ, à òàêæå ìåòàìîäåëüíûå âîïðîñû, ïîìîãàþùèå âû�ÿâèòü ó ãîâîðÿùåãî áîëåå õîðîøî ñôîðìèðîâàííóþ êîãíèòèâíóþ êàðòó, âåäóò íà÷àëî îò êëàññè÷åñêîé ðàáîòû Àëüôðåäà Êîæèáñêè (Korzybski, 1933,1994) “Íàóêà è çäðàâûé ñìûñë”, à òàêæå îò ÐÝÏÒ (ðàöèî�íàëüíî-ýìîöèîíàëüíîé ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè). Ñî�êðàùåííûé âàðèàíò îñíîâàí íà èññëåäîâàíèÿõ Ìàé�êëà Õîëëà, îïóáëèêîâàííûõ â êíèãàõ “Ðå÷ü” (Hall, 1996) è “Ñåêðåòû ìàãèè” (Hall, 1998).
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Ïàòòåðíû/îñîáåííîñòè�Îòâåò/âûçîâ�Ïðîãíîç/ðåçóëüòàòû��1. Èäåíòèôèêàöèÿ. “Îí —�Êàê èìåííî îí îïðåäåëÿåòñÿ�Âîññòàíîâëåíèå ïðîöåññà��äåìîêðàò”. “Îíà -�ïîíÿòèåì “äåìîêðàò”? Êàêèì�èäåíòèôèêàöèè èëè��íè÷òîæåñòâî”.�îáðàçîì? Íà êàêîì îñíîâàíèè�ïðåäñêàçàíèÿ. Ïîáóæäàåò���âû îöåíèëè åå ïðè ïîìîùè�÷åëîâåêà ê ñîçäàíèþ íîâûõ���ïîíÿòèÿ “íè÷òîæåñòâî”?�îáîáùåíèé.��2. Ñòàòè÷åñêèå ñëîâà. “Íàó÷íûå�Êàêèå èìåííî äàííûå? Ñîãëàñíî�Âîññòàíîâëåíèå îïóùåííûõ��äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî...”�÷üåé ìîäåëè èëè òåîðèè? Äàííûå íàóêè êàêîãî âðåìåíè?�äåòàëåé.��3. ×ðåçìåðíî/íåäîñòàòî÷íî�Êàêèå âèäû ïîâåäåíèÿ è êàêèå�Âîññòàíîâëåíèå��îïðåäåëåííûå òåðìèíû. “ß�ðåàêöèè ñäåëàëè áû åãî�ýêñòåíñèîíàëüíûõ ôàêòîâ îá��âûøëà çàìóæ çà íåãî, ïîòîìó ÷òî�“õîðîøèì” äëÿ âàñ ìóæåì?�èñïîëüçîâàííûõ òåðìèíàõ.��äóìàëà, ÷òî îí áóäåò õîðîøèì�Êàêèå ññûëêè âû èñïîëüçóåòå â���ìóæåì”.�ñëó÷àå ñëîâà “ìóæ”?���4. Ëîæíûå âåðáàëüíûå�Êàê âû ìîæåòå îáëàäàòü�Ïðåîäîëåíèå äèõîòîìèé, êîòîðûå��äèõîòîìèè. “Ìîå ñîçíàíèå íå�“ñîçíàíèåì” îòäåëüíî îò “òåëà”�êòî-òî ñîçäàë â ÿçûêå.��èìååò îòíîøåíèÿ ê ýòîé�èëè “òåëîì” îòäåëüíî îò���äåïðåññèè”.�“ñîçíàíèÿ”?���5. Ôðàçû “èëè-èëè”. “Åñëè ÿ íå�Èòàê, ó âàñ íåò äðóãèõ�Âîññòàíîâëåíèå êîíòèíóóìà,��óñòàíîâëþ ýòè îòíîøåíèÿ, ýòî�âàðèàíòîâ, êðîìå ïîëíîãî óñïåõà�îïóùåííîãî ñòðóêòóðîé “èëè-��äîêàæåò ìîþ�èëè ïîëíîé íåóäà÷è? Âû íå�èëè”.��íåêîìïåòåíòíîñòü”.�ìîæåòå ïðåäñòàâèòü íèêàêèõ ïðîìåæóòî÷íûõ øàãîâ èëè ñòàäèé?���i. Ïñåâäîñëîâà. “Ýòî ñäåëàëî åãî�×òî âÜ ïîäðàçóìåâàåòå ïîä�Âûçîâ êàðòå, èñïîëüçóþùåé��íåóäà÷íèêîì”.�ñëîâîì “íåóäà÷íèê” êàê�ñëîâà, íå èìåþùèå ðåàëüíûõ���õàðàêòåðèçóþùèì ÷åëîâåêà?�îáúåêòîâ ññûëêè.��. Ìíîãîïîðÿäêîâîñòü. “×òî âû�Íà êàêîì óðîâíå àáñòðàêöèè âû�Âîññòàíîâëåíèå óðîâíÿ��ñåáå äóìàåòå?”�ññûëàåòåñü ê “ñåáå”? “ß” ìîæåò�àáñòðàêöèè, èñõîäÿ èç êîòîðîãî���èìåòü ìíîãî ðàçëè÷íûõ�äåéñòâóåò ãîâîðÿùèé.���çíà÷åíèé, çàâèñÿùèõ îò�Óñòàíîâëåíèå êîíòåêñòà è���êîíòåêñòà è èñïîëüçîâàíèÿ, — ÷òî âû èìåëè â âèäó?�ïîðÿäêà.��. Ïåðñîíàëèçàöèÿ. “Îí äåëàåò�Êàê âû óçíàëè î åãî�Âûçîâ ïðîöåññó ïåðñîíàëèçàöèè.��òî òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû�íàìåðåíèÿõ? Êàê âû óçíàëè, ÷òî���îñàäèòü ìíå”.�âàì íóæíî ïðèíÿòü ýòè äåéñòâèÿ íà ëè÷íûé ñ÷åò?���Ìåòàôîðû. “Ýòî íàïîìèíàåò�Êàê òà èñòîðèÿ ñâÿçàíà ñ òåì,�Âîññòàíîâëåíèå èçîìîðôíûõ��íå î òîì âðåìåíè, êîãäà�÷òî âû õîòèòå ñêàçàòü?�îòíîøåíèé ìåæäó èñòîðèåé è��æîí...”��ïîíÿòèÿìè ÷åëîâåêà.��Ðèñ. 8.5. Ìåòàìîäåëü ÿçûêà
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×àñòü 2 • Ìîäåëü ÿçûêà â ÍËÏ

1. Èäåíòè÷íîñòü/èäåíòèôèêàöèÿ

Êàê è êîìïëåêñíûé ýêâèâàëåíò, èäåíòèôèêàöèîí�íîå âûñêàçûâàíèå óðàâíèâàåò ÿâëåíèÿ, íàõîäÿùèåñÿ íà ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ àáñòðàêöèè, õîòÿ â äàííîì ñëó÷àå ðàâåíñòâî ïîäðàçóìåâàåò èäåíòè÷íîñòü ñ “ÿ”, “ß - ...X”, “Îí - ...À*”, “Îíà - íå áîëåå ÷åì... ÀÚ. Ýòî ïðèâîäèò ê äâóì íàèáîëåå îïàñíûì ôîðìàì îòî�áðàæåíèÿ “ëæè â äåéñòâèòåëüíîñòü” (âîîáùå íåñî�îòâåòñòâóþùåãî òåððèòîðèè), à èìåííî “ñóòü” (is) èäåíòèôèêàöèè è “ñóòü” óòâåðæäåíèÿ. Óòâåðäèòåëü�íûå êà÷åñòâà äàæå íà óðîâíå âîñïðèÿòèÿ (“ðîçàêðàñ-íàÿ”) íå ìîãóò îòîáðàçèòü âîñïðèíèìàåìûå íàìè â ìèðå âçàèìîäåéñòâèÿ è âêëàä â íèõ íàøèõ ÷óâñòâè�òåëüíûõ ðåöåïòîðîâ (ïàëî÷åê è êîëáî÷åê). Óòâåðäè�òåëüíûå ñóæäåíèÿ (íàøè îöåíêè, çíà÷åíèÿ) ïåðåíî�ñÿò ýòî íà áîëåå âûñîêèé óðîâåíü (“Îí - íè÷òîæå�ñòâî”).

Ýòîò óñòàíîâëåííûé Êîæèáñêè îòëè÷èòåëüíûé ïðèçíàê ÿçûêà òåñíî ñâÿçàí ñ êîìïëåêñíûì ýêâèâà�ëåíòîì, íî âñå æå îòëè÷àåòñÿ îò íåãî. Êîæèáñêè îïðåäåëÿåò èäåíòè÷íîñòü êàê “àáñîëþòíóþ îäèíàêî�âîñòü âî âñåõ îòíîøåíèÿõ”. Ñëîâî “âñåõ” â ýòîì îïðåäåëåíèè äåëàåò èäåíòè÷íîñòü íåâîçìîæíîé. Åñëè ìû óäàëèì “âñåõ” èç îïðåäåëåíèÿ, ñëîâî “àá�ñîëþòíàÿ” òàêæå ïîòåðÿåò ñìûñë. Òîãäà ìû ïðîñòî áóäåì èìåòü “îäèíàêîâîñòü â íåêîòîðûõ îòíîøåíè�ÿõ”, ïðèåìëåìîå ïîíÿòèå, òàê êàê ìû ïîíèìàåì ñëî�âî “îäèíàêîâûé” êàê “ñõîäíûé”. Ôàêòè÷åñêè, ïîíÿ�òèå ñõîäñòâà ïîçâîëèëî áû íàì ñîçäàâàòü îáîáùåíèÿ, ÿðëûêè, êàòåãîðèè è ò. ä., ðàáîòàòü ñ íèìè è èñïîëü�çîâàòü èõ ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì.

Ìû èìååì äåëî òîëüêî ñ åäèíè÷íûìè ëè÷íîñòÿ�ìè, ñîáûòèÿìè è ïðåäìåòàìè. Â ìèðå êîãíèòèâíûõ ïðîöåññîâ îòñóòñòâóåò èäåíòè÷íîñòü. Êàæäîå ñîáû�òèå ÿâëÿåòñÿ óíèêàëüíûì, åäèíñòâåííûì, àáñîëþò�íûì, íåïîâòîðèìûì. Íèêàêîé ÷åëîâåê è íèêàêîå ñî�áûòèå íå ìîãóò îñòàâàòüñÿ “îäèíàêîâûìè” ñ òå÷åíè�åì âðåìåíè.

Êîãäà ìû çàíèìàåìñÿ èäåíòèôèêàöèåé, ó íàñ îòìå÷àþòñÿ ñðàâíèòåëüíî íåãèáêàÿ àäàïòà�öèÿ, íèçêèé óðîâåíü óñëîâíûõ ñâÿçåé è íåäî�ñòàòî÷íîñòü íåðâíûõ ïðîöåññîâ. Ýòî ñèìâî�ëèçèðóåò àäàïòàöèþ æèâîòíûõ, íå îòâå÷àþ�ùóþ òðåáîâàíèÿì àäàïòàöèè ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà. Èäåíòèôèêàöèÿ ÷àñòî ïðîÿâëÿåòñÿ â ñëîâå “ñóòü” [is).

Êîãäà ìû çàíèìàåìñÿ èäåíòèôèêàöèåé, ó íàñ îò�ìå÷àþòñÿ ñðàâíèòåëüíî íåãèáêàÿ àäàïòàöèÿ, íèçêèé óðîâåíü óñëîâíûõ ñâÿçåé è íåäîñòàòî÷íîñòü íåðâ�íûõ ïðîöåññîâ. Ýòî ñèìâîëèçèðóåò àäàïòàöèþ æè-

âîòíûõ, íå îòâå÷àþùóþ òðåáîâàíèÿì àäàïòàöèè ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà. Èäåíòèôèêàöèÿ ÷àñòî ïðî�ÿâëÿåòñÿ â ñëîâå “ñóòü” (is), êîòîðîå Äýâèä Áàóð-ëýíä-ìëàäøèé (David Bourland, Jr., 1991) íàçâàë “áîæåñòâåííûì ðåæèìîì” ìûøëåíèÿ è ðå÷è. mis 1S that!” (“Âîò ýòî ÷òî!”), “That'show it is!” (“Ýòî ïðîèñõîäèò òàê!”).

Ïðè èäåíòèôèêàöèè ìû ïðèõîäèì ê îøèáî÷íîìó âûâîäó, ÷òî ïðîèñõîäÿùåå âíóòðè íàøèõ òåë (òî åñòü èäåè, ïðåäñòàâëåíèÿ, ïîíÿòèÿ) îáúåêòèâíî ñóùå�ñòâóåò. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ïñèõîëîãèè, ýòî âåäåò ê ïðî�åöèðîâàíèþ è çàòåì ê äðóãèì îøèáêàì ñîñòàâëåíèÿ ìåíòàëüíûõ êàðò: çàáëóæäåíèÿì, èëëþçèÿì è ãàëëþ�öèíàöèÿì.

Íåíîðìàëüíûå è îïàñíûå “ñóòü” âêëþ÷àþò: “ñóòü” èäåíòè÷íîñòè (lam..., Youare..., Thatis...,- “ß ñóòü...”, “Òû ñóòü...”, “Ýòî ñóòü...”) è “ñóòü” óòâåðæ�äåíèÿ (The apple is red - “ßáëîêî êðàñíîå”). Êîãäà “ñóòü” èñïîëüçóåòñÿ â êà÷åñòâå âñïîìîãàòåëüíîãî ãëàãîëà (Smith is coming - “Ñþäà èäåò Ñìèò”), îí ïðîñòî âõîäèò â ñîñòàâ äðóãîãî ãëàãîëà è íå ïðèâî�äèò ê çíà÷èòåëüíûì ñåìàíòè÷åñêèì îñëîæíåíèÿì. “Ñóòü” ñóùåñòâîâàíèÿ óêàçûâàåò íà ñîáûòèÿ è ïðåä�ìåòû, êîòîðûå “âûäåëÿþòñÿ” íàøèì âîñïðèÿòèåì.

Ïðè èäåíòèôèêàöèè ìû îøèáî÷íî îöåíèâàåì ðå�çóëüòàòû íàøèõ ìûñëåé è ÷óâñòâ êàê îáúåêòèâíî ñó�ùåñòâóþùèå. Îäíàêî òàêîå ïðèïèñûâàíèå ñëîâàì âíåøíåé îáúåêòèâíîñòè ïðèâîäèò íàñ ê îòîáðàæå�íèþ íåâåðíûõ è áåñïîëåçíûõ ðåïðåçåíòàöèé. Îöåí�êà ïðîèñõîäèò òîëüêî â ðàçóìå. Îíà ñóùåñòâóåò è ôóíêöèîíèðóåò íà óðîâíå ìûñëåé òîëüêî êàê ïñèõè-÷åñêèé ôåíîìåí.

Ñëåäóþùèå ïðîöåäóðû ïîçâîëÿþò íàì áðîñèòü âûçîâ èäåíòèôèêàöèè, äåèäåíòèôèöèðîâàòü è ðàñ�ïîçíàòü óíèêàëüíûå îñîáåííîñòè ðåàëüíîñòè.

1.  Ïðîâåäèòå ýêñòåíñèîíîëèçàöèþ, èëè ñïåöèôèêà�öèþ òîãî, ÷òî â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ìîæåò áûòü ëîæíî èäåíòèôèöèðîâàíî. Êîæèáñêè ãîâîðèë, ÷òî ýêñòåíñèîíàëüíûé ìåòîä ñòðóêòóðíî èìååò äåëî ñî ìíîãèìè êîíêðåòíûìè ëþäüìè, êîòîðûå îòëè�÷àþòñÿ è îáîñîáëåíû äðóã îò äðóãà. Ìû ìîæåì ïðîâîäèòü ýêñòåíñèîíàëèçàöèþ ïîñðåäñòâîì óêà-çàíèÿ ñïåöèôèêè (êòî, êîãäà, ãäå, êàê, êîòîðûé è ò. ä.), ïðîâåäåíèÿ ðàçëè÷èé è èñïîëüçîâàíèÿ äå�ôèñîâ â ñâîåì ÿçûêå.

2.  Ðàçëè÷èòå ðåàëüíîñòè. Òàê êàê “èäåíòè÷íîñòü” íèêîãäà íå âñòðå÷àåòñÿ â ìèðå, îòâåðãàÿ ñàìî ïî�íÿòèå “ñóòü” èäåíòè÷íîñòè, ìû ôàêòè÷åñêè ïðè-íèìàåì ðàçëè÷èÿ è ðàçëè÷åíèå êàê ôóíäàìåíòàëü-íûå ïîíÿòèÿ. Òåïåðü ìû ìîæåì íà÷àòü îáðàùàòü âíèìàíèå íà àáñîëþòíóþ èíäèâèäóàëüíîñòü ñîáû�òèé è îïðåäåëÿòü åå. Êàê ðàçëè÷àþòñÿ ýòè ïðåä�ìåòû, êîòîðûå âûãëÿäÿò ñõîæèì îáðàçîì è êîòî�ðûå âû èäåíòèôèöèðîâàëè?
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3. Èíäåêñèðîâàíèå ñëîâ ïðè ïîìîùè âðåìåíè/äàòû èëè ïðîñòðàíñòâà/ïîëîæåíèÿ (ïðîöåññ èíäåêñè�ðîâàíèÿ). Òàêîå èíäåêñèðîâàíèå ïîìîãàåò íàì èìåòü äåëî ñ àáñîëþòíîé èíäèâèäóàëüíîñòüþ êàæ�äîãî ñîáûòèÿ â ëþáîå âðåìÿ. Òàê êàê ìèð è ëþäè ñîñòîÿò èç ïðîöåññîâ, êàæäûé Ñìèò 1950 ñóùå�ñòâóåò êàê ÷åëîâåê, ñîâåðøåííî îòëè÷íûé îò Ñìè-òà1995. Òàêàÿ êîíêðåòèçàöèÿ ïîìîãàåò íàì ïðè ïðîâåäåíèè ðàçëè÷èé. Äåïðåññèÿ1991 îòëè÷àåòñÿ îò äåïðåññèè 1994; äåïðåññèÿÁîá îòëè÷àåòñÿ îò äåïðåññèèÑüþçåí. Ïðè èíäåêñèðîâàíèè ñ ïîìî�ùüþ âðåìåíè ìû óêàçûâàåì äàòó íàøèõ âåðáàëü�íûõ âûñêàçûâàíèé. Ìû ìîæåì äåëàòü òî æå ñàìîå ïðè èíäåêñèðîâàíèè ñ ïîìîùüþ ëè÷íîñòè, ìåñòà è äàæå ïðîöåññà.

1. Ïîòðåíèðóéòåñü â ïîëó÷åíèè òèøèíû íà íåâûðà�çèìûõ ñëîâàìè óðîâíÿõ. Öåíòðàëüíûé ìåòîä óäà�ëåíèÿ “ñóòü” èäåíòè÷íîñòè êàñàåòñÿ òðåíèíãà ðàñ�ïîçíàâàíèÿ “íåâûðàçèìîãî ñëîâàìè óðîâíÿ îïû�òà”. Âìåñòî ïîäàâëåíèÿ èëè ñäåðæèâàíèÿ “ìû ó÷èì ñîçäàâàòü òèøèíó íà îáúåêòèâíîì óðîâíå... Ïðè ýòîì ìû íå ïîäàâëÿåì ïîïûòêè ãîâîðèòü; ìû ó÷èì çàìå÷àòü æåñò ðóêè ïî îòíîøåíèþ ê îáúåê�òó, äåéñòâèþ, ñîáûòèþ èëè ÷óâñòâó. Òàêàÿ ìåòîäè-êà äàåò íàèáîëåå ñèëüíûé ñåìàíòè÷åñêèé ýôôåêò. Îíà âûçûâàåò ñåìàíòè÷åñêèéäèññîíàíñ, íî ýòî íå äèññîíàíñ ïîäàâëåíèÿ, à îñîçíàíèå åñòåñòâåííîãî ñòðóêòóðíîãî ôàêòà îöåíêè”.

2. Ñòàòè÷åñêèå ñëîâà (ñèãíàëüíûå ñëîâà, îäíîçíà÷íûå òåðìèíû)

Êàê è íîìèíàëèçàöèè, ýòè òåðìèíû óêàçûâàþò íà îñòàíîâëåííûé ïðîöåññ, ïðåâðàùåííûé â ñóùåñòâè�òåëüíîå, íî ýòî åùå íå âñå. Îíè óêàçûâàþò íà èñïîëü�çîâàíèå òàêèõ òåðìèíîâ òàê, êàê åñëè áû îíè èìåëè òîëüêî îäíî çíà÷åíèå. Ñîãëàñíî Êîæèáñêè, ýòîò ôå�íîìåí áåðåò íà÷àëî â àðèñòîòåëåâñêîé ëîãèêå. “×òî áû ýòî íè áûëî, ýòî åñòü*. “Íè÷òî íå ìîæåò îäíîâðå�ìåííî áûòü è íå áûòü”. Ýòè òåðìèíû ÷àñòî óêàçûâà-þò íà çàáûâàíèå î ðàçëè÷èè ìåæäó “êàðòîé” è “òåð�ðèòîðèåé”.

Íàøà ñêëîííîñòü íîìèíàëèçèðîâàòãëàãîëû (ìà�òåðèàëèçîâàòü ïðîöåññû) è, ñëåäîâàòåëüíî, äåëàòü ñòàòè÷åñêèå, îïðåäåëåííûå è àáñîëþòèçèðîâàííûå îäíîçíà÷íûå âûñêàçûâàíèÿ âåäåò íàñ ê ñîçäàíèþ ñòà-òè÷åñêèõ âûðàæåíèé. Ýòè îäíîçíà÷íûå ñòàòè÷åñêèå ñëîâà è âûðàæåíèÿ çâó÷àò àáñîëþòíî è äîãìàòè÷íî, çàñòàâëÿÿ, òàêèì îáðàçîì, íàøè âûñêàçûâàíèÿ çâó�÷àòü êàê áåçóñëîâíûå èñòèíû. Êîæèáñêè ãîâîðèë, ÷òî ýòî ïðèâîäèò ê “çàêîíîäàòåëüíîìó ñåìàíòè÷åñêîìó íàêëîíåíèþ”, àáñîëþòèçìàì è “áîæåñòâåííîìó ðå�æèìó”.

Àðèñòîòåëåâñêàÿ ëîãèêà îáðàçíî èëëþñòðèðóåò ýòî òàê. Çàêîí òîæäåñòâà: “×òî áû ýòî íè áûëî, ýòî

åñòü”. Çàêîí ïðîòèâîðå÷èÿ: “Íè÷òî íå ìîæåò îäíî�âðåìåííî áûòü è íå áûòü”. Çàêîí èñêëþ÷åííîãî òðå�òüåãî: “Âñå ìîæåò èëè áûòü, èëè íå áûòü”.

Äëÿ òîãî ÷òîáû áðîñèòü âûçîâ òàêèì ëèíãâèñòè�÷åñêèì “êàðòàì”, èñïîëüçóéòå ñëåäóþùèå ñðåäñòâà.

1.   Îñóùåñòâèòå æøåíñèîíàëèçàöèþ. Ïåðå÷èñëèòå ýëåìåíòû, íà îñíîâå êîòîðûõ âû ñäåëàëè îáîáùå�íèå. Ýêñòåíñèîíàëèçèðóéòå îáúåêòû ññûëêè ïðè ïîìîùè äàòû è âðåìåíè: “Óêàæèòå ìíå, ÷òî èìåí�íî âû èìååòå â âèäó?*.

2.    Óñòðàíèòå íåëè÷íóþ ôîðìó ñëîâà, îïèñûâàþùåãî ñîñòîÿíèå. Ñäåëàéòå ýòî, èäåíòèôèöèðîâàâ ýòàïû è ïåðåìåííûå â ñòàòè÷åñêîì ÷ðåçìåðíî îáîáùåí�íîì ñëîâå. Ýêñòåíñèîíàëüíàÿ óñòàíîâêà ðåïðå�çåíòèðóåò òîëüêî òî, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò íåðâíîé ñòðóêòóðå.

3.   Çàäàéòå âîïðîñû î çíà÷åíèè. ×òî âû èìååòå â âèäó ïîä...?Ñëîâà ôóíêöèîíèðóþò ïðîñòî êàê ñðåäñòâà ïåðåäà÷è çíà÷åíèé (ýôôåêòèâíûå èëè íåýôôåê�òèâíûå), ñëåäîâàòåëüíî, èõ ñóùåñòâîâàíèå ÿâëÿ�åòñÿ àáñîëþòíî ñëó÷àéíûì è íåîáÿçàòåëüíûì. Íà âåðáàëüíîì óðîâíå âñå íàøè ñëîâà è âûñêàçûâà�íèÿ ñóùåñòâóþò òîëüêî êàê ôîðìû ðåïðåçåíòàöèé, âûçûâàþùèå ñåìàíòè÷åñêèå ðåàêöèè â íàøåé íå�ðâíîé ñèñòåìå. Êîãäà ìû îñîçíàåì, ÷òî îáúåêòèâ�íûé óðîâåíü ðàñïîëàãàåòñÿ âíå íàøåãî òåëà, ìû ìîæåì ïîëíîñòüþ ïîíÿòü, ÷òî ñîáûòèÿ íåâûðàçè�ìû ñëîâàìè, àáñîëþòíû è óíèêàëüíû. ×òî áû ìû íè ñêàçàëè î ÷åì-ëèáî, ñëîâî íå ÿâëÿåòñÿ ïðåäìå�òîì. Ñëîâà è ïðåäìåòû ñóùåñòâóþò íà ðàçëè÷íûõ ëîãè÷åñêèõ óðîâíÿõ. Íàøè ñëîâà ÿâëÿþòñÿ âñåãî ëèøü âåðáàëèçàöèåé ïðåäìåòîâ. Ñòàòè÷åñêèå ñëî�âà äåéñòâóþò ïî ïðèíöèïó “ëîæü â äåéñòâèòåëü�íîñòü”. Îíè îöåíèâàþò ñëîâà êàê ïðåäìåòû è ëîæ�íî ïðèïèñûâàþò ñëîâàì îáúåêòèâíîñòü, êîòîðîé îíè íå èìåþò è íå ìîãóò èìåòü. Âîïðîñ “×òî âû èìååòå â âèäó?” ïîçâîëÿåò èçáåæàòü ïðèïèñûâà�íèÿ ÷óæèì ñëîâàì íàøèõ ñîáñòâåííûõ çíà÷åíèé.

4.   Óëó÷øèòå íàâûê “ìåòàïîãèöèè” äëÿ ïåðåõîäà íà áîëåå âûñîêèå óðîâíè àáñòðàêöèè. ×åëîâå÷åñêàÿ ñïîñîáíîñòü ê àáñòðàãèðîâàíèþ ñïîñîáñòâóåò ñî�õðàíåíèþ çäðàâîãî óìà è ïðåäîòâðàùàåò ñåìàíòè�÷åñêóþ áëîêàäó â âèäå ïðèêðåïëåíèÿ ê ñëîâó. ×òî âû èìååòå â âèäó ïîä ýòèì ñëîâîì? Êàê âàøå èñ�ïîëüçîâàíèå ýòîãî ñëîâà îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, êàê åãî èñïîëüçóåò X?

3. ×ðåçìåðíî è íåäîñòàòî÷íî îïðåäåëåííûå òåðìèíû

Áýíäëåð è Ãðèíäåð óïîìèíàþò Êîæèáñêè è ðîëü “ýêñòåíñèîíàëüíûõ” è “èíòåíñèîíàëüíûõ” îïðåäå�ëåíèé â êíèãå “Ñòðóêòóðà ìàãèè, òîì I”. Êîæèáñêè
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òàêæå ãîâîðèë îá ýòèõ îïðåäåëåíèÿõ è â ïîíÿòèÿõ ÷ðåçìåðíî è íåäîñòàòî÷íî îïðåäåëåííûõ òåðìèíîâ. Îí óòâåðæäàë, ÷òî ïðè èñïîëüçîâàíèè èíòåíñèî�íàëüíîé îðèåíòàöèè ìû, êàê ïðàâèëî, ÷ðåçìåðíî îïðåäåëÿåì òåðìèíû. Ýòî îçíà÷àåò ïåðåõîä â ìèð ñ ïðåäïîëîæåíèåì, ÷òî îïðåäåëåíèÿ òåðìèíîâ â íàøåì ñëîâàðå ÿâëÿþòñÿ ïîëíîñòüþ óäîâëåòâîðèòåëüíîé ôîðìîé îòîáðàæåíèÿ. Ñëåäîâàòåëüíî, äåâóøêà âûõî�äèò çàìóæ çà “õîðîøåãî ìóæà”. Áåç ýêñòåíñèîíàëè-çàöèè ñïåöèôè÷åñêèõ ôóíêöèé, âèäîâ ïîâåäåíèÿ è ò. ä. òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîãî îíà âèäèò â êà÷åñòâå “ìóæà”, îíà ìîæåò ïîçäíåå îáíàðóæèòü, ÷òî “òåððè�òîðèÿ” îòëè÷àåòñÿ îò åå “êàðòû”!

Êîæèáñêè óòâåðæäàë, ÷òî ìû ÷ðåçìåðíî èëè íå�äîñòàòî÷íî îïðåäåëèëè áîëüøèíñòâî òåðìèíîâ. Ìû ÷ðåçìåðíî îïðåäåëÿåì (èëè ÷ðåçìåðíî îãðàíè÷èâà�åì) ñëîâà ïî èíòåíñèâíîñòè, êîãäà ñëèøêîì äîâåðÿ�åì íàøåìó âåðáàëüíîìó èëè ñëîâàðíîìó îïðåäåëå�íèþ. Åñëè ìû óáåæäåíû â “ðåàëüíîñòè” íàøåãî îïðåäåëåíèÿ ñëîâà, ìû íàäåëÿåì åãî ñëèøêîì áîëü�øèì ñîäåðæàíèåì è êîíêðåòíîñòüþ. Îïðåäåëåíèå ñëîâà íåäîñòàòî÷íî, åñëè îíî ñëèøêîì ýêñòåíñèâíî (â íåì èñïîëüçîâàíî ìíîãî ñïåöèôè÷åñêèõ ôàêòîâ è äåòàëåé), òàê ÷òî îáîáùåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ òîëüêî ãè�ïîòåòè÷åñêèìè.

Íàïðèìåð, æåíùèíà íàøëà “õîðîøåãî ìóæà” è âûøëà çà íåãî çàìóæ. Ýòà àáñòðàêòíàÿ ëèíãâèñòè÷å�ñêàÿ ðåàëüíîñòü (“õîðîøèé ìóæ”) ñóùåñòâóåò âñåöå�ëî è àáñîëþòíî íå êàê íå÷òî ìàòåðèàëüíîå â ìèðå, à êàê âåðáàëüíîå îïðåäåëåíèå â åå ñîçíàíèè. Åñëè îíà ýòîãî íå îñîçíàåò, ýòî ïðèâåäåò åå ê ðàçî÷àðîâàíèþ è íåðâíîìó ïîòðÿñåíèþ. Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò ñî âñåìè äðóãèìè îáîáùåííûìè òåðìèíàìè, êîòîðûå ñóùåñòâóþò òîëüêî â ñîçíàíèè. Ìû ÷ðåçìåðíî äîâå�ðÿåì îöåíî÷íûì òåðìèíàì (â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ñåíñîðíûì ñëîâàì), òàêèì êàê “êðàñèâûé”, “óðîäëè�âûé”, “õîðîøèé”, “ïëîõîé”, “ïðîäóêòèâíûé”, “ïî�ëåçíûé”, “óäèâèòåëüíûé”, “çàõâàòûâàþùèé”, “òðàâ�ìèðóþùèé” è ò. ä., è ñàìà ïî ñåáå èíòåíñèîíàëüíàÿ îðèåíòàöèÿ ìîæåò ïðè÷èíèòü íàì âðåä.

Íàøè ñëîâà ìîãóò èìåòü è ýêñòåíñèîíàëüíîå, è èíòåíñèîíàëüíîå çíà÷åíèÿ. Âûñêàçûâàíèå “íî÷üþ ìîé ñîí îõðàíÿþò àíãåëû” îïðåäåëåííî èìååò íå�ñêîëüêî èíòåíñèîíàëüíûõ çíà÷åíèé, íî ýêñòåíñèî�íàëüíûå çíà÷åíèÿ îòñóòñòâóþò.

Êîãäà ìû ãîâîðèì, ÷òî âûñêàçûâàíèå íå èìå�åò ýêñòåíñèîíàëüíîãî çíà÷åíèÿ, ìû âñåãî ëèøü óòâåðæäàåì, ÷òî ìû íå ìîæåì óâèäåòü, ïîòðîãàòü, ñôîòîãðàôèðîâàòü èëè êàêèì-ëèáî íàó÷íûì îáðàçîì îáíàðóæèòü ïðèñóò�ñòâèå àíãåëîâ.

Ýòîò ëèíãâèñòè÷åñêèé ïðèçíàê äîêàçàë ñâîþ öåí�íîñòü, ïîòîìó ÷òî ýêñòåíñèîíàëüíûå âûñêàçûâàíèÿ èìåþò ýìïèðè÷åñêóþ è ñåíñîðíóþ ïðèðîäó. Òàêèì îáðàçîì, ñ èõ ïîìîùüþ ìû ìîæåì çàâåðøèòü ñïîð. “Äëèíà ýòîé êîìíàòû - ïÿòü ìåòðîâ”. Íåâàæíî, ñêîëüêî ïðåäïîëîæåíèé ñäåëàëè ëþäè íàñ÷åò äëèíû êîìíàòû, âñå îáñóæäåíèå ïðåêðàùàåòñÿ, êîãäà êòî-íèáóäü èçìåðèò åå ðóëåòêîé.

Ñ èíòåíñèîíàëüíûìè çíà÷åíèÿìè ýòî íå òàê. Â ýòîì ñëó÷àå îáñóæäåíèå è ñïîð ìîãóò ïðîäîëæàòü�ñÿ áåñêîíå÷íî. “Âû îòäåëàëè êîìíàòó ïî-íàñòîÿùå�ìó êðàñèâî”. Òàêîå âûñêàçûâàíèå ìîæåò ñïðîâîöè�ðîâàòü êàêèå óãîäíî âèäû íåñîãëàñèÿ, ïîòîìó ÷òî ñêàçàâøèé îñíîâàë åãî íå íà “ñåíñîðíûõ”, à íà “íå�ñåíñîðíûõ” îöåíêàõ, çíà÷åíèÿõ è îïðåäåëåíèÿõ (èí�òåíñèîíàëüíûõ çíà÷åíèÿõ). Îíî âîîáùå íå îòíîñèò�ñÿ ê ñåíñîðíûì äàííûì, ïîýòîìó íèêòî íå ìîæåò ïî�ëó÷èòü èíôîðìàöèþ, íåîáõîäèìóþ äëÿ çàâåðøåíèÿ äèñêóññèè. Ïðèâåäåííîå âûñêàçûâàíèå îòíîñèòñÿ, ãëàâíûì îáðàçîì, íå ê âíåøíåìó ìèðó, à ê âíóòðåí�íåìó ìèðó îöåíîê.

×òîáû îñïîðèòü ýòè ëèíãâèñòè÷åñêèå ïëîõèå ôîð�ìóëèðîâêè, ìû ìîæåì ñäåëàòü ñëåäóþùåå.

1.  Ðàçóêðóïíèòü ÷ðåçìåðíî îïðåäåëåííûå ñëîâà èíòåíñèîíàëüíûõ âûñêàçûâàíèé è óêðóïíèòü íå-äîñòàòî÷íî îïðåäåëåííûå ñëîâà. Ýòî âûçîâåò áî�ëåå áîãàòóþ ðåïðåçåíòàöèþ çíà÷åíèÿ (çíà÷åíèé) è îòíîøåíèÿ (îòíîøåíèé) ÷åëîâåêà. Ñïðîñèòå ÷å�ëîâåêà îá ýêñòåíñèîíàëüíîì îáîñíîâàíèè åãî èí�òåíñèîíàëüíûõ çíà÷åíèé.

Óêðóïíåíèå - ïîâûøåíèå óðîâíÿ èíôîð�ìàöèè (èíäóêöèÿ); âåäåò ê áîëåå âûñîêèì àá�ñòðàêöèÿì.

2.  Èññëåäîâàòü ïðåäïîëîæåíèÿ ÷åëîâåêà, êàñàþùè�åñÿ íåîïðåäåëåííûõ òåðìèíîâ. Ñïðîñèòå: “×òî ïðåäïîëàãàåò ýòî âûñêàçûâàíèå?” “×òî âû ïðåä�ïîëîæèëè, óòâåðæäàÿ ýòî?” Ýòî çàñòàâèò åãî âû�ëîæèòü ñâîþ ýïèñòåìîëîãèþ íà ñòîë.

4. Ëîæíûå âåðáàëüíûå ðàçäåëåíèÿ

ß èñïîëüçóþ ýòó ôðàçó, ÷òîáû ïîä÷åðêíóòü àêöåíò îáùåé ñåìàíòèêè íà^ýëåëåòòøäàç^.Êîæèáñêè ãî�âîðèë, ÷òî ìû ÷àñòî áåðåì ðåàëüíîñòü â öåëîì, ðàç�äåëÿåì åå íà ÷àñòè (â ñâîåé ðå÷è) è çàòåì çàáûâàåì î ðàçëè÷èè ìåæäó “êàðòîé” è “òåððèòîðèåé”. Â ðå�çóëüòàòå ìû íà÷èíàåì îáðàùàòüñÿ ñ èäåíòèôèöè�ðîâàííûìè “ýëåìåíòàìè êàðòû” êàê ñ ðåàëüíûìè è îòäåëüíûìè. Òî åñòü êàê åñëè áû âû ìîãëè èìåòü “ñîçíàíèå” áåç “òåëà” èëè íàîáîðîò. Èëè “ïðîñòðàí�ñòâî” áåç “âðåìåíè”. Öèòèðóÿ Ýéíøòåéíà, Êîæèá�ñêè ïðåäïîëîæèë, ÷òî â ñëó÷àå òåððèòîðèè ìû èìå-
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åì òîëüêî “ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííîé” êîíòèíóóì, è ýòî ïðèâîäèò íàñ ê îáëàñòè êâàíòîâîé ìåõàíèêè. Ìû èìååì òîëüêî “ñîçíàíèå-òåëî”, “ìûñëè-ýìîöèè”

èò,

ä.

Êîæèáñêè ãîâîðèë, ÷òî ìû ÷àñòî áåðåì ðå�àëüíîñòü â öåëîì, ðàçäåëÿåì åå íà ÷àñòè (â ñâîåé ðå÷è) è çàòåì çàáûâàåì î ðàçëè÷èè ìåæäó “êàðòîé” è “òåððèòîðèåé”. Â ðåçóëüòà�òå ìû íà÷èíàåì îáðàùàòüñÿ ñ èäåíòèôèöè�ðîâàííûìè “ýëåìåíòàìè êàðòû” êàê ñ ðåàëü�íûìè è îòäåëüíûìè.

Ñëîâà âûïîëíÿþò ïîëåçíóþ ôóíêöèþ, òàê êàê ïî�çâîëÿþò íàì ñîðòèðîâàâ, îòäåëÿòü, ïîäðàçäåëÿòü è êàòåãîðèçèðîâàòü ïîñòîÿííûé ïîòîê âçàèìîñâÿçàí�íûõ ïðîöåññîâ, ïðîèñõîäÿùèõ â ìèðå. Ñëîâà ðàçäå�ëÿþò, ñîðòèðóþò, îðãàíèçóþò è ïðåðûâàþò ïîòîê ðå�àëüíîñòè. Âåðáàëüíî (íî íå íà ñàìîì äåëå) ìû ðàç�äåëÿåì ìèð ïîñðåäñòâîì íàøèõ àáñòðàêòíûõ èäåé. Ïðè ïîìîùè ðå÷è ìû íåèçáåæíî äèõîòîìè÷åñêè äå�ëèì ñèëüíî âçàèìîñâÿçàííóþ ðåàëüíîñòü. Ýòî ñîçäà�åò “ýëåìåíòû” èëè êóñêè ðåàëüíîñòè. Òåì íå ìåíåå ìû èíîãäà çàáûâàåì, ÷òî èñêðîìñàëè òåððèòîðèþ, è íà÷èíàåì âåðèòü, ÷òî ýëåìåíòû ñóùåñòâóþò êàê îò�äåëüíûå ñóùíîñòè. Êîæèáñêè íàçûâàë ýòî “ýëåìåí-òàëèçìîì”.

Â ÿçûêå ìû ãîâîðèì î “òåëå” è “ñîçíàíèè”, “ýìî�öèè” è “èíòåëëåêòå”, “ïðîñòðàíñòâå” è “âðåìåíè” è ò. ä. Îáúåêòû ññûëêè ýòèõ ñëîâ íå ñóùåñòâóþò â ðåàëüíîñòè êàê îòäåëüíûå ýëåìåíòû. Îíè íå ìîãóò ñóùåñòâîâàòü êàê îòäåëüíûå ýëåìåíòû. Èõ ñóùåñòâî�âàíèå ïîäðàçóìåâàåò âçàèìîñâÿçàííûé ïðîöåññ. Ìû ìîæåì ðàçäåëèòü èõ òîëüêî íà âåðáàëúíîìóðîâíå ïðè ìûøëåíèè è ðàçãîâîðå. Â ëèíãâèñòè÷åñêîé ôîðìå (ìåíòàëüíàÿ êîíöåïòóàëüíàÿ ôîðìà) ìû îáðàùàåì�ñÿ ñ íèìè, êàê ñ îòäåëüíûìè ñëîâàìè. Ýòî äåëàåò èõ “ëåìåíòàëèñòñêèìè” è íåòî÷íûìè ðåïðåçåíòàöèÿ�ìè òåððèòîðèè òèïà “ëîæü â äåéñòâèòåëüíîñòü”.

Òàê êàê ìû íå ìîæåì ôàêòè÷åñêè, áóêâàëüíî èëè â äåéñòâèòåëüíîñòè ðàçäåëèòü “ýìîöèè” è “èíòåë�ëåêò”, ýòî ðàçäåëåíèå ñòðóêòóðíî íàðóøàåò îáîáùå�íèå “îðãàíèçì êàê öåëîå”. Ýòî æå èìååò ìåñòî è â ñëó÷àå “äóøè” è “òåëà” è äðóãèõ ñëó÷àåâ âåðáàëüíî�ãî ðàçäåëåíèÿ - ñ èõ ïîìîùüþ ìû òîëüêî çàïóòûâà�åì ïîíèìàíèå, çàòðóäíÿåì ðàçâèòèå è ñîçäàåì èäåè òèïà “ëîæü â äåéñòâèòåëüíîñòü”. Ýëåìåíòàëèñòñêàÿ òåðìèíîëîãèÿ ïðåäïîëàãàåò îò÷åòëèâîå ðàçäåëåíèå “ðàçóìà” è “îùóùåíèé”, “ïåðöåïòà” è “ïîíÿòèÿ” è ò. ä. Äëÿ òîãî ÷òîáû áðîñèòü âûçîâ ýòèì ýëåìåíòà-ëèçìàì, äåëàéòå ñëåäóþùåå.

1. Èñïîëüçóéòå äåôèñ ïðè ëîæíîì âåðáàëüíîì ðàç�äåëåíèè. Êîãäà âû âñòðå÷àåòå â ÿçûêå ýëåìåíòà-ëèçì è äèõîòîìè÷åñêîå äåëåíèå, âñòàâëÿéòå ìåæ�äó ñëîâàìè äåôèñû. Êîæèáñêè ãîâîðèë, ÷òî ýòîò ôóíêöèîíàëüíûé ïðèåì ïîçâîëÿåò íàì çàíîâî ñî�åäèíèòü öåëîñòíûå ïðîöåññû, êîòîðûå ìû ìîæåì ðàçäåëèòü òîëüêî âåðáàëüíî. “Ìàëåíüêèå ÷åðòî÷�êè òàì è çäåñü ìîãóò èìåòü áîëüøóþ ñåìàíòè÷åñ�êóþ âàæíîñòü, êîãäà ìû èìååì äåëî ñ ñèìâîëèç�ìîì”. Ñëåäîâàòåëüíî, èñïîëüçóéòå “ïðîñòðàí�ñòâî-âðåìÿ”, “ðàçóì-òåëî” è ò. ä. Ñëîâà “îðãàíèçì êàê öåëîå” ÿâëÿþòñÿ ðåïðåçåíòàöèåé, êîòîðàÿ íà�ïîìèíàåò íàì î ñèñòåìíîñòè ìèðà. Ýòî íàïîìèíà�åò íàì î öåëîñòíîñòè è íåäåëèìîñòè ïðîöåññîâ, ñ êîòîðûìè ìû èìååì äåëî.

2.  Ïîñòàâüòå ýëåìåíòàëèçì ïîä ñîìíåíèå. “Äåé�ñòâèòåëüíî ëè X îäèíî÷íî? Â êàêîì êîíòåêñòå ïðîèñõîäèò X? Ìîæåì ëè ìû èìåòü äåëî ñ X, íå ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå Y èëè Z?”

5. Òåðìèíû è ôðàçû “èëè-èëè”

Äðóãîé ñïîñîá ìûøëåíèÿ, âîçíèêøèé â àðèñòîòå�ëåâñêîé ëîãèêå, ñâÿçàí ñ ðàññìîòðåíèåì è îïèñàíè�åì ÿâëåíèé â ïîíÿòèÿõ “èëè-èëè”, ÷òî, òàêèì îáðà�çîì, ïðèâîäèò ê äâóçíà÷íûì òåðìèíàì. Îäíàêî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àå ýòî ÿâëÿåòñÿ îòîáðàæåíèåì òèïà “ëîæü â äåéñòâèòåëüíîñòü” - èñêëþ÷åíèåì òðåòüå�ãî, êîíòèíóóìà è âîçìîæíîñòè “è-è”.

Êîãäà ìû ôîðìóëèðóåì âûñêàçûâàíèÿ â ôîðìàòå “èëè-èëè”, ìû îñóùåñòâëÿåì ðåïðåçåíòàöèþ òåððè�òîðèè è îðèåíòèðóåì ñåáÿ íà ýòó ðåïðåçåíòàöèþ òàê, êàê åñëè áû îíà äîïóñêàëà òîëüêî äâà âàðèàíòà ðàñ�ñìîòðåíèÿ, îöåíêè è ðåàãèðîâàíèÿ. À ýòî ðåäêî ÿâ�ëÿåòñÿ âåðíîé ðåïðåçåíòàöèåé ðåàëüíîñòè.

Â ïñèõîëîãèè ìû ñîçäàëè îðèåíòàöèþ è íàáîð ðåïðåçåíòàöèé “èëè-èëè” â êëàññè÷åñêèõ ñïîðàõ î íàñëåäñòâåííîñòè/îêðóæåíèè, ïðèðîäå/âîñïèòàíèè, ãåíåòèêå/îáó÷åíèè. Òàêèå ïîíÿòèÿ “ëîæü â äåéñòâè�òåëüíîñòü” ïðåäïîëàãàþò, ÷òî ìû ìîæåì ðàçäåëèòü îñîáåííîñòè îðãàíèçìà íà äâà îòäåëüíûõ êëàññà: îáóñëîâëåííûå íàñëåäñòâåííîñòüþ è îáóñëîâëåííûå îêðóæåíèåì. Ýòî ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðîì èñêëþ÷åííîãî òðåòüåãî, çàêîíà àðèñòîòåëåâñêîé ëîãèêè, ñîãëàñíî êîòîðîìó èñêëþ÷àåòñÿ ëþáîé âèä âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó äàííûìè ôàêòîðàìè â êà÷åñòâå òðåòüåé âîç�ìîæíîñòè. Òåì íå ìåíåå, íåñîìíåííî, ÷òî ÷åëîâå÷åñ�êèé îïûò âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó ãåíàìè è îêðóæåíèåì, ìåæäó âðîæäåííûìè îñîáåííîñòÿìè ÷åëîâåêà è âîñïèòàíèåì, êîòîðîå ìû ïîëó÷àåì. ×òîáû áðîñèòü âûçîâ âûñêàçûâàíèÿì â ôîðìàòå “èëè-èëè”, ïðîäåëàéòå ñëåäóþùåå.

1. Ïðîâåðüòå ðåàëüíîñòü ñòðóêòóðû “èëè-èëè”.

“Îòðàæàåò ëè ýòî ñèòóàöèþ "èëè-èëè"? Ìîãó ëè
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ÿ îáíàðóæèòü ÷òî-íèáóäü ïðîìåæóòî÷íîå, êàêèå-ëèáî ïîëóòîíà èëè äðóãèå ìëåíèÿ, ðàññìîòðåíèå êîòîðûõ ìîæåò ïîâëèÿòü íà ìîþ ðåïðåçåíòàöèþ ýòîé ðåàëüíîñòè?”

2. Èññëåäóéòå âîçìîæíîñòü “è-è”. “Ìîæåì ëè ìû ðàññìîòðåòü ýòî â áîëüøåì ôðåéìå èëè â äðóãèõ

êîíòåêñòàõ, â êîòîðûõ îáå ýòè êàæóùèåñÿ ïðîòè�âîïîëîæíûìè ðåàêöèè áóäóò èñòèííûìè? Â êàêèõ ñèòóàöèÿõ ìû ìîæåì ñ÷èòàòü îáà ýòèõ âàðèàíòà ïðàâèëüíûìè è ïîëåçíûìè?”

6.  Ïñåâäîñëîâà

Ñëîâà áåç îáúåêòà ññûëêè (çàìàñêèðîâàííûå øóìû è çíàêè).

Êîæèáñêè íàçûâàë ïñåâäîñëîâà “øóìàìè” (â ñëó�÷àå àóäèàëüíîãî êàíàëà) è “çíàêàìè” (â ñëó÷àå âè�çóàëüíîãî êàíàëà). Ïðè ýòîì èìåþòñÿ ëèíãâèñòè÷åñ�êèå “êàðòû”, íî îíè íè íà ÷òî íå ññûëàþòñÿ. Â äåé�ñòâèòåëüíîì ìèðå èëè ìèðå ëîãèêè (ëîãè÷åñêîé äåéñòâèòåëüíîñòè) íå ñóùåñòâóåò íè÷åãî, äëÿ ÷åãî ýòè ñëîâà ìîãëè áû ÿâëÿòüñÿ èñòèííûìè ñèìâîëàìè.

Êîãäà ìû èñïîëüçóåì ñëîâà, êîòîðûå íà ñàìîì äåëå íè íà ÷òî íå ññûëàþòñÿ, ìû ïðîñòî ñîçäàåì øóì. ×òî ìû ñêàæåì î “êàðòàõ”, êîòîðûå íå ñîîòâåòñòâó�þò íèêàêîé ðåàëüíîé òåððèòîðèè? Ìû ìîæåì íàéòè èõ èíòåðåñíûìè, äàæå çàíèìàòåëüíûìè. Îò íèõ çà�âèñèò íàó÷íàÿ ôàíòàñòèêà! Íî íàéäåì ëè ìû èõ ïî�ëåçíûìè â ñìûñëå ïîëó÷åíèÿ äîñòîâåðíîé èíôîðìà�öèè èëè îðèåíòèðîâàíèÿ â ðåàëüíîñòè? Íåò. Îíè ñóùåñòâóþò êàê ïñåâäîñëîâà. Ýòî äåëàåò èõ êîâàðíû�ìè. Îíè âûãëÿäÿò êàê ñëîâà, îíè çâó÷àò êàê ñëîâà, îäíàêî íå ññûëàþòñÿ íè íà ÷òî ðåàëüíî ñóùåñòâóþ�ùåå - íè â ôèçè÷åñêîì ìèðå, íè â ìèðå çíà÷åíèé è êîììóíèêàöèè. Ýòî ñëîâà áåç îáúåêòà ññûëêè. Ýòè øóìû, ïðîèçâåäåííûå ïðè ïîìîùè ðòà, èëè çíàêè, íàïèñàííûå íà áóìàãå, òîëüêî ïðîèçâîäÿò òàêîå âïå�÷àòëåíèå.

Êàê ìû ïðîâîäèì ðàçëè÷èå ìåæäó èñòèííûìè ñëîâàìè è ïñåâäîñëîâàìè? Êàêèå êðèòåðèè ìû ïðè ýòîì èñïîëüçóåì? Ïî îïðåäåëåíèþ, äëÿ òîãî ÷òîáû çâóê èëè îáðàç ôóíêöèîíèðîâàëè êàê èñòèííîå ñëî�âî, îíè äîëæíû ÿâëÿòüñÿ ñèìâîëàìè, îáîçíà÷àþùè�ìè ÷òî-ëèáî êðîìå ñåáÿ. Åñëè îíè ÷òî-òî îáîçíà�÷àþò èëè íà ÷òî-òî ññûëàþòñÿ, òî îíè ÿâëÿþòñÿ èñòèííûìè ñèìâîëàìè, âûçûâàþò âíóòðåííèå ðå�ïðåçåíòàöèè è ìåíòàëüíî “ÿêîðÿò” îáúåêò ññûëêè. Åñëè îíè íå óäîâëåòâîðÿþò ýòîìó óñëîâèþ, îíè ÿâ�ëÿþòñÿ ïðîñòî øóìàìè. Îíè íè íà ÷òî íå ññûëàþò�ñÿ. Ïðåæäå ÷åì øóì èëè îáðàç ñìîãóò ôóíêöèîíè�ðîâàòü êàê ñèìâîëû, ÷òî-òî äîëæíî “ñóùåñòâîâàòü” (ôàêòè÷åñêè èëè ëîãè÷åñêè). Åñëè ýòî íå òàê, òî îíè ôóíêöèîíèðóþò êàê ñåìàíòè÷åñêèå øóìû, èëè áåñ�ñìûñëåííûå çíàêè.

Ïðåæäå ÷åì øóì (èëè çíàê ïðè ïèñüìå) ñìîæåò ñòàòü ñèìâîëîì, ÷òî-òî äîëæíî ñóùåñòâîâàòü. Çàòåì ñèìâîë ìîæåò îáîçíà÷àòü ýòîò ðåàëüíûé ïðåäìåò, ïðîöåññ èëè ýòî ñóùåñòâóþùåå ïîíÿòèå. Â ÿçûêå è “çíàíèÿõ” ñóùåñòâóåò äâà âèäà äåéñòâèòåëüíîñòè: ôèçè÷åñêàÿ è ëîãè÷åñêàÿ. Òàê, åäèíîðîãè íå ñóùåñòâó�þò âî âíåøíåì ìèðå åñòåñòâåííîé ïðèðîäû. Îíè íå îòíîñÿòñÿ ê çîîëîãèè. Êîãäà ìû èñïîëüçóåì ñëîâî “åäèíîðîã” â îáëàñòè çîîëîãèè, îíî ÿâëÿåòñÿ ïñåâ�äîñëîâîì. Åñëè ìû óïîòðåáëÿåì ýòî ñëîâî äëÿ ññûë�êè íà ìèôîëîãèþ èëè ÷åëîâå÷åñêóþ ôàíòàçèþ, òî ñëîâî îáëàäàåò îáúåêòîì ññûëêè, èìååò çíà÷åíèå è ôóíêöèîíèðóåò êàê ñèìâîë.

Êîæèáñêè íàçûâàë ýòî âèäîì îáìàíà, òàê êàê ýòî ïîäðàçóìåâàåò (äîñëîâíî) “èñïîëüçîâàíèå ëîæíûõ ðåïðåçåíòàöèé”. Â êà÷åñòâå èëëþñòðàöèè ìîæíî ïðèâåñòè ñëîâî “òåïëîòà”. Ãðàììàòèêà êëàññèôè�öèðóåò òåðìèí “òåïëîòà” êàê ñóáñòàíòèâíûé (ñó�ùåñòâèòåëüíîå). Îäíàêî ôèçèêè íåñêîëüêî âåêîâ ïûòàëèñü íàéòè íåêîòîðóþ “ñóáñòàíöèþ”, êîòîðàÿ ñîîòâåòñòâîâàëà áû ñóáñòàíòèâíîé “òåïëîòå”. Îíè íèêîãäà íå íàéäóò ýòó “ñóáñòàíöèþ”. Îíà íå ñóùå�ñòâóåò. “Òåïëîòà” - ýòî ïðîÿâëåíèå “ýíåðãèè”, êî�òîðàÿ ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ïðîöåññà, èëè äåéñòâèÿ, ïðîèñõîäÿùåãî ìåæäó ïðîöåññàìè. Ãëàãîë èëè íàðå�÷èå (“òåðìîäèíàìè÷åñêè”) ÿâëÿþòñÿ áîëåå òî÷íûìè ðåïðåçåíòàöèÿìè îáúåêòà ññûëêè. Ñåãîäíÿ ìû îñî�çíàåì, ÷òî íå ñóùåñòâóåò òàêîé “ñóáñòàíöèè”, êàê “òåïëîòà”, ïîýòîìó ìû ãîâîðèì î “åðìîäèíàìè÷å-ñêèõ”  ïðîöåññàõ.

Òî, ÷òî ìû íàçûâàåì “òåïëîòîé”, âûðàæàåò íàøå îùóùåíèå òåìïåðàòóðû, ðåçóëüòàò ýíåðãèè. “Òåïëî�òà” îïèñûâàåò âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó äâèæóùèìè�ñÿ îáúåêòàìè. Èñïîëüçîâàòü ýòî ñëîâî áåç îáúåêòà ññûëêè îçíà÷àåò ó÷àñòâîâàòü â ëèíãâèñòè÷åñêîé ôàí�òàçèè òèïà “ëîæü â äåéñòâèòåëüíîñòü”. Íåóäèâè�òåëüíî, ÷òî ó÷åíûå, èñêàâøèå “òåïëîòó”, áûëè ïëî�õî ïðèñïîñîáëåíû ê ðåàëüíîé æèçíè. Â äàííîì ñëó�÷àå âåðáàëüíûé ñèìâîëèçì ÿçûêà íè íà ÷òî íå óêàçûâàë, îí íå èìåë ññûëêè. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ëèíã�âèñòèêè ýòî ñëîâî ââåëî èõ â çàáëóæäåíèå, óêàçàâ äî�ðîãó, êîòîðàÿ ïðèâåëà â òóïèê.

Âåðáàëüíûå ôîðìû, êîòîðûå íå èìåþò çíà÷åíèé è ðåàëüíûõ îáúåêòîâ ññûëêè, ôóíêöèîíèðóþò êàê ïñåâäîñëîâà, ìåõàíèçì íàøåãî ñèìâîëèçìà. Òàê æå è ñî çíàêàìè (øóìû, êîòîðûå ìû ìîæåì íàïèñàòü). Îíè èìåþò âèä ñëîâ, íî íàì íå ñëåäóåò ðàññìàòðè�âàòü èõ êàê ñëîâà, òàê êàê îíè íè÷åãî íå ãîâîðÿò â äàííîì êîíòåêñòå. Â ïðàêòè÷åñêîé æèçíè ìû ÷àñòî äàæå íå ïîäîçðåâàåì, ÷òî ìíîæåñòâî øóìîâ (çíàêîâ) ôóíêöèîíèðóåò, íå èìåÿ çíà÷åíèÿ.

Êîãäà ìû îñîçíàåì, ÷òî ìíîãèå “ñëîâà” íå èìåþò îáúåêòà ññûëêè, íî ìû èñïîëüçóåì òàêèå ïñåâäîñëî�âà, ýòî ïîçâîëÿåò íàì íå “ïîêóïàòüñÿ” íà ñëîâà. Ìíî�ãèå ëþäè íàõîäÿò àáñîëþòíî øîêèðóþùèì òî, ÷òî
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îíè òàê äîëãî ïóòàëè “êàðòó” è “òåððèòîðèþ”. Îä�íàêî êàê òîëüêî ìû ïðîâåëè ýòî ðàçëè÷èå, ìû â êî�ðîòêîå âðåìÿ ðàçâèâàåì íîâûå àâòîìàòè÷åñêèå ðåàê�öèè íà ñëîâà. Ìû ñíà÷àëà ïðîâåðÿåì ñëîâà, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî îíè ÿâëÿþòñÿ èñòèííûìè ñèì�âîëàìè. ×òîáû áðîñèòü âûçîâ ñëîâàì áåç îáúåêòà ññûëêè, ïðîäåëàéòå ñëåäóþùåå.

1. Ïðîâåðüòå ðåàëüíîñòü ññûëêè. Áðîñüòå âûçîâ ïñåâäîñëîâàì ïîñðåäñòâîì íàõîæäåíèÿ îáúåêòà ññûëêè. Ïðîèíäåêñèðóéòå îáúåêòû ññûëêè ïðè ïî�ìîùè äàòû è âðåìåíè. “×òî áû ÿ âèäåë (ñëûøàë, îùóùàë), åñëè äîïóñòèòü, ÷òî ÿ ìîã áû ýòî âèäåòü (ñëûøàòü, îùóùàòü)? Íà êàêîé âèä èçìåðåíèÿ ðå�àëüíîñòè ññûëàåòñÿ ýòî ñëîâî?”

2, Èññëåäóéòå âîçìîæíîñòü òîãî, ÷òî ñëîâî íå èìååò îáúåêòà ññûëêè. “Ìîæåò ëè áûòü, ÷òî ýòî ñëîâî, ýòîò òåðìèí èëè ýòà ôðàçà íå èìåþò ðåàëüíûõ îáúåêòîâ ññûëêè, à ñóùåñòâóþò êàê âûìûøëåííîå èëè ïðèäóìàííîå ïîíÿòèå? Ññûëàåòñÿ ëè ýòîò ëèíãâèñòè÷åñêèé ñèìâîë íà ÷òî-ëèáî â ôèçè÷åñ�êîé èëè ëîãè÷åñêîé äåéñòâèòåëüíîñòè?”

7. Ìíîãîïîðÿäêîâîñòü

Ýòè íîìèíàëèçàöèè îáëàäàþò äðóãèì êà÷åñòâîì, à èìåííî, îíè îáîçíà÷àþò òåðìèíû, êîòîðûå íå èìå-þò ñïåöèôè÷åñêèõ îáúåêòîâ ññûëêè, à òîëüêî ñâåðõî-áîáùåííûå çíà÷åíèÿ; ïðè ýòîì çíà÷åíèÿ è îáúåêòû ññûëêè èçìåíÿþòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ óðîâíåì àáñò�ðàêöèè èëè êîíòåêñòîì. Îíè âêëþ÷àþò òåðìèíû ñ áåñêîíå÷íûì ÷èñëîì çíà÷åíèé, òî åñòü ìíîãîïîðÿä-êîâûå ïîíÿòèÿ. Îíè òàêæå îáëàäàþò ðåôëåêñèâíîñ�òüþ, òàê ÷òî ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü ýòè òåðìèíû ïî îòíîøåíèþ ê íèì ñàìèì.

Ìíîãîïðÿäêîâûå ñëîâà, âêëþ÷àþùèå îïóùåíèÿ è îáîáùåíèÿ, ïîÿâëÿþòñÿ â âèäå ñëîâ, êîòîðûå ìû ìî�æåì èñïîëüçîâàòü íà ìíîãèõ ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ àá-ñòðàêöèí. Íåêîòîðûå èç íèõ ÿâëÿþòñÿ ñòîëü ìíîãî�ïîðÿäêîâûìè ïî ïðèðîäå, ÷òî ôóíêöèîíèðóþò êàê òåðìèíû ñ áåñêîíå÷íûì ÷èñëîì çíà÷åíèé. Îíè ÿâëÿ�þòñÿ íàèáîëåå îáùèìè òåðìèíàìè èç èñïîëüçóåìûõ íàìè.

“×åëîâå÷åñòâî”, “íàóêà”, “ìàòåìàòèêà”, “÷å�ëîâåê”, “îáðàçîâàíèå”, “íðàâñòâåííîñòü”, “ïîëèòèêà”, “ðåëèãèÿ”, “çäðàâîìûñëèå”, “áåçóìèå”, “æåëåçî”, “äðåâåñèíà”, “ÿáëîêî”, “îáúåêò” è ò. ä. - ìû èñïîëüçóåì ýòè òåðìè�íû íå êàê îäíîçíà÷íûå, îáîçíà÷àþùèå êîí�ñòàíòû íåêîòîðîãî âèäà, à êàê òåðìèíû ñ èç�íà÷àëüíî áåñêîíå÷íûì ÷èñëîì çíà÷åíèé èëè ïåðåìåííûìè îáúåêòàìè ññûëêè.
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Áîëüøèíñòâî íàøèõ òåðìèíîâ ñîñòîèò èç íàçâà�íèé, èìåþùèõ áåñêîíå÷íîå ÷èñëî çíà÷åíèé ñòàäèé èçìåíåíèÿ ñîäåðæàíèÿ, ñëåäîâàòåëüíî, îíè ìíîãîïî-ðÿäêîâû ïî ïðèðîäå. Îíè ÿâëÿþòñÿ ðåïðåçåíòàöèÿ�ìè ïåðåìåííûõ ñ áåñêîíå÷íûì ÷èñëîì çíà÷åíèé è, â ïðèíöèïå, íå ÿâëÿþòñÿ íè ëîæíûìè, íè èñòèííûìè, à íåîäíîçíà÷íû ïî çíà÷åíèþ. ×òîáû ðàññìîòðåòü, íàïðèìåð, ïîíÿòèå “ëþáîâü” êàê ìíîãîïîðÿäêîâîå, ïðîäåëàéòå ñëåäóþùåå.

1.  Èñïîëüçóéòå êîîðäèíàòû. Èñïîëüçîâàíèå êî�îðäèíàò ïîçâîëÿåò íàì íàçíà÷àòü ïåðåìåííûì åäèíñòâåííûå çíà÷åíèÿ. Äëÿ êîíòåêñòóàëèçàöèè ñïåöèôè÷åñêîãî îáúåêòà ññûëêè ìû ìîæåì óñòà�íîâèòü âðåìåííûå èëè ïðîñòðàíñòâåííûå êîîð�äèíàòû. Åñëè ñëîâî èëè ôðàçà âûðàæàåò íåîïðå�äåëåííîñòü, ìû äîëæíû êîíòåêñòóàëèçèðîâàòü óðîâåíü àáñòðàêöèè. Ýòî äåëàåò ìíîãîïîðÿäêîâûå ñëîâà ñïåöèôè÷åñêèìè, òî åñòü íå ïîçâîëÿåò èì îñòàòüñÿ íåîïðåäåëåííûìè. Ýòè ñëîâà ÷àñòî ÿâëÿ�þòñÿ íîìèíàëèçàöèÿìè. Êîãäà ýòî òàê, ïðîñòî äå-íîìèíàëèçèðóéòå èõ ïîñðåäñòâîì âîññòàíîâëåíèÿ ñêðûòîãî ãëàãîëà èëè ïðîöåññà.

2.  Ðàçóêðóïíèòå íà êàæäîì óðîâíå àáñòðàêöèè ñïå�öèôè÷åñêèå îáúåêòû ññûëêè. Â äàííîì ñëó÷àå

ýòî ïîìîãàåò îáðàçîâàòü ïîâåäåí÷åñêîå è ôóíêöè�îíàëüíîå ìíîæåñòâî ñëîâ äëÿ îòîáðàæåíèÿ íàøèõ àáñòðàêöèé â ñïåöèôè÷åñêèõ îïèñàíèÿõ. Îïè�ñàòåëüíûé ÿçûê óïîðÿäî÷èâàåò ñîáûòèÿ íà îáú�åêòèâíîì óðîâíå â ñåíñîðíûõ òåðìèíàõ. Ôóíê�öèîíàëüíûå ñëîâà ïîçâîëÿþò íàì ïåðåâåñòè äè�íàìè÷åñêèå ïðîöåññû â ñòàòè÷åñêèå ôîðìû, à ñòàòè÷åñêèå ïðîöåññû â äèíàìè÷åñêèå ôîðìû.

3.  Ïðîâåðüòå ðåôëåêñèâíîñòü. Ìîæåòå ëè âû ðåôëåê�ñèâíî èñïîëüçîâàòü ñëîâî ïî îòíîøåíèþ ê íåìó ñàìîìó? Ýòî ÿâëÿåòñÿ õîðîøåé ïðîâåðêîé íà ìíî�ãîïîðÿäêîâîñòü. Òàê êàê ìû îïðåäåëÿåì ìíîãîïî�ðÿäêîâûå ñëîâà êàê òåðìèíû, ôóíêöèîíèðóþùèå íà ìíîãèõ óðîâíÿõ àáñòðàêöèè, ýòî ïîçâîëÿåò íàì îñîçíàòü èõ ïðèðîäó è òî, êàê îíè ôóíêöèîíèðóþò â íàøåé ðå÷è. Ìîæåòå ëè âû èñïîëüçîâàòü òåðìèí, ïåðåéäÿ íà äðóãîé óðîâåíü àáñòðàêöèè? Ýòîò âîï�ðîñ ïðîâåðÿåò ìíîãîïîðÿäêîâîñòü. “Ëþáèòå ëè âû êîãî-íèáóäü? Ëþáèòå ëè âû ëþáèòü åãî? Ëþáèòå ëè âû ëþáèòü ëþáîâü?” “Åñòü ëè ó âàñ ïðåäðàññóä�êè? Êàê íàñ÷åò ïðåäðàññóäêîâ ïðîòèâ ïðåäðàññóä�êîâ?” “Êàêàÿ íàóêà èçó÷àåò ýòî?” “Ñóùåñòâóåò ëè íàóêà îá ýòîé íàóêå?” Ýòà ïðîâåðêà ðåôëåêñèâíî�ñòè íå áóäåò ðàáîòàòü â ñëó÷àå íå ìíîãîïîðÿäêîâûõ ñëîâ. “Êàêîå êðàñèâîå äåðåâî!” “Ìîæåòå ëè âû ïðåäñòàâèòü äåðåâî ýòîãî äåðåâà?”

8.Ïåðñîíàëèçàöèÿ

ß âçÿë ýòîò ëèíãâèñòè÷åñêèé ïðèçíàê èç îáëàñòè êîãíèòèâíîé ïñèõîòåðàïèè è ÐÝÏÒ ó Áåêà (Beck,
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1976) è Ýëëèñà (Ellis, 1979), êîòîðûå ñîçäàëè ñïèñ�êè êîãíèòèâíûõ èñêàæåíèé, îáóñëîâëèâàþùèõ òî,

êàê ìû îòôèëüòðîâûâàåì èíôîðìàöèþ è âîñïðèíè�ìàåì ìèð.

Äâóìÿ ïðèçíàêàìè èç ñïèñêà êîãíèòèâíûõ èñêà�æåíèé, êîòîðûå, ïî-âèäèìîìó, íå âïèñûâàþòñÿ â ìå-òàìîäåëü, ÿâëÿþòñÿ “ïåðñîíàëèçàöèÿ” è “ýìîöèî-íàëèçàöèÿ”. ×åëîâåê, èñïîëüçóþùèé ýòè êîãíèòèâ�íûå èñêàæåíèÿ, ðàññìàòðèâàë áû, ñëûøàë áû èíôîðìàöèþ, ñîáûòèÿ, ñëîâà è ò. ä. è ðåàãèðîâàë áû íà íèõ òàê, êàê åñëè áû âñå, ïðîèñõîäÿùåå ñíàðóæè, îòíîñèëîñü ê íåìó ñàìîìó. Ïðè ïåðñîíàëèçàöèè ÷å�ëîâåê óáåæäåí â òîì, ÷òî îí íåñåò îòâåòñòâåííîñòü çà âíåøíèå ñèòóàöèè, çà êîòîðûå îí íèêàê íå ìîæåò íåñòè îòâåòñòâåííîñòü. Çàòåì îí ïðèõîäèò ê âûâîäó, ÷òî åñëè îí òàê âîñïðèíèìàåò âåùè, åìó ñëåäóåò ÷óâñòâîâàòü èõ îïðåäåëåííûì îáðàçîì (ýìîöèîíà-ëèçèðîâàòü èõ). Ïðè ýìîöèîíàëüíîì ðàññóæäåíèè ÷åëîâåê óáåæäåí â òîì, ÷òî ïîñêîëüêó îí ÷óâñòâóåò îòðèöàòåëüíóþ ýìîöèþ, äîëæíà ñóùåñòâîâàòü ñîîò�âåòñòâóþùàÿ íåãàòèâíàÿ âíåøíÿÿ ñèòóàöèÿ.

Ýìîöèîíàëèçàöèåé íàçûâàåòñÿ èñïîëüçî�âàíèå ýìîöèé äëÿ ñáîðà è îáðàáîòêè èíôîð�ìàöèè. Ïðè ýòîì “ýìîöèÿì” ïðèäàåòñÿ ñëèø�êîì áîëüøîå çíà÷åíèå, è îíè ðàññìàòðèâà�þòñÿ êàê ìåõàíèçì ñáîðà èíôîðìàöèè, à íå êàê îòðàæåíèå îöåíîê âîñïðèÿòèÿ ÷åëîâåêîì âåùåé. Ïðè ýìîöèîíàëèçàöèè ÷åëîâåê ðåàãè�ðóåò íà âåùè ñóáúåêòèâíî. Ïåðñîíàëèçàöè-åé íàçûâàåòñÿ âîñïðèÿòèå ÿâëåíèé, îñîáåí�íî ïîñòóïêîâ äðóãèõ ëþäåé, êàê íàïðàâëåí�íûõ íà ñåáÿ â âèäå àòàêè íà ñîáñòâåííóþ ëè÷íîñòü. Ýòî îòíîñèòñÿ ê âîñïðèÿòèþ ìèðà ïîñðåäñòâîì ýãîöåíòðè÷åñêèõ ôèëüòðîâ, êî�òîðûå ðàññìàòðèâàþò âñå ïðîèñõîäÿùåå êàê îòíîñÿùååñÿ ê ñåáå.

Ýòè ñïîñîáû ðàññìîòðåíèÿ ÿâëåíèé, êàê è èäåíòè�ôèêàöèÿ, áåðóò íà÷àëî â îñîáåííîñòÿõ ðàáîòû ïñèõè�êè ðåáåíêà íà ðàííèõ ýòàïàõ æèçíè - â ýãîöåíòðè÷�íîì ðàññìîòðåíèè ìèðà â òåðìèíàõ ñåáÿ, ïðåäïîëî�æåíèè, ÷òî ìèð âðàùàåòñÿ âîêðóã íàñ è ÷òî áîëüøàÿ ÷àñòü êîììóíèêàöèè è ñîáûòèé, ïðîèñõîäÿùèõ ñ ó÷à�ñòèåì äðóãèõ ëþäåé, ãîâîðèò ÷òî-òî ëè÷íîå íàì èëè î íàñ. Äàííàÿ ïîçèöèÿ îñíîâàíà íà ïðåäïîëîæåíèÿõ, ÷òî åñëè ÿ îñîçíàþ ÷òî-òî, òî ÿ äîëæåí ýìîöèîíàëü�íî àññîöèèðîâàòüñÿ ñ ýòèì.

Òàêàÿ ïåðñîíàëèçàöèÿ/ýìîöèîíàëèçàöèÿ ïðîÿâ�ëÿåòñÿ â ÿçûêå â âèäå ëè÷íûõ ìåñòîèìåíèé (“ÿ”, “ìåíÿ”, “ìîå”), ñëîâ, óêàçûâàþùèõ íà ñåáÿ, è â íå�ÿâíîì âèäå.

“Òîì óñòðàèâàåò ìíîãî øóìà, ïîòîìó ÷òî îí çëèòñÿ íà ìåíÿ”.

Êîãäà êòî-íèáóäü ãîâîðèò: “Ëèíäà èãíîðèðóåò

ìåíÿ”, - îí ñåëåêòèâíî ôîêóñèðóåòñÿ íà òîì (à òàê�æå îñóùåñòâëÿåò îòðèöàòåëüíóþ ôèëüòðàöèþ), ÷òî ñêëîíÿåò åãî ê ïåðñîíàëèçàöèè. Åñëè ìû ñïðîñèì ÷å�ëîâåêà, ÷òî ýòî îçíà÷àåò äëÿ íåãî, îí ìîæåò ñêàçàòü: “Ó ìåíÿ íèêîãäà íå áóäåò íèêàêèõ äðóçåé”. Â ýòîì ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîì âûñêàçûâàíèè, èñïîëüçóþ�ùåì êâàíòîðû îáùíîñòè (“íèêîãäà”, “íèêàêèõ”), èìååòñÿ äðóãàÿ ïåðñîíàëèçàöèÿ, à òàêæå ìàãè÷åñêîå ÷òåíèå ìûñëåé Âñåëåííîé!

“×òî ýòî îçíà÷àåò?”

“Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ÿ â ïîëíîì îäèíî÷åñòâå”.

Ïåðñîíàëèçàöèÿ ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì íå òîëüêî æàëîñòè ê ñåáå, íî è “ñèíäðîìà íàçûâàíèÿ” è àíòè�ñîöèàëüíîé îðèåíòàöèè ëè÷íîñòè. Ïîñëå ðàáîòû, ïå�ðåä òåì êàê èäòè äîìîé, Äæî îáû÷íî ïðîïóñêàåò ñ äðóçüÿìè ïî ñòàêàí÷èêó. Åñëè îí çàìå÷àåò, ÷òî äåòè ïðîäîëæàþò èãðàòü íà óëèöå èëè ñìîòðåòü òåëåâè�çîð, åãî ïåðâàÿ ìûñëü òàêîâà: “Èõ íå âîëíóåò, ÷òî ÿ òÿæåëî òðóäèëñÿ öåëûé äåíü”. Åñëè îí ïðèõîäèò ïîçäíî (íå ïðåäóïðåäèâ, ÷òî çàäåðæèòñÿ), à Áåêêè íàâåëà ïîðÿäîê íà êóõíå, îí àâòîìàòè÷åñêè äóìàåò: “Ýòà ñòåðâà íèêîãäà íå ãîòîâèò äëÿ ìåíÿ íîðìàëü�íîé åäû”. Åñëè îí ñòàâèò åå ïåðåä ýòèì ôàêòîì (!) è îíà íå îòâå÷àåò íåçàìåäëèòåëüíî, îí äóìàåò: “Îíà èã�íîðèðóåò ìåíÿ! Êàê îíà ñìååò!”.

×òîáû ïðåîäîëåòü ïåðñîíàëèçàöèþ, ïðîäåëàéòå ñëåäóþùåå.

1. Ñïðîñèòå î òîì, êàê ÷åëîâåê óçíàë, ÷òî äàííîå ÿâ�ëåíèå ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü êàê ëè÷íîå. “Êàêâû óçíàëè, ÷òî Ëèíäà íàìåðåííî èãíîðèðóåò âàñ è äå�ëàåò ýòî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïåðåäàòü âàì ñîîáùåíèå?”

2. Èññëåäóéòå äðóãèå âîçìîæíîñòè. “Åñëè áû Ëèí�äà áûëà ïðîñòî ïîãëîùåíà ìûñëÿìè, êàê áû âû ïîíÿëè ýòî?”

3.  “Ñòàíüòå "ìåòà"” äëÿ òîãî, ÷òîáû èññëåäîâàòü ïåðñîíàëèçàöèþ êàê âîçìîæíûé ïðèâû÷íûé ìå�òàôðåéì. “Ñ÷èòàåòåëè âû îáû÷íî, ÷òî ïîâåäåíèå èëè ñëîâà äðóãèõ ëþäåé ãîâîðÿò ÷òî-òî î âàñ? Ñêëîííû ëè âû îáðàùàòü âíèìàíèå íà ýòè ìûñëè?”

9. Ìåòàôîðû

Ïðè ðàññìîòðåíèè ÿçûêà ìû íàõîäèì ìíîãî ìåòà�ôîð êàê íà óðîâíå îòäåëüíûõ ñëîâ, òàê è íà óðîâíå âûñêàçûâàíèé. Îíè ïðÿ÷óòñÿ â óãîëêàõ íàøåãî ñîçíà�íèÿ. Îíè, êàê àíãåëû, ÷àñòî çàñòàþò íàñ âðàñïëîõ. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ ìû äîëæíû ðàñêðûòü èõ. Áîëüøàÿ

Ãëàâà 8 •-Ìåòàìîäåëüÿçûêà: ñòðóêòóðà è çíà÷åíèå

÷àñòü ÿçûêà, ïî-âèäèìîìó, ôóíêöèîíèðóåò ïðè ïîìî�ùè ñòðóêòóðû ìåòàôîð. Ôàêòè÷åñêè, íåêîòîðûå òå�îðåòèêè ïðåäïîëàãàþò, ÷òî âåñü ÿçûê ñâîäèòñÿ ê ìå�òàôîðàì. Â ñàìîì äåëå, ìåòàôîðà, ïî-âèäèìîìó, ôóíêöèîíèðóåò êàê ñóùåñòâåííàÿ ÷àñòü íàøåãî ïðî�öåññà àáñòðàãèðîâàíèÿ, - ìû ñðàâíèâàåì òî, ÷òî ìû çíàåì, ñ òåì, ÷òî ìû ïûòàåìñÿ óçíàòü è ÷òî ïûòàåìñÿ ïîíÿòü.

Ëàêîôô è Äæîíñîí (Lakoff & Johnson, 1980) ðàñ�ñìàòðèâàëè ìåòàôîðó êàê îñíîâíîé ïðîöåññ ñòðóê�òóðèðîâàíèÿ çíàíèÿ. Îíè âûäâèíóëè òåîðèþ, ñî�ãëàñíî êîòîðîé êîíêðåòíûå àáñòðàêòíûå ñòðóêòóðû ôîðìèðóþò îñíîâó àáñòðàêòíîãî ìûøëåíèÿ è àá�ñòðàêòíîé ðå÷è.

“Êîãäà ìû èñïîëüçóåì ãåøòàëüòèç îäíîé îá�ëàñòè îïûòà äëÿ ñòðóêòóðèðîâàíèÿ îïûòà â äðó�ãîé îáëàñòè, ìû ïîíèìàåì îïûò ìåòàôîðè÷íî”.

Ñëåäîâàòåëüíî, â ïðîöåññå ìûøëåíèÿ, âîñïðèÿ�òèÿ, ïîíèìàíèÿ è îáùåíèÿ ìû ïîñòîÿííî íàõîäèì, ñîçäàåì è èñïîëüçóåì ìåòàôîðû, ïîëó÷åííûå â îä�íîì îïûòå, äëÿ “íàäåëåíèÿ ñìûñëîì” äðóãîãî îïû�òà. Ôóíäàìåíòàëüíîé ïðèðîäîé ìåòàôîðû “ÿâëÿåò�ñÿ ïîíèìàíèå è ïåðåæèâàíèå îäíîãî âèäà ñîáûòèÿ â òåðìèíàõ äðóãîãî”.

Îñíîâàííàÿ íà àíàëîãèÿõ êîììóíèêàöèÿ âêëþ÷à�åò ìåòàôîðû, àíàëîãèè, ñðàâíåíèÿ, èñòîðèè è îãðîì�íîå êîëè÷åñòâî äðóãèõ âèäîâ ôèãóðàëüíûõ ÿçûêîâûõ ôîðì. Òàêîé ÿçûê ïîäðàçóìåâàåò è êîñâåííî íàìåêà�åò, à íå îáîçíà÷àåò. Îí íàäåëÿåò êîììóíèêàöèþ ìåíüøåé íåïîñðåäñòâåííîñòüþ, áîëüøåé ñëîæíîñ�òüþ, íåîïðåäåëåííîñòüþ è ýìîöèîíàëüíîñòüþ. Ýòî áîëåå õàðàêòåðíî äëÿ ÿçûêà ïîýòîâ, ÷åì ó÷åíûõ. ß ãîâîðþ “áîëåå”, ïîòîìó ÷òî ó÷åíûå òàêæå ïîñòîÿí�íî èñïîëüçóþò ìåòàôîðû, íî ñêîðåå èç-çà èõ êðàñî�òû è øàðìà. ×òîáû ñòàòü ÷óâñòâèòåëüíûìè ê ìåòà�ôîðè÷åñêîìó óðîâíþ è èñïîëüçîâàíèþ ÿçûêà, ìû äîëæíû ìûñëèòü â òåðìèíàõ àíàëîãèé. Êàêèå òåðìè�íû è âûñêàçûâàíèÿ ïîäðàçóìåâàþò íåêîòîðóþ ìåòà�ôîðè÷åñêóþ ñâÿçü? Êàêèå ìåòàôîðû èñïîëüçóåò ãî�âîðÿùèé ÷åëîâåê äëÿ ñòðóêòóðèðîâàíèÿ ñâîåãî ìûø�ëåíèÿ è ôðåéìèíãà?

Êàêèå ìåòàôîðû âñòðå÷àþòñÿ â ñëåäóþùèõ âûñêà�çûâàíèÿõ? “Îíà àòàêîâàëà íàèáîëåå ñëàáîå çâåíî â åãî ïîñëåäîâàòåëüíîñòè àðãóìåíòîâ”. “Åãî êðèòèêà ïîïàëà â öåëü”. “Îíè ðàçáèëè âñå ìîè àðãóìåíòû”. Èç-çà òîãî, ÷òî îáùàÿ ñèñòåìà îòñ÷åòà ïîäðàçóìåâà�åò êîíôëèêò, ñðàæåíèå, âîéíó, ìû ìîæåì îïðåäåëèòü ýòè ìåòàôîðû êàê îïåðàöèîííûå. Ãîâîðÿùèé ìåòà�ôîðè÷åñêè ñðàâíèâàåò êîììóíèêàöèþ ñ âîéíîé. Êàê ñèëüíî ýòî îòëè÷àåòñÿ îò äðóãîé âîçìîæíîé ìåòàôî�ðû: “Ñïîðèòü ñ íèì, âñå ðàâíî ÷òî òîëî÷ü âîäó â ñòó�ïå”. “Ìû äîëãî õîäèëè âîêðóã öåíòðàëüíîãî âîïðî�ñà”. “Èñòèíà áûëà ãäå-òî ðÿäîì”.
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Ìåòàôîðû ôóíêöèîíèðóþò êàê ïðåñóïïîçèöèè, òàê êàê ìû îáû÷íî âîñïðèíèìàåì èõ íà ìåòàóðîâíÿõ. Ýòî äåëàåò èõ ãëàâíûì îáðàçîì íåîñîçíàííûìè. Ïî�ýòîìó êîãäà êòî-íèáóäü ãîâîðèò: “Ñåé÷àñ ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ, êàê áóäòî ïîïàë êóäà-òî”, — ìû ìîæåì äàæå íå çàìåòèòü ìåòàôîðó ïóòåøåñòâèÿ, ïðèêëþ÷åíèÿ è ò. ä. Ôðàçà “ýòî âåðòåëîñü íà êîí÷èêå ÿçûêà” íàâîäèò íà ìûñëü î “ïðîñòðàíñòâåííîé” ìåòàôîðå ïî îòíîøå�íèþ ê èäåÿì è îñìûñëåíèþ.

Ëèíãâèñòèêà ñåãîäíÿ

Ãðèíäåð è Áýíäëåð ïåðâîíà÷àëüíî ðàçðàáîòàëè ìåòàìîäåëü íà îñíîâå ÿçûêîâûõ ïàòòåðíîâ, êîòîðûå îíè óñëûøàëè è ñìîäåëèðîâàëè ó Ïåðëçà è Ñàòèð è ïîçäíåå ó Ýðèêñîíà. Îíè äåëàëè ýòî, èñïîëüçóÿ ñðåä�ñòâà òðàíñôîðìàöèîííîé ãðàììàòèêè, ïîýòîìó â èõ ïåðâîé êíèãå “Ñòðóêòóðà ìàãèè” è ïðèâåäåíî áîëü�øîå ïðèëîæåíèå ïî òðàíñôîðìàöèîííîé ãðàììàòè�êå. Â îäíîé èç ñíîñîê îíè äàæå îòìåòèëè íîâóþ îá�ëàñòü òðàíñôîðìàöèîííîé ãðàììàòèêè - ãåíåðàòèâ�íóþ ñåìàíòèêó.

Ôàêòè÷åñêè, äî ïóáëèêàöèè èõ êíèãè â 1975 ãîäó òðàíñôîðìàöèîííàÿ ãðàììàòèêà ñòðàäàëà îò òîãî, ÷òî Õàððèñ (Harris, 1994) ïîçäíåå íàçâàë “ëèíãâèñ�òè÷åñêèìè âîéíàìè”. Îí îïèñàë âîéíû â îáëàñòè ëèíãâèñòèêè, âîçíèêíîâåíèå â ïðåäåëàõ òðàíñôîðìà�öèîííîé ãðàììàòèêè ðàçëè÷íûõ “øêîë” è “ñìåðòü” ìîäåëè èíòåðïðåòàöèîííîé ãðàììàòèêè Õîìñêîãî (Chomsky, 1957, 1965} è ãåíåðàòèâíîé ñåìàíòèêè Ëàêîôôà.

Ëàêîôô (Lakoff, 1987) ïîçäíåå îáúÿñíèë, ïî÷åìó òðàíñôîðìàöèîííàÿ ãðàììàòèêà êàê ëèíãâèñòè÷åñ�êàÿ ìîäåëü ïîòåðïåëà íåóäà÷ó â òåðìèíàõ ôèëîñîô�ñêîãî ðàçëè÷èÿ ìåæäó ôîðìàëüíûì ìàòåìàòè÷åñêèì óïðàâëÿåìûì ìîäåëüþ ïðîöåññîì è ñïîñîáîì, ïî�ñðåäñòâîì êîòîðîãî ëþäè íà ñàìîì äåëå ìûñëÿò è îáðàáàòûâàþò èíôîðìàöèþ. Ðàíåå îí è äðóãèå ó÷å�íûå (Ìàêêîóëè, Ðîññ è äð.) ïðèíÿëè ïåðâîíà÷àëü�íóþ òî÷êó çðåíèÿ Íîàìà Õîìñêîãî, ïîäðàçóìåâàþ�ùóþ, ÷òî çíà÷åíèå, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, îáíàðóæèâà�åòñÿ â îñíîâàõ ãëóáèííîé ñòðóêòóðû, è ñòàëè äâèãàòüñÿ â ýòîì íàïðàâëåíèè. Îäíàêî ÷åì äàëåå îíè ïðîäâèãàëèñü, òåì áîëüøå Õîìñêèé îòñòóïàë îò ýòî�ãî, çàòåì ïåðåøåë â àòàêó è, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ïåðå�ôîðìóëèðîâàë òðàíñôîðìàöèîííóþ ãðàììàòèêó òàê, ÷òî ïîëíîñòüþ óäàëèë ãëóáèííóþ ñòðóêòóðó â êà÷å�ñòâå îáúÿñíÿþùåãî ìåõàíèçìà. Îí âñå áîëåå è áîëåå ïûòàëñÿ îáúÿñíèòü âñå òðàíñôîðìàöèîííûå ïðàâè�ëà â òåðìèíàõ ìåõàíèçìîâ òîëüêî ïîâåðõíîñòíîé ñòðóêòóðû.
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×àñòü 2 • Ìîäåëü ÿçûêà â ÍËÏ

Ñòàëêèâàÿñü ñ âñå áîëüøèì è áîëüøèì êîëè÷å�ñòâîì ïðîáëåì â êà÷åñòâå ëèíãâèñòè÷åñêîé ìîäåëè, òðàíñôîðìàöèîííàÿ ãðàììàòèêà, êàê è ãåíåðàòèâíàÿ ñåìàíòèêà, â êîíå÷íîì ñ÷åòå óñòóïèëà ïóòü äðóãèì òåîðèÿì è ìîäåëÿì. Â 1990-õ ãîäàõ â ýòîé îáëàñòè ñòàëè äîìèíèðîâàòü äðóãèå òåîðèè, ñðåäè êîòîðûõ ïðîñòðàíñòâåííàÿ ãðàììàòèêà Ôàóêîíüå (Fauconnier, 1985), â êîòîðîé îí îïðåäåëèë ìåíòàëüíîå ïðîñòðàí�ñòâî, è êîãíèòèâíàÿ ãðàììàòèêà Ëàíãàêåðà, ïîäðîá�íî èçëîæåííàÿ â åãî äâóõòîìíîé ðàáîòå (Langacker, 1987, 1991).

Êàêîå ìåñòî âî âñåì ýòîì çàíèìàåò ÍËÏ è ìåòà-ìîäåëü? ×òîáû ïîñòàâèòü ýòîò âîïðîñ, ìû äîëæíû îòâåòèòü íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:

•     Íàñêîëüêî ñèëüíî ìåòàìîäåëü çàâèñèò îò òðàíñ�ôîðìàöèîííîé ãðàììàòèêè?

•    Â êàêîé ñòåïåíè ìåòàìîäåëü íóæäàåòñÿ â ôîðìà�òå ãëóáèííîé è ïîâåðõíîñòíîé ñòðóêòóð òðàíñ�ôîðìàöèîííîé ãðàììàòèêè?

Ïðè ðàçðàáîòêå ìåòàìîäåëè Áýíäëåð è Ãðèíäåð, íåñîìíåííî, îïèðàëèñü íà òðàíñôîðìàöèîííóþ ãðàììàòèêó, ãëàâíûì îáðàçîì, èç-çà åå òåðìèíîëî�ãèè. Èç ýòîé îáëàñòè îíè ïîçàèìñòâîâàëè è ñòàëè èñ�ïîëüçîâàòü òàêèå òåðìèíû, êàê “ìîäàëüíûå îïåðàòî�ðû”, “íîìèíàëèçàöèè”, “óíèâåðñàëèè” è ò. ä.

Äîñòàòî÷íî èíòåðåñíî, ÷òî âî âðåìÿ ðàçðàáîòêè ìîäåëè Áýíäëåð è Ãðèíäåð (è îñîáåííî èõ ïåðâîíà�÷àëüíûå ñòîðîííèêè) âñå äàëüøå è äàëüøå óõîäèëè îò ñïîñîáà èñïîëüçîâàíèÿ ýòèõ òåðìèíîâ â òðàíñôîð�ìàöèîííîé ãðàììàòèêå. Ôàêòè÷åñêè, íèêòî èç ïî�ñëåäóþùèõ àâòîðîâ äàæå íå ïðèâåë â ñâîåé êíèãå ïðèëîæåíèå ïî òðàíñôîðìàöèîííîé ãðàììàòèêå è íèêòî èç òðåíåðîâ ÍËÏ íå ïîñâÿòèë ñêîëüêî-íèáóäü çíà÷èòåëüíîãî âðåìåíè èçó÷åíèþ òðàíñôîðìàöèîí�íîé ãðàììàòèêè êàê òàêîâîé.

Íåêîòîðûå èç òåõ æå âèäîâ ïóòàíèöû, êîòîðûå ïðèâåëè Õîìñêîãî ê îòêàçó îò èñïîëüçîâàíèÿ “ãëó�áèííîé ñòðóêòóðû” â ëèíãâèñòèêå, ïðîèçîøëè è â îáëàñòè ÍËÏ. Îíè ñâÿçàíû ñ èñïîëüçîâàíèåì ñëîâà “ãëóáèííûé” äëÿ îáîçíà÷åíèÿ áîëåå âàæíîãî “ñìûñ�ëà” â íåêîòîðûõ êíèãàõ ïî ÍËÏ. Ýòî òàêæå ïîä÷åð�êíóëî òî, îò ÷åãî çàâèñèò ìåòàìîäåëü, à èìåííî ñèñ�òåìó ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé.

Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî Àëüôðåä Êîæèáñêè (Korzyb-ski, 1933, 1994) ïðåäëîæèë èìåííî ñèñòåìó ëîãè÷å�ñêèõ óðîâíåé â ñâîåé ìîäåëè “óðîâíåé àáñòðàêöèè”. Îí ïîñòðîèë åå, îïèðàÿñü íà èññëåäîâàíèÿ íåðâíûõ ïðîöåññîâ, è ýòà ìîäåëü ñâÿçàíà ñ òåì ôàêòîì, ÷òî íåðâíàÿ ñèñòåìà ñíà÷àëà àáñòðàãèðóåòñÿ íà óðîâíå ÷óâñòâèòåëüíûõ ðåöåïòîðîâ, òðàíñôîðìèðóÿ ýíåðãå�òè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ ìèðà â ôîðìó íåðâíûõ èìïóëü�ñîâ. Íî íà ýòîì íåðâíàÿ ñèñòåìà íå îñòàíàâëèâàåòñÿ.

Çàòåì îíà åùå ðàç àáñòðàãèðóåòñÿ îò âîçáóæäåíèÿ êëåòîê â ðåöåïòîðíûõ îêîí÷àíèÿõ ïðè òðàíñôîðìà�öèè è ïðåîáðàçîâàíèè ýòèõ ôîðì “èíôîðìàöèè” â áèîýëåêòðè÷åñêèå èìïóëüñû, êîòîðûå ïîñòóïàþò â öåíòðàëüíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó è ìîçã. Çàòåì îíà àá�ñòðàãèðóåòñÿ îò ýòèõ ïðîäóêòîâ ïðè ïåðåäà÷å èì�ïóëüñîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì ðàçëè÷íûõ íåéðîòðàíñ-ìèòòåðîâ è ò. ä.

Ìåòàìîäåëü ïðåäïîëàãàåò èìåííî òàêîé âèä óðîâ�íåé àáñòðàêöèè. Òî, ÷òî ìû ãîâîðèì â ïîâåðõíîñòíûõ âûðàæåíèÿõ, áåðåò íà÷àëî îò “àáñòðàãèðîâàíèÿ”, ðå�çþìèðîâàíèÿ, ñèíòåçèðîâàíèÿ è ò. ä., ïðîèñõîäÿùèõ íà áîëåå íèçêîì óðîâíå. Â ýòîì ñìûñëå ìåòàìîäåëü íå âñòóïàåò â “áðàê” ñ òðàíñôîðìàöèîííîé ãðàììà�òèêîé - îíà èìååò ñ íåé òîëüêî äåëîâûå îòíîøåíèÿ. Ìåòàìîäåëü ïðèíÿëà òîëüêî ÿçûê ëèíãâèñòèêè è èäåþ îá óðîâíÿõ îáðàáîòêè èíôîðìàöèè.

Ñåãîäíÿ â êîãíèòèâíîé ãðàììàòèêå ìû âèäèì íî�âûå äîñòèæåíèÿ, êîòîðûå íà ñàìîì äåëå ñîîòâåòñòâó�þò ìîäåëè ðåïðåçåíòàöèé, ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé, ôðåéìîâ è êîíòåêñòîâ ÍËÏ ëó÷øå, ÷åì òðàíñôîðìà�öèîííàÿ ãðàììàòèêà. Â ñâîåé ðàáîòå “Îáðàç, ìåòàôî�ðà è ïîíÿòèå” Ëàíãàêåð (Langacker, 1991) ãîâîðèò î âíóòðåííåé ðåïðåçåíòàöèè èíôîðìàöèè/ÿçûêà â òåðìèíàõ “ìåíòàëüíûõ îáðàçîâ”, ìåòàôîð è êîíöåï�òóàëüíûõ êàòåãîðèé èëè äîìåíîâ. Áîëåå ïîëíàÿ èí�ôîðìàöèÿ íà ýòó òåìó ïðåäñòàâëåíà â êíèãå Ìàéêëà Õîëëà (Hall,  1998) “Ñåêðåòû ìàãèè”.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1. Ïî÷åìó ìû ãîâîðèì, ÷òî ìåòàìîäåëü ôóíêöèîíè�ðóåò êàê “ñóòü ìàãèè”? Êàê îíà ýòî äåëàåò?

2.  Íå âîçâðàùàÿñü ê âûøåèçëîæåííîìó ìàòåðèàëó, ñîñòàâüòå ñïèñîê òðèíàäöàòè ëèíãâèñòè÷åñêèõ ïðèçíàêîâ ìåòàìîäåëè.

3.  Ãäå Áýíäëåð è Ãðèíäåð îáíàðóæèëè èñòî÷íèêè ìåòàìîäåëè? Íàçîâèòå ôàêòîðû, îêàçàâøèå âëè�ÿíèå íà ìåòàìîäåëü.

4.  Êàê âû îáúÿñíèòå ìåòàìîäåëü, åñëè êòî-íèáóäü ïîïðîñèò âàñ îá ýòîì?

5.  Íàçîâèòå òðè ïðîöåññà ìîäåëèðîâàíèÿ èëè îòî�áðàæåíèÿ.

6. Îïèøèòå “ïðîâåðêó ïðè ïîìîùè òà÷êè”, êîòîðóþ ìû èñïîëüçóåì â ñëó÷àå íîìèíàëèçàöèè.

7.  Êàêèå äîïîëíèòåëüíûå îòëè÷èòåëüíûå ïðèçíàêè, îïèðàÿñü íà ðàáîòû Êîæèáñêè, äîáàâèë â ìåòàìî�äåëü Ìàéêë Õîëë?

Ãèïíîç. ×àñòü I

Îøèáêè â ïîíèìàíèè ïðèðîäû òàê íàçûâàåìîãî “ãèïíîçà”

Èñïîëüçîâàíèå ÿçûêà äëÿ ñîçäàíèÿ

íåéðîëèíãâèñòè÷åñêèõ

“ðåàëüíîñòåé”

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

•    ×òî íà ñàìîì äåëå îçíà÷àåò “ãèïíîç”

•   Îñíîâíûå ïðèíöèïû ãèïíîçà

•    Íåêîòîðûå ïîâñåäíåâíûåòðàíñîâûå ñîñòîÿíèÿ

•    Êàê ïîëó÷àòü äîñòóï ê ãèïíîòè÷åñêèì ñîñòîÿíèÿì è îñóùåñòâëÿòü èõ ÿêîðåíèå

•    Èñïîëüçîâàíèå ãèïíîçà äëÿ ïðèäàíèÿ ñèë
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×àñòü 2 • Ìîäåëü ÿçûêà â ÍËÏ

Ãèïíîòèçåð ãèïíîòèçèðóåò... ïðîèçíîñÿ âà. Íåâåðîÿòíî, íå òàê ëè?

ñëî-

Ðàíåå ìû ãîâîðèëè î òîì, ÷òî “ãèïíîç” ÿâëÿåòñÿ ôîðìîé êîììóíèêàöèè è ñîñòîÿíèåì, âîçíèêàþùèì â ðåçóëüòàòå îïðåäåëåííîãî ñïîñîáà îáðàáîòêè ÿçû�êà. ×òî ìû ïîä ýòèì ïîíèìàåì? Â ýòîé ãëàâå ìû îïðåäåëèì ýòîò òåðìèí è ðàññìîòðèì äàííûé ôåíî�ìåí.

Îïðåäåëåíèå  ãèïíîçà

×òî ìû ïîëó÷èì, êîãäà, â êîíöå êîíöîâ, âûÿñíèì, ÷òî æå äåëàåò ãèïíîòèçåð? Êàêîé ñïîñîá èñïîëüçóåò ãèïíîòèçåð äëÿ âîçäåéñòâèÿ íà ñîçíàíèå è ýìîöèè, òåëî è íåðâíóþ ñèñòåìó ëþäåé, ó÷àñòâóþùèõ â ýòîì ïðîöåññå? Îí ïðîñòî ïðîèçíîñèò ñëîâà. Ïîäóìàéòå îá ýòîì. Ãèïíîòèçåð ãèïíîòèçèðóåò... ïðîèçíîñÿ ñëî�âà. Íåâåðîÿòíî, íå òàê ëè? “Ïðîñòî ïðîèçíîñÿ ñëî�âà*. Êàê æå ýòî ðàáîòàåò? Êàê ìîæåò “ãèïíîòèçèðî-âàòü” ïðîèçíåñåíèå ñëîâ?

Åñëè äàòü áîëåå ôîðìàëüíîå îïðåäåëåíèå, òî “ãèï�íîç” áóêâàëüíî îçíà÷àåò “ñîí” è ïîäðàçóìåâàåò “ñî�ñòîÿíèå ñíà ïî îòíîøåíèþ ê îêðóæàþùåìó ìèðó”, âûçâàííîå òåì, ÷òî ÷åëîâåê ïîëíîñòüþ ñôîêóñèðî�âàëñÿ íà ÷åì-òî â ñâîåì âíóòðåííåì ìèðå. Îí âíóò�ðåííå ñôîêóñèðîâàëñÿ íà íåêîòîðîì âîñïîìèíàíèè, ÷óâñòâå, ÷åëîâåêå, íåêîòîðîé èäåå, ìûñëè, ðåïðåçåí�òàöèè è ò. ä. Îäíàêî ýòî îïðåäåëåíèå íåäîñòàòî÷íî, è îíî ïðèâåëî ê íåâåðíîìó ïîíèìàíèþ ãèïíîçà. Îíî âåðíî òîëüêî â ñëåäóþùåì ñìûñëå: êîìó-òî, íàáëþ�äàþùåìó çà ÷åëîâåêîì â ñîñòîÿíèè ãèïíîçà ñî ñòî�ðîíû, ÷àñòî êàæåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ â îïðå�äåëåííîì ñîñòîÿíèè ñíà. Êàæåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê íà�õîäèòñÿ â òðàíñå, - ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îí êàê áû îòñóòñòâóåò, íàõîäèòñÿ ãäå-òî â äðóãîì ìåñòå, ïîòå�ðÿëñÿ â ñâîèõ ìûñëÿõ. Êîãäà ýòî ñëó÷àåòñÿ â ïîâñå�äíåâíîé æèçíè, ìû ïîìàõèâàåì ðóêîé ïåðåä ëèöîì òàêîãî ÷åëîâåêà è ãîâîðèì: “Àëëî? Åñòü êòî-íèáóäü äîìà? Çåìëÿ âûçûâàåò Äæîíà!”

Åñëè äàòü áîëåå ôîðìàëüíîå îïðåäåëåíèå, òî “ãèïíîç” áóêâàëüíî îçíà÷àåò “ñîí” è ïîä�ðàçóìåâàåò “ñîñòîÿíèå ñíà ïî îòíîøåíèþ ê îêðóæàþùåìó ìèðó”, âûçâàííîå òåì, ÷òî ÷å�ëîâåê ïîëíîñòüþ ñôîêóñèðîâàëñÿ íà ÷åì-òî â ñâîåì âíóòðåííåì ìèðå.

Íî ýòî òîëüêî ÷àñòè÷íî îïèñûâàåò ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Êîãäà ÷åëîâåê ïðåäïðèíèìàåò âíóòðåííåå ïóòåøåñòâèå â ñâîè ìûñëè è “îòáðàñûâàåò” âíåøíèå ñòèìóëû (“ãèïíîòè÷åñêîå” ïåðåæèâàíèå), òî âíóòðè, â ñâîèõ îùóùåíèÿõ è ÷óâñòâàõ, îí êàæåòñÿ ñåáå îá�ëàäàþùèì áîëåå ÿñíûì ñîçíàíèåì, áîëåå ýíåðãè÷íûì è áîëåå êîíòðîëèðóþùèì ñåáÿ, ÷åì êîãäà áû òî íè áûëî.

Âîçìîæíî, ñëîâî “òðàíñ” áîëåå óìåñòíî. Îíî ãîâîðèò î ïåðåõîäå (transition), êîòîðûé ìû ñîâåðøà�åì èç îäíîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ â äðóãîå. Ïðî�ôåññèîíàëüíûå êîììóíèêàòîðû, ïñèõîëîãè è ãèïíîòèçåðû ðàçëè÷àþò ìíîæåñòâî âèäîâ ïñèõè÷å�ñêèõ ñîñòîÿíèé, êîòîðûå ìû èíîãäà íàçûâàåì “ãèï�íîòè÷åñêèìè”. Íàïðèìåð, ðàññìîòðèì “äîðîæíûé òðàíñ”. ß (Ì. X.) âñåãäà âõîæó â òðàíñ, êîãäà âåäó ìàøèíó íà ïðîòÿæåíèè 430 ìèëü ïî øîññå 70 øòàòà Êàíçàñ. ß íèêîãäà íå ìîãó îñòàâàòüñÿ äîñòàòî÷íî âíèìàòåëüíûì, ñîõðàíÿòü ñîñòîÿíèå ñåíñîðíîé îñò�ðîòû (“àïòàéì”), ÷òîáû íå “ïîãðóçèòüñÿ âíóòðü ñåáÿ” è íå ïîñåòèòü áîëåå èíòåðåñíûå ìåñòà â ñâîåì ñîçíàíèè.

“Àïòàéì” - ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âíèìà�íèå è ÷óâñòâà íàïðàâëåíû âîâíå, ê íåïîñðåä�ñòâåííîìó îêðóæåíèþ; âñå ñåíñîðíûå êàíàëû îòêðûòû.

Ïåðåä òåì êàê ïðîäîëæèòü, ìû ïðîñèì âàñ îòëî�æèòü â ñòîðîíó âñå àññîöèàöèè, îïðåäåëåíèÿ è ïåðå�æèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ýòèìè òåðìèíàìè. Âîçìîæíî, ýòè òåðìèíû çàÿêîðåíû ó âàñ ê òàêèì âåùàì, êàê îê�êóëüòèçì, ìàíèïóëÿöèè ñîçíàíèåì, íàðêîòè÷åñêèå ïóòåøåñòâèÿ, ñöåíè÷åñêèå ýôôåêòû è ò. ä. Òàêèå ââî�äÿùèå â çàáëóæäåíèå ñâÿçè áóäóò òîëüêî ïîääåðæè�âàòü âàøå íåçíàíèå èñòèííîãî çíà÷åíèÿ “ãèïíîçà” êàê ôîðìû êîììóíèêàöèè è ÷åëîâå÷åñêîãî îñîçíà�íèÿ.

Çíà÷åíèÿ, êîòîðûìè ìû íàäåëÿåì ýòè òåðìèíû â ÍËÏ, è èõ èñïîëüçîâàíèå íàìè íå èìåþò íè÷åãî îá-ùåãî ñ äàííûìè âèäàìè ðàñïðîñòðàíåííûõ ïðåäñòàâ-ëåíèé. Åñëè âàì íðàâèòñÿ èñïîëüçîâàòü áîëåå êîì�ôîðòíûé ïîâñåäíåâíûé ÿçûê ïðè ðàçãîâîðå îá ýòèõ ïîíÿòèÿõ, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå çàìå�íû îäíî èç ñëåäóþùèõ âûðàæåíèé: “ðàññåÿííîå âíè�ìàíèå”, “ìå÷òàíèÿ”, “ñîñòîÿíèå ïåðåä çàñûïàíèåì èëè ïðîáóæäåíèåì”, “ãëóáîêèå ðàçäóìüÿ” èëè “ñî�ñðåäîòî÷åííîñòü íà âíóòðåííåì ìèðå”.

Â ÍËÏ ìû íå èñïîëüçóåì ôîðìàëüíûå ìåòîäû ãèïíîòè÷åñêîé èíäóêöèè. Âìåñòî ýòîãî ìû íåôîð�ìàëüíî èñïîëüçóåì ïðîöåññû åñòåñòâåííîãî òðàíñ�äåðèâàöèîííîãî ïîèñêà (ñì. ãëàâó 13), ïðîèñõîäÿùèå òîãäà, êîãäà ðàçóì ÷åëîâåêà îñìûñëèâàåò ÿçûê. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ðàçóì ñëóøàòåëÿ âñåãäà è íåèçáåæíî

ã
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“óõîäèò âíóòðü ñåáÿ” è èñïîëüçóåò õðàíèìóþ ëîãè�êó (çíàíèÿ, âîñïîìèíàíèÿ î ñîáûòèÿõ è ïåðåæèâà�íèÿ) äëÿ íàäåëåíèÿ îáúåêòîâ çíà÷åíèÿìè. Â ýòîì ñìûñëå ãèïíîç íå ïðîòèâîïîñòàâëÿåòñÿ ðàññóäêó èëè ïðîèçâîëüíîìó êîíòðîëþ. Íà ñàìîì äåëå îí ïîçâî�ëÿåò ïîëó÷èòü ê íèì äîñòóï!

Êàêîâà öåííîñòü âñåãî ýòîãî? Êàê òîëüêî ìû ïî�íèìàåì èñòèííóþ ïðèðîäó ãèïíîòè÷åñêîãî òðàíñà, ìû íà÷èíàåì îñîçíàâàòü, ÷òî ëþäè åñòåñòâåííî èñ�ïîëüçóþò åãî äåñòðóêòèâíûì îáðàçîì äëÿ ñîçäàíèÿ ïðîáëåì. Êîãäà ÷åëîâåê, ïîä÷èíÿÿñü ñâîèì âëå÷åíè�ÿì, ïîñòóïàåò âîïðåêè ñîáñòâåííûì öåííîñòÿì, ìû ãîâîðèì, ÷òî îí “íå äóìàåò”, “âûãëÿäèò îäåðæè�ìûì”, “íå êîíòðîëèðóåò ñåáÿ”, “ñîøåë ñ óìà”. Èíà÷å ãîâîðÿ, çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü íàøåé ðàáîòû ñ “òðàíñîì” è “ãèïíîçîì” áóäåò ñîñòîÿòü â âûâåäåíèè ëþäåé (â òîì ÷èñëå è ñàìèõ ñåáÿ!) èç ñòàðûõ ñîñòîÿíèé òðàíñà, òî åñòü â äåãèïíîòèçèðîâàíèè!

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåäèöèíû, ãèïíîòè÷åñêèé òðàíñ íàáëþäàåòñÿ ïðè òåòà-óðîâíå ñíà, êîãäà â íàøåì ìîç�ãå âìåñòî õèìè÷åñêîãî íåéðîòðàíñìèòòåðà íîð-àäðåíàëèíà äîìèíèðóåò àöåòèëõîëèí. Ïðè ýòîì ìû ñêëîííû óäåëÿòü áîëüøåå âíèìàíèå íå ñåíñîðíûì ñòèìóëàì îêðóæàþùåé ñðåäû, à âíóòðåííåé èíôîð�ìàöèè, íàõîäÿùåéñÿ â õðàíèìûõ â ìîçãå ïàòòåðíàõ, òàêèõ êàê âîñïîìèíàíèÿ. Ìíîãèå ëþäè óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ïðè ýòîì èõ âèçóàëüíûå îáðàçû ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ÿðêèìè, è ÷òî ó íèõ ñíèæàåòñÿ ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì âíèìàíèåì; áîëüøèíñòâî ëþäåé îáû÷íî îòìå÷àþò ýòî âî âðåìÿ ñíà.

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåäèöèíû, ãèïíîòè÷åñêèé òðàíñ íàáëþäàåòñÿ ïðè òåòà-óðîâíå ñíà, êîã�äà â íàøåì ìîçãå âìåñòî õèìè÷åñêîãî íåéðî-òðàíñìèòòåðà íîðàäðåíàëèíà äîìèíèðóåò àöåòèëõîëèí.

Ðåçóëüòàòû íåäàâíèõ èññëåäîâàíèé ïî îñóùåñòâ�ëåíèþ êîíòðîëÿ íàä ñíîâèäåíèÿìè è âûçîâà îñî�çíàííûõ ñíîâèäåíèé, à òàêæå àíòðîïîëîãè÷åñêèå èñ�ñëåäîâàíèÿ êóëüòóð, ïðèäàþùèõ áîëüøîå çíà÷åíèå ñíîâèäåíèÿì, íàâîäÿò íà ìûñëü î òîì, ÷òî ñóáúåêòèâ�íîå îùóùåíèå ìåíüøåé ñïîñîáíîñòè óïðàâëåíèÿ âíèìàíèåì ìîæåò óêàçûâàòü ïðîñòî íà îòñóòñòâèå òðåíèðîâêè, à íå ÿâëÿòüñÿ íåêîòîðîé âðîæäåííîé ÷åðòîé. Î÷åâèäíî, ÷òî ëþäè ìîãóò íåïðàâèëüíî èñ�ïîëüçîâàòü ëþáóþ äåéñòâåííóþ ìîäåëü, äîãàäêó è òåõíîëîãèþ (÷åëîâå÷åñêóþ èëè ìåõàíè÷åñêóþ). Òåì íå ìåíåå, ñàìî ïî ñåáå íåïðàâèëüíîå óïîòðåáëåíèå ÷åãî-ëèáî íå ÿâëÿåòñÿ àðãóìåíòîì ïðîòèâ ïðàâèëü�íîãî óïîòðåáëåíèÿ.

Îïðåäåëèâ ãèïíîç êàê ïåðåæèâàíèå òðàíñà, íàì ñëåäóåò îòêàçàòüñÿ îò òîãî, ÷òî ìû âèäèì î ãèïíîçå

ïî òåëåâèçîðó è â êèíîôèëüìàõ, è ñêàçàòü, ÷òî ýòî ñîâñåì íå ñîîòâåòñòâóåò äåéñòâèòåëüíîñòè. Èñòî�ðèè îá “óïðàâëåíèè ñîçíàíèåì” èëè î òîì, ÷òî ëþ�äåé ïðèíóæäàþò ïîñòóïàòü ïðîòèâ ñâîåé âîëè, ìîãóò èçðÿäíî íàïóãàòü. Íî âñå ýòî íå ÿâëÿåòñÿ ïðàâäèâîé èíôîðìàöèåé î ãèïíîçå. Ýòî ñòîèò â îäíîì ðÿäó ñ êîñìè÷åñêèì êîðàáëåì “Ýíòåðïðàéç”, ëåòÿùèì ñî ñêîðîñòüþ Warp-lèëè Warp-9, ïðåâîñõîäÿùåé ñêî�ðîñòü ñâåòà. ×èñòàÿ íàó÷íàÿ ôàíòàñòèêà!

Ìû íå ìîæåì çàñòàâèòü ëþäåé ïðè ïîìîùè ãèïíîçà äåëàòü òî, ÷òî íàðóøàåò èõ ìîðàëü�íûå ïðèíöèïû èëè öåííîñòè.

Ìû ìîæåì ñêàçàòü òî æå ñàìîå î “ãèïíîçå íà ñöå�íå” - øîó â ÷èñòîì âèäå. Áîëåå òîãî, ñóùåñòâóåò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ðàçëè÷íûõ ïðèåìîâ, îáëåã÷àþ�ùèõ ïîäîáíîå ïñèõîëîãè÷åñêîå è âèçóàëüíîå æîíã�ëèðîâàíèå, ñîçäàþùåå èëëþçèè è íåïðàâèëüíîå âîñ�ïðèÿòèå. Ïðàâäà î òîì, ÷òî ìîæíî è ÷òî íåëüçÿ ñäå�ëàòü ïðè ïîìîùè ãèïíîçà, ñâîäèòñÿ ê ñëåäóþùåìó: ìû íå ìîæåì çàñòàâèòü ëþäåé ïðè ïîìîùè ãèïíîçà äåëàòü òî, ÷òî íàðóøàåò èõ ìîðàëüíûå ïðèíöèïû èëè öåííîñòè. Ïðîñòî ãèïíîç íå ðàáîòàåò òàêèì îá�ðàçîì! Â ïîñëåäíèå ãîäû â íàó÷íûõ ýêñïåðèìåíòàõ ïî ãèïíîçó ïðåäïðèíèìàëèñü ïîïûòêè îáíàðóæèòü ' ïðåäåëû âíóøàåìîñòè è ãèïíîòè÷åñêîãî “óïðàâëå�íèÿ”. Ðåçóëüòàòû óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ãèïíîç íå ïî�äàâëÿåò ñîçíàíèå ÷åëîâåêà. Ìèëòîí Ýðèêñîí îäíàæ�äû ñäåëàë êîììåíòàðèé, ÷òî åñëè áû ìû ìîãëè óïðàâ�ëÿòü ëþäüìè ïðè ïîìîùè ãèïíîçà, ñóùåñòâîâàëî áû íàìíîãî ìåíüøå áîëüíûõ è íåâðîòè÷íûõ ëþäåé! Âû íå ìîæåòå çàñòàâèòü èõ ñäåëàòü ÷òî-ëèáî ïðîòèâ èõ ñîáñòâåííîé âîëè - äàæå èçìåíèòüñÿ ê ëó÷øåìó! Ãèïíîç ïðîñòî ïîçâîëÿåò íàì ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ÷åì-ëèáî âàæíîì è èñêëþ÷èòü íåâàæíîå.

×òî ìîæíî äåëàòü ïðè ïîìîùè “ãèïíîçà”? ×åì îí öåíåí? Ãëàâíûì îáðàçîì, ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü ðàçëè÷íûå ñîñòîÿíèÿ òðàíñà äëÿ àêòèâèçàöèè íàøèõ âðîæäåííûõ ñèë ñîçíàíèÿ è òåëà. Ïîñêîëüêó äàííîå ïåðåæèâàíèå ìîæåò îáëåã÷èòü êîíöåíòðàöèþ óìà (ôàêòè÷åñêè, ýòî îñíîâíàÿ õàðàêòåðèñòèêà ãèïíîòè�÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ), ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü ýòîò âûñîêèé óðîâåíü âíóòðåííåé ôîêóñèðîâêè è êîíöåí�òðàöèè äëÿ àêòèâèçàöèè ñîáñòâåííûõ ðåñóðñîâ. Ãèï�íîç ïðîñòî îïèñûâàåò ãëóáîêîå ìåäèòàòèâíîå ñîñòî�ÿíèå, â êîòîðîì âñå íàøå ñîçíàíèå ôîêóñèðóåòñÿ íà ÷åì-òî îäíîì. Îí ôóíêöèîíèðóåò êàê ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ÷åëîâåê ìîæåò ñêàçàòü: “Ýòî èìåííî òî, ÷òî...”. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ìîæíî âñïîìíèòü, êàê ñïîðòñìåíû ïñèõîëîãè÷åñêè ïîäãîòàâëèâàþò ñåáÿ ïåðåä ñîðåâíîâàíèåì.
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Èñïîëüçóÿ âðîæäåííûé ïîòåíöèàë, ìû ìîæåì ïî�ëó÷àòü äîñòóï ê öåëåáíûì ñèëàì îðãàíèçìà, çàìåä�ëÿòü äûõàíèå, óìåíüøàòü ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ ñîêðà�ùåíèé, çàìåäëÿòü êðîâîòå÷åíèå, óìåíüøàòü áîëü è äåëàòü ìíîãîå äðóãîå, ÷òî îáû÷íî (â íîðìàëüíîì ñî�ñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ) ìû äåëàòü íå ìîæåì. Â ýòîì íåò íè÷åãî ìèñòè÷åñêîãî èëè ìàãè÷åñêîãî. Ýòî ïðî�ñòî îäèí èç ñïîñîáîâ ñóùåñòâîâàíèÿ ëþäåé êàê “ïî�ðàçèòåëüíûõ è óäèâèòåëüíûõ ñîçäàíèé”.

Èòàê, “ãèïíîç” - ýòî åñòåñòâåííîå ñîñòîÿíèå ñî�çíàíèÿ, ïðîèñõîäÿùåå åæåäíåâíî ñ êàæäûì ÷åëîâå�êîì. Êîãäà ñîçíàíèå ïåðåñòàåò âèäåòü, ñëûøàòü è îùóùàòü ãî, ÷òî â äàííûé ìîìåíò íàõîäèòñÿ âî âíåøíåé ñðåäå, ìû “âõîäèì â òðàíñ” è óõîäèì â íå�êîòîðîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå. Ìû ìîæåì “ãëóáîêî çàäóìàòüñÿ”, ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ÷åì-òî âàæíîì, ïðîñòî ðàññëàáèòü ñîáñòâåííîå ñîçíàíèå, ìåäèòèðî�âàòü, ìîëèòüñÿ, “íå äóìàòü íè î ÷åì êîíêðåòíîì”, ìå÷òàòü è ò. ä. Ìû ìîæåì óéòè âíóòðü ñîçíàíèÿ äëÿ ñîçäàíèÿ îáðàçà òîãî, ÷òî õîòèì ñîâåðøèòü êîãäà-ëèáî â áóäóùåì.

Òîò ôàêò, ÷òî ìû ðåäêî îöåíèâàåì òàêèå ñîñòîÿíèÿ êàê “ãèïíîòè÷åñêèå”, ìåøàåò íàì çàìåòèòü ðåãóëÿð�íîñòü è ïîâñåìåñòíîñòü òàêîãî ïåðåæèâàíèÿ. Ýòî òàê�æå ìåøàåò íàì çàìåòèòü, êàê ïðîñòî è áûñòðî ìû âõî�äèì â èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ è âûõîäèì èç íèõ.

Óòâåðæäåíèå, ÷òî â ñîñòîÿíèè ãèïíîçà êòî-òî äðó�ãîé “êîíòðîëèðóåò” âàøå ñîçíàíèå, îøèáî÷íî. Íè�÷òî íå íàõîäèòñÿ òàê äàëåêî îò ïðàâäû. Íà ñàìîì äåëå èìååò ìåñòî ïðîòèâîïîëîæíîå. Ìíîãèå ëþäè, âïåðâûå èñïûòàâøèå ñîñòîÿíèå òðàíñà, íå îöåíèâà�þò åãî êàê ãèïíîç èìåííî ïî ýòîé ïðè÷èíå. “ß ïîìíþ âñå, ÷òî äóìàë è ÷óâñòâîâàë”. “ß ÷óâñòâîâàë ñåáÿ òà�êèì ñîñðåäîòî÷åííûì è òàê ñèëüíî êîíòðîëèðóþ�ùèì ñâîè ïåðåæèâàíèÿ”. Çäîðîâîå è ïðàâèëüíîå èñ�ïîëüçîâàíèå ãèïíîçà ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ÷óâñòâî�âàòü áîëüøèé êîíòðîëü íàä ñîáîé, à íå ìåíüøèé.

Çäîðîâîå è ïðàâèëüíîå èñïîëüçîâàíèå ãèï�íîçà ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ÷óâñòâîâàòü áîëü�øèé êîíòðîëü íàä ñîáîé, à íå ìåíüøèé.

Â ñîñòîÿíèè ãèïíîçà âû âñåãäà ìîæåòå ñîïðîòèâ�ëÿòüñÿ. Âû ìîæåòå ñîïðîòèâëÿòüñÿ òàê æå ñèëüíî, êàê è â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ. Âû ìîæåòå ñîïðî�òèâëÿòüñÿ âõîæäåíèþ â ñîñòîÿíèå ãèïíîçà. Âû òàê�æå ìîæåòå ñîïðîòèâëÿòüñÿ ëþáûì íåïðèåìëåìûì äëÿ âàñ èíñòðóêöèÿì èëè âíóøåíèÿì. Ôàêòè÷åñêè, ëþäè âñåãäà â êîíå÷íîì ñ÷åòå îáíàðóæèâàþò, ÷òî êîãäà ÷òî-òî îêàçûâàåòñÿ íåïðèåìëåìûì äëÿ íèõ, ýòî ïðèâîäèò ê ðàçðóøåíèþ ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è “âûõîäó” èç íåãî.

Ýòîò âûõîä èç ñîñòîÿíèÿ, ýòî ïðåðûâàíèå ñîñòîÿ�íèÿ òàêæå îáúÿñíÿåò, ïî÷åìó áîëüøàÿ ÷àñòü ïîâñå�äíåâíîé êîììóíèêàöèè ãèïíîòè÷åñêîãî õàðàêòåðà èìååò î÷åíü ïëîõîå êà÷åñòâî. Ïðè òàêîé êîììóíèêà�öèè ïëîõî îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîäñòðîéêà ê ðåàëüíîñòè ÷åëîâåêà è ïëîõî ïîääåðæèâàåòñÿ ãèïíîòè÷åñêîå ñî�ñòîÿíèå. Èìåííî ýòî ó÷èòñÿ äåëàòü õîðîøèé ãèïíî�òèçåð. Â ïîâñåäíåâíîé ãèïíîòè÷åñêîé êîììóíèêàöèè àäðåñàòû ïîëó÷àþò ñìåñü ñëîâ, ñîîòâåòñòâóþùèõ è íå ñîîòâåòñòâóþùèõ èì. Ëþäè âûõîäÿò èç òàêîãî ñî�ñòîÿíèÿ, åñëè ìû âñå âðåìÿ îòñîåäèíÿåìñÿ îò èõ âíóòðåííåé ðåàëüíîñòè öåííîñòåé, óáåæäåíèé, ìî�ðàëüíûõ ïðèíöèïîâ è ò. ä.

Ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå - ýòî ìîùíîå ñðåäñòâî, ïîçâîëÿþùåå íàì ïîëó÷èòü äîñòóï ê ñîñòîÿíèÿì áîëüøåé ÷óâñòâèòåëüíîñòè è âîñïðèèì÷èâîñòè, ïî�ýòîìó îíî ïîçâîëÿåò íàì óïðàâëÿòü ñîçíàíèåì. Ïî�÷åìó ýòî âàæíî? Ïîñðåäñòâîì äîñòóïà ê êîìôîðòíî�ìó, ðàññëàáëåííîìó ñîñòîÿíèþ è ïåðåõîäà â ñîñòîÿ�íèå, áîëåå âîñïðèèì÷èâîå ê èäåÿì è âíóøåíèþ, ãèïíîç äåëàåò íàñ îòêðûòûìè äëÿ íîâûõ çíàíèé è ôîðìóëèðîâîê. Ìû îùóùàåì ñåáÿ áîëåå âîñïðèèì�÷èâûìè ê èäåÿì, íåîáõîäèìûì äëÿ ðåàëèçàöèè íà�øèõ ïðîãðàìì. Ýòî ïîçâîëÿåò íàì ïðåîäîëåòü ñîá�ñòâåííûå çàùèòíûå ðåàêöèè, áàðüåðû è îãðàíè÷åíèÿ! Òàêèì îáðàçîì, ýòî ïîçâîëÿåò íàì çàïðîãðàììèðî�âàòü èäåè, óòâåðæäåíèÿ è äàæå óáåæäåíèÿ, êîòîðûå ìû õîòèì âñòðîèòü. Íàì íðàâèòñÿ äóìàòü îá ýòîì ïðîñòî êàê îá åùå îäíîì èíñòðóìåíòå, ïîçâîëÿþùåì îáíîâèòü ñîçíàíèå è èçìåíèòü, òàêèì îáðàçîì, “ëè÷�íîñòü”.

Ãèïíîç äåëàåò íàñ îòêðûòûìè äëÿ íîâûõçíà-íèé è ôîðìóëèðîâîê.

Äîêòîð Ýðíåñò Ðîññè (Rossi,  1988) ïèñàë:

“×åëîâåê, íàõîäÿùèéñÿ â ñîñòîÿíèè ãèïíîçà, îñòàåòñÿ òåì æå ÷åëîâåêîì Åãî ïîâåäåíèå â ñî�ñòîÿíèè òðàíñà èçìåíÿåòñÿ, íî äàæå ïðè ýòîì îíî áåðåò íà÷àëî â æèçíåííîì îïûòå ïàöèåíòà à íå ïñèõîòåðàïåâòà. Ñàìîå áîëüøåå, ïñèõîòå�ðàïåâò ìîæåò ïîâëèÿòü òîëüêî íà ñïîñîá ñàìî�âûðàæåíèÿ.

Íàâåäåíèå è ïîääåðæàíèå òðàíñà ïîçâîëÿåò ïîëó÷èòü îñîáîå ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, â êîòî�ðîì ïàöèåíòû ìîãóò ðåàññîöèèðîâàòü è ðåîðãà�íèçîâàòü ñâîè âíóòðåííèå ïñèõîëîãè÷åñêèå òðóäíîñòè è èñïîëüçîâàòü ñîáñòâåííûå ñïîñîá-íîñòè òàêèìñïîñîáîì.êîòîðûé ñîãëàñóåòñÿñèõ îïûòîì. Ãèïíîç íå èçìåíÿåò íè ëþäåé, íèèõïðî-øëóþ æèçíü. Îí ïîçâîëÿåò ëþäÿì áîëüøå óçíàòü î ñåáå è áîëåå àäåêâàòíî âûðàæàòü ñåáÿ”.
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Èòàê, çíà÷åíèå ñëîâà “ãèïíîç” êàñàåòñÿ “ïîäîáíî�ãî ñíó ñîñòîÿíèÿ” ãëóáîêîãî, ñèëüíîãî âíóòðåííåãî ôîêóñèðîâàíèÿ, ñîçäàâàåìîãî, ãëàâíûì îáðàçîì, ïðè ïîìîùè íàâîäÿùèõ òðàíñ ñëîâ. Ýòè ñëîâà ïîñûëàþò íàñ “âíóòðü ñåáÿ”, òàê ÷òî ìû îñóùåñòâëÿåì òðàíñ-äåðèâàöèîííûé ïîèñê çíà÷åíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, ñèëà ñëîâ â êîíå÷íîì ñ÷åòå ïðîèñõîäèò èç íàøåé àòðèáó�öèè çíà÷åíèé. Ìû äåëàåì ýòî, “çàõîäÿ” â íàøó âíóò�ðåííþþ “áèáëèîòåêó ññûëîê”, ïîñòðîåííóþ íàìè çà ãîäû â ñâîèõ ôàéëàõ “ïàìÿòè”, â êîòîðûõ ìû çàêî�äèðîâàëè íàøè öåííîñòè, óáåæäåíèÿ, ïðåäñòàâëåíèÿ è ò. ä. Âñå ýòî ïðîñòî îïèñûâàåò îäíó èç âíóòðåííèõ ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà, ïîçâîëÿþùóþ îñóùåñòâëÿòü àòðèáóöèþ çíà÷åíèé îáúåêòàì è èìåòü âíóòðåííèé ìèð, à òàêæå ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì íàëè÷èÿ â íàñ “äóøè”.

Ñîçíàíèå è ïîäñîçíàíèå

Ìíîãîå â ÍËÏ, è îñîáåííî ïðîöåññû íà ëèíèè âðåìåíè, òðåáóåò, ÷òîáû ìû îáëàäàëè ïðàêòè÷åñêèì çíàíèåì î ñâîèõ “÷àñòÿõ” è î òîé ÷àñòè ðàçóìà, êî�òîðóþ ìû íàçûâàåì “ïîäñîçíàíèåì”. (Îïÿòü-òàêè, ïîìíèòå, ÷òî ýòî ÿâëÿåòñÿ âñåãî ëèøü ñïîñîáîì îá�ñóæäåíèÿ ïðîöåññîâ è ÿâëåíèé - “êàðòîé”, à íå “òåððèòîðèåé”!)

Èíîãäà ìû èñïîëüçóåì òåðìèí “÷àñòè” äëÿ ññûë�êè íà íåæåëàòåëüíûå è íåêîíòðîëèðóåìûå âèäû ïî�âåäåíèÿ è íà îñîáåííîñòè íåðâíîé ñèñòåìû, ëåæàùèå â îñíîâå òàêèõ âèäîâ ïîâåäåíèÿ. Òàêèå “÷àñòè” ëè÷�íîñòè ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì, â îñíîâíîì, çíà÷èòåëü�íûõ ýìîöèîíàëüíûõ áîëåçíåííûõ ïåðåæèâàíèé. Êà-êîå îòíîøåíèå ýòî èìååò ê ïîäñîçíàíèþ? Ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèòü, ìû õîòèì îáñóäèòü, êàê ýòî ñâÿçà�íî ñ ïðîöåññîì âõîæäåíèÿ â “òðàíñ”. Íå òðàêòóéòå ýòè ïîíÿòèÿ (“ñîçíàíèå”, “ïîäñîçíàíèå”, “òðàíñ”, “ãèïíîç”) áóêâàëüíî èëè êàê íå÷òî ìàòåðèàëüíîå. Ìû èñïîëüçóåì èõ, ïîòîìó ÷òî íàõîäèì èõ ïîëåçíû�ìè - òàê æå êàê ìû íàõîäèì ïîëåçíûì ãîâîðèòü î òîì, ÷òî ñîëíöå “âñõîäèò” è “çàõîäèò”. Ìû èñïîëü�çóåì ýòè ñëîâà îñòîðîæíî! Ýïîõà Ñðåäíåâåêîâüÿ çà�êîí÷èëàñü - ìû íå ïîêóïàåì ïòîëåìååâó ìîäåëü âñå�ëåííîé, - îäíàêî ìû ïðîäîëæàåì ãîâîðèòü, ÷òî ñîëí�öå âñõîäèò è çàõîäèò. Ìû äåëàåì ýòî ðàäè óäîáñòâà. Ñ òî÷êè çðåíèÿ “ëþäåé, íàõîäÿùèõñÿ íà ïëàíåòå”, ýòè òåðìèíû ðàáîòàþò. Òî æå è ñ îñòàëüíûìè òåðìè�íàìè.

“Ñîçíàíèå” îïðåäåëÿåòñÿ â ñëîâàðå êàê “îñâåäîì�ëåííîñòü î ñîáñòâåííîì ñóùåñòâîâàíèè è ñóùåñòâî�âàíèè îêðóæåíèÿ”. Ýòî ñîîòâåòñòâóåò òîìó, êàê ìû óïîòðåáëÿåì äàííîå ñëîâî. Ìû èñïîëüçóåì ñëîâî “ñîçíàíèå” äëÿ îáîçíà÷åíèÿ îñâåäîìëåííîñòè î

âíóòðåííèõ èëè âíåøíèõ ñòèìóëàõ. Â íåðâíóþ ñèñ�òåìó ÷åëîâåêà ïîñòóïàåò ïðèáëèçèòåëüíî äâà ìèëëè�îíà áèò èíôîðìàöèè â ñåêóíäó. Äëÿ ïîääåðæàíèÿ çäðàâîãî óìà íàø ðàçóì îòôèëüòðîâûâàåò áîëüøèí�ñòâî ýòèõ ñòèìóëîâ. Ìèëëåð (Miller, 1956) îáíà�ðóæèë, ÷òî ìû, êàê ïðàâèëî, ìîæåì èìåòü äåëî òîëü�êî ñ ñåìüþ ïëþñ/ìèíóñ äâóìÿ áèòàìè èíôîðìàöèè çà ðàç.

×òîáû ïðîèëëþñòðèðîâàòü ïðîöåññ ôèëüòðàöèè ááëüøåé ÷àñòè èíôîðìàöèè, ïðåäëàãàåì âàì îáðà�òèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî ìãíîâåíèå íàçàä âû îïóñ�òèëè îñâåäîìëåííîñòü î ñâîåì áîëüøîì ïàëüöå ïðà�âîé íîãè, ëåâîì âåðõíåì êëûêå è ò. ä. Ýòî óêàçûâàåò íà ðàçëè÷èå ìåæäó òåì, î ÷åì ìû ìîæåì ñîçíàòåëü�íî ïîääåðæèâàòü îñâåäîìëåííîñòü, è òåì, íàñêîëüêî áîëüøå èíôîðìàöèè íàõîäèòñÿ â íàøåì ïîäñî�çíàíèè.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå âàø ðàçóì êàê êîìíàòó. Ôîíàðèê â ýòîé òåìíîé êîìíàòå âûñâå÷èâàåò òó ÷àñòü, êîòîðóþ âû ïåðåæèâàåòå êàê “ñîçíàíèå”. Êîãäà âû ñâåòèòå íà ïðåäìåòû â ýòîé êîìíàòå, âû âèäèòå ñîäåðæèìîå êîìíàòû è ïîëó÷àåòå èíôîðìàöèþ î íåì - òàêæå è â ñëó÷àå ñîçíàòåëüíîé îñâåäîìëåííîñòè. Â êàæäûé ìîìåíò ìû âèäèì òîëüêî íåáîëüøóþ ÷àñòü òîãî, ÷òî çíàåì. Ìû îïèñûâàåì íàøå ñîçíàíèå êàê òîò åñòå�ñòâåííûé ïðîöåññ íåéðîííûõ âçàèìîäåéñòâèé, ïî�ñðåäñòâîì êîòîðîãî ìû ìîæåì âèäåòü, ñëûøàòü, çíàòü è, ñëåäîâàòåëüíî, âûáèðàòü. Î÷åâèäíî, ÷òî ñëî�âà “ñîçíàíèå” è “ïîäñîçíàíèå” ÿâëÿþòñÿ âñåãî ëèøü ìåòàôîðàìè. Ìû íå ìîæåì îïðåäåëèòü èõ ðàñïîëî�æåíèå â ìîçãå. Ýòè ñëîâà ïîçâîëÿþò íàì ãîâîðèòü î ôóíêöèÿõ ìîçãà, íî íå î ðåàëüíûõ ñóùíîñòÿõ. Êàðòà íèêîãäà íå ðàâíà òåððèòîðèè!

Ñîçíàíèå â ÍËÏ ïîíèìàþò êàê óðîâåíü îñâåäîì�ëåííîñòè, êîòîðûé ìû êîäèðóåì ïðè ïîìîùè ðåïðå�çåíòàòèâíîé ñèñòåìû. Ýëåìåíò â ïàìÿòè ïðåäñòàâëåí â âèäå êîìáèíàöèè êàðòèí, çâóêîâ, òàêòèëüíûõ îùó�ùåíèé, âêóñîâ, çàïàõîâ è ñëîâ. Êîãäà èíòåíñèâíîñòü ñèãíàëà èëè ñòèìóëà âûøå îïðåäåëåííîãî ïîðîãà, ðåïðåçåíòàöèè ïåðåìåùàþòñÿ â ñîçíàíèå. Êîãäà âíåøíèé èëè âíóòðåííèé ñòèìóë ñòèìóëèðóåò âîñ�ïîìèíàíèå, îíî ñòàíîâèòñÿ îñîçíàííûì â íåêîòîðîé ìîäàëüíîñòè. Âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó èíòåíñèâíîñ�òüþ âíåøíåãî ñòèìóëà è ñîñòîÿíèåì íåðâíîé ñèñòå�ìû îïðåäåëÿåò, ñòàíåò ðåïðåçåíòàöèÿ ñîçíàòåëüíîé èëè íåò. Ñëåäîâàòåëüíî, ìû ïîëàãàåì, ÷òî íàøà îñ�íîâíàÿ ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà áóäåò ïîñûëàòü íàèáîëåå ñèëüíûå ñèãíàëû. Ïîýòîìó íàøå ñîçíàíèå áóäåò ïðåäñòàâëåíî, ïðåæäå âñåãî, â îñíîâíîé ðåïðå�çåíòàòèâíîé ñèñòåìå (Dilts, 1983).

Íåîñîçíàííîå ïîâåäåíèå âûçûâàåòñÿ â êîíêðåòíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå ñòèìóëîì íèçêîé èíòåí�ñèâíîñòè. Òàêàÿ ðåïðåçåíòàöèÿ áóäåò îñóùåñòâëÿòü-
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ñÿ ïðè ïîìîùè îäíîé èç ìåíåå ðàçâèòûõ ðåïðå�çåíòàòèâíûõ ñèñòåì. ×åëîâåê íå áóäåò îñâåäîìëåí î ñòèìóëå. Òàêèì îáðàçîì, çíà÷èòåëüíàÿ (åñëè íå íàè�áîëüøàÿ) ÷àñòü íàøåãî ïîâåäåíèÿ íå îñîçíàåòñÿ. Ìû äûøèì, äâèæåìñÿ, âñïîìèíàåì, ðàññóæäàåì è ò. ä. íåîñîçíàííî. Îáû÷íî ìû îñâåäîìëåíû òîëüêî î ñî�äåðæàíèè èäåè, íî íå îáî âñåõ âíóòðåííèõ ïðîöåññàõ, êîòîðûå äåëàþò åå âîçìîæíîé. Ýòî ïîäîáíî èçîáðà�æåíèþ íà ýêðàíå òåëåâèçîðà èëè íà ìîíèòîðå êîì�ïüþòåðà - ìû âèäèì òîëüêî âíåøíèé êîíå÷íûé ðå-ýóëüòàò, íî íå ïðîöåññû.

Íåîñîçíàííîå ïîâåäåíèå âûçûâàåòñÿ â êîí�êðåòíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå ñòèìó�ëîì íèçêîé èíòåíñèâíîñòè.

Âîçìîæíî, äëÿ òîãî ÷òîáû çíàíèå ñòàëî àâòîìàòè�÷åñêèì è âîñïðèíèìàëîñü êàê ÷àñòü íàñ ñàìèõ, ìû äîëæíû íåîäíîêðàòíî îáðàáîòàòü ýòó íîâóþ èíôîð�ìàöèþ â ñîçíàíèè. Ïðè îáó÷åíèè âîæäåíèþ àâòîìî�áèëÿ ìû ñîçíàòåëüíî ó÷èìñÿ ïîëüçîâàòüñÿ ðû÷àãîì ïåðåäà÷, ïåäàëÿìè ãàçà, òîðìîçà, ðóëåì è ò. ä., ïîêà íå ñìîæåì âåñòè àâòîìîáèëü, íå äóìàÿ îá ýòîì (!). Íî�âîå çíàíèå ñòàíîâèòñÿ “âòîðûì "ÿ"”,“èíòóèòèâíûì” èëè “íåîñîçíàííûì”. Â ÍËÏ ìû îïèñûâàåì ýòî êàê ïåðåìåùåíèå çíàíèÿ èç îñíîâíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû â íåîñíîâíóþ. Êîãäà íàì íóæíî âåñòè àâòî�ìîáèëü, ïîâåäåíèå “âêëþ÷àåòñÿ” ñàìî. Ó íàñ íåò íå�îáõîäèìîñòè ñîçíàòåëüíî çàïóñêàòü ïðîãðàììó “âîæäåíèÿ àâòîìîáèëÿ”. Ìû ìîæåì çàíÿòü ñîçíàíèå ÷åì-íèáóäü äðóãèì! Ïðè ýòîì íàøè ðåàêöèè îñóùå�ñòâëÿþòñÿ àâòîìàòè÷åñêè. Ýòî ïðîèñõîäèò íà íåîñî�çíàííîì óðîâíå. Óäèâèòåëüíî, íå òàê ëè? Ðàçâå ïðè óïðàâëåíèè àâòîìîáèëåì âû ïîìíèòå î òîì, êàê âî�äèòü àâòîìîáèëü? Íåò. Âàøà “ïðîãðàììà” âîæäåíèÿ ðàñïîëàãàåòñÿ â êàêîé-òî íåîñîçíàâàåìîé ÷àñòè âà�øåé ïñèõèêè. (È êòî-òî ãîâîðèò, ÷òî ýòî - ðåçóëüòàò ýâîëþöèè? Ìû òàê íå äóìàåì.)

Íàøå ïîäñîçíàíèå (íåîñîçíàâàåìàÿ ÷àñòü ïñèõè�êè) èìååò äåëî ñ òåì îãðîìíûì îáúåìîì èíôîðìà�öèè, êîòîðûé ðàñïîëàãàåòñÿ âíå îñâåäîìëåííîñòè. Íåéðîôèçèîëîãè ñòèìóëèðîâàëè ìîçã ÷åëîâåêà ïðè ïîìîùè ýëåêòðîäîâ è óñòàíîâèëè, ÷òî ëþäè ïðè ýòîì íå îùóùàþò áîëè, ïîòîìó ÷òî ìîçã íå èìååò áîëåâûõ ðåöåïòîðîâ. Ïàöèåíò ìîæåò îñòàâàòüñÿ â ñîçíàíèè âî âðåìÿ òàêîãî èññëåäîâàíèÿ. Âî âðåìÿ ïîäîáíûõ ýêñ�ïåðèìåíòîâ ëþäè îòìå÷àþò âîñïîìèíàíèÿ î ñîáûòè�ÿõ ñâîåãî äåòñòâà. Îïèñûâàÿ ýòè âîñïîìèíàíèÿ, îíè ìîãóò äàæå èìèòèðîâàòü ãîëîñ ðåáåíêà. Ëþäè õðàíÿò èõ â íåêîòîðîé íåîñîçíàâàåìîé ÷àñòè ìîçãà, à ñòèìó�ëÿöèÿ àêòèâèðóåò âîñïîìèíàíèÿ è ïåðåíîñèò èõ â ñîçíàíèå.

Òàêèå ýêñïåðèìåíòû èíôîðìèðóþò íàñ î òîì, ÷òî íàøå ñîçíàíèå çàïèñûâàåò î÷åíü ìíîãîå èç ïðîèñõîäÿùåãî, à òàêæå íàøè ýìîöèî�íàëüíûå ðåàêöèè. Íåéðîôèçèîëîãè è êîãíè�òèâíûå ïñèõîëîãè ïðåäïîëàãàþò, ÷òî ìîçã çàïèñûâàåò ãëàâíûì îáðàçîì òå ñîáûòèÿ, êî�òîðûå ïðîèñõîäÿò, êîãäà ìû íàõîäèìñÿ â íà�ïðÿæåííîì ýìîöèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè.

------------------------------------------------------------

Ïîäñîçíàíèå - âñå, ÷òî íå îñîçíàåòñÿ â äàííûé ìîìåíò.

Èñïîëüçóÿ òåðìèí “ïîäñîçíàíèå”, ìû èìååì â âèäó “íå ñîçíàòåëüíîå”. Ìîæåì ëè ìû ðàçâèòü îñî�çíàíèå - ýòî äðóãîé âîïðîñ. Íåêîòîðûå àñïåêòû ðà�áîòû ìîçãà, ïî-âèäèìîìó, ïîëíîñòüþ íåäîñòóïíû íàì. Äðóãèå àñïåêòû íàì äîñòóïíû, åñëè ìû èùåì è ðàçâèâàåì íàâûêè òàêîãî äîñòóïà.

Çèãìóíä Ôðåéä èñïîëüçîâàë ýòîò òåðìèí è âëî�æèë â íåãî ìíîãèå ëîæíûå èäåè. Îí òðàêòîâàë ïîä�ñîçíàíèå êàê “èä”. Ïî Ôðåéäó, “èä” ñîäåðæèò íàøè ñåêñóàëüíûå æåëàíèÿ è ïðèìèòèâíûå ïîòðåáíîñòè â àãðåññèè, ñîïåðíè÷åñòâå, íàñèëèè è ò. ä. Îí òàêæå áûë óáåæäåí â òîì, ÷òî ýòè ïîòðåáíîñòè ëåæàò âíå íàøåãî êîíòðîëÿ (íå ñëèøêîì ïîëåçíîå óáåæäåíèå!). Èç-çà òîãî, ÷òî îí íàäåëèë ýòîò òåðìèí òàêèì çíà÷å�íèåì, îí ñòèãìàòèçèðîâàë ñàìî ïîíÿòèå “ïîäñîçíà�íèå” - îí ñäåëàë åãî òåì, ÷åãî ñòîèò áîÿòüñÿ, îïàñàòü�ñÿ è èçáåãàòü. Â ÍËÏ ýòî íå òàê. Ìû ñ÷èòàåì íåîñî�çíàâàåìûé àñïåêò ïñèõèêè îäíîé èç ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà è, ñëåäîâàòåëüíî, äðóãîì, à íå âðàãîì. Áûëî áû áîëåå òî÷íûì îïèñûâàòü ýòîò ôåíîìåí êàê “îò�ëè÷íîå îò ñîçíàòåëüíîãî”, ïðîñòî óêàçûâàÿ íà òî, ÷òî ìû íå îñîçíàåì åãî.

Â ÍËÏ ìû ñ÷èòàåì íåîñîçíàâàåìûé àñïåêò ïñèõèêè îäíîé èç ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà è, ñëåäîâàòåëüíî, äðóãîì, à íå âðàãîì.

Ó÷èòûâàÿ ýòî, ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî ááëüøàÿ ÷àñòü íàøåãî îïûòà ëåæèò âíå ñîçíàòåëüíîé îñâåäîì�ëåííîñòè. Îñîçíàííàÿ ÷àñòü (ñîäåðæàíèå) êîììóíè-êàöèè - ýòî ëèøü ÷àñòü âñåãî ñîîáùåíèÿ. Êîãäà ìû ïûòàåìñÿ îñóùåñòâëÿòü êîììóíèêàöèþ òîëüêî ïî�ñðåäñòâîì îñîçíàííûõ ïðîöåññîâ, êîììóíèêàòèâíàÿ ñïîñîáíîñòü ñíèæàåòñÿ. Â ýòîé “íå îñíîâàííîé íà ñî�çíàíèè” ìîäåëè ðàçóìà ìû ðàññìàòðèâàåì íàøå ñî�çíàíèå êàê äàð ïîäñîçíàíèÿ. Íó à ðàç. òàê, òî ñîçíà�íèå ðàáîòàåò ëó÷øå âñåãî òîãäà, êîãäà îáëàäàåò âñå�ìè ðåñóðñàìè ïîäñîçíàíèÿ.
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Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî íà âîïðîñ “×òî âû õîòèòå?” êëèåíò ÷àñòî äàåò áûñòðûé îòâåò. Çàòåì, â õîäå äàëü�íåéøåãî èññëåäîâàíèÿ, êëèåíò ïîíèìàåò, ÷òî íà ñà�ìîì äåëå îí ýòîãî íå õî÷åò. Îí õîòåë ýòî â ñâîåì ñî�çíàíèè (âîçìîæíî, îí äóìàë, ÷òî åìó “ñëåäóåò” õî�òåòü ýòî), íî ïîçäíåå, êîãäà îí óçíàë î íåêîòîðûõ ñâîèõ ìåíåå îñîçíàííûõ öåííîñòÿõ è óáåæäåíèÿõ, îí îáíàðóæèë ñâîè èñòèííûå æåëàíèÿ. Ïðè ýòîì åãî ïîäñîçíàíèå ïðåäîñòàâëÿåò åìó áîëüøå ïðàâäû (î íåì ñàìîì), ÷åì ñîçíàíèå.

Ýòî íå äîëæíî áûòü äëÿ íàñ ñþðïðèçîì. Êàê-íè�êàê, íàøå ïîäñîçíàíèå çàáîòèòñÿ î íàñ. Ìû, íåñîì�íåííî, íå óïðàâëÿåì ñåðäöåì, ëåãêèìè, ïî÷êàìè, æå�ëåçàìè, èììóííîé ñèñòåìîé è ò. ä. ñîçíàòåëüíî. Ó íàñ åñòü äâå íåðâíûå ñèñòåìû — öåíòðàëüíàÿ è àâòîíîì�íàÿ, è ôóíêöèÿ àâòîíîìíîé íåðâíîé ñèñòåìû çàêëþ�÷àåòñÿ â ïîääåðæàíèè äûõàíèÿ, ñíà, áîäðñòâîâàíèÿ, äâèæåíèÿ, ìûøëåíèÿ è ò. ä. Ïñèõîòåðàïåâò áóäåò ïûòàòüñÿ âûçâàòü ðàçëè÷íûå äîëãîâðåìåííûå óñòîé�÷èâûå èçìåíåíèÿ èìåííî íà ýòèõ íåîñîçíàâàåìûõ óðîâíÿõ.

Èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ

è òðàíñ

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî â íàøåì ïîäñîçíàíèè èìåþòñÿ îãðîìíûå çàïàñû çíàíèé è îïûòà, ìû äîëæíû íà�ó÷èòüñÿ ïîëüçîâàòüñÿ ýòèìè çàïàñàìè. Ê ñîæàëåíèþ, ìíîãèåëþäè îñòàâëÿþò èõ ïî÷òè íåòðîíóòûìè. Áîëü�øàÿ ÷àñòü íàøåãî ïîâåäåíèÿ íåîñîçíàííà, ïîýòîìó ìû äóìàåì (îøèáî÷íî), ÷òî íå ìîæåì ïîâëèÿòü íà íåãî, è ïðîñòî ïîçâîëÿåì åìó ïðîèñõîäèòü. Ýòî ïðî�ÿâëÿåòñÿ â òîì, êàê ìû ãîâîðèì î ñåáå. Ìû äåëàåì ÷òî-ëèáî, à çàòåì ñîæàëååì îá ýòîì. Ïðè ýòîì ìû ãî�âîðèì: “ß íè÷åãî íå ìîã ïîäåëàòü. Òàê ïîëó÷èëîñü! ß ÷óâñòâîâàë, êàê áóäòî ÷òî-òî óïðàâëÿëî ìíîé”. Ñëèøêîì ÷àñòî ìû èñïîëüçóåì ýòî êàê îïðàâäàíèå òîãî, ÷òî ìû íå ñìîãëè ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé. Íå çíàÿ èñòî÷íèêà ïðîáëåìû, åå èñòèííîé ïðèðîäû è òîãî, êàê äîáðàòüñÿ äî åå íà÷àëà, ìû, ïî-âèäèìîìó, íå ñìîæåì ýôôåêòèâíî ðåøèòü åå.

Õîðîøî, äàéòå íàì ïàòòåðíû!

Êàê èìåííî ÍËÏ è ïðîöåññû íà ëèíèè âðåìåíè ïîìîãàþò îáíàðóæèòü ýòè íåîñîçíàâàåìûå ÷àñòè? Ïóòåì èñïîëüçîâàíèÿ òðàíñà êàê èçìåíåííîãî ñîñòî�ÿíèÿ, òî åñòü ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ è ýìîöèé (ðàññëàá�ëåííîãî, áåçîïàñíîãî, îòêðûòîãî, êîìôîðòíîãî, âîñ�ïðèèì÷èâîãî è ò. ä.), ïîçâîëÿþùåãî íàì ýôôåêòèâíî äåéñòâîâàòü íà íåîñîçíàííîì óðîâíå. Òðàíñ ïðåäî�ñòàâëÿåò íàì äîñòóï ê ýòîé ÷àñòè ðàçóìà äëÿ õðàíå-

íèÿ è êîäèðîâàíèÿ íàøèõ ïðèâû÷íûõ ïàòòåðíîâ, è â ýòîì íåò íè÷åãî çàãàäî÷íîãî, òàèíñòâåííîãî, äåìî�íè÷åñêîãî.

-ôàíå- èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå, òî åñòü ñî�ñòîÿíèå ñîçíàíèÿ è ýìîöèé (ðàññëàáëåííîå, áå�çîïàñíîå, îòêðûòîå, êîìôîðòíîå, âîñïðèèì÷è�âîå è ò. ä.), ïîçâîëÿþùåå íàì ýôôåêòèâíî äåé�ñòâîâàòü íà íåîñîçíàííîì óðîâíå.

À òåïåðü åùå êîå-÷òî î ñîçíàíèè - åñëè ó âàñ åñòü îãðàíè÷èâàþùèå óáåæäåíèÿ, çàñòàâëÿþùèå âàñ áî�ÿòüñÿ ñåáÿ, ñâîèõ ýìîöèé è ïåðåæèâàíèé, òîãî, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü èëè ïî÷óâñòâîâàòü, åñëè ïîñòóïèòå íåïðàâèëüíî, è ò. ä. (îïÿòü-òàêè, âñå ýòî - ìåòàñî-ñòîÿíèÿ áîëè!), âû, òàêèì îáðàçîì, âûðàáàòûâàåòå ó ìîçãà ïðèâû÷êó äåðæàòü íåîñîçíàâàåìûå ÷àñòè â âûòåñíåííîì ñîñòîÿíèè. Ïîäóìàéòå îá ýòîì. Ìû îá�ëàäàåì óðîâíåì ðàçâèòèÿ ñîçíàíèÿ, êîòîðûé êîðåí�íûì îáðàçîì îòëè÷àåò íàñ îò âñåõ æèâîòíûõ, - ìû ìîæåì ïîçíàâàòü ðåàëüíîñòü è æèòü îñîçíàííî.

Íî åñëè ìû áîèìñÿ ÷òî-òî îñîçíàòü èëè íåíàâèäèì ýòî, åñëè íå çíàåì, êàê ñ ÷åì-òî îáðàùàòüñÿ, åñëè ìû çëèìñÿ íà ÷òî-òî, èñïûòûâàåì âèíó ïî îòíîøåíèþ ê ÷åìó-òî è ò. ä., òî ìû îñóæäàåì ñåáÿ â íàøåì àêòèâíîì ñîçíàíèè. Êàêîâî ðåøåíèå ýòîé ïðîáëåìû? Âûòåñíå�íèå îñîçíàíèÿ. Âûòåñíåíèå ìîðàëüíûõ öåííîñòåé â ïîäñîçíàíèå, îòðå÷åíèå îò ðåàëüíîñòè, ïðàâäû è ò. ä. Ñäåëàâ ýòî, ìû îáðåêàåì ñåáÿ íà òüìó, íà ïîâåðõíîñò�íóþ æèçíü ñ êèïÿùèì âíóòðåííèì ìèðîì íåðåøåí�íûõ ïðîáëåì, íà ïñèõîñîìàòè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ è ò-. ä. Íå î÷åíü ïðèâëåêàòåëüíàÿ êàðòèíà, íå òàê ëè?

Åñëè ñîçíàíèå ïðè ïîìîùè òàêèõ îãðàíè÷èâàþ�ùèõ óáåæäåíèé ìîæåò ñòàòü ñïåöèàëèñòîì ïî âûòåñ�íåíèþ, òî êàê ìû ìîæåì îòìåíèòü âûòåñíåíèå? Êàê îáíàðóæèòü íåïðèÿòíîñòè, êîòîðûå ìû ÷àñòî ñîçäà�åì è õðàíèì âíóòðè ñåáÿ? Î÷åâèäíî, ìû äîëæíû ðàç�ðàáîòàòü îïðåäåëåííûé ìåòîä; êðîìå òîãî, âñòðå÷à ñ òàêèìè âíóòðåííèìè “äåìîíàìè” òðåáóåò çíà÷èòåëü�íîãî ñàìîóâàæåíèÿ, äîñòîèíñòâà, à òàêæå áåçîïàñíî�ñòè è óâåðåííîñòè â ñåáå.

Ââåäåíèå ñåáÿ â òðàíñ äëÿ âñòðå÷è ñ âíóòðåííåé òüìîé

Â ñîñòîÿíèè òðàíñà ñîçíàíèå ïîçâîëÿåò ïîä�ñîçíàíèþ îáåñïå÷èâàòü ñåáÿ èíôîðìàöèåé.

Ïðåèìóùåñòâî òðàíñà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ýòî ñîñòîÿíèå ïîçâîëÿåò íàøåìó ñîçíàíèþ ïîëíîñòüþ
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ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà îïðåäåëåííîì ïåðåæèâàíèè è ïîãðóçèòüñÿ â íåãî. Â ñîñòîÿíèè òðàíñà ñîçíàíèå ïî�çâîëÿåò ïîäñîçíàíèþ îáåñïå÷èâàòü ñåáÿ èíôîðìàöè�åé. Òàêèì îáðàçîì, òðàíñ ìîæåò áûòü âûçâàí âñåì, ÷òî ïîçâîëÿåò âàì âíóòðåííå íàõîäèòüñÿ íà íåîñîç�íàâàåìîì óðîâíå.

Ôàêòè÷åñêè, âñå ìû ìîæåì âõîäèòü â òðàíñ è âû�õîäèòü èç íåãî êàæäóþ ìèíóòó. Òðàíñ ïðîñòî ïîçâî�ëÿåò íàì íå ñîéòè ñ óìà. Áåç òðàíñà ìû áû âèäåëè, ñëûøàëè è îáðàáàòûâàëè êàæäîå ñëîâî è ñòèìóë âî�êðóã íàñ! Ïðè ïîìîùè òðàíñà ìû ãëóáîêî ôîêóñèðó�åìñÿ íà ÷åì-ëèáî è îòêëþ÷àåì äðóãèå ñòèìóëû. Ïðå�êðàñíûé ïðèìåð òðàíñà - ìå÷òàíèÿ. Ñëó÷àëîñü ëè êîãäà-íèáóäü, ÷òî, ïðîåõàâ çà ðóëåì àâòîìîáèëÿ íå�ñêîëüêî ìèëü, âû íå ìîãëè âñïîìíèòü, êàê ïðîåçæà�ëè ìèìî îïðåäåëåííûõ îáúåêòîâ? Èëè áûâàëî ëè òàê, ÷òî âû ñîáèðàëèñü ïðèåõàòü â çíàêîìîå ìåñòî, à îêàçûâàëèñü ãäå-òî åùå? Êîãäà âû ïðèõîäèëè â ñåáÿ, âû óäèâëÿëèñü, êàê âû îêàçàëèñü òàì. Äîáðî ïîæà�ëîâàòü â ñòðàíó òðàíñà!

Â êîíòàêòíûõ âèäàõ ñïîðòà èíîãäà áûâàåò, ÷òî òðàâìèðîâàííûå àòëåòû àáñîëþòíî íå îñîçíàþò ñâîè ïîâðåæäåíèÿ äî íåêîòîðîãî âðåìåíè. Îíè òàê ñèëü�íî êîíöåíòðèðóþòñÿ íà èãðå, ÷òî íå îñîçíàþò ïî�âðåæäåíèå... íå îñîçíàþò áîëü. Ýòî òðàíñ.

Ðàíåííûå â áîþ ñîëäàòû èíîãäà îòìå÷àþò, ÷òî íå ÷óâñòâîâàëè áîëè äî åãî îêîí÷àíèÿ. Èõ ñîçíàíèå òàê êîíöåíòðèðîâàëîñü íà áîå, ÷òî îíè íå îñîçíàâàëè áîëü. Îíè òîæå íàõîäèëèñü â òðàíñå.

Òàêèå ñëó÷àè, ôàêòè÷åñêè, ÿâëÿþòñÿ ïðèìåðàìè ãèïíîòè÷åñêîãî êîíòðîëÿ íàä áîëüþ. Â ÍËÏ ìû ðàññìàòðèâàåì ãèïíîç èëè òðàíñ ïðîñòî êàê ôîð�ìó ñèëüíîé êîíöåíòðàöèè è, ñëåäîâàòåëüíî, êàê ñäâèã ñîçíàíèÿ. Áèîëîãè÷åñêàÿ îáðàòíàÿ ñâÿçü ôóíêöèîíèðóåò êàê òðàíñ. Òðåíèðóÿ áèîëîãè÷åñ�êóþ îáðàòíóþ ñâÿçü, ÷åëîâåê ó÷èòñÿ ôîêóñèðî�âàòüñÿ íà ôóíêöèÿõ ñâîåãî òåëà, îñîáåííî íà âåãå�òàòèâíûõ. Ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ ïàöèåíòû ñëåäÿò çà òåì, êàê ñîçíàíèå âëèÿåò íà òåëî èëè óïðàâëÿåò èì (äûõàíèåì, òåìïåðàòóðîé, àðòåðèàëüíûì äàâëåíèåì - ÷åì, êàê ìû êîãäà-òî äóìàëè, ìû íå ìîæåì íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü). Èñ�ïîëüçóÿ âíåøíèå ïðîöåññû îáðàòíîé ñâÿçè, ïàöè�åíòû ó÷àòñÿ óïðàâëÿòü àðòåðèàëüíûì äàâëåíèåì è ÷àñòîòîé ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, è îíè äåëàþò ýòî ïðè ïîìîùè òðàíñà, êîíöåíòðèðóÿñü íà îïðåäåëåí�íûõ “ìûñëÿõ*, êîòîðûå ïîíèæàþò äàâëåíèå è óìåíüøàþò ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé. Êîãäà îíè äåëàþò ýòî, îíè âõîäÿò â ãëóáîêèé òðàíñ. Íè�÷åãî çàãàäî÷íîãî èëè òàèíñòâåííîãî - ýòî ÷àñòü íàøåãî óäèâèòåëüíîãî ìèðà. Ôàêòè÷åñêè, ýôôåê�òèâíîñòü ìíîãèõ ïðåäëàãàåìûõ ñåãîäíÿ ìåòîäîâ îñëàáëåíèÿ ñòðåññà îñíîâàíà íà òðàíñå.

Ìû ìîæåì çàôèêñèðîâàòü ñîñòîÿíèå òðàíñà íà ýëåêòðîýíöåôàëîãðàììå (ÝÝÃ). Ôèêñèðóåìûå ïðè

ïîìîùè ýíöåôàëîãðàôà âîëíû äåëÿòñÿ ïî ÷àñòîòå íà ÷åòûðå äèàïàçîíà: áåòà (12-25 Ãö), àëüôà (9-12 Ãö), òåòà (5-8 Ãö) è äåëüòà (äî 4 Ãö). Áåòà-âîëíû íà ÝÝÃ óêàçûâàþò íà àêòèâíîå ìûøëåíèå. Àëüôà-âîëíû óêàçûâàþò íà ðàññëàáëåíèå. Òåòà-âîëíû - íà ñîñòî�ÿíèå òðàíñà. Êîãäà ÷åëîâåê çàñûïàåò, íà ÝÝÃ ïîÿâ�ëÿþòñÿ äåëüòà-âîëíû.

Ìû ìîæåì çàôèêñèðîâàòü ñîñòîÿíèå òðàíñà íà ýëåêòðîýíöåôàëîãðàììå.

------------------------------------------------------------

Îùóùåíèå òðàíñà

Êàê îùóùàåòñÿ òðàíñ? Áîëüøèíñòâó ëþäåé íðà�âèòñÿ âõîäèòü â òðàíñ ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî ïðè ýòîì îíè ñåáÿ õîðîøî ÷óâñòâóþò. Íà ÝÝÃ ÷àñòîòà âîëí, ñî�îòâåòñòâóþùèõ ñîñòîÿíèþ òðàíñà íèæå, ÷åì ÷àñòîòà âîëí â ñîñòîÿíèè ðåëàêñàöèè. Ôàêòè÷åñêè, òðàíñ îïèñûâàåò ñîñòîÿíèå ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ, êîì�ôîðòà, ôîêóñèðîâêè, êîíòðîëÿ è ò. ä.

Êàê ðåöåïòèâíîå è âíóòðåííå ñôîêóñèðîâàííîå ñîñòîÿíèå, òðàíñ ìîæåò â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïî�ìî÷ü ïñèõîòåðàïåâòó èëè êîììóíèêàòîðó ïåðåäàòü ñâîè èäåè. Òàê êàê ðåöèïèåíò íàõîäèòñÿ â íàèáî�ëåå âîñïðèèì÷èâîì ñîñòîÿíèè - ðàññëàáëåííîñòè, îòêðûòîñòè, ïîãðóæåííîñòè â ðàçìûøëåíèÿ, - ýòî ïîçâîëÿåò åìó ïðèíÿòü òî, ÷òî èìååò ñìûñë, è ñäå�ëàòü ýòî ãëóáîêîé ÷àñòüþ ñâîåé ðåàëüíîñòè. Êðî�ìå òîãî, ó÷èòûâàÿ, ÷òî îòêðûòîå è äîñòóïíîå ïîä�ñîçíàíèå ñêëîííî ïðèíèìàòü âíóøåíèÿ íåêðèòè÷�íî, ÷åëîâåêó, ñ êîòîðûì ó íàñ óñòàíîâëåí ðàïïîðò, áóäåò ëåã÷å ñëåäèòü çà íàøèìè ñîîáùåíèÿìè è âîñ�ïðèíèìàòü èõ.

Òðàíñ ïîìîãàåò íàì çàñòàâèòü êðèòè÷åñêîå ñîçíà�íèå èçìåíèòü ñâîþ ïîçèöèþ. Íàøå ñîçíàíèå ñêëîí�íî ôóíêöèîíèðîâàòü äîâîëüíî ýãîöåíòðè÷íûì îáðà�çîì. Îíî õî÷åò âñå äåëàòü ïî-ñâîåìó! Êîãäà ó íåãî ýòî íå ïîëó÷àåòñÿ, îíî âñòàåò íà òðîíóâîéíû. Çàòåì îíî ìîæåò çàáëîêèðîâàòü êîììóíèêàöèþ ñ äðóãèìè ëþäüìè, ñ ïîäñîçíàíèåì, ñ ïîëåçíûìè òâîð÷åñêèìè èäåÿìè è ò. ä. Íå ñîâñåì ðàçóìíûå äåéñòâèÿ äëÿ “ðà�çóìà”!

Òðàíñ ïîìîãàåò íàì çàñòàâèòü êðèòè÷åñêîå ñîçíàíèå èçìåíèòü ñâîþ ïîçèöèþ.

Òðàíñ ïîçâîëÿåò íàì “ñòîëêíóòü” ñîçíàíèå ñ åãî ïóòè òàê, ÷òîáû îíî íå âìåøèâàëîñü ñî ñâîèìè çà-
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ùèòíûìè ðåàêöèÿìè, öèíèçìîì è ò. ä. Òîãäà ìû ñìî�æåì óñëûøàòü ìóäðîñòü è ïîçèöèþ ïîäñîçíàíèÿ. Çàòåì, êîãäà íàøå ñîçíàíèå ïîéìåò öåííîñòü è ñèëó ïîäñîçíàíèÿ, îíî ìîæåò äàæå îáùàòüñÿ è ñîòðóäíè�÷àòü ñ íèì. Â äàííîì ñëó÷àå ïðîöåññû íà ëèíèè âðå�ìåíè è ïðèåìû ðåëàêñàöèè ìîãóò ñèëüíî ïîìî÷ü íàì â ëå÷åíèè ëþäåé.

Ðàññìîòðèì ãèïíîòè÷åñêèå ýôôåêòû èñòîðèé è ìåòàôîð. Ïñèõîòåðàïåâò, èñïîëüçóþùèé òåðàïåâòè�÷åñêèå ìåòàôîðû, ðàçðàáàòûâàåò èõ òàê, ÷òîáû îíè è îïûò êëèåíòà áûëè èçîìîðôíû (ïîõîæè). Èç-çà òà�êîãî ñõîäñòâà ïîäñîçíàíèå êëèåíòà ìîæåò èíòåðïðå�òèðîâàòü ìåòàôîðó â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè ïîòðåá�íîñòÿìè. Êëèåíò âîñïðèìåò òî, ÷òî óñëûøàë, è îñó�ùåñòâèò ðåïðåçåíòàöèþ ýòîãî â òåðìèíàõ ñâîåãî ñîáñòâåííîãî îïûòà.

Êîãäà ìû ÷èòàåì èëè ñëûøèì èñòîðèþ èëè ìåòà�ôîðó, íàøå ñîçíàíèå çàíèìàåòñÿ äåòàëÿìè èñòîðèè -ñîäåðæàíèåì. Íî íà íåîñîçíàííûõ è áîëåå ãëóáîêèõ óðîâíÿõ íàøà ïñèõèêà èíòåðïðåòèðóåò è ñëûøèò èñòîðèþ, ëåæàùóþ çà èñòîðèåé, è èçâëåêàåò èç íåå óðîêè. Èíîãäà ìû ìîæåì çàìåòèòü ýòî, êîãäà êòî-íèáóäü ãîâîðèò: “ß íå çíàþ ïî÷åìó, íî ýòà èñòîðèÿ ïî-íàñòîÿùåìó çàòðîíóëà ÷òî-òî â ãëóáèíå ìåíÿ”. Çàíèìàÿ íàøå ñîçíàíèå íå èìåþùåé îòíîøåíèÿ ê äåëó èñòîðèåé, ïñèõîòåðàïåâò/êîììóíèêàòîð ìîæåò ââåñòè íàñ â òðàíñ äëÿ òîãî, ÷òîáû äîíåñòè äî ïîä�ñîçíàíèÿ ñâîå ñîîáùåíèå.

Â ñëó÷àå èñïîëüçîâàíèÿ ëèíèè âðåìåíè è äðó�ãèõ òåõíèê ÍËÏ ìû èìååì äåëî â îñíîâíîì ñ íå�îñîçíàííûìè ôîðìàìè ïîâåäåíèÿ. Ïðè ðåôðåé-ìèíãå òàêîãî ïîâåäåíèÿ ìû ñíà÷àëà óñòàíàâëèâà�åì êîììóíèêàöèþ ñ òîé ÷àñòüþ ÷åëîâåêà, êîòîðàÿ ïðèâîäèò ê íåæåëàòåëüíîìó ïîâåäåíèþ. Çàòåì ìû áåðåìñÿ çà äðóãèå ÷àñòè (íàïðèìåð, çà êðåàòèâ�íóþ), êîòîðûå ìîãóò ïðèâåñòè ê àëüòåðíàòèâíûì ôîðìàì ïîâåäåíèÿ. Âñå ýòè ÷àñòè ðàñïîëàãàþòñÿ â îñíîâíîì íà íåîñîçíàííîì óðîâíå. Óñòàíîâëåíèå êîììóíèêàöèè ñ ýòèìè íåîñîçíàííûìè ÷àñòÿìè òðåáóåò ñîñòîÿíèÿ òðàíñà. Íàøà çàäà÷à êàê ïñèõî�òåðàïåâòîâ âêëþ÷àåò “ñòàëêèâàíèå” ñîçíàíèÿ ÷å�ëîâåêà ñ åãî ïóòè, ÷òîáû ìû ìîãëè ïîìî÷ü ÷åëîâå�êó ðåøèòü ïðîáëåìû, ñîõðàíåííûå è çàêîäèðîâàí�íûå â ïîäñîçíàíèè. Íà ñàìîì äåëå áîëüøèíñòâî êëèåíòîâ èñïûòûâàþò äèñòðåññ èìåííî èç-çà òîãî, ÷òî èõ ñîçíàíèå ïîòåðÿëî ðàïïîðò ñ ïîäñîçíàíè�åì. Òðàíñ ïðîñòî ïîçâîëÿåò íàì çàíîâî óñòàíîâèòü ýòîò ðàïïîðò.

Íàøà çàäà÷à êàê ïñèõîòåðàïåâòîâ âêëþ÷àåò “ñòàëêèâàíèå” ñîçíàíèÿ ÷åëîâåêà ñ åãî ïóòè, ÷òîáû ìû ìîãëè ïîìî÷ü ÷åëîâåêó ðåøèòü ïðî�áëåìû, ñîõðàíåííûå è çàêîäèðîâàííûå â ïîäñîçíàíèè.
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Êîãäà ëþäè ñïðàøèâàþò ìåíÿ (Ì. X.): “Ãäå âû íà÷àëè ó÷èòüñÿ ãèïíîçó?”, - ÿ ãîâîðþ: “Â öåðêâè!”. Êîãäà ÿ ïîçäíåå èñêàë äîïîëíèòåëüíûé òðåíèíã, ÿ óæå îáëàäàë õîðîøèìè íàâûêàìè ãèïíîçà - ÿ ìîã ñîâåðøàòü ïóòåøåñòâèå âíóòðü ñåáÿ è ñîçäàâàòü â ñâîåì ñîçíàíèè ôàíòàñòè÷åñêèå è ïðåêðàñíûå ìèðû/ èäåè, àáñòðàêöèè è ò. ä.! ß òàêæå âëàäåë èñêóññòâîì î÷àðîâàíèÿ ïðè ïîìîùè ñëîâ. Ïðîñòî ÿ íèêîãäà íå äóìàë îá ýòîì òàêèì îáðàçîì (â íîâîé ñèñòåìå îòñ÷å�òà)! Ê òîìó æå, ýòî èñêóññòâî áûëî íå âïîëíå ñî�âåðøåííûì.

Èñòîðèè êàê ôîðìà ãèïíîçà “ñâÿçàíû ñ ïñèõè÷åñ�êèìè áëîêàìè íàøåãî ëåâîãî ïîëóøàðèÿ. Èñòîðèè èíôîðìèðóþò íàñ êîñâåííî, ÷òî ïîçâîëÿåò â çíà÷è�òåëüíîé ñòåïåíè èçáåæàòü êîãíèòèâíîãî äèññîíàí�ñà”. Èñòîðèè êîðìÿò âîîáðàæåíèå è ïðàâîå ïîëóøà�ðèå ìîçãà êàðòèíàìè è äðàìàìè (Hall, 1985).

Åñëè ìû åñòåñòâåííûì îáðàçîì èñïîëüçóåì èñòî�ðèè äëÿ òàêîãî îïðåäåëåíèÿ ñåáÿ, òî, ñëóøàÿ è ïåðå�æèâàÿ íîâûå èñòîðèè, ìû ìîæåì ïåðåîïðåäåëèòü ñåáÿ. Ýòî ñîñòàâëÿåò òó ïñèõîäèíàìè÷åñêóþ ñèëó, êî�òîðàÿ çàêëþ÷åíà â ëþáîé èñòîðèè: îò ìåëêîé ñïëåò�íè äî êèíîôèëüìà, ôàíòàñòè÷åñêîãî ðàññêàçà, æèç�íåííîãî ïðèìåðà è ò. ä. Ñ êàêîé èñòîðèè âû õîòåëè áû íà÷àòü äåëàòü ñâîþ æèçíü îñìûñëåííåå, ëó÷øå è ïðèÿòíåå?

“Ãèïíîç” êàê ïîýçèÿ

Åñëè âû óáåæäåíû â òîì, ÷òî “íàñòîÿùèå ìóæ÷è�íû íå ÷èòàþò ñòèõè”, ïðîïóñòèòå ýòîò ðàçäåë. Íî åñëè âû ñïîñîáíû îöåíèòü ÷óäî è ìàãèþ ïîýçèè, òî, âåðîÿòíî, âàñ íå óäèâèò, ÷òî ïàòòåðíû ïîýçèè è ïî�ýòè÷íîãî ÿçûêà äåéñòâóþò âî ìíîãîì ãèïíîòè÷åñêèì îáðàçîì.

ßçûê äåëàåò òàê, ÷òî ïîíÿòèÿ óñòóïàþò ìåñòî ýìî�öèÿì, íàñòðîåíèþ è ñîñòîÿíèÿì. Ïåðåæèâàíèÿ ñòà�íîâÿòñÿ öåíòðàëüíûìè äëÿ ÷åëîâåêà. Ïîýçèÿ ïîáóæ�äàåò íàñ èñïîëüçîâàòü ïðàâîå ïîëóøàðèå ìîçãà â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì ëåâîå. Òàêèì îáðàçîì, ñîäåð�æàíèå, òî, ÷òî ñêàçàíî (“äåðåâüÿ õëîïàëè â ëàäîøè îò ðàäîñòè”), íå òàê âàæíî, êàê ñòèëü, òî, êàê ýòî ñêà�çàíî. Â äàííîì ñëó÷àå ìû íå ìîæåì ïðèíÿòü ýòîò ÿçûê áóêâàëüíî áåç òîãî, ÷òîáû çàïóòàòüñÿ!

Ïîýçèÿ âûçûâàåò â íàñ ãëóáîêèå ýìîöèè è, ñëå�äîâàòåëüíî, ïîçâîëÿåò íàì èñïûòûâàòü îãîð÷åíèå, òðåâîãó, ãíåâ, ðàäîñòü, ñïîêîéñòâèå, âîëíåíèå è ò. ä. Òàêîé âèä ãèïíîòè÷åñêîé ëèòåðàòóðû ìîæåò èçìå�íèòü ÷åëîâåêà. Îí ïðåäîñòàâëÿåò ÷åëîâåêó âîç�ìîæíîñòü êàòàðñèñà, î÷èùåíèÿ è èçìåíåíèÿ òî÷êè çðåíèÿ.
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×àñòü 2 • Ìîäåëü ÿçûêà â ÍËÏ

Îïðåäåëåíèå ñîçíàòåëüíûõ/ íåîñîçíàííûõ àñïåêòîâ

ïñèõèêè

Áýíäëåð è Ãðèíäåð (Bandler & Grinder, 1979) â êíèãå “Èç ëÿãóøåê - â ïðèíöû” (ïîä ðåäàêöèåé Ñòèâà Àíäðåàñà) íàïèñàëè ñëåäóþùåå:

“Íå çàáëóæäàéòåñü îòíîñèòåëüíî ñëîâ "ñîçíà�òåëüíî" è "íåîñîçíàííî". Îíè íåðåàëüíû. Îíè -ïðîñòî ñïîñîá îïèñàíèÿ ñîáûòèé, ïîëåçíûé â êîíòåêñòå, íàçûâàåìîì ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèì èçìåíåíèåì. "Ñîçíàòåëüíûì" íàçûâàåòñÿ âñå, î ÷åì âû îñâåäîìëåíû â êîíêðåòíûé ìîìåíò âðå�ìåíè. "Íåîñîçíàííûì" - âñå îñòàëüíîå”.

Åñëè ãîâîðèòü îá ýòèõ òåðìèíàõ è èõ èñïîëüçîâà�íèè äëÿ ïåðåäâèæåíèÿ ïî òåððèòîðèè ÷åëîâå÷åñêîé îñâåäîìëåííîñòè, “ñîçíàòåëüíî” ÿâëÿåòñÿ áîëåå ñôî�êóñèðîâàííûì îïðåäåëåíèåì, â òî âðåìÿ êàê “íåîñî�çíàííî” îõâàòûâàåò î÷åíü ìíîãîå. Â äàííîì ñëó÷àå îíî îçíà÷àåò “âñå îñòàëüíîå”! Ñîîòâåòñòâåííî, ìû äîëæíû ðàçëè÷àòü ðàçíîîáðàçíûå âèäû íåîñîçíàííîé îñâåäîìëåííîñòè. Òàêèì îáðàçîì, ìû èìååì, ïî êðàé�íåé ìåðå, ñëåäóþùèå àñïåêòû ïîäñîçíàíèÿ.

1.  Ñîçíàòåëüíîå, êîòîðîå ñòàëî íåîñîçíàííûì.

2.  Àâòîíîìíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà, îñòàþùàÿñÿ “âíå ñîçíàòåëüíîé îñâåäîìëåííîñòè”.

3.  Ïîäñîçíàòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ, íå äîñòèãàþùàÿ ïîðîãîâîãî óðîâíÿ îñîçíàíèÿ.

4.  Çàáûòàÿ èíôîðìàöèÿ.

5.  Âûòåñíåííàÿ èíôîðìàöèÿ.

6.  Ìåòàóðîâíè îñâåäîìëåííîñòè.

1. Êîãäà ñîçíàòåëüíîå ñòàíîâèòñÿ íåîñîçíàííûì

Äæîðäæ Ìèëëåð (Miller, 1956) íàïèñàë ñâîþ êëàññè÷åñêóþ ðàáîòó “Ìàãè÷åñêîå ÷èñëî 7+2” â íà�÷àëå ðàçâèòèÿ êîãíèòèâíîé ïñèõîëîãèè. Ýòà îòëè÷è�òåëüíàÿ îñîáåííîñòü ïîçâîëÿåò íàì ïîíÿòü íàøó êîã�íèòèâíóþ îáðàáîòêó èíôîðìàöèè â òåðìèíàõ “÷àí-êèíãà”.

Èòàê, ìû ãîâîðèì, ÷òî óïîðÿäî÷èâàåì è ñòðóêòó�ðèðóåì èíôîðìàöèþ îáúåìîì îò 5 äî 9 “÷àíêîâ”* èíôîðìàöèè çà ðàç. Âñå ìû äåëàëè ýòî, êîãäà âïåð�âûå èçó÷àëè àëôàâèò. Ìû ïðèøëè â øêîëó è óâèäå�ëè “Àà* íà äîñêå êàê “÷àíê” èíôîðìàöèè; ó÷èòåëü õîòåë, ÷òîáû ìû èçó÷èëè åãî. Êîãäà ìû îñâàèâàëè äàííûé “÷àíê” â òåðìèíàõ âèçóàëüíîãî è àóäèàëüíî-ãî ðàñïîçíàâàíèÿ è êèíåñòåòè÷åñêîãî âîñïðîèçâåäå�íèÿ (ôàêòè÷åñêîãî íàïèñàíèÿ ýòîé áóêâû) - ñåðüåç�íîå çàäàíèå â òå äíè! - ìû ïåðåõîäèëè ê “Áá>. Â êî�íå÷íîì ñ÷åòå, ìû ðåïðåçåíòèðîâàëè è ñîõðàíÿëè ìíîãèå “÷àíêè”... è êîãäà ýòî ñòàíîâèëîñü ïðèâû÷�íûì, ìû äåëàëè ýòî âñå ìåíåå îñîçíàííî.

ÐÈÑ. 9.1. Óðîâíè îáó÷åíèÿ *    Îò àíãë. chunk - êóñîê.
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Ïðîäîëæàÿ èçó÷àòü àëôàâèò, ìû îñâàèâàëè âñå áîëüøåå êîëè÷åñòâî “÷àíêîâ”. Â êîíöå êîíöîâ, ìû äîñòèãëè ïðåäåëà “îò 5 äî 9 ÷àíêîâ” èíôîðìàöèè çà ðàç (îò À/à äî Ç/ç). Íî òîãäà âìåøàëñÿ äðóãîé ïðî�öåññ. Êîãäà íàøè “÷àíêè” ñòàíîâèëèñü ïðèâû÷íûìè, îíè íà÷èíàëè “ãðóïïèðîâàòüñÿ” âìåñòå, òàê ÷òî îä�íèì “÷àíêîì” ñòàíîâèëèñü “À/à Á/á Â/â”. Çàòåì ÷àíêîì ñòàíîâèëèñü “Ã/ã Ä/ä Å/å” è ò. ä. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå âñå 33 áóêâû ñòàëè îäíèì ÷àíêîì. Çàòåì âñå ýòè çíàíèÿ ñàìè ïî ñåáå (ãðóïïèðîâêà, “÷àíêèíã” è òî, êàê îñóùåñòâëÿòü “÷àíêèíã”!) ñòàëè îäíèì íåîñî�çíàííûì ÷àíêîì.

Èíà÷å ãîâîðÿ, “÷àíêè” óêðóïíÿþòñÿ. Îíè ãðóïïè�ðóþòñÿ âìåñòå äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ âñå áîëüøèõ è áîëüøèõ èçîëèðîâàííûõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé çà�ÿêîðåííûõ, èëè ñâÿçàííûõ, âìåñòå ýëåìåíòîâ èíôîð�ìàöèè, êîòîðûå çàòåì ôóíêöèîíèðóþò êàê îòäåëü�íûå åäèíèöû. Ìû ïåðåäâèãàåìñÿ ïî ñîçíàòåëüíûì/ íåîñîçíàííûì óðîâíÿì îáó÷åíèÿ ñëåäóþùèì îáðà�çîì:

1. Íåîñîçíàííàÿ íåêîìïåòåíòíîñòü - ìû íåêîìïå�òåíòíû è íå çíàåì îá ýòîì!

2.  Îñîçíàííàÿ íåêîìïåòåíòíîñòü - ìû äîñòàòî÷íî óìíû, ÷òîáû îñîçíàòü ñâîþ íåêîìïåòåíòíîñòü!

3.  Îñîçíàííàÿ êîìïåòåíòíîñòü - îáó÷åíèå ïðèâî�äèò ê âñå ëó÷øåìó è ëó÷øåìó âëàäåíèþ íàâûêà�ìè è ïîíèìàíèþ.

4.  Íåîñîçíàííàÿ êîìïåòåíòíîñòü - çíàíèÿ ãðóïïè�ðóþòñÿ âìåñòå è çàòåì “âûõîäÿò” èç ñîçíàòåëüíîé îñâåäîìëåííîñòè.

5.  Îñîçíàííàÿ êîìïåòåíòíîñòü â íåîñîçíàííîé êîì�ïåòåíòíîñòè - ñîñòîÿíèå ðàçóìà òðåíåðà (èëè ýêñïåðòà), êîòîðîå ïîçâîëÿåò åìó ó÷èòü è òðåíè�ðîâàòü äðóãèõ ëþäåé íàâûêó ïîñðåäñòâîì ñî�çíàòåëüíîãî äîñòóïà ê íåîñîçíàííûì äàííûì (ðèñ. 9.1).

Ýòîò ïðîöåññ ðàçâèòèÿ îò íåîñîçíàííîñòè ê îñî�çíàíèþ îïèñûâàåò ñòàäèè ïðîöåññà îáó÷åíèÿ. Îí óêàçûâàåò íà òî, ÷òî êîãäà ìû ó÷èìñÿ ÷åìó-ëèáî ñî�çíàòåëüíî è çàó÷èâàåì ýòî òàê, ÷òî îíî ñòàíîâèòñÿ â íàøåé íåðâíîé ñèñòåìå ïðèâû÷íûì, ýòî çíàíèå “âñòðàèâàåòñÿ” â òî, ÷òî ìû íàçûâàåì “ïîäñîçíàíè�åì”. Ïðè ýòîì ìû ïî-íàñòîÿùåìó è ãëóáîêî “çíàåì” ìàòåðèàë! Êîãäà íàøè çíàíèÿ äîñòèãàþò ýòîé ñòàäèè, îíè ñîñòàâëÿþò íàøó èíòóèöèþ. Ýòîò òåðìèí îïè�ñûâàåò íàøè “âíóòðåííèå çíàíèÿ”. Ìû îáëàäàåì èíòóèòèâíûì çíàíèåì î ïðåäìåòå. Íàïðèìåð, ìû èí�òóèòèâíî çíàåì, êàê âîäèòü àâòîìîáèëü, êàòàòüñÿ íà êîíüêàõ, ÷èòàòü, ðåøàòü ìàòåìàòè÷åñêèå çàäà÷è, èã�ðàòü íà ãèòàðå è ò. ä. Â êà÷åñòâå îòñòóïëåíèÿ ñêàæåì, ÷òî Äýíèåë Äåííåòò (Dennett, 1991) ñ÷èòàåò, ÷òî ôå-

íîìåí “íåîñîçíàííîãî âîæäåíèÿ àâòîìîáèëÿ” ëó÷øå îïèñûâàòü êàê “ïðèìåð ñâåðòûâàíèÿ ñîçíàíèÿ â ðå�çóëüòàòå áûñòðîé ïîòåðè ïàìÿòè”.

Ýòî òàêæå èëëþñòðèðóåò îäèí èç “ñàìûõ ëåãêèõ ïóòåé” ê ïîäñîçíàíèþ - îñîçíàííîå îáó÷åíèå. Ìû ìîæåì ïîìåñòèòü èíôîðìàöèþ â ñâîå ïîäñîçíàíèå ïîñðåäñòâîì îáó÷åíèÿ è èçáûòî÷íîãî îáó÷åíèÿ.

2. “Íåîñîçíàííûé ðàçóì” àâòîíîìíîé íåðâíîé ñèñòåìû

Åùå îäíèì àñïåêòîì “ïîäñîçíàíèÿ” ÿâëÿåòñÿ “ðà�çóì” (èíòåëëåêò) íàøåé àâòîíîìíîé íåðâíîé ñèñòå�ìû. Ýòîò “ðàçóì” ïîääåðæèâàåò íàøè ñåðäå÷íûå ñî�êðàùåíèÿ, ðåãóëèðóåò êîíöåíòðàöèþ íåéðîòðàíñ-ìèòòåðîâ, ãîðìîíîâ, áèîõèìè÷åñêèå ïðîöåññû â íåðâíîé ñèñòåìå, óïðàâëÿåò äûõàíèåì, âíóòðåííèìè îðãàíàìè ïèùåâàðåíèÿ, ýíäîêðèííîé è èììóííîé ñèñòåìàìè è ò. ä. Ýòîò “ðàçóì”, î÷åâèäíî, ïîëó÷àåò èç âíåøíåé ñðåäû âõîäíóþ èíôîðìàöèþ, îïèñûâàþ�ùóþ òåìïåðàòóðó, äàâëåíèå, êîíöåíòðàöèþ êèñëîðî�äà, çàïàõè, ãðàâèòàöèþ, ðàâíîâåñèå (âåñòèáóëÿðíàÿ ñèñòåìà) è ò. ä. Îòâå÷àÿ íà òàêèå “ñîîáùåíèÿ”, îí îáðàáàòûâàåò ýòó èíôîðìàöèþ â òåðìèíàõ ñâîèõ âíóòðåííèõ ïîòðåáíîñòåé è æåëàíèé. Çàòåì îí äåé�ñòâóåò â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòîé èíôîðìàöèåé, ïðîÿâ�ëÿÿñü â íåéðîôèçèîëîãè÷åñêèõ ðåàêöèÿõ è ïîâåäå�íèè. Îí äåëàåò ýòî, íå èñïîëüçóÿ êàêóþ-ëèáî ñèìâî�ëè÷åñêóþ ñèñòåìó ÷åëîâåêà (ÿçûê, ìóçûêó, ìàòåìàòèêó è ò. ä.).

Îäíàêî êîãäà ìû íà÷èíàåì èçó÷àòü ìåõàíèçìû, ïîçâîëÿþùèå íàì âîéòè â ýòó áîëåå “æåñòêî ñìîí�òèðîâàííóþ” ÷àñòü íåðâíîé ñèñòåìû è îïûòà ÷åëî�âåêà, ìû ïîíèìàåì, ÷òî ýòîò ìèð ðàáîòàåò ïðåèìóùå�ñòâåííî íåîñîçíàííûì îáðàçîì. Èëè ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî èì óïðàâëÿåò íàøå “ïîäñîçíàíèå”.

Òåïåðü ìû çíàåì, ÷òî ñòèìóëèðóÿ è àêòèâèðóÿ ïðàâîå ïîëóøàðèå ìîçãà äëÿ áîëåå ÿðêîãî ïåðåæèâà�íèÿ è îùóùåíèÿ îáðàçîâ, ñöåíàðèåâ è ìåòàôîð; ìû “ãèïíîòè÷åñêè” ñîçäàåì òàêóþ âíóòðåííå ñôîêóñè�ðîâàííóþ êîíöåíòðàöèþ, ÷òî îíà àêòèâèðóåò ïðîöåñ�ñû àâòîíîìíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Òàê ìû ìîæåì óïðàâëÿòü àðòåðèàëüíûì äàâëåíèåì, ÷àñòîòîé ñåð�äå÷íûõ ñîêðàùåíèé, èíòåíñèâíîñòüþ áîëè è ò. ä.

Êàê óêàçûâàë Íîàì Õîìñêèé â ñâîåì êëàññè÷åñ�êîì ëèíãâèñòè÷åñêîì èññëåäîâàíèè, ðàçãðîìèâøåì áèõåâèîðèñòñêóþ ìîäåëü Ñêèííåðà, ìû òàêæå îáëà�äàåì “ãåíåòè÷åñêèì ðàçóìîì”. Ìû íå ó÷èì ÿçûê è íå ìîæåì èçó÷èòü åãî ïðè ïîìîùè ïðîñòûõ àññîöèàöèé òèïà “ñòèìóë - ðåàêöèÿ”. Âìåñòî ýòîãî ìû èìååì âíóòðè ñåáÿ íåêîòîðûé ãåíåðàòîð ÿçûêà è íåêîòîðûé ìåõàíèçì îâëàäåíèÿ ÿçûêîì, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ÷à�ñòüþ íàøåãî âèäîâîãî íàñëåäèÿ. Ýòî ïîçâîëÿåò íàì íåîñîçíàííî ñîçäàâàòü è ïîíèìàòü ñëîâà - äàæå òå, êîòîðûå ìû íèêîãäà ïðåæäå íå ñëûøàëè.
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3. Ïîäñîçíàíèå

Äðóãîé àñïåêò íåîñîçíàííîé îñâåäîìëåííîñòè êà�ñàåòñÿ òîé èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ íå äîñòèãàåò ïî�ðîãîâîãî óðîâíÿ è, ñëåäîâàòåëüíî, ïðåäøåñòâóåò îñîçíàíèþ. Ñèãíàëüíîå çíà÷åíèå ýòîé èíôîðìàöèè íàõîäèòñÿ íèæå óðîâíÿ, êîòîðûé ìû “îùóùàåì” îñîçíàííî. Ðîáåðò Äèëòñ îïèñàë ýòè àñïåêòû â êíè�ãå “Èñòîêè ÍËÏ” (Dilts, 1983). Çäåñü ðå÷ü èäåò î òàêèõ ïîäñîçíàòåëüíûõ ýëåìåíòàõ, êàê ñâåò âíå ïðå�äåëîâ âèäèìîãî äèàïàçîíà, çâóêè/âèáðàöèÿ âíå ñëû�øèìîãî äèàïàçîíà è ò. ä.

Ñóùåñòâîâàíèå åùå îäíîãî “ðàçóìà” âíóòðè íà�øåãî ðàçóìà, êîòîðûé ìîæåò ïîäñëóøèâàòü (åñëè ìîæíî òàê âûðàçèòüñÿ) èíôîðìàöèþ èç âíåøíåé ñðåäû è êîòîðûé íå ïîÿâëÿåòñÿ â îñîçíàíèè, ïîçâî�ëÿåò íàéòè âòîðîé “ñàìûé ëåãêèé ïóòü” ê íåîñîçíà�âàåìîé ÷àñòè ïñèõèêè, à èìåííî îáó÷åíèå áåç ó÷àñ�òèÿ ñîçíàíèÿ. Ïî-âèäèìîìó, ìíîãîå îêàçûâàåòñÿ â íåîñîçíàâàåìîé ÷àñòè “ðàçóìà”, ìèíóÿ îñîçíàíèå. Ìû ñîáèðàåì ëàêîìûå êóñî÷êè èíôîðìàöèè è íå�áîëüøèå ïîáî÷íûå ñâåäåíèÿ. Òàêàÿ èíôîðìàöèÿ ïî�ñòóïàåò “íåîñîçíàííî”. Ìû ó÷èìñÿ, íî íå çíàåì, ÷òî ó÷èìñÿ - åñëè íå ãîâîðèòü î òîì, ÷åìó ìû ó÷èìñÿ.

Êàêîé èìåííî âèä èíôîðìàöèè ïîñòóïàåò ê íàì òàêèì îáðàçîì? Ìû ïîëàãàåì, ÷òî òàêàÿ èíôîðìàöèÿ ñòðóêòóðèðîâàíà êàê âñòðîåííûå êîìàíäû, ñäâèãè òîíàëüíîñòè, êîííîòàöèè, âíóøåíèÿ, ïðåäïîëîæå�íèÿ, ìåòàóðîâíåâûé ôðåéìèíã è ò. ä.

Òàêîå “îáó÷åíèå”, ïî-âèäèìîìó, ôóíêöèîíèðóåò êàê ïîáî÷íûé ýôôåêò òîãî, ÷òî ìû ïðîñòî æèâåì. Òî åñòü ìû ïîñòîÿííî ÷åìó-òî ó÷èìñÿ, íî íå “çíàåì” (îñîçíàííî) îá ýòîì. Ìû îñîáåííî îùóùàåì ýòî â íàøèõ ñíàõ. ×àñòî ìû âêëþ÷àåì â íèõ çâóê òåêóùåé âîäû, áóäèëüíèêà, ÷åëîâå÷åñêóþ ðå÷ü, ëàé ñîáàêè è ò. ä. èç âíåøíåãî ìèðà, íî ïðîäîëæàåì ñïàòü, ñäå�ëàâ ýòîò ñòèìóë ÷àñòüþ ñíà. Îäíàæäû ÿ (Ì. X.) áðî�äèë ìûñëÿìè ãäå-òî äàëåêî, ðàñêà÷èâàÿñü ïðè ýòîì â êðåñëå, à êîãäà âíåçàïíî “î÷íóëñÿ” îò çàäóì÷èâîñòè, çàìåòèë, ÷òî íåîñîçíàííî ñèíõðîíèçèðîâàë ñâîè ðàñ�êà÷èâàíèÿ ñ êàêîé-òî ôîíîâîé ìóçûêîé.

Èäåÿ ïåðåãðóçêè îñîçíàíèÿ ïîäðîáíî îïèñàíà â ëèòåðàòóðå, ïîñâÿùåííîé ÍËÏ. Íåêîòîðûå ëþäè ïðèíÿëè ýòó èäåþ è èñïîëüçîâàëè åå â ñâîèõ òðåíèí�ãàõ. Îíè òàê ðåêëàìèðîâàëè ñâîé ïîäõîä: “Ìû ïåðå�ãðóæàåì îñîçíàíèå, ÷òîáû â ïåðåãðóæåííîì ñîñòîÿ�íèè âñå ïðîñòî ïðîñêàëüçûâàëî ïðÿìî â ïîäñîçíàíèå, íåìåäëåííî äàâàÿ âàì íåîñîçíàííóþ êîìïåòåíò�íîñòü”.

Êàê íàì êàæåòñÿ, â ýòîé ñâÿçè âîçíèêàþò íåêîòî�ðûå ïðîáëåìû. Åñëè ïåðåãðóçêà ðàáîòàåò òàêèì îá�ðàçîì è òàê õîðîøî, òî ïî÷åìó ìû íå îðãàíèçóåì íà�÷àëüíóþ, ñðåäíþþ è âûñøóþ øêîëû òàê, ÷òîáû äåòè ó÷èëèñü ïî 12 ÷àñîâ? Ïî÷åìó ïðåïîäàâàòåëè íå ÷è�òàþò èì ëåêöèè ïî ÷åòûðå ÷àñà áåç ïåðåðûâà, ïåðå-

ãðóæàÿ èõ, ÷òîáû âñå “ïðîñòî ïðîñêàëüçûâàëî” è îíè “ïîëó÷àëè ýòî”? Ïî÷åìó ìû ýòîãî íå äåëàåì? Ðàáî�òàåò ëè ïåðåãðóçêà â âàøåì ñëó÷àå - ñòàíîâèòåñü ëè âû âäðóã “ïðåâîñõîäíîé ýíåðãè÷íîé îáó÷àþùåéñÿ ìàøèíîé?”

Òàêîãî ïðîñòî íå áûâàåò, íå òàê ëè? Äîïóùåíèå, ëåæàùåå â îñíîâå ýòîé èäåè, ïðè âíèìàòåëüíîì èñ�ñëåäîâàíèè íå ïîäòâåðæäàåòñÿ. Îáû÷íî áîëüøàÿ ÷àñòü îáó÷åíèÿ ïðîèñõîäèò ñ ó÷àñòèåì ñîçíàíèÿ, êî�òîðîå óñâàèâàåò èíôîðìàöèþ, ïðèíèìàåò åå ê èñïîë-íåíèþ, ïðèìåíÿåò åå, ñâÿçûâàåò ñ èìåþùèìèñÿ çíà�íèÿìè è ò. ä. Â äàííîì ñëó÷àå ìû èìååì íåäîáðîñî�âåñòíóþ ðåêëàìó, êîòîðàÿ íå î÷åíü õîðîøî ñëóæèò ÍËÏ.

Î÷åâèäíî, ÷òî â ðåçóëüòàòå “ïîáî÷íîãî ýôôåêòà” ÷åëîâåê íå ïîëó÷àåò áîëüøîãî êîëè÷åñòâà äàííûõ, à òàêæå, ÷òî ýòè äàííûå äàæå íå ÿâëÿþòñÿ íàèëó÷øè�ìè. Êàê ìíîãî ýòèõ äàííûõ? È êàê ìû çàòåì îáðàáà�òûâàåì èõ ïîëåçíûì äëÿ ñåáÿ ñïîñîáîì?

4. Çàáûòàÿ èíôîðìàöèÿ

Ìû íàçûâàåì ïîäñîçíàíèåì òîò “ðàçóì” âíóòðè íàñ, â êîòîðîì ìû õðàíèì âñå íàøè âîñïîìèíàíèÿ è âåñü îïûò. Â 1950-õ ãîäàõ Ïåíôèëä è äðóãèå èññëå�äîâàòåëè îáíàðóæèëè, ÷òî ýëåêòðè÷åñêàÿ ñòèìóëÿ�öèÿ ðàçëè÷íûõ îáëàñòåé ìîçãà âûçûâàåò àâòîìàòè�÷åñêîå ïðèïîìèíàíèå äàâíî çàáûòûõ ïåðåæèâàíèé. Ýòè “âîñïîìèíàíèÿ” íå ïðîñòî ñîäåðæàò “äàííûå” â ÷èñòîé èëè àáñòðàãèðîâàííîé ôîðìå, íî, ïî-âèäè�ìîìó, ÿâëÿþòñÿ ïîâòîðíûì ïåðåæèâàíèåì èíôîðìà�öèè. Òîãäà ó÷åíûå ñäåëàëè âûâîä, ÷òî âñå êîãäà-ëèáî ïåðåæèòîå íàìè ãäå-òî çàïèñûâàåòñÿ è õðàíèòñÿ.

Îäíàêî áîëåå ïîçäíèå èññëåäîâàíèÿ ïîñòàâèëè ïîä ñîìíåíèå ýòîò êâàíòîð îáùíîñòè. Òåîðåòèêè, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî çàïèñûâàåòñÿ ìíîãîå èç ïåðåæèòîãî, íî íå âñå. Ìû íå çàïèñûâàåì â “ïàìÿòè” òî, íà ÷òî ìû íå îáðàòèëè âíèìàíèå. Íàøå “íåçíàíèå” òàêîé èíôîðìàöèè íå îçíà÷àåò, ÷òî “îíà íåîñîçíàííà”. Ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî ìû íå çàêî�äèðîâàëè åå êàê âàæíóþ äëÿ íàñ. Òàêèì îáðàçîì, åñëè êòî-òî èìååò “áåëîå ïÿòíî” íà ñâîåé ëèíèè âðå�ìåíè, ýòî íå îáÿçàòåëüíî îçíà÷àåò, ÷òî îí ïåðåíåñ êàêóþ-òî òðàâìó. Îí ìîã ïðîñòî íå çàêîäèðîâàòü íè-÷åãî çíà÷èìîãî â ýòîò ïåðèîä. Èëè îí ìîã ïîòåðÿòü èíòåðåñ ê èíôîðìàöèè, è îíà óñêîëüçíóëà.

Êðîìå òîãî, ìû ìîæåì çàáûòü èíôîðìàöèþ, è ýòî ïðîèñõîäèò íà ñàìîì äåëå. Ìû ìîæåì çàáûòü ïðåä�øåñòâóþùèå çíàíèÿ, ïåðåæèâàíèÿ, ðàçãîâîðû è ò. ä. Ïðîñòî ïðîñìîòðèòå ñòàðûå äîêëàäû è êîíñïåêòû, êîòîðûå âû íàïèñàëè, êîãäà ó÷èëèñü â øêîëå 20 èëè 30 ëåò íàçàä. Èëè ïðî÷èòàéòå æóðíàëüíûå ñòàòüè î ïîâñåäíåâíûõ ðàçãîâîðàõ, ïåðåæèâàíèÿõ è ñîáûòèÿõ ïÿòèëåòíåé äàâíîñòè, è âû óäèâèòåñü, ÷òî ìíîãîå äàæå íå óçíàåòå. Ýòî ñòàëî íå ïðîñòî íåîñîçíàííûì, íî íåîñîçíàííûì è íåäîñòóïíûì.

Ãëàâà 9 • Ãèïíîç. ×àñòü I

145

Íåäàâíî ÿ (Ì. X.) óáåäèëñÿ â ýòîì íà ñîáñòâåííîì îïûòå, êîãäà ñòîëêíóëñÿ ñî ñòàðûìè çàïèñÿìè, êîòî�ðûå ñäåëàë âî âðåìÿ çàíÿòèé ïî òðèãîíîìåòðèè ïðè óãëóáëåííîì èçó÷åíèè ìàòåìàòèêè. ß íå ïðîñòî çà�áûë, ÷òî äåëàë òàêèå çàïèñè, - ÿ äàæå íå ñìîã âñïîì�íèòü èõ ñìûñë. “×òî æå îçíà÷àåò ýòà ôîðìóëà? ß íå ìîãó ïîâåðèòü, ÷òî êîãäà-òî çíàë ýòî!”

5. Âûòåñíåííàÿ èíôîðìàöèÿ

Õîòÿ íå Çèãìóíä Ôðåéä ââåë ïîíÿòèå “ïîäñîçíà�íèå”, îí, îïðåäåëåííî, ïîïóëÿðèçèðîâàë åãî. Ïðè ýòîì îí ñäåëàë åãî ÷àñòüþ êóëüòóðû XX âåêà. Ñîîò�âåòñòâåííî, îí ãîâîðèë î ïðåäñîçíàíèè, ñîçíàíèè è ïîäñîçíàíèè. Ïîä ïîñëåäíèì îí ïîíèìàë òó ÷àñòü “ïñèõèêè”, êîòîðóþ ìû ïîäàâëÿåì è âûòåñíÿåì. Îí óòâåðæäàë, ÷òî ïðè èñïîëüçîâàíèè ðàçëè÷íûõ çà�ùèòíûõ ìåõàíèçìîâ ìû ñîçäàåì áàðüåðû ïðîòèâ îñîçíàíèÿ. Ìû íå õîòèì çíàòü, ÷òî íàõîäèòñÿ â íà�øåì ïîäñîçíàíèè. Ìû áîèìñÿ çíàíèÿ (ýòà ñòðóêòóðà ôóíêöèîíèðóåò êàê ìåòàñîñòîÿíèå). Òàê êàê íàøå “ýãî” (îí íàçûâàë ýòî “ïðèíöèïîì ðåàëüíîñòè”) íå ìîæåò èìåòü äåëî ñ îïðåäåëåííîé èíôîðìàöèåé, îíî ñäåðæèâàåò, âûòåñíÿåò, îòâåðãàåò, îòáðàñûâàåò åå è ò. ä. Îíî âûðàáàòûâàåò óñòàíîâêó (ïðîãðàììèðóåò ñåáÿ) ïðîòèâ çíàíèÿ.

Ôðåéä ñìîòðåë íà ýòîò íåçäîðîâûé àñïåêò ïîäñîç�íàíèÿ êàê íà ìåñòî âûòåñíåííûõ îòðèöàòåëüíûõ ýìî�öèé, íåîáóçäàííûõ è çàïðåòíûõ ñåêñóàëüíûõ ôàíòà�çèé è ãëóáîêèõ ãåíåòè÷åñêè îáóñëîâëåííûõ ïîáóæ�äåíèé èëè “èíñòèíêòîâ”, âðîäå ïðåäïîëîæåííîãî èì “èíñòèíêòàñìåðòè”.

Òàëàíò Ôðåéäà ïîçâîëèë åìó ðàçðàáîòàòü ìíîãî�÷èñëåííûå ìåòîäû âîññòàíîâëåíèÿ âûòåñíåííîé íå�îñîçíàâàåìîé   èíôîðìàöèè.

1.  Ñâîáîäíûå àññîöèàöèè: ëåæèòå ñïîêîéíî è ïðîñòî îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî âòîðãàåòñÿ â âàøå ñîçíàíèå, ïîçâîëüòå ýòîìó ñëó÷èòüñÿ, íå âûòàëêè�âàéòå è íå ïîäàâëÿéòå ýòî.

2.   Çàïèñü è àíàëèç ñíîâ: îáðàòèòå âíèìàíèå íà îáðà�çû è ïðåäñòàâëåíèÿ, êîòîðûå âàøå ïîäñîçíàíèå ïðåäëàãàåò âàì â ñíàõ. Çàïèñûâàéòå ñâîè ñíû, çà�òåì îòäåëèòå ÿâíîå ñîäåðæàíèå ñíîâ îò èõ ñêðû�òîãî ñîäåðæàíèÿ.

3.  Îáðàòèòå âíèìàíèå íà “îãîâîðêè ïî Ôðåéäó”. Óëàâëèâàéòå íåîñîçíàííûå îøèáî÷íûå âûñêàçû�âàíèÿ, êîòîðûå ÷àñòî óêàçûâàþò íà íåîñîçíàâàå�ìûå ìûñëè è îñâåäîìëåííîñòü. Çàòåì âûÿñíèòå, óêàçûâàåò ëè ýòî íà êàêóþ-ëèáî “ïðîãðàììó” ïðî�òèâ îïðåäåëåííîãî çíàíèÿ.

Îòíîñèòåëüíî ýòîãî àñïåêòà ïîäñîçíàíèÿ Ìèëòîí Ýðèêñîí (Erickson, 1976) ãîâîðèë: “Âàøè ïàöèåíòû ÿâëÿþòñÿ òàêîâûìè èç-çà òîãî, ÷òî îíè ïîòåðÿëè ðàï�ïîðò ñî ñâîèì ïîäñîçíàíèåì”. Ýòî íàâîäèò íà ìûñëü,

÷òî èñòèííîå ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå ïîäðàçóìåâàåò õî�ðîøèé áàëàíñ è ðàïïîðò ìåæäó ñîçíàòåëüíîé è íåî�ñîçíàâàåìîé “÷àñòÿìè” ðàçóìà. Òî, ÷òî ìû íàçûâàåì “íåîñîçíàâàåìûìè ÷àñòÿìè”, ðàçâèâàåòñÿ èç-çà íàðó�øåíèÿ ãàðìîíèè ìåæäó îïðåäåëåííûìè ÷àñòÿìè ðà�çóìà. Ðàçóì áîëüøå íå ôóíêöèîíèðóåò êàê åäèíîå öåëîå.

6. Ìåòàóðîâíèîñâåäîìëåííîñòè

Äðóãîé àñïåêò ðàçóìà, êîòîðûé ñòàíîâèòñÿ íåîñî�çíàâàåìûì è çàòåì ïîêàçûâàåò ñèëó è ïðèðîäó ïîä�ñîçíàíèÿ, ñâÿçàí ñ ìåòàóðîâíÿìè îñîçíàíèÿ. Ýòî îò�íîñèòñÿ ê òåì ñèñòåìàì îòñ÷åòà, êîòîðûå ìû êîí�ñòðóèðóåì ïî õîäó æèçíè - òåì ôðåéìàì, êîòîðûå ìû çàòåì èñïîëüçóåì â êà÷åñòâå íàøåé ìåòàóðîâíå-âîé ñèñòåìû îòñ÷åòà. Ýòî âêëþ÷àåò òàêèå ñóáúåêòèâ�íûå èíòåëëåêòóàëüíî-ýìîöèîíàëüíûå ÿâëåíèÿ, êàê óáåæäåíèÿ, öåííîñòè, êðèòåðèè, “ïðàâèëà”, îáëàñòè çíàíèÿ, êîíöåïöèè è ò. ä.

Êîãäà ìû ÷òî-òî èçó÷àåì, ýòî íå òîëüêî ñòàíîâèò�ñÿ íåîñîçíàâàåìûì, íî ÷àñòî íà÷èíàåò ôóíêöèîíèðî�âàòü íà ìåòàóðîâíå ïî îòíîøåíèþ ê ïîâñåäíåâíîìó îñîçíàíèþ èñõîäíîãî óðîâíÿ. Òàêàÿ èíôîðìàöèÿ ñòà�íîâèòñÿ íàøèìè ìåòàïðîãðàììàìè, íàøèìè ìåòàñî-ñòîÿíèÿìè, íàøèìè ìåòàóðîâíåâûìè îáëàñòÿìè çíà�íèÿ. Ìû îïðåäåëåííî ìîæåì ïåðåíåñòè ýòè ñòðóêòó�ðû çíà÷åíèé (ñåìàíòè÷åñêèõ) â ñîçíàíèå, íî îáû÷íî îíè ôóíêöèîíèðóþò ïðîñòî êàê ñèñòåìû îòñ÷åòà, â êîòîðûõ ìû æèâåì è äåéñòâóåì, - êàê íàøà ïðåäïî�ëàãàåìàÿ ðåàëüíîñòü.

Òàêèì îáðàçîì, îñîçíàííàÿ ìûñëü âêëþ÷àåò íå òîëüêî îñâåäîìëåííîñòü î ÷åì-ëèáî, íî è îñâåäîìëåí�íîñòü áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ: îñâåäîìëåííîñòü îá îñâåäîìëåííîñòè î ÷åì-ëèáî. ß ìîãó óïðàâëÿòü àâòî�ìîáèëåì ñ îñâåäîìëåííîñòüþ îá óëèöàõ, ëþäÿõ, äîðîæíûõ çíàêàõ è ò. ä., íî ïîêà ÿ íå áóäó èìåòü îñ�âåäîìëåííîñòü îá ýòîé îñâåäîìëåííîñòè, ìíå áóäåò êàçàòüñÿ, ÷òî ÿ óïðàâëÿþ àâòîìîáèëåì íåîñîçíàííî. Ðîçåíòàëü (Rosenthal, 1990) â ñâîåé êíèãå “Ïî÷åìó âåðáàëüíî âûðàæåííûå ìûñëè îñîçíàííû?” ïèøåò, ÷òî îñîçíàííîå ñîñòîÿíèå îò íåîñîçíàííîãî îòëè÷à�åò ïðîñòîå ñâîéñòâî îáëàäàíèÿ “ìûñëüþ áîëåå âûñî�êîãî ïîðÿäêà î äàííîì ñîñòîÿíèè”.

Ïàòòåðí ÍËÏ äëÿ ðàáîòû ñ ïîäñîçíàíèåì

Ðàñøèðåííûé øåñòèøàãîâûé

1. Óñòàíîâèòå ðàïïîðò. Ïåðâûé øàã êàñàåòñÿ óñòà�íîâëåíèÿ ðàïïîðòà ñ íåîñîçíàâàåìîé ÷àñòüþ ðàçó�ìà. Êîãäà ÷åëîâåê îáúÿñíÿåò ïðîáëåìó, ïðèñîåäè-
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íèòåñü ê íåìó, îòçåðêàëüòå åãî è ïîäñòðîéòåñü ê íåìó. Ýòî ïîçâîëÿåò íàì óñòàíîâèòü ðàïïîðò ñ íå�îñîçíàâàåìîé ÷àñòüþ. Ìû ìîæåì íà÷àòü óñòàíîâ�ëåíèå êîììóíèêàöèè ñ ýòîé ÷àñòüþ ñ èñïîëüçîâà�íèÿ òàêèõ íåñïåöèôè÷åñêèõ ãëàãîëîâ, êàê “îá�ùàòüñÿ” è “ïîäòâåðæäàòü”. Òàêèå ñëîâà ïîáóäÿò íåîñîçíàâàåìóþ ÷àñòü ãîâîðèòü, èñïîëüçóÿ ñâîþ ñîáñòâåííóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó. Êîãäà ýòà ÷àñòü íà÷íåò ãîâîðèòü, ìû ìîæåì ïðèñîåäèíèòü�ñÿ ê åå ïðåäèêàòàì. Êðîìå òîãî, âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ïîäñîçíàíèå ÷àñòî èñïîëüçóåò ðåïðåçåíòàòèâ�íóþ ñèñòåìó, îòëè÷àþùóþñÿ îò ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû, èñïîëüçóåìîé ñîçíàíèåì. Êîãäà êëèåíò ïîëó÷àåò äîñòóï ê íåîñîçíàâàåìîé ÷àñòè, îáðàòè�òå âíèìàíèå íà ÿçûêîâûå ïðèçíàêè èñïîëüçîâà�íèÿ èì äðóãîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû. Åñëè ýòî òàê, ïðèñîåäèíèòåñü ê ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñ�òåìå íåîñîçíàâàåìîé ÷àñòè.

2.  Îïðåäåëèòå êîììóíèêàòèâíûå ñèãíàëû. Çàòåì,

åñëè ïðîáëåìà ëåæèò âíå ñîçíàòåëüíîãî êîíòðîëÿ, íàì íóæíî ïîìî÷ü êëèåíòó óñòàíîâèòü îñîçíàí�íóþ êîììóíèêàöèþ ñî ñâîåé íåîñîçíàâàåìîé ÷àñ�òüþ. Åñëè êëèåíò ìîã èëè ìîæåò ñîçíàòåëüíî êîí�òðîëèðîâàòü ïîâåäåíèå, ïîçâîëüòå åìó ñäåëàòü ýòî. Îäíàêî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ëþäè îáðàùàþòñÿ çà ïîìîùüþ èìåííî ïîòîìó, ÷òî ó íèõ èìååòñÿ âíóòðåííèé êîíôëèêò ìåæäó îñîçíàííûìè æåëà�íèÿìè è íåîñîçíàâàåìûìè ôîðìàìè ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå îíè íå ìîãóò êîíòðîëèðîâàòü. ×àñòî ïîä�ñîçíàíèå çíàåò íàìíîãî áîëüøå î ïîòðåáíîñòÿõ ÷å�ëîâåêà, ÷åì ñîçíàíèå. Ïîäñîçíàíèå òàêæå ÷àñòî çíàåò î ïîòðåáíîñòÿõ êëèåíòà áîëüøå, ÷åì ìû. Ïî�ýòîìó ìóäðûé ïñèõîòåðàïåâò áóäåò èíòåðåñîâàòü�ñÿ ïîäñîçíàíèåì.

Êîãäà ÷åëîâåê ãîâîðèò: “ß õî÷ó ïåðåñòàòü íàáè�ðàòü âåñ”, - îí äàåò çíàòü, ÷òî ïûòàëñÿ ñîçíàòåëü�íî ïåðåñòàòü ïåðååäàòü, íî ó íåãî ýòî íå ïîëó÷è�ëîñü. Ñîçíàòåëüíî îí íå èñïîëüçîâàë âîçìîæíîñòü âûáîðà. ×òî ìû äîëæíû ñäåëàòü? Ïåðåéòè ñðàçó ê èñòî÷íèêó ïðîáëåìû - ê òîìó, êàê îí ñîñòàâèë ñâîþ êàðòó ðåàëüíîñòè è ñîõðàíèë åå â ñâîåì ïîä�ñîçíàíèè. ×òîáû îáíàðóæèòü â íåîñîçíàâàåìîé ÷àñòè ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå, ÿâëÿþùååñÿ ïðè÷è�íîé ïðîáëåìû, ìû äîëæíû ïîãîâîðèòü ñ íåé. Òà�êèì îáðàçîì, êîììóíèêàöèÿ ñ ýòîé ÷àñòüþ ïîçâî�ëÿåò íàì îáíàðóæèòü åå ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå äëÿ ÷åëîâåêà. Êîãäà ìû îáíàðóæèì åãî, ìû ìîæåì ïîìî÷ü êëèåíòó íàéòè àëüòåðíàòèâíûå ôîðìû ïî�âåäåíèÿ, êîòîðûå áóäóò íàìíîãî ýôôåêòèâíåå.

3.  Ïîëó÷èòå äîñòóï ê íåîñîçíàâàåìîé ÷àñòè ïðè ïîìîùè âîïðîñîâ/âûñêàçûâàíèé. Òåïåðü ìû ìî�æåì ôîðìàëüíî óñòàíîâèòü êîììóíèêàöèþ ñ íåî�ñîçíàâàåìîé ÷àñòüþ. Èñõîäÿ èç ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî â îïðåäåëåííîì êîíòåêñòå âñå ôîðìû ïîâåäå-

íèÿ öåííû è ïîëåçíû, ìû äîïóñêàåì, ÷òî ýòà ÷àñòü ïûòàåòñÿ ñäåëàòü íå÷òî âàæíîå. Ýòî ïîìîãàåò íàì óñòàíîâèòü ñ íåé êîììóíèêàöèþ.

“ß ïðèçíàþ, ÷òî ó âàñ åñòü ÷àñòü, âûçûâàþùàÿ òà�êîå ïîâåäåíèå, êîòîðîå âàì íå íðàâèòñÿ è êîòîðîå âû áîëüøå íå íàõîäèòå ïîëåçíûì” (òàê ìû ââîäèì ÷åëîâåêà â ìåòàñîñòîÿíèå). “Ýòî ïîâåäåíèå èìååò îïðåäåëåííóþ öåííîñòü èëè çíà÷èìîñòü äëÿ âàñ; âû äîëãîå âðåìÿ ïîñòóïàëè òàêèì îáðàçîì. Âû òàêæå ìîæåòå íà÷àòü âåðèòü â òî, ÷òî îíî äåëàåò íå÷òî ïîëåçíîå äëÿ âàñ, äàæå åñëè âû íå çíàåòå, â ÷åì èìåííî çàêëþ÷àåòñÿ ýòà ïîëüçà... Òàêæå âû îñîçíàåòå, ÷òî âàì óæå íå íðàâÿòñÿ ïîëó÷àåìûå ðå�çóëüòàòû, è âû æåëàåòå, ÷òîáû ýòî ïîâåäåíèå ïðå�êðàòèëî ñîçäàâàòü âàì ïðîáëåìû. Ñåé÷àñ ÿ íå çíàþ ïîçèòèâíûõ íàìåðåíèé íåîñîçíàâàåìîé ÷àñ�òè... Ñóäÿ ïî âàøèì îòâåòàì, âû, âåðîÿòíî, òîæå. Íî ðàçâå âû íå õîòåëè áû çíàòü èõ? Ïîýòîìó äà�âàéòå çàòðîíåì ýòó âàøó ìîãóùåñòâåííóþ ÷àñòü è ïîñìîòðèì, ðàññêàæåò ëè îíà íàì, ÷òî ïîëåçíîå îíà õîòåëà ñäåëàòü äëÿ âàñ. Êîãäà ìû óñòàíîâèì ñ íåé êîììóíèêàöèþ, ìû äîëæíû îáíàðóæèòü, ÷òá íà ïðîòÿæåíèè, âîçìîæíî, ìíîãèõ ëåò ýòà ÷àñòü õîòåëà ñîîáùèòü âàì. Ìíå èíòåðåñíî, ÷òî âû îá ýòîì äóìàåòå? Èòàê, ñåé÷àñ ìû ìîæåì ïðåäîñòà�âèòü åé òàêîé øàíñ”.

4. Ñäåëàéòå êëèåíòà ÷óâñòâèòåëüíûì ê ñèãíàëàì îò

åãî ïîäñîçíàíèÿ. Êîãäà âû óõîäèòå âíóòðü ñåáÿ è çàäàåòå âîïðîñ íåîñîçíàâàåìîé ÷àñòè ñåáÿ, âû ìî�æåòå îáðàòèòü áîëåå ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå íà âíóòðåííèå îùóùåíèÿ, îáðàçû èëè çâóêè, êîòîðûå áóäóò ïðèñóòñòâîâàòü â îòâåòå. Âû íå äîëæíû íè�êàê âëèÿòü íà îòâåòû. Âàøà íåîñîçíàâàåìàÿ ÷àñòü, ãåíåðèðóþùàÿ ïîâåäåíèå, áóäåò îñóùåñòâëÿòü êîììóíèêàöèþ òàê, êàê ïîæåë'àåò, à âû ìîæåòå ïðîñòî íàáëþäàòü... çà òåì, êàê îíà îòâå÷àåò. Ïðî�ñòî ñïðîñèòå ýòó ÷àñòü: “Íå çàõî÷åò ëè ìîÿ ÷àñòü, îòâåòñòâåííàÿ çà ýòî ïîâåäåíèå, ïîîáùàòüñÿ ñî ìíîé è ðàññêàçàòü ìíå î ñâîèõ ïîçèòèâíûõ øìå-ðåíèÿõ?”.

Ìû ìîæåì äåðæàòü ýòó ÷àñòü îòäåëüíî îò ïîâåäå�íèÿ, åñëè áóäåì ãîâîðèòü î “÷àñòè, êîòîðàÿ ãåíå�ðèðóåò äàííóþ ôîðìó ïîâåäåíèÿ”, à íå î “(íàçâà�íèå ôîðìû ïîâåäåíèÿ) ÷àñòè”. Ïðè ðåôðåéìèíãå ìû äîëæíû áûòü îñîáåííî âíèìàòåëüíûìè, ÷òîáû ïîëó÷èòü èíôîðìàöèþ î ïîçèòèâíûõ íàìåðåíèÿõ íåîñîçíàâàåìîé ÷àñòè. Ýòè íàìåðåíèÿ áóäóò îòëè�÷àòüñÿ îò ïîâåäåíèÿ, êàê “êðèòèêà” (ïîâåäåíèå) îòëè÷àåòñÿ îò ïîïûòîê “èñïðàâèòü ïîëîæåíèå”, “ïîäêîððåêòèðîâàòü ÷òî-òî, ÷òî ÿ ñ÷èòàþ ïðîáëå�ìîé” (íàìåðåíèå). Ñëåäîâàòåëüíî, êîãäà ìû ôîð�ìóëèðóåì âûñêàçûâàíèÿ è âîïðîñû, ìû äîëæíû ïîçàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òîáû ãîâîðèòü î íåîñîçíàâà�åìîé ÷àñòè è î ïîâåäåíèè êàê î ðàçíûõ âåùàõ.
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Êîãäà ÷åëîâåê ñëûøèò íàøè ñëîâà è ïîâòîðÿåò èõ âíóòðè ñåáÿ, ìû äîëæíû î÷åíü âíèìàòåëüíî ñëå�äèòü çà ñäâèãàìè èëè èçìåíåíèÿìè åãî ôèçèîëî�ãèè. Ïðè ýòîì ìû îñóùåñòâëÿåì êàëèáðîâêó äëÿ òîãî, ÷òîáû âèäåòü, ìîæåì ëè ìû îáíàðóæèòü íåî-ñîçíàâàåìûå ðåàêöèè åãî àâòîíîìíîé íåðâíîé ñè-ñòåìû. Ìû ÷àñòî áóäåì íàáëþäàòü ó ÷åëîâåêà èç�ìåíåíèÿ ïðè çàäàâàíèè âîïðîñà] Ìû ïîëó÷èì ðå�àêöèè è íåâåðáàëüíûå ñèãíàëû ÷åëîâåêà äàæå äî òîãî, êàê îí îñîçíàåò èõ. Ïðè ýòîì ìû íàáëþäàåì çà èçìåíåíèÿìè äûõàíèÿ, ïîäåðãèâàíèÿìè ïàëü�öåâ, ïîæèìàíèåì ïëå÷, èçìåíåíèåì öâåòà ëèöà è ò. ä. Âñå ýòî ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíûìè ñèãíàëàìè îò ïîäñîçíàíèÿ - âíåøíèìè ñèãíàëàìè. Èíîãäà êëèåíò áóäåò îòìå÷àòü îùóùåíèå, ãîëîñ èëè êàðòèíó âíóòðè ñåáÿ, - ðàññìàòðèâàéòå ýòî êàê ñèãíàë îò ïîäñîçíàíèÿ. Îí îòëè÷àåòñÿ òîëüêî òåì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âíóòðåííèì.

5. Îïðåäåëèòå ñèãíàëû “äà/íåò>. Êîãäà ìû ïîëó�÷èì ñèãíàëû îò ïîäñîçíàíèÿ, ìû ìîæåì èñïîëü�çîâàòü èõ, ÷òîáû çàäàâàòü êîíêðåòíûå âîïðîñû, íà êîòîðûå ìîæíî îòâåòèòü “äà” èëè “íåò”. Åñëè ó âàñ åñòü âíóòðåííèé ñèãíàë, ñêàæèòå: “Òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ÿ ÿñíî ïîíèìàë òåáÿ è ìîã ëó÷øå îöå�íèòü òâîþ öåëü, åñëè ýòî íà ñàìîì äåëå îçíà÷àåò "äà", ïîæàëóéñòà, ñäåëàé ýòîò ñèãíàë ñèëüíåå..., à åñëè ýòî íà ñàìîì äåëå îçíà÷àåò "íåò", ïîæàëóé�ñòà, îñëàáü åãî*. Ïîâòîðÿéòå ýòî, ïîêà íå ïî÷óâ�ñòâóåòå, ÷òî âû óâåðåíû â ýòèõ ñèãíàëàõ. “Íå óñè�ëèò ëè ýòà ÷àñòü èëè âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, ãåíå�ðèðóþùåå äàííîå ïîâåäåíèå, ýòîò ñèãíàë "äà", ÷òîáû ÿ çíàë, ÷òî òû íà ñàìîì äåëå èìååøü â âèäó "äà"”. “À ÿðêîñòü ýòîãî ñèãíàëà "íåò", ñâÿçàííîãî ñ óìåíüøåíèåì ÿðêîñòè, îñëàáü åùå ñèëüíåå, åñëè ÿ ïðàâèëüíî ïîíÿë ýòî êàê òâîé ñèãíàë "íåò"*. Ìû çàäàåì âîïðîñû “äà/íåò” â óêàçàííîì ïîðÿä�êå è îáû÷íî ìîæåì ïîëó÷èòü “îùóùåíèå "äà"” èëè “îùóùåíèå "íåò"”. Íàøà âíóòðåííÿÿ êàðòè�íà â ñëó÷àå “äà” ìîæåò ñòàòü ÿð÷å, áëèæå, íàñû�ùåííåé è ò. ä. Íàø âíóòðåííèé ãîëîñ â ñëó÷àå “íåò” ìîæåò çâó÷àòü ãðîì÷å, áûñòðåå èëè ìîæåò èìåòü äðóãîé òîí. Íàøè âíóòðåííèå êèíåñòåòè�÷åñêèå îùóùåíèÿ ìîãóò â ñëó÷àå “äà” ñòàòü áîëåå òåïëûìè èëè ïðîõëàäíûìè, à â ñëó÷àå “íåò” -áîëåå íàïðÿæåííûìè.

Âíåøíå ìû ìîæåì çàìåòèòü êèâàíèå ãîëîâîé â ñëó÷àå “äà” èëè ïðåêðàùåíèå êèâàíèÿ â ñëó÷àå “íåò”. Èíîãäà íåîñîçíàâàåìûå îòâåòû áóäóò ïðî�ÿâëÿòüñÿ òàêèì î÷åâèäíûì îáðàçîì. Ìû òàêæå ìîæåì çàìåòèòü áîëüøåå íàïðÿæåíèå ëèöåâûõ ìûøö â ñëó÷àå “íåò” è èõ ðàññëàáëåíèå â ñëó÷àå “äà”.

6. Èçâèíèòåñü ïåðåä íåîñîçíàâàåìîé ÷àñòüþ. Åñëè

íè âû, íè äðóãîé ÷åëîâåê, ïî-âèäèìîìó, íå ñìîã�ëè îáíàðóæèòü íåîñîçíàâàåìóþ ðåàêöèþ, ñ÷èòàé-

òå, ÷òî ýòà ÷àñòü íå áóäåò ãîâîðèòü ñ âàìè. Îíà îò�êàçûâàåòñÿ. ×òî ýòî çíà÷èò? Íàâåðíîå, îíà ÷óâ�ñòâóåò ñåáÿ îñêîðáëåííîé è íåäîîöåíåííîé.

“Ïðè ïîãðóæåíèè âãëóáü ñåáÿ âû, âîçìîæíî, íà÷íåòå îñîçíàâàòü, ÷òî òîò ñïîñîá, ïðè ïîìîùè êîòîðîãî âû ãîäàìè ðàçãîâàðèâàëè ñ ýòîé ÷àñòüþ ñåáÿ, îñêîðáëÿë åå, òàê ÷òî îíà íå ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðàâîé èëè îöåíåííîé, è ýòî áûëî âûçâàíî òåì, ÷òî âû ïðîñòî íå çíàëè, ÷òî îíà ïûòàëàñü ñäåëàòü òåì èëè èíûì îáðàçîì ÷òî-òî öåííîå äëÿ âàñ... íî òåïåðü, êîãäà âû íà÷àëè ïîíèìàòü ýòî âû ìîæåòå èçâèíèòüñÿ ïåðåä íåé òàê, ÷òîáû îíà óçíàëà, ÷òî òåïåðü âû õîòèòå ïîìèðèòüñÿ è ïî�äðóæèòüñÿ ñ íåé, ïîòîìó ÷òî åñëè âû è îíà íå�îáúåêòèâíî îòíîñèòåñü äðóã ê äðóãó, ýòî òîëüêî óäåðæèâàåò âàñ â ñîñòîÿíèè òóïèêà   ”

Ñäåëàâ ýòî, âåðíèòåñü íàçàä ê îïðåäåëåíèþ ñèãíà�ëîâ “äà/íåò”.

7.  Îáíàðóæüòå åå ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ. Îïðåäå�ëèâ ñèãíàëû “äà/íåò”, ïóñòü ÷åëîâåê ïîãðóçèòñÿ âíóòðü ñåáÿ è çàäàñò òàêîé âîïðîñ: “Ïîçâîëèøü ëè òû ìíå ñîçíàòåëüíî çíàòü, ÷òî òû ïûòàåøüñÿ ñäå�ëàòü äëÿ ìåíÿ, ÷òî ÿ ñìîãó îöåíèòü êàê èìåþùåå ïîëîæèòåëüíîå çíà÷åíèå?”. Åñëè îòâåòîì áóäåò “äà”, ïóòü íåîñîçíàâàåìàÿ ÷àñòü ïðîèíôîðìèðó�åò ÷åëîâåêà î ñâîèõ ïîçèòèâíûõ íàìåðåíèÿõ. Åñëè “íåò”, ñïðîñèòå ÷åëîâåêà: “Ìîæåòå ëè âû ïðÿìî ñåé÷àñ ïðîäîëæèòü è ïîâåðèòü â òî, ÷òî âàøà íå�îñîçíàâàåìàÿ ÷àñòü èìååò íåêîòîðîå ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå, äàæå åñëè îíà ñåé÷àñ íå ðàññêàæåò âàì î íåì?”.

8.  Ïîëó÷èòå äîñòóï ê êðåàòèâíîé ÷àñòè. Ïîëó÷èòå

äîñòóï ê òîé ÷àñòè, êîòîðàÿ òâîðèò, îáíîâëÿåò, ïðèäóìûâàåò íîâûå ôàíòàñòè÷åñêèå èäåè, è îñó�ùåñòâèòå åå ÿêîðåíèå. Òåïåðü ïîïðîñèòå ÷àñòü, óïðàâëÿþùóþ íåæåëàòåëüíûì ïîâåäåíèåì, ñîîá�ùèòü ñâîè ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ ýòîé êðåàòèâ�íîé ÷àñòè, è êàæäûé ðàç, êîãäà êðåàòèâíàÿ ÷àñòü áóäåò ñîçäàâàòü íîâîå ïîâåäåíèå, êîòîðîå áóäåò ðàáîòàòü õîðîøî èëè ëó÷øå, ÷åì ñòàðîå, ïóñòü îíà ïåðåäàåò âàì ñèãíàë “äà”.

9.  Îñóùåñòâèòå ïîäñòðîéêó èçìåíåíèé ê áóäóùåìó.

Êîãäà ÷åëîâåê ïîãðóçèòñÿ â ñåáÿ, ïóñòü îí ñïðîñèò ñâîþ íåîñîçíàâàåìóþ ÷àñòü: “Íå ïðèìåøü ëè òû íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà èñïîëüçîâàíèå îäíîé èç ýòèõ òðåõ íîâûõ ôîðì ïîâåäåíèÿ â ñîîòâåòñòâóþ�ùèõ êîíòåêñòàõ?”. Ïîçâîëüòå âàøåìó ïîäñîçíàíèþ îïðåäåëèòü ñèãíàëû, êîòîðûå áóäóò çàïóñêàòü íî�âûå âàðèàíòû âûáîðà, è ïîëíîñòüþ îùóòèòü ïðî�ñòîå è àâòîìàòè÷åñêîå îáëàäàíèå îäíèì èç ýòèõ íîâûõ âàðèàíòîâ, äîñòóïíûõ â äàííîì êîíòåêñòå.
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10. Ïðîâåäèòå ýêîëîãè÷åñêóþ ïðîâåðêó. Ñíîâà ïî�ãðóçèòåñü âíóòðü ñåáÿ è ñïðîñèòå: “Âîçðàæàåò ëè êàêàÿ-íèáóäü ìîÿ ÷àñòü ïðîòèâ îáëàäàíèÿ îäíèì èç òðåõ ýòèõ íîâûõ âàðèàíòîâ âìåñòî ñòàðîãî ïî�âåäåíèÿ?”

Òàê êàê æå ðàáîòàåò “ãèïíîç”?

“Ãèïíîç” ðàáîòàåò íà îñíîâå èñïîëüçîâàíèÿ ñëîâ, êîòîðûå ïîáóæäàþò ðàçóì ÷åëîâåêà “âîéòè âíóòðü ñåáÿ”, ÷òîáû íàäåëèòü çíà÷åíèåì âàøó ðå÷ü. Â îñíî�âå “ãèïíîçà” ëåæàò ãèïíîòè÷åñêèå ÿçûêîâûå ïàòòåð�íû. Ýòî îòíîñèòñÿ ê òåì ñëîâàì è ëèíãâèñòè÷åñêèì ñòðóêòóðàì, êîòîðûå “ãèïíîòèçèðóþò” ëþäåé è “ââîäÿò èõ â òðàíñ”. Íîìèíàëèçàöèè ÿâëÿþòñÿ ñàìûì ëó÷øèì “òðàíñîâûì” ÿçûêîì (“îòíîøåíèå”, “ñàìî�óâàæåíèå”, “óäîâîëüñòâèå”, “ìîòèâàöèÿ”, “ðàññëàá�ëåíèå”)! Ýòè “ãëàãîëû, ïðåâðàùåííûå â ñóùåñòâè�òåëüíûå”, ïîòåðÿëè ñâîè íåïîñðåäñòâåííûå îáúåêòû ññûëêè, íåÿñíî îïèñûâàþò ïðîöåññ, è, â ðåçóëüòàòå, äëÿ îïðåäåëåíèÿ çíà÷åíèÿ ñëîâà ñëóøàòåëü äîëæåí “âîéòè âíóòðü ñåáÿ” è ïðîèçâåñòè òðàíñäåðèâàöèîí�íûé ïîèñê ðåôåðåíòíîãî èíäåêñà.

Ýòè èíäóöèðóþùèå òðàíñ ñëîâà îáëåã÷àþò ïðî�öåññ ãèïíîòèçèðîâàíèÿ - ïîêà ÷åëîâåê íå âîéäåò â ñîñòîÿíèå “àïòàéì” è íå îñóùåñòâèò ìåòàìîäåëèðî-âàíèå ñëîâ. Èíäåêñèðîâàíèå òàêèõ ñëîâ ïðè ïîìîùè âîïðîñîâ ìåòàìîäåëè ïî ñóùåñòâó äåãèïíîòèçèðóåò. Ýòî ïðîèñõîäèò ïóòåì îáðàùåíèÿ âàøåãî âíèìàíèÿ âîâíå, “ïîâûøåíèÿ” ñîçíàíèÿ (“àïòàéì”), à íå âíóòðü âàñ, “ïîíèæåíèÿ” ñîçíàíèÿ (“äàóíòàéì”).

Êîãäà ÿ (Ì. X.) çàíèìàþñü ãèïíîçîì ñ êëèåíòàìè, ÿ çíàþ, ÷òî ïðåæäå âñåãî èñïîëüçóþ ýòè òðàíñîâûå ñëîâà.

“Âû òåïåðü ìîæåòå óäîáíî ëå÷ü, îñîçíàâàÿ ðàñòóùåå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ñîáèðàåòåñü èñ�ïûòàòü ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå, êîòîðîå ïîçâî�ëèò âàì âûñâîáîäèòü íåêîòîðûé íåèñïîëüçîâàí�íûé ïîòåíöèàë, òàê ÷òî âû ñìîæåòå íà÷àòü äåé�ñòâîâàòü â ïîâñåäíåâíîé æèçíè íàìíîãî áîëåå óäà÷íî, ïðè ýòîì âàøà ýôôåêòèâíîñòü ïîâûñèò-ñÿ òàêèì îáðàçîì, êîòîðûé âàøå ñîçíàíèå è ïîä�ñîçíàíèå íàéäóò ïðèÿòíûì è ïðèåìëåìûì”.

Ðàçâå âàì ýòî íå ïîíðàâèëîñü? Âû ïåðåæèëè ýòè ñëîâà, êîãäà ÷èòàëè èõ? Èëè âû ÷èòàëè èõ àíàëèòè�÷åñêè? Ïðîâåðüòå ýòî. Äàéòå ñåáå øàíñ çàìåòèòü, êàê âàø ðàçóì îáðàáàòûâàåò òàêèå ñëîâà è “íàäåëÿåò èõ ñìûñëîì”. Êàê-íèêàê, âåñü “ãèïíîç” ñâÿçàí ñ òåì, ÷òî ìû îáðàùàåìñÿ âíóòðüè ïîëó÷àåì äîñòóï ê êîí-

öåïòóàëüíîé îñâåäîìëåííîñòè âíóòðè íàøåé äóøè. Îí ñäâèãàåò íàñ ñíàðóæè âíóòðü. Î'Êîííîð è Ñåé�ìóð (O'Connor & Seymour, 1990) òàê îïèñàëè ýòî âëàäåíèå ãèïíîçîì:

“Òðàíñ - ýòî ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âû èìååòå âûñîêóþ ìîòèâàöèþ ó÷èòüñÿ ó âàøåãî ïîäñîçíà�íèÿ, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà ñâîåì âíóòðåííåì ìèðå. Ýòî íå ïàññèâíîå ñîñòîÿíèå; âû òàêæå íå íàõîäèòåñü ïîä ÷üèì-ëèáî âëèÿíèåì. Ýòî ñî�òðóäíè÷åñòâî êëèåíòà è ïñèõîòåðàïåâòà, ïðè ýòîì ðåàêöèè êëèåíòà ïîçâîëÿþò ïñèõîòåðàïåâ�òó óçíàòü, ÷òî äåëàòü äàëüøå”.

“Àáñòðàêòíûå ñëîâà ïî ñàìîé ñâîåé ïðèðîäå îáëàäàþò ñèëüíûì ãèïíîòè÷åñêèì ýôôåêòîì, òàê êàê äëÿ òîãî, ÷òîáû "íàäåëèòü èõ ñìûñëîì", âû äîëæíû âîéòè â ñâîé âíóòðåííèé ìèð çíà÷åíèé (èäåé, óáåæäåíèé, ïîíèìàíèÿ è ò. ä.) è ïîëó÷èòü äîñòóï ê ïîíÿòèéíûì ññûëêàì èëè ñîçäàòüèõÏå-ðåìåùàÿñü â ñâîé âíóòðåííèé ìèð àáñòðàêöèé (÷òî âû ìîæåòå ñ ëåãêîñòüþ äåëàòü ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè), âû ðàçâèâàåòå ñâîé âíóòðåííèé ôîêóñ” (Hall, 1994).

“Êðåàòèâíîå èñïîëüçîâàíèå òàêîé ëèíãâèñòè�÷åñêîé íåîïðåäåëåííîñòè ïîçâîëÿåò âàì ãîâî�ðèòü ãèïíîòè÷åñêèìè ÿçûêîâûìè ïàòòåðíàìè. ×òîáû ñòèìóëèðîâàòü ðàçóì (ñâîé èëè ÷óæîé)ëðè ïîìîùè íîìèíàëèçàöèé.íåñïåöèôè÷åñêèõ ñó-ùåñòâèòåëüíûõ, ãëàãîëîâ è ò. ä , ïîáóäèòå ðåöè�ïèåíòà èñïîëüçîâàòü òå âûñêàçûâàíèÿ, êîòîðûå âûçûâàþò òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê, è ñîçäàòü íà îñíîâå ñîáñòâåííûõ çíà÷åíèé ïåðåæèâàíèÿ, ñîñòîÿíèÿ, ýìîöèè è ò ä., íà êîòîðûå óêàçûâàþò âàøè ñëîâà. Ïðè ýòîì ëèíãâèñòè÷åñêàÿ íåîïðå�äåëåííîñòü çâó÷èò ÷ðåçâû÷àéíî ÿñíî. Ýòî âûçâà�íî òåì, ÷òî ñëóøàòåëü "íàäåëÿåò ñìûñëîì" âàøè ñëîâà, ïîãðóæàÿñü â ñåáÿ è îáúåäèíÿÿ èõ âìåñòå ñî ñâîèìè çíàíèÿìè è ïîíèìàíèåì. Âîò êàêðà-áîòàþò ãèïíîòè÷åñêèå ÿçûêîâûå ïàòòåðíû” (Hall, 1994ñ).

Êðîìå íîìèíàëèçàöèé, ãèïíîòè÷åñêè ðàáîòàåò ëþáîå ñëîâî, êîòîðîå âûçûâàåò àáñòðàêòíóþ îöåíêó ÷åãî-ëèáî. Â ÍËÏ ïðîâîäÿò ðàçëè÷èå ìåæäó ñåíñîð�íûìè è îöåíî÷íûìè ñëîâàìè ðàçëè÷èå, êîòîðîå óêàçûâàåò íàì ïóòü â ñòðàíó ãèïíîòè÷åñêîãî ÿçûêà ßçûê èìååò îòíîøåíèå ê òåì “ðåàëüíîñòÿì”, êîòî�ðûå ìû íå ìîæåì âèäåòü, ñëûøàòü, ÷óâñòâîâàòü, îáî�íÿòü èëè ïîïðîáîâàòü. Îöåíî÷íûå ðåàëüíîñòè ÷üèõ-ëèáî çíà÷åíèé, óáåæäåíèé è öåííîñòåé ñóùåñòâóþò â ìèðå, ðàñïîëîæåííîì íå âíå íåðâíîé ñèñòåìû ÷å�ëîâåêà, à âíóòðè íåå. Îíè ñóùåñòâóþò êàê íåéðîñå-ìàíòè÷åñêèå àáñòðàêöèè.

Ïîýòîìó êàæäûé ðàç, êîãäà ìû ñîîáùàåì (ñåáå èëè äðóãèì ëþäÿì) îöåíî÷íûå çíà÷åíèÿ, ìû ó÷à-
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ñòâóåì â ãèïíîòè÷åñêîì ïðîöåññå. Ìû èìååì äåëî ñ âíóòðåííèìè àáñòðàêöèÿìè. ×òîáû “íàäåëèòü èõ ñìûñëîì”, äðóãèå ëþäè äîëæíû ïðèíÿòü âíóòðåííèé ôîêóñ. Ýòî îáúÿñíÿåò òî, ïî÷åìó ìû, àìåðèêàíöû, îáû÷íî íå “ãàëëþöèíèðóåì* êîíêðåòíûå ñóùåñòâè�òåëüíûå, îáîçíà÷àþùèå ëþäåé, ìåñòà è ïðåäìåòû. Ìû “ãàëëþöèíèðóåì” ïñåâäîñóùåñòâèòåëüíûå -ÿîìèèàëèçàöéè è îöåíêè. Â íàøåì ìèðå ìû “âèäèì” íåóâàæåíèå, íåâåæåñòâåííîñòü, ëåíü è îñêîðáëåíèÿ, ìû “ñëûøèì” îáâèíåíèÿ è áåçîòâåòñòâåííîñòü, ìû “÷óâñòâóåì” ñåáÿ óíèæåííûìè. Çíàåòå ëè âû ïîíÿ�òèÿ, ñóæäåíèÿ è ïðåäñòàâëåíèÿ, êîòîðûå âû “ãàëëþ�öèíèðóåòå”? Â ãëàâå 10 ìû ïåðåéäåì ê èçó÷åíèþ ÿçûêîâûõ ïàòòåðíîâ, âûçûâàþùèõ òðàíñ.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1. ×òî âû óçíàëè â ýòîé ãëàâå î ãèïíîçå?

2.  Êàêîâû îñíîâíûå ìåõàíèçìû ãèïíîçà?

3.  Íàçîâèòå øåñòü òðàíñîâûõ ñîñòîÿíèé, èñïûòûâà�åìûõ âàìè â ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

4.  Êàêèå õàðàêòåðèñòèêè ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ äåëàþò åãî òàêèì ïîëåçíûì ñðåäñòâîì ïðè ðàáîòå ñ ñîçíàíèåì?

5.  Îïðåäåëèòå ïðèåì, êîòîðûé âû èñïîëüçóåòå äëÿ äîñòóïà ê ðàññëàáëåííîìó, âíóòðåííå ñôîêóñèðî�âàííîìó ñîñòîÿíèþ.

Ãèïíîç. ×àñòü II

Ìèëòîí-ìîäåëü

Ñïåöèôè÷åñêèå ÿçûêîâûå ïàòòåðíû èñêóñíîé íåîïðåäåëåííîñòè

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

•   Çíà÷åíèå è ñîäåðæàíèå Ìèëòîí-ìîäåëè

•   Ïî÷åìó ìû ãîâîðèì, ÷òî Ìèëòîí-ìîäåëü ïðîòèâîïîëîæíà ìåòàìîäåëè

•   Ñïåöèôè÷åñêèå ÿçûêîâûå ïàòòåðíû íàâåäåíèÿ òðàíñà

•   Íàâûê èñïîëüçîâàíèÿ èñêóñíî íåîïðåäåëåííîãî ÿçûêà
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Ìèëòîí-ìîäåëü

Ïîñëå ðàçðàáîòêè ìåòàìîäåëè Áýíäëåð è Ãðèíäåð ïîçíàêîìèëèñü ñ Ìèëòîíîì Ýðèêñîíîì, âñåìèðíî èçâåñòíûì ãèïíîòåðàïåâòîì è îñíîâàòåëåì Àìåðè�êàíñêîãî îáùåñòâà êëèíè÷åñêîãî ãèïíîçà. Ãðèíäåð îòìå÷àåò, ÷òî ìîäåëü Ýðèêñîíà ÿâëÿåòñÿ íàèëó÷øåé ìîäåëüþ èç òåõ, êîòîðûå îí êîãäà-ëèáî èñïîëüçîâàë (O'Connor & Seymour, 1990). Ýðèêñîí ðàçðàáîòàë àá�ñîëþòíî íîâûé ïîäõîä ê ïñèõîòåðàïèè è êîììóíè�êàöèè. Âñêîðå ïîñëå èçó÷åíèÿ ðàáîòû Ýðèêñîíà Áýí�äëåð è Ãðèíäåð îïóáëèêîâàëè êíèãó “Ïàòòåðíû ãèï�íîòè÷åñêèõ òåõíèê Ìèëòîíà Ýðèêñîíà. Òîì I” (Bandler& Grinder, 1975). Ïîçäíåå, â ñîàâòîðñòâå ñ Äæóäèò Äåëîçüå, îíè îïóáëèêîâàëè âòîðîé òîì ýòîé êíèãè (Bandler, Grinder, & DeLozier, 1977). Áýíäëåð

è Ãðèíäåð óçíàëè îò Ýðèêñîíà î çíà÷åíèè òðàíñà è èçìåíåííûõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ äëÿ ïñèõîòåðàïèè.

Ìíîãèå áàçîâûå ïðåñóïïîçèöèè ÍËÏ îñíîâàíû íà èçó÷åíèè ðàáîòû Ýðèêñîíà. Îí óâàæàë ïîäñîçíà�íèå êëèåíòà è ñ÷èòàë, ÷òî âñå ïîâåäåíèå èìååò â ñâî�åé îñíîâå ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ, ÷òî ëþäè ñîâåðøà�þò íàèëó÷øèé âûáîð èç äîñòóïíûõ èì âàðèàíòîâ è îáëàäàþò ðåñóðñàìè äëÿ òîãî, ÷òîáû îñóùåñòâëÿòü æåëàåìûå èçìåíåíèÿ è ò. ä. Ìàñòåðñòâî Ýðèêñîíà ëåæèò â îñíîâå ìíîãèõ òåõíèê ÍËÏ óñòàíîâëåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ ðàïïîðòà (ïîäñòðîéêè è âåäåíèÿ).

Èñïîëüçóÿ ìåòàìîäåëü, ìû îáðàùàåìñÿ ê ñïåöè�ôè÷åñêèì äåòàëÿì äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ èñêàæåííîé, îáîáùåííîé è îïóùåííîé èíôîðìàöèè, ïîýòîìó ïðèìåíåíèå ìåòàìîäåëè âûâîäèò íàñ èç òðàíñà. Ïðè èñïîëüçîâàíèè Ìèëòîí-ìîäåëè ìû, íàîáîðîò, îñóùå�ñòâëÿåì óêðóïíåíèå äëÿ ñîçäàíèÿ íîâûõ îáîáùåíèé,

“Óêðóïíÿþùèå” âîïðîñû” äèññîöèèðóþò ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå è ðåñóðñû áîëåå âûñîêèõ óðîâíåé (ìåòàðåñóðñû). Èñòî÷íèê ëå÷åíèÿ âû íàéäåòå“íàâåðõó”.

Â òðàíñå

Îáùàÿ èíôîðìàöèÿ - Óêðóïíåíèå - Áîëåå îáùàÿ êàðòèíà

Âîïðîñû:

“Ýòî ïðèìåð ÷åãî?”

“Ñ êàêîé öåëüþ...?”

“Êàêîâû âàøè íàìåðåíèÿ?”

“×òî áîëåå âàæíîå âû ïîëó÷èòå, åñëè áóäåòå îáëàäàòü ýòèì?”

Ðèñ.    10.1. Óêðóïíåíèå/ðàçóêðóïíåíèå

�

Ìåòàìîäåëü

Âíå òðàíñà

Ñïåöèôèêà — Äåòàëè — Ðàçóêðóïíåíèå

Âîïðîñû: “Êàêîâû ïðèìåðû ýòîãî?”

“×òî èìåííî?” Ëþáîé âîïðîñ ìåòàìîäåëè
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×àñòü 2 • Ìîäåëü ÿçûêà-â ÍËÏ

Ðèñ. 10.2. Óêðóïíåíèå (Èñòî÷íèê: Young, 1999)

-äðóãîé ôîðìàò

îïóùåíèé è èñêàæåíèé. Âìåñòî ïîëó÷åíèÿ êîíêðåò�íîé èíôîðìàöèè ïðè èñïîëüçîâàíèè Ìèëòîí-ìîäå-ëè ìû ïîäíèìàåìñÿ ê îáùåé èíôîðìàöèè - ê áîëåå îáùåé êàðòèíå. Ìèëòîí-ìîäåëü - çåðêàëüíîå îòðà�æåíèå ìåòàìîäåëè (ðèñ. 10.1).

Â ýòîé ìîäåëè âû íàéäåòå ìíîæåñòâî èñêàæåíèé, îáîáùåíèé è îïóùåíèé. Â íåé ìû íàìåðåííî èñïîëü�çóåì ÿçûê òàê, ÷òîáû äàòü êëèåíòó âîçìîæíîñòü âîñ�ïîëíèòü íåäîñòàþùèå äåòàëè. Ìû ïðåäîñòàâëÿåì êëè-

åíòó îòêðûòûé ôðåéì è íåáîëüøîé êîíòåêñò, ÷òîáû åãî ïîäñîçíàíèå àêòèâèðîâàëî âíóòðåííèé ïîèñê. Îáùèå ôðàçû ïîáóæäàþò ÷åëîâåêà âî âðåìÿ ýòîãî ïî�èñêà âõîäèòü â òðàíñ. Ïîýòîìó ÿçûêîâûå ïàòòåðíû Ìèëòîí-ìîäåëè ñïîñîáñòâóþò ýòîìó ïðîöåññó.

Ìèëòîí-ìîäåëü - ýòî çåðêàëüíîå îòðàæåíèå ìå-òàìîäåëè, ïîýòîìó ìû ââîäèì ÷åëîâåêà â òðàíñ, èñ�ïîëüçóÿ íàðóøåíèÿ ìåòàìîäåëè. Ìû íå çàäàåì âî�ïðîñû - âîïðîñû ïîáóæäàþò ñîçíàíèå ïîäíèìàòüñÿ

Âûñøàÿ öåëü�“×òî âàæíîãî â îñóùåñòâëåíèè Ã?” “×òî äàñò âàì Ã?” “×òî âû ïîëó÷èòå â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ Ã?”�Ïðèìåð.

(Íà÷íèòå ñíèçó

è ïðîäâèãàéòåñü ââåðõ.)

“×òî áîëåå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå äàåò âàì?” “Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ÿ ìîãó áûòü ñàìèì ñîáîé”.��Íàìåðåíèå Ã�“×òî âàæíîãî â îñóùåñòâëåíèè Â?” “×òî äàñò âàì Â?” “×òî âû ïîëó÷èòå â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ Â?”�Â

“×òî âàì äàåò ÷óâñòâî ìåíüøåé íåðâîçíîñòè?” “Îíî ïîçâîëÿåò ìíå áûòü áîëåå ðåñóðñíûì”.��Íàìåðåíèå Â

�“×òî âàæíîãî â îñóùåñòâëåíèè Á?” “×òî äàñò âàì Á?” “×òî âû ïîëó÷èòå â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ Á?”�“×òî âû ïîëó÷àåòå, çàíèìàÿ ñâîè ðóêè êàêèì-íèáóäü äåëîì? “ß ñòàíîâëþñü ìåíåå íåðâîçíûì”.��Íàìåðåíèå Á Ïîâåäåíèå À�“Êàêîâî âàøå ïîëîæèòåëüíîå íàìåðåíèå â îñóùåñòâëåíèè À?” “×òî äàñò âàì À?” “×òî âû ïîëó÷àåòå â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ À?”�Ïîâåäåíèå — êóðåíèå ñèãàðåò; ðåçóëüòàò — îòêàç îò êóðåíèÿ. “Êàêîâî âàøå ïîëîæèòåëüíîå íàìåðåíèå â êóðåíèè?” “ß íàõîæó çàíÿòèå äëÿ ðóê”.��Ãëàâà 10 • Ãèïíîç. ×àñòü II
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I (â ñîñòîÿíèå “àïòàéì”). Íèæå ïðèâåäåí ïðèìåð òâîð÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ íàðóøåíèé ìåòàìîäåëè I äëÿ ââåäåíèÿ ÷åëîâåêà â ñîñòîÿíèå òðàíñà.

Ìèëòîí-ìîäåëü- ýòî çåðêàëüíîå îòðàæåíèå ìåòàìîäåëè, ïîýòîìó ìû ââîäèì ÷åëîâåêà â òðàíñ, èñïîëüçóÿ íàðóøåíèÿ ìåòàìîäåëè.

Çíàåòå?

Âåðíî?

Ðàçâå âû íå çíàåòå?

Íå ïðàâäà ëè?

Ðàçâå âû íå ìîæåòå?

“ß çíàþ (÷òåíèå ìûñëåé), ÷òî âû íà÷àëè ïîëó�÷àòü íîâûå çíàíèÿ (íîìèíàëèçàöèÿ) îá îãðîìíîì êîëè÷åñòâå âàæíûõ äëÿ âàñ âîïðîñîâ (íåñïåöèôè�÷åñêîå ñóùåñòâèòåëüíîå). Ó÷èòüñÿ, ïî-íàñòîÿùå�ìó ó÷èòüñÿ õîðîøî (óòðà÷åííûé ïåðôîðìàòèâ)... Ïðèîáðåòàÿ íîâûå çíàíèÿ (ïðåñóïïîçèöèÿ), âû óæå íà÷àëè èçìåíÿòüñÿ (ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ), è ÿ íå çíàþ, êàêèå ÷óâñòâà ó âàñ ýòî âûçûâàåò... íî âû ìîæåòå èçìåíÿòüñÿ. Òîò ôàêò, ÷òî âû óæå íà÷àëè èçìåíÿòüñÿ òàêèì èçÿùíûì ñïîñîáîì, îçíà÷àåò, ÷òî ëå÷åíèå (êîìïëåêñíûé ýêâèâàëåíò) íà÷àëîñü. Âû, âîçìîæíî, ïåðåæèâà�åòå ýòè èçìåíåíèÿ (ïðåñóïïîçèöèÿ) â òîì, êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå èëè ïðîñòî â òîì, êàê âû ãîâîðèòå ñ ñàìèìè ñîáîé. Òàê êàê èçìåíåíèÿ (íîìèíàëè�çàöèÿ) íà÷àëèñü, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âñå (êâàíòîð îáùíîñòè) äðóãèå òðåáóþùèå ëå÷åíèÿ îáëàñòè òàêæå ìîãóò íà÷àòü èçìåíÿòüñÿ (âñå ïðåäëîæå�íèå - êîìïëåêñíûé ýêâèâàëåíò). Âû ìîæåòå èç�ìåíèòüñÿ (ìîäàëüíûé îïåðàòîð âîçìîæíîñòè è íåñïåöèôè÷åñêèé ãëàãîë) òàê, êàêòðåáóåòñÿ (ìî�äàëüíûé îïåðàòîð íåîáõîäèìîñòè). Èçìåíÿòü�ñÿ - áîëåå èëè ìåíåå ïðàâèëüíîå ðåøåíèå (óòðà÷åííûé ïåðôîðìàòèâ, íåïîëíîå ñðàâ�íåíèå)”

Â äîïîëíåíèå ê ýòèì êàòåãîðèÿì ìåòàìîäåëè Ìèëòîí-ìîäåëü ïðåäëàãàåò è äðóãèå êàòåãîðèè, ñïè�ñîê êîòîðûõ ïðèâîäèòñÿ íèæå.

1. Êðàòêèå îáùèå âîïðîñû

Âû ìîæåòå èçáåæàòü ñîïðîòèâëåíèÿ âûñêàçûâà�íèþ, ïîìåñòèâ â åãî êîíöå âîïðîñ, íå òàê ëè? Âîïðîñ, äîáàâëåííûé â êîíåö âûñêàçûâàíèÿ, ïðèêîâûâàåò ê ñåáå âíèìàíèå, ïîçâîëÿÿ, òàêèì îáðàçîì, äðóãîé ñî�äåðæàùåéñÿ â âûñêàçûâàíèè èíôîðìàöèè ïåðåéòè íåïîñðåäñòâåííî â ïîäñîçíàíèå. “Õîðîøî, ÷òî ÿ äå�ëàþ ýòî, íå òàê ëè?” Êðàòêèå îáùèå âîïðîñû “ïåðå�íîñÿò” â ïîäñîçíàíèå âíóøåíèå, ñîäåðæàùååñÿ â ïåð�âîé ÷àñòè âûñêàçûâàíèÿ.

Ïðèìåðû:

Íå òàê ëè?

2. Ïîäñòðîéêà ê òåêóùåìó îïûòó

Äåéñòâåííûì ñðåäñòâîì óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà è íàâåäåíèÿ òðàíñà ÿâëÿåòñÿ ïîäñòðîéêà ê òåêóùåìó îïûòó êëèåíòà ïðè ïîìîùè âûñêàçûâàíèé, êîòîðûå “ñîãëàñóþòñÿ” ñ ýòèì îïûòîì è “ïîõîæè” íà íåãî. Ïîäñòðîéêà ê òåêóùåìó îïûòó àññîöèèðóåò ÷åëîâå�êà ñ âíóòðåííèì ôîêóñîì.

“Âû ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü, ÷òî ñèäèòå â êðåñëå èëè ëåæèòå... ×èòàÿ ýòîò ìàòåðèàë, âû ïðîäîëæà�åòå âäûõàòü è âûäûõàòü, ñíà÷àëà áûñòðî è íåãëó�áîêî, à çàòåì, äûøà ãëóáæå, âû ìîæåòå ñòàòü áî�ëåå ðàññëàáëåííûìè, íå òàê ëè? Çâóêè â êîìíà�òå è âíå êîìíàòû, ñëîâà íà ñòðàíèöå îçíà÷àþò, ÷òî âû ìîæåòå ãëóáæå è ãëóáæå ïîãðóçèòüñÿ â òðàíñ”.

Êîíå÷íî, òî, ÷òî âû îáðàùàåòå âíèìàíèå íà çâóêè â êîìíàòå, íå èìååò íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê ðàññëàá�ëåíèþ, ïîêà âû èõ íå ñâÿæåòå. Ïîýòîìó êîãäà ìû ãî�âîðèì ñ ïîäñîçíàíèåì, îíî ìîæåò ñêàçàòü:

“Äà, òåïåðü, êîãäà âû ñêàçàëè ýòî, ÿ ñëûøó çâóêè è ìîãó äûøàòü ãëóáæå è, êîíå÷íî, ýòî äåëàåò ñëåäó�þùåå âûñêàçûâàíèå î âõîæäåíèè â òðàíñ ãîðàçäî áîëåå ïðàâäîïîäîáíûì”.

Ïðèìåðû:

Âû ñëûøèòå ìîé ãîëîñ.

Ìû â ýòîé ãðóïïå.

Âàì ýòî ïîíðàâèòñÿ áîëüøå.

Âû çàìå÷àåòå êàæäîå ìîðãàíèå ñâîèõ ãëàç.

Ñèäÿ çäåñü, âû òåïåðü ìîæåòå ñëûøàòü âíåøíèå çâóêè...

À òàêæå âû ìîæåòå ñëûøàòü âíóòðåííèå çâóêè...

Âû ìîæåòå îùóòèòü, êàê âàñ çàëèâàåò ñâåò...

Ïðîäîëæàÿ âäûõàòü è âûäûõàòü...

Âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ãëóáæå è ãëóáæå ïîãðóæàåòåñü â òðàíñ.
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3. Äâîéíûå ñâÿçè

“Âû ìîæåòå âîéòè â òðàíñ ñåé÷àñ èëè äåñÿòü ìè�íóò ñïóñòÿ; ÿ íå çíàþ, êàê âû ïîñòóïèòå...” Åñëè âàøå ïîäñîçíàíèå ïðèíÿëî ïðåäïîëîæåíèå, çàêëþ÷åííîå â ýòîì âûñêàçûâàíèè, âû èëè óæå âîøëè â òðàíñ, èëè ñäåëàåòå ýòî â áëèæàéøåå âðåìÿ. Ïðè äâîéíûõ ñâÿ�çÿõ â ôðàçå ñîäåðæèòñÿ íåâûñêàçàííîå ïðåäïîëîæå�íèå. Ðîäèòåëè, ïî-âèäèìîìó, îáëàäàþò åñòåñòâåííûì òàëàíòîì èñïîëüçîâàíèÿ äâîéíûõ ñâÿçåé. “Äæîí, êîãäà òû áóäåøü äåëàòü äîìàøíþþ ðàáîòó? Äî íà÷à�ëà ýòîé òåëåâèçèîííîé ïåðåäà÷è èëè ñðàçó ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ?” “Òåïåðü, êîãäà âû âîøëè â òðàíñ, êàêóþ ðóêó âû õîòèòå ïîäíÿòü? “Âû õîòèòå, ÷òîáû ïîäíÿ�ëàñü ïðàâàÿ ðóêà èëè ëåâàÿ?” Âîïðîñ î òîì, êàêîé ðóêå áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü îïðåäåëåííûé îáðàç (ïðè âèçóàëüíîì ñäàâëèâàíèè), ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðîì äâîé�íîé ñâÿçè.

�

Ðèñ. 10.3. Äâîéíàÿ

Âîïðîñ

“Âû æåëàåòå, ÷òîáû ïîäíÿëàñü

ïðàâàÿ èëè ëåâàÿ ðóêà?”

ïðåäîñòàâëÿåò âûáîð òîãî,

êàêóþ ðóêó ïîäíèìàòü,

íî â âîïðîñå ïðåäïîëàãàåòñÿ,

÷òî îäíà ðóêà

îáÿçàòåëüíî ïîäíèìåòñÿ.

ñâÿçü

Ïðèìåðû:

Âû õîòèòå íà÷àòü ñåé÷àñ èëè ïîçäíåå?

Êîãäà âû ñïèòå èëè ïðè ïðîáóæäåíèè...

Äî òîãî, êàê âû ïîêèíåòå ýòó êîìíàòó, èëè ïîñëå...

Êîãäà âû ëÿæåòå ñïàòü, âû èëè áóäåòå âèäåòü ñíû, èëè íåò.

Âû íà÷íåòå èçìåíÿòüñÿ ñåé÷àñ èëè ïîñëå ýòîé ñåñ�ñèè?

Âû õîòåëè áû áðîñèòü êóðèòü ñåãîäíÿ èëè çàâòðà?

Âû õîòèòå êóïèòü ýòîò àâòîìîáèëü ñåé÷àñ èëè ñíà�÷àëà õîòèòå ïðîåõàòü íà íåì?

Âû ëèáî áóäåòå, ëèáî íå áóäåòå (ïîñëå ÷åãî ñëåäó�åò íåñïåöèôè÷åñêèé ãëàãîë).

Èñïîëüçóéòå ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî âàì íóæ�íî, ÷òîáû çàâåðøèòü ýòî çà ñëåäóþùèå ïÿòü ìèíóò.

Âû ìîæåòå èçìåíÿòüñÿ òàê áûñòðî èëè òàê ìåäëåí�íî, êàê õîòèòå.

Åñëè âû íå çàïèñàëè õîòÿ áû îäíó äâîéíóþ ñâÿçü, âû èëè î÷åíü ñêîðî àâòîìàòè÷åñêè ïîäóìàåòå îá îä-

íîé, èëè óäèâèòåñü, êîãäà âàì â ãîëîâó ïðèäåò äðó�ãàÿ äâîéíàÿ ñâÿçü, ÷òîáû âû ñìîãëè åå çàïèñàòü.

4. Ðàçãîâîðíûå äîïóùåíèÿ

Ðàçãîâîðíîå äîïóùåíèå ïðèíèìàåò ôîðìó âîïðî�ñà â âèäå “ìîäàëüíîãî îïåðàòîðà”, êîòîðûé ôàêòè�÷åñêè ÿâëÿåòñÿ óêàçàíèåì ñäåëàòü ÷òî-ëèáî. Îòâåò íà íåãî òðåáóåò óòâåðæäåíèÿ èëè îòðèöàíèÿ. Îäíàêî, ïî-âèäèìîìó, òàêîé âîïðîñ ìèíóåò ñîçíàíèå è âû�çûâàåò â ïîäñîçíàíèè æåëàíèå ñäåëàòü òî, î ÷åì ãîâîðèòñÿ â âûñêàçûâàíèè. Êëàññè÷åñêèé ïðèìåð: “Âû ìîãëè áû çàêðûòü äâåðü?” Âìåñòî îòâåòà “äà” èëè “íåò” áîëüøèíñòâî èç íàñ ïðîñòî çàêðûâàþò äâåðü. Òàêèå âîïðîñû ïîçâîëÿþò èçáåæàòü àâòîðèòà�ðèçìà.

Ïðèìåðû:

Ìîæåòå ëè âû ïðåäñòàâèòü ýòî?

Âû âûêèíåòå ýòî èç ãîëîâû?

Âû ìîæåòå îïèñàòü ýòî?

Âû ìîæåòå óâèäåòü, ÷òî ÿ ãîâîðþ?

Âû ìîæåòå äîñòè÷ü ýòîãî óðîâíÿ ñåé÷àñ?

Íå ïðàâäà ëè, íåïëîõî ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ýòî õî�ðîøî?

Çíàåòå ëè âû, ÷òî âû óæå çíàåòå ýòî?

Ìîæåòå ëè âû ïðèîòêðûòü ñâîé ðàçóì íà ìèíóòó?

Êàê âû äóìàåòå, íàñêîëüêî ëåãêî âû ìîæåòå ñäå�ëàòü ýòî?

Ìîæåòå ëè âû âñïîìíèòü, êîãäà âû ïî-äîáðîìó îò�íîñèëèñü ê ñåáå?

Ïîõîæå, ÷òî ýòî áóäåò ðàáîòàòü?

Âû ãîòîâû ïîäïèñàòü êîíòðàêò? .

Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ãîòîâû îñóùåñòâèòü æåëàåìûå èçìåíåíèÿ?

Õîòåëè áû âû... ïðîñòî ïîñèäåòü çäåñü... è ðàññëà�áèòüñÿ?

Ðàçâå âû íå õîòåëè áû ïðîñòî âîéòè â ýòî ñïîêîé�íîå ñîñòîÿíèå?

Âû íå âîçðàæàåòå ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû çàïèñàòü çäåñü åùå íåñêîëüêî ðàçãîâîðíûõ äîïóùåíèé?

5. Ðàñøèðåííûå öèòàòû

Ñüþçåí ñêàçàëà, ÷òî îíà ñëûøàëà, ÷òî Äýéâ ñêàçàë, ÷òî Òýä Äæåéìñ ñêàçàë “ß ñëûøàë, Ðè÷àðä ñêàçàë, ÷òî ÍËÏ ïðåäëàãàåò íåêîòîðûå èç íàèáîëåå äåé-
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ñòâåííûõ, åñëè íå ñàìûå äåéñòâåííûå, èç äîñòóïíûõ íà ñåãîäíÿ ñðåäñòâ èçìåíåíèÿ ëè÷íîñòè. Ýòè ñðåä�ñòâà íàõîäÿòñÿ â ïîäñîçíàíèè. Ôàêòè÷åñêè, âû èìå�åòå äîñòóï ê íèì íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. Êàê òîëüêî âàøå ñîçíàíèå è ïîäñîçíàíèå óñòàíàâëèâàþò ðàïïîðò äðóã ñ äðóãîì, âû ïîëó÷àåòå ïîëíûé äîñòóï ê ýòèì ðåñóðñàì”. Ìíîãèå î÷åíü ÷àñòî èñïîëüçóþò öèòàòû. Ýòî îòâëåêàåò âíèìàíèå îò ãîâîðÿùåãî è óñòðàíÿåò ñîçíàíèå, òàê ÷òî èíôîðìàöèÿ ìîæåò ïî�ñòóïàòü â ïîäñîçíàíèå. Ñîñðåäîòî÷èâàÿñü íà öèòàòàõ, ñëóøàòåëü âõîäèò â òðàíñ, òàê êàê îíè ñïîñîáñòâóþò âíóòðåííåé ôîêóñèðîâêå. Ðàñøèðåííûå öèòàòû ïî�çâîëÿþò óäîâëåòâîðèòü íàøó ïîòðåáíîñòü â íàäåëå-íèè âûñêàçûâàíèé ñìûñëîì.

Ïðèìåðû:

Â ïðîøëîì ãîäó â Ñàí-Äèåãî Äæîí Ãðèíäåð ðàñ�ñêàçûâàë íàì ïðî àôðèêàíñêîãî áàðàáàíùèêà, êî�òîðûé ñïðîñèë Äæóäè, ñëûøàëà ëè îíà, ÷òî ãëàâà äåðåâíè ñêàçàë, íàñêîëüêî ïðîñòî ñîçäàâàòü ðàñ�øèðåííûå öèòàòû.

Â ïðîøëîì ãîäó ÿ âñòðåòèë æåíùèíó, êîòîðàÿ ñêà�çàëà, ÷òî çíàåò ÷åëîâåêà, êîòîðûé óïîìèíàë, ÷òî åãî îòåö ðàññêàçàë åìó...

Áîá ñêàçàë, ÷òî âî âðåìÿ òðåíèíãà, ïðîõîäèâøåãî ÷åòûðå ãîäà íàçàä, îí ðàññêàçàë èñòîðèþ î òîì, êàê Ðè÷àðä Áýíäëåð öèòèðîâàë Âèðäæèíèþ Ñàòèð, êîòîðàÿ ïðèâûêëà ãîâîðèòü, ÷òî...

Íåäàâíî ÿ ãîâîðèë ñ ïîäðóãîé, êîòîðàÿ ðàññêàçà�ëà ìíå î ñâîåì ðàçãîâîðå ñ ïñèõîòåðàïåâòîì, êî�òîðûé ðàññêàçàë åé î ñåàíñå, âî âðåìÿ êîòîðîãî êëèåíò ñêàçàë, ÷òî...                                        j

Êîãäà ÿ íåäàâíî ïðèåõàë â Øàðëîòò, øòàò Ñåâåð�íàÿ Êàðîëèíà, âìåñòå ñ Ñýìîì è Äîðèñ, Ñýì ðàñ�ñêàçàë î òîì, êàê åãî ìàòü ñèäåëà è îáúÿñíÿëà äå�òÿì, ÷òî îòåö ñêàçàë...

Íåäàâíî ó÷àñòíèöà òðåíèíãà ðàññêàçàëà ìíå, ÷òî åå ìóæ ðàññêàçàë, ÷òî Áîá ïðîñèë åãî îáðàòèòüñÿ ê âàì ñ ïðîñüáîé íàïèñàòü ïðÿìî çäåñü íåñêîëüêî ðàñøèðåííûõ öèòàò.

6. Âûáîðî÷íûå íàðóøåíèÿ îãðàíè÷åíèé

Âûáîðî÷íûå íàðóøåíèÿ îãðàíè÷åíèé - ýòî íå�ïðàâèëüíî ñôîðìóëèðîâàííûå âûñêàçûâàíèÿ, ïðè�ïèñûâàþùåå ÷óâñòâà æèâîòíîìó èëè êàêîìó-íèáóäü íåîäóøåâëåííîìó îáúåêòó. “Âû äóìàëè êîãäà-íèáóäü î ñâîåé ðó÷êå, ïèøóùåé ìàøèíêå èëè òåêñòîâîì ðå�äàêòîðå? Òîëüêî ïðåäñòàâüòå, ñêîëüêî çàïèñåé îíè ñäåëàëè çà ýòè ãîäû. Èíòåðåñíî, ñêîëüêî? Îíè çíà�þò äàæå áîëüøå, ÷åì âû*. “Âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü,

÷òî âàøå êðåñëî î ÷åì-òî äóìàåò? Ðàçâå âû íå çíàå�òå, ÷òî îíî óñòàëî? Âñå-òàêè îíî äîëãîå âðåìÿ ïîä�äåðæèâàëî âàø âåñ, ðàçâå íå òàê?”

Ïðèìåðû:

È ñòåíû èìåþò óøè.

Ýòîò ãâîçäü ïîðàíèë ìîþ øëÿïó.

Öâåòàì íðàâèòñÿ, êîãäà èõ ñðûâàþò.

Ìîé àâòîìîáèëü çíàåò, êàê òóäà åõàòü.

Î ÷åì ãîâîðÿò âàøè äåéñòâèÿ?

Âû ìîæåòå íà ìèíóòêó ïðèîòêðûòü ñâîå ñîçíàíèå è ïðîñòî ïîñëóøàòü, ÷òî âàì ãîâîðÿò áàáî÷êè?

Ïîòîìó ÷òî ñëîâà èìåþò ñîáñòâåííóþ ñèëó.

Êîøåê íå âîëíóåò âîçìóùåíèå öàðàïàåìîé èìè ìåáåëè.

Êîãäà îí âçÿë ëîæêó, æåëå çàäðîæàëî îò ñòðàõà.

Åñëè áû âàøà ðó÷êà ìîãëà ðàññêàçàòü íàì âñå, ÷òî îíà çíàåò.

Ìîé àâòîìîáèëü ëþáèò åçäèòü áûñòðî, êîãäà äî�ðîãà çîâåò åãî.

Ïëà÷óò ëè äåðåâüÿ, êîãäà ñáðàñûâàþò ëèñòâó?

Èíîãäà ïå÷åíüå ïðîñòî ìàíèò âàñ.

Âû çíàåòå, î ÷åì äóìàåò ðó÷êà?

Ýòè ñòåíû çíàþò ìíîãî òàêèõ èñòîðèé.

Âàøà ðó÷êà õîðîøî çíàåò, êàê ïèñàòü âûáîðî÷íûå íàðóøåíèÿ îãðàíè÷åíèé; ïðîñòî ïîäíåñèòå åå ê áó�ìàãå.

Íà ñåìèíàðå ïî ïîõóäàíèþ Áýíäëåð èñïîëüçîâàë ñëåäóþùèå âûáîðî÷íûå íàðóøåíèÿ  îãðàíè÷åíèé:

“Ïå÷ü âíóòðè âàñ...” Òàê îí ãîâîðèò î ìåòàáîëèç�ìå òåëà.

“ß õî÷ó ïîãîâîðèòü ñ ýòîé âàøåé ÷àñòüþ... èëè âà-øèì ïîäñîçíàíèåì”.

“Èìåííî ýòî îí âñòðàèâàåò â ëþäåé...”

“Âàø ìîçã äåëàåò áð-ð-ð-ð-ð..>

“Êîðîáêà øîêîëàäà ëåäè Ãîäèâû çîâåò âàñ”.

7. Ôîíåòè÷åñêàÿ íåîïðåäåëåííîñòü

Ìíîãèå ñëîâà çâó÷àò îäèíàêîâî, íî èìåþò ðàçëè÷�íûå çíà÷åíèÿ. Îíè íàçûâàþòñÿ îìîôîíû, èëè çâóêî�âûå áëèçíåöû. Èñïîëüçîâàíèå èõ â ðå÷è îòâëåêàåò ñîçíàíèå. Ïîäîáíàÿ íåîïðåäåëåííîñòü âîçíèêàåò âñëåäñòâèå îäèíàêîâîãî çâó÷àíèÿ çâîíêèõ è ãëóõèõ
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ñîãëàñíûõ (ïëîò/ïëîä), íåêîòîðûõ áåçóäàðíûõ ãëàñ�íûõ (ñòàðîææ÷/ñòîðîæèë),ñëèÿíèÿ ððè ïðîèçíåñå�íèè ïðåäëîãîâ è ÷àñòèö (îí æå ðåáåíîê/îí æåðåáå�íîê), îäèíàêîâîãî çâó÷àíèÿ ñîáñòâåííûõ èìåí è íàçâàíèé íåîäóøåâëåííûõ îáúåêòîâ (Ðîçà/ðîçà). Ïûòàÿñü îòñîðòèðîâàòü òàêóþ íåîïðåäåëåííîñòü, êëèåíò âõîäèò â òðàíñ.

Ïðèìåðû:

Ðîã - ðîê

Äóæêà - äóøêà

Ëèñà - ëåñà

Íà òðè (óìíîæèòü íà òðè) - íàòðè (íàòðè ñûð)

Ìîé (ìåñòîèìåíèå) - ìîé (ãëàãîë)

Î äíî - îäíî

Âëåç - â ëåñ

Åë õëåá ñ óõîé/ñóõîé

Èëü ÿ/Èëüÿ òîáîþ î÷àðîâàí

Íå ïîä äîæäåì - ïîñòîèì, ïîäîæäåì

8.  Ñèíòàêñè÷åñêàÿ íåîïðåäåëåííîñòü

Ñèíòàêñè÷åñêàÿ íåîïðåäåëåííîñòü èìååò ìåñòî, êîãäà ìû íå ìîæåì íåïîñðåäñòâåííî èç êîíòåêñòà ñðàçó îïðåäåëèòü ôóíêöèþ (ñèíòàêñèñ) ñëîâà. Íà�ïðèìåð: ìàòü ëþáèò äî÷ü. ×òî òî÷íî îçíà÷àåò ýòî âûñêàçûâàíèå, êòî êîãî ëþáèò? Èç êîíñòðóêöèè ïðåäëîæåíèÿ êàê òàêîâîé íåëüçÿ îïðåäåëèòü, êàêîå ñëîâî ÿâëÿåòñÿ ïîäëåæàùèì, à êàêîå - ñêàçóåìûì. Òàêóþ íåîïðåäåëåííîñòü ìîæíî ñîçäàòü çà ñ÷åò, íà�ïðèìåð, èñïîëüçîâàíèÿ ñóùåñòâèòåëüíûõ, ó êîòîðûõ ñîâïàäàþò ôîðìû èìåíèòåëüíîãî è âèíèòåëüíîãî ïàäåæåé è ïðè ýòîì îáà îíè ìîãóò ÿâëÿòüñÿ, êàê ñóáúåêòîì, òàê è îáúåêòîì äåéñòâèÿ. Åùå îäèí âàðè�àíò - èñïîëüçîâàíèå îìîôîíîâ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ðàçíûìè ÷àñòÿìè ðå÷è.

Ïðèìåðû:

Ñîëíöå çàêðûëî îáëàêî. Âåëîñèïåä ðàçáèë ãðóçîâèê.

Ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå âûçûâàåò ìåäëåííîå äûõà�íèå.                                                                   !

ß ëþáëþ ñåñòðó áîëüøå áðàòà.

Êòî âåëèò âàì âåðèòü?

9.  Íåîïðåäåëåííîñòü ãðàíèö

Íåîïðåäåëåííîñòü ãðàíèö èìååò ìåñòî, êîãäà âû íå ìîæåòå èç êîíòåêñòà îïðåäåëèòü, êàêàÿ ÷àñòü âû�ñêàçûâàíèÿ îòíîñèòñÿ ê äðóãîé åãî ÷àñòè. Â îðãàíè�çàöèþ âõîäÿò çäîðîâûå ìóæ÷èíû è æåíùèíû. Îçíà�÷àåò ëè ýòî, ÷òî òîëüêî ìóæ÷èíû ÿâëÿþòñÿ “çäîðî�âûìè*, èëè ìû âêëþ÷àåì â êàòåãîðèþ çäîðîâûõ ëþäåé è æåíùèí? Âû ìîæåòå ñêîíñòðóèðîâàòü íåî�ïðåäåëåííîñòü ãðàíèö çà ñ÷åò ñîþçà “è”, ïîìåùàåìî�ãî ìåæäó îáúåêòàìè, íåñêîëüêèõ äîïîëíåíèé èëè èñ�ïîëüçîâàíèÿ ìåñòîèìåíèÿ â ñëîæíîì ïðåäëîæåíèè.

Ïðèìåðû:

Ãëóáîêîå äûõàíèå è ðàññëàáëåíèå...

ß ñåãîäíÿ åçäèë íà ëîøàäè â ãîëóáûõ äæèíñàõ.

Ìîÿ ñåñòðà îáåäàåò ñî ñâîåé ïîäðóãîé, ïîòîìó ÷òî îíà ñåãîäíÿ ñâîáîäíà.

Ñíà÷àëà íà ñöåíó âûøëà ïåâèöà, à ïîòîì íà íåå âëåç âåäóùèé.

Âî äâîðå ãóëÿëè ñîáàêè ñ õîçÿåâàìè, êîòîðûå ãðîìêî ëàÿëè.

Õîòÿ äèññîöèàöèÿ âåñüìà ýôôåêòèâíà, êîãäà ìû ñòðåìèìñÿ çàÿêîðèòü ñîñòîÿíèå, íàì òðåáóåòñÿ àññî�öèèðîâàííîå ñîñòîÿíèå.

10. Ïóíêòóàöèîííàÿ íåîïðåäåëåííîñòü

Ñóùåñòâóåò òðè âèäà ïóíêòóàöèîííîé íåîïðåäå�ëåííîñòè. Ê ïåðâîìó ìîæíî îòíåñòè âûñêàçûâàíèÿ, ñôîðìóëèðîâàííûå òàê, ÷òî çàïÿòàÿ ðàäèêàëüíî ìå�íÿåò ñìûñë ïðåäëîæåíèÿ â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ãäå îíà ñòîèò: Êàçíèòü íåëüçÿ ïîìèëîâàòü*

Âòîðàÿ ôîðìà âêëþ÷àåò íåóìåñòíûå ïàóçû. Ýòà ôîðìà âûñêàçûâàíèé íàáëþäàåòñÿ â òåõ ñëó÷àÿõ, êî�ãäà âû íà÷èíàåòå ý... ììì... âûñêàçûâàíèå è ñðàçó ïîëíîñòüþ... ììì... íå çàêàí÷èâàåòå... åãî. Òàêèå âû�ñêàçûâàíèÿ ïðîâîöèðóþò ÷òåíèå ìûñëåé è â áîëü-

* Â àíãëèéñêîì ÿçûêå ñèíòàêñè÷åñêóþ äâóñìûñëåííîñòü ìîæíî ñîçäàâàòü ïðè ïîìîùè ãëàãîëà è îêîí÷àíèÿ -ù. Ïðè ýòîì âûñêàçûâàíèå êîíñòðóèðóåòñÿ òàê, ÷òî â íåì îòñóòñòâóåò ÿñíîñòü òîãî, ÿâëÿåòñÿ ëè îêàí÷èâàþùååñÿ íà -ing ñëîâî ïðèëàãàòåëüíûì èëè ãëàãîëîì. Íàïðèìåð: Hurtingpeople canfeel difficult. Îçíà÷àåò ëè ýòî âûñêàçûâàíèå, ÷òî êîã�äà âû âñòðå÷àåòå ïðè÷èíÿþùèõ áîëü ëþäåé, ýòî ìîæåò ñîçäàòü âàì ýìîöèîíàëüíûå ïðîáëåìû, èëè ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ïðè÷èíåíèå ëþäÿì áîëè îùóùàåòñÿ êàê ñëîæíàÿ ïðîáëåìà?
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øîé ñòåïåíè ñïîñîáñòâóþò íàâåäåíèþ òðàíñà. Ýòî ïðåêðàñíî äåëàåò äèêòîð Ïîë Õàðâè, êîãäà ãîâîðèò “... äîáðûé...äåíü”.Òðåòèé òèï ïóíêòóàöèîííîé íåî-ïðåäåëåííîñòè âêëþ÷àåò íåïîëíûå ïðåäëîæåíèÿ. Ïðè ýòîì âû íà÷èíàåòå âûñêàçûâàíèå è íèêîãäà... Çàòåì âû ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåìó âûñêàçûâàíèþ, âûðà�æàþùåìó àáñîëþòíî äðóãóþ ìûñëü.

Ïðèìåðû (“áëóæäàþùàÿ” çàïÿòàÿ):

Ìàëü÷èê ÷èòàë áûñòðî ïåðåâîðà÷èâàÿ îäíó ñòðà�íèöó çà äðóãîé.

Âðà÷ ìîæåò áûòü ñåé÷àñ ó ñåáÿ â êàáèíåòå.

À ãäå áû âû ïîñîâåòîâàëè ïîñòàâèòü çàïÿòóþ â çà�âåùàíèè îäíîãî ýêñöåíòðè÷íîãî àôèíñêîãî áîãà�÷à, êîòîðûé, â êà÷åñòâå óñëîâèÿ äëÿ ïîëó÷åíèÿ äåíåã âûäâèíóë íàñëåäíèêàì òðåáîâàíèå: “Ïîñòà�âèòü ñòàòóþ çîëîòóþ ïèêó äåðæàùóþ”?

Ïðèìåðû (íåóìåñòíûå ïàóçû):

Ìîÿ æåíà îñòàâèëà ìåíÿ... æäàòü åå ó ìàãàçèíà. ß, êàæåòñÿ, ïîòåðÿë... íèòü ìîèõ ðàññóæäåíèé.

11. Óòèëèçàöèÿ

Ýðèêñîí èñïîëüçîâàë óòèëèçàöèþ â ïîëíîé ìåðå. Îí èñïîëüçîâàë âñå, ÷òî ãîâîðèë êëèåíò. Îí èñïîëüçîâàë êàæäûé çâóê è êàæäîå ñîáûòèå, ïðî�èñõîäèâøèå â êîìíàòå. Âî âðåìÿ îäíîãî èç ìîèõ (Á. Á.) òðåíèíãîâ ñî ñòåíû óïàë ó÷åáíûé ïëàêàò. Òýä Äæåéìñ ñêàçàë: “Ñòàðûå ïîíÿòèÿ ïàäàþò”. Îäíàæäû êîãäà ÿ èñïîëüçîâàë ñ êëèåíòîì ãèïíîç, èãðàëà ðàññëàáëÿþùàÿ ìóçûêà. Âíåçàïíî êàññåòà çàêîí÷èëàñü. ß çíàë, ÷òî âñêîðå ìàãíèòîôîí ùåëê�íåò è âûêëþ÷èòñÿ. Ïîýòîìó ÿ ñêàçàë: “Ñåé÷àñ âû óñëûøèòå ùåë÷îê. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû ïîëíîñòüþ è àáñîëþòíî èçáàâèòåñü îò áîëè”. Âñêîðå ìàãíèòî�ôîí ùåëêíóë, è òåëî êëèåíòà äåðíóëîñü, ïîëíî�ñòüþ îñâîáîäèâøèñü îò ýìîöèè.

Ïðèìåðû:

Êëèåíò: “ß íå äóìàþ, ÷òî çíàþ”.

ÍËÏ-ïðàêòèê: “Âåðíî, âû íå äóìàåòå, âû çíàåòå”.

Êëèåíò: “ß íå ìîãó áûòü çàãèïíîòèçèðîâàí”.

ÍËÏ-ïðàêòèê: “Âåðíî. Âû íå ìîæåòå áûòü çàãèï�íîòèçèðîâàíû”.

Êëèåíò: “ß íå çàêëþ÷èë ñäåëêó”.

Ïðîäàâåö: “Âåðíî, ïîòîìó ÷òî âû åùå íå çàäàëè îäèí âîïðîñ, êîòîðûé ïîçâîëèò âàì çàêëþ÷èòü ñäåëêó”.
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12. Âñòðîåííûå êîìàíäû

Ïîñðåäñòâîì âñòðîåííûõ êîìàíä Ýðèêñîí ìàñòåð�ñêè îòäàâàë óêàçàíèÿ ïîäñîçíàíèþ. Îí âûäåëÿë ñëî�âà, êîòîðûå õîòåë îòïðàâèòü â ïîäñîçíàíèå. ×òîáû îòäàâàòü òàêèå êîìàíäû è âûäåëÿòü ñëîâà, ìû äîëæ�íû ïîíèçèòü òîí ãîëîñà è óâåëè÷èòü åãî ãðîìêîñòü. “Ïîñðåäñòâîì âñòðîåííûõ êîìàíä âû ìîæåòå ïðîèí�ñòðóêòèðîâàòü ïîäñîçíàíèå êëèåíòà âûçäîðîâåòü ïðÿìî ñåé÷àñ”. Ñêàæèòå, âû ïîëó÷èëè êîìàíäó èç âû�äåëåííûõ ñëîâ? Êîãäà âàø êëèåíò íàõîäèòñÿ â äèññî�öèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè íàä ñâîåé ëèíèåé âðåìåíè, ýòî äàåò âîçìîæíîñòü ïîñëàòü âñòðîåííûå êîìàíäû åãî ïîäñîçíàíèþ. Ïðè èñïîëüçîâàíèè òåõíèê íà ëè�íèè âðåìåíè êëèåíò âîéäåò â î÷åíü ãëóáîêèé òðàíñ.

13. Àíàëîãîâîå ìàðêèðîâàíèå

Åñëè Ýðèêñîí õîòåë, ÷òîáû ñëîâà îòïðàâèëèñü â ïîäñîçíàíèå, îí ìàðêèðîâàë èõ. Ìàðêèðîâàíèå    ýòî

ïîä÷åðêèâàíèå ñïåöèôè÷åñêèõ ñëîâ èëè ôðàç ïðè ïî�ìîùè èçìåíåíèÿ òîíàëüíîñòè ãîëîñà. Îòäàâàÿ êîìàí�äû è âûäåëÿÿ ñëîâà, ïîíèæàéòå òîí ãîëîñà è îäíîâðå�ìåííî óâåëè÷èâàéòå åãî ãðîìêîñòü. Ïîñðåäñòâîì âñòðîåííûõ êîìàíä âû ìîæåòå ïðîèíñòðóêòèðîâàòü ïîäñîçíàíèå êëèåíòà âûçäîðîâåòü ïðÿìî ñåé÷àñ. Ïî�ëó÷èëè ëè âû êîìàíäó èç ìàðêèðîâàííûõ ñëîâ?

Àíàëîãîâîå ìàðêèðîâàíèå - èñïîëüçîâà�íèå òîíà ãîëîñà, âûðàæåíèÿ ëèöà, æåñòîâ èëè ïðèêîñíîâåíèé, ÷òîáû íåâåðáàëüíî ïîä÷åðê�íóòü íåêîòîðûå ñëîâà âî âðåìÿ ðàçãîâîðà; ìàð�êèðîâàííûå ñëîâà ïåðåäàþò äîïîëíèòåëüíîå ñîîáùåíèå.

14. Ïðîèçíîøåíèå ñëîâ ïî áóêâàì

Äæîí Áàðòîí ãîâîðèò, ÷òî, ïðîèçíîñÿ êëþ÷åâûå ñëîâà ïî áóêâàì, ìû ïðèâëåêàåì ê íèì âíèìàíèå. Ýòî ïîìîãàåò íàâåñòè òðàíñ. Âû ç-í-à-å-ò-å, ÷òî ïðî�èçíîøåíèå ñëîâ ïî áóêâàì ââîäèò â òðàíñ, íå òàê ëè?

15. Ñâÿçûâàþùèé ÿçûê

Ýòî îòíîñèòñÿ ê âåðáàëüíîìó ïðîöåññó îïèñàíèÿ íàáëþäàåìîãî è ïðîâåðÿåìîãî ïîâåäåíèÿ ñëóøàòåëÿ (ïîäñòðîéêè). Çàòåì, èñïîëüçóÿ “ñâÿçûâàþùèå ñëî�âà”, ãîâîðÿùèé ïåðåõîäèò ê îïèñàíèþ (âåäåíèþ) æå�ëàåìîãî ïîâåäåíèÿ. Êîíå÷íî, ëþäè èíäèâèäóàëüíî ðåàãèðóþò íà êàæäûé ïàòòåðí. Ñâÿçûâàþùèé ÿçûê âêëþ÷àåò ïðîöåññ óòèëèçàöèè, ñîåäèíåííûé ñî ñïå�öèôè÷åñêèìè ñâÿçûâàþùèìè ñëîâàìè.

À. Êîíúþíêöèÿ

Èñïîëüçóéòå äëÿ ñâÿçè íàáëþäàåìîãî ïîâåäåíèÿ è æåëàåìîãî îïûòà êîíúþíêöèþ, íàïðèìåð, ñîþç
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“è”. Êîíúþíêöèÿ ñâÿçûâàåò âûñêàçûâàíèå ïîä�ñòðîéêè ñ âûñêàçûâàíèåì âåäåíèÿ. (X è Ó). Ïðèìåð: “Âû ñèäèòå çäåñü, äûøèòå è ÷èòàåòå ýòîò äîêóìåíò, è âû ìîæåòå íà÷àòü äûøàòü áîëåå ãëóáîêî è ñòàíî�âèòüñÿ áîëåå ðàññëàáëåííûì”. Öåëü â äàííîì ñëó÷àå âêëþ÷àåò ñâÿçü âûñêàçûâàíèÿ ïîäñòðîéêè ñ âûñêà�çûâàíèåì âåäåíèÿ, òàê ÷òîáû ïîñëåäíåå âûãëÿäåëî ëîãè÷åñêè âûòåêàþùèì èç ïåðâîãî. Òàêèì îáðàçîì, ñâÿçü ðàçðóøàåò èíôîðìàöèîííûå ãðàíèöû äëÿ óñè�ëåíèÿ îùóùåíèÿ íåïðåðûâíîñòè. Äîïîëíèòåëüíûå âûñêàçûâàíèÿ ïîäñòðîéêè åùå áîëüøå óëó÷øàþò ýôôåêò (X è X è X è Ó). Íàïðèìåð: “Âû ñèäèòå â êðåñëå (ïîäñòðîéêà) è ÷èòàåòå ýòó ñòàòüþ (ïîäñòðîé�êà), è ÿ ðàçãîâàðèâàþ ñ âàìè (ïîäñòðîéêà), è âû ìî�æåòå äûøàòü ãëóáæå è ðàññëàáèòüñÿ áîëåå îñíîâà�òåëüíî (âåäåíèå)*.

Á. Äèçúþíêöèÿ

Èñïîëüçîâàíèå ïðîòèâîïîëîæíîé èëè îòðèöà�òåëüíîé ôîðìû êîíúþíêöèè èíîãäà ìîæåò ïðèâåñ�òè ê òåì æå ðåçóëüòàòàì (X è X è X, íî Ó). Ïðèìå�ðû: “ß íå çíàþ, ïðåäïî÷èòàåòå ëè âû ïðîäîëæèòü ñìîòðåòü íà ýòîò ëèñò áóìàãè (ïîäñòðîéêà) èëè ñìîòðåòü êóäà-íèáóäü åùå (ïîäñòðîéêà) èëè äû�øàòü ãëóáæå (ïîäñòðîéêà), íî ÿ çíàþ, ÷òî âû ìîæå�òå îñîçíàííî âîéòè â òðàíñ, êîòîðûé áóäåò ïðåêðàñ�íî ñîîòâåòñòâîâàòü âàøèì íàñòîÿùèì ïîòðåáíîñòÿì (âåäåíèå)”.

Â. Àäâåðáèàëüíàÿ êëàóçà, èëè ïîäðàçóìåâàåìûé êàóçàòèâ

Êàóçàòèâû ÷àñòî âûïîëíÿþò ôóíêöèþ îáîçíà÷à�þùèõ âðåìÿ ñëîâ, ïîäðàçóìåâàþùèõ, ÷òî îäíî ñîáû�òèå íåèçáåæíî ñâÿçàíî âî âðåìåíè èëè âûçûâàåòñÿ äðóãèì ñîáûòèåì. Îñíîâíûìè ïîäðàçóìåâàåìûìè êàóçàòèâàìè ÿâëÿþòñÿ: (1) “Åñëè X, òî Ó”. “Åñëè âû íà÷àëè äûøàòü ãëóáæå, òî âû ìîæåòå ðàññëàáèòüñÿ åùå ñèëüíåå”. (2) “Êîãäà X, òîãäà F”. “Êîãäà âû êîì�ôîðòíî óñÿäåòåñü â êðåñëå, òîãäà âû ìîæåòå ïîçâî�ëèòü ñâîèì ãëàçàì ìåäëåííî çàêðûòüñÿ”. (3) “Â òî âðåìÿ êàêÕ, ïðîèñõîäèò Y”.“Â òî âðåìÿ êàê âû âñïî�ìèíàåòå òî êîíêðåòíîå âðåìÿ è ìåñòî, âû ìîæåòå íà�÷àòü âõîäèòü â êîìôîðòíûé òðàíñ”. (4) “Ïîñëå X ñëåäóåò Ó”. “Ïîñëå òîãî êàê âàì ñòàíåò î÷åíü êîì�ôîðòíî, âû ìîæåòå ïîçâîëèòü òðàíñó óñèëèòüñÿ”. (5) Äðóãèìè ïîäðàçóìåâàåìûìè êàóçàòèâàìè ÿâëÿ�þòñÿ: “÷àñòî”, “ïî ìåðå òîãî”, “äî”, “â òå÷åíèå”, “âñëåä çà” è “íà ïðîòÿæåíèè”.

×òîáû îçíàêîìèòüñÿ ñ ýòèìè ÿçûêîâûìè ïàòòåð�íàìè, íàïèøèòå äëÿ êàæäîãî èõ âèäà ïî ïÿòü ïðåä�ëîæåíèé. Âêëþ÷èòå â ñâîå óïðàæíåíèå íàðóøåíèÿ ìåòàìîäåëè. Âû íàéäåòå, ÷òî ýòè íàâûêè íàèáîëåå ïîëåçíû âî âñåõ îáëàñòÿõ êîììóíèêàöèè, è ÷òî îíè î÷åíü ïîìîãàþò ïðè ïóáëè÷íûõ âûñòóïëåíèÿõ.

Çàêëþ÷åíèå

“Ãèïíîç” è òðàíñ íå ÿâëÿþòñÿ íè÷åì íîâûì, ñòðàííûì, ìàãè÷åñêèì, óäèâèòåëüíûì èëè òàèí�ñòâåííûì. Íàøå ñîçíàíèå ìîæåò “ïîäíèìàòüñÿ” (ñî�ñòîÿíèå “àïòàéì”) è “îïóñêàòüñÿ” (ñîñòîÿíèå “äàóí-òàéì”). Êîãäà îíî óõîäèò âíóòðü, ìû ïîïàäàåì â äðó�ãîé ìèð, âíóòðåííèé ìèð çíà÷åíèé, óáåæäåíèé, ïîíÿòèé - äóõîâíûé ìèð, â êîòîðîì ìû ñîçäàåì ñâîþ íåéðîñåìàíòè÷åñêóþ ðåàëüíîñòü.

Ìû íå ìîæåì èçáåæàòü ýòîãî. Ìû ìîæåì òîëüêî îñîçíàòü è ïîíÿòü ýòî; ìû ìîæåì ïîíÿòü, êàê ãèïíîç è òðàíñ ðàáîòàþò â ïîâñåäíåâíîé êîììóíèêàöèè; ýòî äàñò íàì áîëüøèé âûáîð è áîëüøèé êîíòðîëü íàä íèìè. Ýòî ïîçâîëèò íàì óìåëî âûáèðàòü íàøèõ ãèï�íîòèçåðîâ. Ìû ñìîæåì óçíàòü, êîãäà “âõîäèòü â òðàíñ” è êîãäà âûõîäèòü èç íåãî! Ìû íå ïîçâîëèì ñåáå áåññîçíàòåëüíî èëè íåîñîçíàííî ïîääàòüñÿ ïëî�õèì âíóøåíèÿì, êîòîðûå ïîñòîÿííî ïûòàþòñÿ îñó�ùåñòâèòü íåêîòîðûå ëþäè. Ìû ñìîæåì óçíàòü, êàê äåãèïíîòèçèðîâàòü ñåáÿ îò äèñôóíêöèîíàëüíûõ íå-ãàòèâíûõ âíóøåíèé, îñòàâøèõñÿ (â íàøåì ðàçóìå) ñ äåòñòâà. Ìû ñìîæåì ïðèíÿòü ïðîôèëàêòè÷åñêóþ óñòàíîâêó ïî îòíîøåíèþ ê êîììóíèêàöèè ïîçèòèâ�íûõ, óëó÷øàþùèõ âíóøåíèé äëÿ ñåáÿ è äðóãèõ ëþ�äåé. Ýòî äàñò íàì âîçìîæíîñòü îñóùåñòâëÿòü ïðî�ôåññèîíàëüíóþ îñîçíàííóþ êîììóíèêàöèþ.

Ðåçþìå Ìèëòîí-ìîäåëè

ÿçûêà

ßçûêîâûå ïàòòåðíû Ìèëòîí-ìîäåëè ñ èñïîëüçîâàíèåì íàðóøåíèé ìåòàìîäåëè

1.  ×òåíèå ìûñëåé.

2.  Óòðà÷åííûé ïåðôîðìàòèâ.

3.  Ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ.

4. Êîìïëåêñíûå ýêâèâàëåíòû.

5. Ïðåñóïïîçèöèè.

6.  Êâàíòîðû îáùíîñòè.

7.  Ìîäàëüíûå îïåðàòîðû íåîáõîäèìîñòè.

8.  Ìîäàëüíûå îïåðàòîðû âîçìîæíîñòè.

9.  Íîìèíàëèçàöèè.

10.  Íåñïåöèôè÷åñêèå ãëàãîëû. È. Ïðîñòûå îïóùåíèÿ.

12.  Îòñóòñòâèå ðåôåðåíòíîãî èíäåêñà.

13.   Íåïîëíûå ñðàâíåíèÿ.

Ãëàâà 10 •-Ãèïíîç. ×àñòü II

159

Ìèëòîí-ìîäåëü.    Ïðîäîëæåíèå

14.  Êðàòêèå îáùèå âîïðîñû.

15.  Ïîäñòðîéêà ê òåêóùåìó îïûòó.

16. Äâîéíûå ñâÿçè.

17.  Ðàçãîâîðíûå äîïóùåíèÿ.

18. Ðàñøèðåííûå öèòàòû.

19.  Âûáîðî÷íûå íàðóøåíèÿ îãðàíè÷åíèé.

20.   Ôîíîëîãè÷åñêàÿ íåîïðåäåëåííîñòü.

21. Ñèíòàêñè÷åñêàÿ íåîïðåäåëåííîñòü.

22. Ïóíêòóàöèîííàÿ íåîïðåäåëåííîñòü.

23.  Óòèëèçàöèÿ.

24. Âñòðîåííûå êîìàíäû.

25.  Ïðîèçíîøåíèå ñëîâ ïî áóêâàì.

Ñâÿçûâàþùèé   ÿçûê

25.  Êîíúþíêöèÿ, X è Y

26. Äèçúþíêöèÿ, X è X è X, íî Ó.

27. Àäâåðáèàëüíûå êëàóçû (ïîäðàçóìåâàåìûå êà�óçàòèâû).

À. Åñëè X òî Y

Á. Êîãäà X òîãäà Y

Â.Âî âðåìÿ X ïðîèñõîäèòÓ

Ã. Ïîñëå X ñëåäóåò Y.

Ýòàïû   êîììóíèêàöèè

1.   Îïðåäåëèòå ñâîé õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííûé ðå�çóëüòàò.

2.  Óñòàíîâèòå ðàïïîðò è îñóùåñòâèòå åãî ïðîâåðêó.

3.   Ñîáåðèòå èíôîðìàöèþ ïðè ïîìîùè âîïðîñîâ ìå-òàìîäåëè.

4.   Èñïîëüçóéòå ÿçûêîâûå ïàòòåðíû Ìèëòîí-ìîäåëè äëÿ òîãî, ÷òîáû:

à)  íàâîäèòü òðàíñ;

á)  îðèåíòèðîâàòü ÿçûê íà ðåçóëüòàò;

â)  îòäàâàòü âñòðîåííûå êîìàíäû, ïðèâîäÿùèå ê ðåçóëüòàòó.

Âîïðîñû äëÿ  ðàçìûøëåíèÿ

1.  ×òî ìû ïîíèìàåì ïîä “Ìèëòîí-ìîäåëüþ”?

2.   Îïèøèòå, ÷òî îçíà÷àåò ôðàçà “èñêóñíàÿ íåîïðåäå�ëåííîñòü”?

3.   Êàêèì îáðàçîì Ìèëòîí-ìîäåëü ôóíêöèîíèðóåò ïðîòèâîïîëîæíî ìåòàìîäåëè?

4.  Êàêèå îòëè÷èòåëüíûå ïðèçíàêè Ìèëòîí-ìîäåëè óæå âõîäÿò â âàø ÿçûêîâîé ðåïåðòóàð?

5.  Êàêèå îòëè÷èòåëüíûå ïðèçíàêè âû áû õîòåëè èñ�ïîëüçîâàòü ïî-íàñòîÿùåìó êâàëèôèöèðîâàííî? Ïî÷åìó?

Ãèïíîç. ×àñòü I I I

Èñòîðèè, ìåòàôîðû, àíàëîãèè

(Íàïèñàíî íà îñíîâå Hall & Bodenhamer, 1997d)

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

•    Ðîëü “èñòîðèè” èëè ìåòàôîðû êàê ãèïíîòè÷åñêîãî ïàòòåðíà

•    Êàê èñïîëüçîâàòü ðàññêàçû äëÿ íàâåäåíèÿ òðàíñà

•   Ñïîñîáíîñòü ìåòàôîð âûçûâàòü èçìåíåíèÿ

•   Êàê èçìåíÿòü ñâîþ ëè÷íóþ èñòîðèþ

Ãëàâà 11 • Ãèïíîç. ×àñòü I.

Ðîáåðò Äèëòñ (Dilts, 1976) îïðåäåëèë “ìåòàôîðó” êàê “ðèòîðè÷åñêèé ïðèåì, êîãäà î ÷åì-ëèáî ãîâîðèò-ñÿ òàê, êàê åñëè áû ýòî áûëî ÷åì-òî äðóãèì*. Ñëîâî “ìåòàôîðà* ñàìî ïî ñåáå áóêâàëüíî îçíà÷àåò “ïåðå�íîñèòü”. Òàêèì îáðàçîì, ïðè ïîìîùè ìåòàôîðû ìû ïåðåíîñèì ñîîáùåíèå â ñîçíàíèå äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ñëóøàòåëü èíòåðïðåòèðóåò ñòðóêòóðó ìåòàôîðû â ñèñòåìå îòñ÷åòà ñâîåãî ñîáñòâåííîãî îïûòà.

Ðîáåðò Äèëòñ (Dilts, 1 9 7 6 ) îïðåäåëèë “ìåòà�ôîðó” êàê “ðèòîðè÷åñêèé ïðèåì, êîãäà î ÷åì-ëèáî ãîâîðèòñÿ òàê, êàê åñëè áû ýòî áûëî ÷åì-òî äðóãèì”.

Îäíàêî èç-çà òîãî ÷òî ìû ïîìåùàåì ñîîáùåíèå â ðàìêè íå ñâÿçàííîé ñ íèì èñòîðèè, îíî îáû÷íî ìè�íóåò ñîçíàíèå è, òàêèì îáðàçîì, ýòî ïîçâîëÿåò ïîä�ñîçíàíèþ ïîëó÷èòü ñîîáùåíèå. Õîðîøî ñêîíñòðóè�ðîâàííàÿ ìåòàôîðà êàê íàáîð íàïðàâëåíèé ìûñëè, êîòîðûé èçìåíÿåò óáåæäåíèÿ â ïðîöåññå ðàçãîâîðà, äîëæíà îáëàäàòü ñòðóêòóðîé, ïîõîæåé íà îïûò ÷å�ëîâåêà. Ýòî ñõîäñòâî íà ñòðóêòóðíîì óðîâíå, ôàêòè�÷åñêè, ïîáóæäàåò ïîäñîçíàíèå èíòåðïðåòèðîâàòü ìå�òàôîðó â ñâÿçè ñ ñîáñòâåííûìè ïîòðåáíîñòÿìè è îïèñûâàåòñÿ òåðìèíîì “èçîìîðôèçì”.

Êàê êîììóíèêàòèâíûå ìåõàíèçìû, èñòîðèÿ, ìåòàôîðà è ðàññêàç ÿâëÿþòñÿ íàìíîãî áîëåå íàäåæíûì ñïîñîáîì âûçîâà èçìåíåíèé, ÷åì ïðÿìîé ñîâåò.

Êàê êîììóíèêàòèâíûå ìåõàíèçìû, èñòîðèÿ, ìå�òàôîðà è ðàññêàç ÿâëÿþòñÿ íàìíîãî áîëåå íàäåæíûì ñïîñîáîì âûçîâà èçìåíåíèé, ÷åì ïðÿìîé ñîâåò. Êàê ýòî îáúÿñíèòü? ×àñòè÷íî ýòî îáóñëîâëåíî òåì, ÷òî â ìåòàôîðå ïîäðàçóìåâàåìîå ñîîáùåíèå çàìàñêèðîâàíî.

Êðîìå òîãî, òàê êàê èñòîðèÿ èìååò ìíîãîóðîâíå�âóþ ñòðóêòóðó, ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü åå äëÿ îäíî�âðåìåííîé êîììóíèêàöèè íà ìíîãèõ óðîâíÿõ. Ìèë-òîí Ýðèêñîí áûë î÷åíü òàëàíòëèâ â ýòîì. Îí èñïîëü�çîâàë ìåòàôîðû äëÿ îäíîâðåìåííîé êîììóíèêàöèè è ñ ñîçíàíèåì, è ñ ïîäñîçíàíèåì. Ïðè ýòîì, ïîñûëàÿ ñîçíàíèþ øóòëèâîå è çàíèìàòåëüíîå ñîîáùåíèå, îí â òî æå âðåìÿ ïðè ïîìîùè ñòðóêòóðû èñòîðèè çà�òðàãèâàë áîëåå ãëóáîêèå èíòåðåñû ÷åëîâåêà. Ñíà÷à�ëà ïîâåðõíîñòíàÿ èñòîðèÿ çàíèìàëà ñîçíàíèå, à çà�òåì ïðè ïîìîùè ñîäåðæàùèõñÿ â èñòîðèè àíàëîãèé â ïîäñîçíàíèå “ïåðåìåùàëîñü” ñîîáùåíèå áîëåå ãëó�áîêîé (èëè âûñîêîé) ñòðóêòóðû. Ñîîòâåòñòâåííî, ïðè ãèïíîçå ìû ãëàâíûì îáðàçîì èñïîëüçóåì èñòî�ðèè è ìåòàôîðû.
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Òåîðåòè÷åñêè, ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåòàìîäåëè ÿçûêà, ñïîñîá ðàáîòû ìåòàôîðû çàêëþ÷àåòñÿ â ïðåäñòàâëå�íèè ïîâåðõíîñòíîé ñòðóêòóðû çíà÷åíèÿ ïðè ïîìîùè ïîâåðõíîñòíûõ âûñêàçûâàíèé, ñîñòàâëÿþùèõ ñîäåð�æàíèå èñòîðèè. Íà ýòîì óðîâíå ìû ïðîñòî ñëûøèì èñòîðèþ. Íî â òî æå âðåìÿ ãëóáèííàÿ ñòðóêòóðà çíà�÷åíèÿ àêòèâèðóåò òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê â íà�øåé áèáëèîòåêå ññûëîê, êîòîðûé çàòåì ñâÿçûâàåò íàñ ñ èñòîðèåé íà ýòîì óðîâíå. Ãëàâíûì îáðàçîì, ýòî ïðîèñõîäèò âíå ñîçíàòåëüíîé îñâåäîìëåííîñòè. Ìû óñòàíàâëèâàåì ñâÿçè íåîñîçíàííî.

Èíîãäà ýòîò ïðîöåññ ìîæåò äàòü õîðîøèé ëå÷åá�íûé ýôôåêò íà áåññîçíàòåëüíûõ óðîâíÿõ. Ïðè òàêîì ëå÷åíèè ìû çàíèìàåìñÿ “ïåðåêðåñòíûì îòîáðàæåíè�åì ñóáìîäàëüíîñòåé”. Èñòîðèè ôóíêöèîíèðóþò êàê ìåòàóðîâåíü ïî îòíîøåíèþ ê îáðàáîòêå áîëåå íèçêî�ãî óðîâíÿ, îñóùåñòâëÿåìîé àâòîíîìíîé íåðâíîé ñè�ñòåìîé.

Êàê è â ñëó÷àå äðóãèõ ïàòòåðíîâ ðåôðåéìèíãà, î êîòîðûõ ìû óïîìèíàëè, ìåòàôîðû ôóíêöèîíèðóþò íåïîñðåäñòâåííî â íàøèõ âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöè�ÿõ. Ñ ïîìîùüþ ìåòàôîð ìû ïåðåâîäèì íîâûå ñòðà�òåãèè, çíà÷åíèÿ, ñîñòîÿíèÿ, ïîíÿòèÿ è ò. ä. íà áîëåå íèçêèé óðîâåíü. Ðàçëè÷èå çàêëþ÷àåòñÿ òîëüêî â òîì, ÷òî ìåòàôîðû ôóíêöèîíèðóþò âíå ñîçíàòåëüíîé îñâåäîìëåííîñòè. Â äàííîì ñëó÷àå ìû èñïîëüçóåì èñòîðèþ è ðàññêàç äëÿ îïðîáîâàíèÿ íîâûõ çíà÷åíèé â ôîðìàòå “êàê åñëè áû”.

Ïîäîçðåâàëè ëè âû, ÷òî èñòîðèÿ, ìåòàôîðà, ðàñ�ñêàç, ïîýçèÿ è ò. ä. ìîãóò áûòü ñâÿçàíû ñ òàêèìè ãëó�áîêèìè è ñëîæíûìè ïðîöåññàìè? Íà ïîâåðõíîñòè èñòîðèÿ êàæåòñÿ òàêîé ïðîñòîé. Íî ïðåîáðàçóþùàÿ ñèëà èñòîðèè ëåæèò íå íà ïîâåðõíîñòè, à ïîä íåé.

Ïðèðîäà è ïðîöåññ ïîâåñòâîâàíèÿ âêëþ÷àþò òðè îñíîâíûõ êîìïîíåíòà:

1)  òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê;

2)    çàìåíà ðåôåðåíòíûõ èíäåêñîâ (ñèì�âîëèçì);

3)   èçîìîðôèçì.

Òðàíñäåðèâàöèîííûé    ïîèñê

ÒðàíñÜåðèâàöèîííûïîèñê - ýòî òîò

íåéðîëèíãâèñòè÷åñêèé ïðîöåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî ìû, óñëûøàâ ñèìâîëû (ñëîâà, ÿçûê è ò. ä.), çàõîäèì â áàíêè ïàìÿòè, áèáëèîòåêó ññûëîê è ïîëó÷àåì äîñòóï ê âíóòðåííèì ññûë-
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êîì äëÿ íàäåëåíèÿ ñèìâîëîâ çíà÷åíèÿìè. Ýòîò ïîèñê ìû îñóùåñòâëÿåì âíóòðè ñåáÿ. (Ïðåä�ñòàâüòå òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê êàê ïóòå�øåñòâèå â ñâîåì âíóòðåííåì ìèðå.)

Êîãäà ìû îïèñûâàåì îïûò, ìû ïåðåìåùàåìñÿ îò ôàêòè÷åñêîãî îïûòà ê îïèñàíèþ îïûòà. Ìû ïåðåìå�ùàåìñÿ ñ òåððèòîðèè íà íàøó “êàðòó” “òåððèòîðèè”. Òåïåðü íàø ÿçûê, ÿâëÿÿñü îïèñàíèåì èëè ñèìâîëè�÷åñêîé âåðáàëüíîé ðåïðåçåíòàöèåé îïûòà, ïåðåìåùà�åò íàñ â íåéðîñåìàíòè÷åñêîå èçìåðåíèå ðåàëüíîñòè. Íà ýòîì óðîâíå îïûò ñóùåñòâóåò òîëüêî êàê âíóò�ðåííÿÿ ìåíòàëüíàÿ ðåïðåçåíòàöèÿ. Îíà íå ñîäåð�æèò â ñåáå âíåøíåé ðåàëüíîñòè. Îíà ñóùåñòâóåò òîëüêî êàê íàøà âíóòðåííÿÿ ïàðàäèãìà èëè ìîäåëü ìèðà.

ßçûê âñåãäà ðàñïîëàãàåòñÿ íà ìåòàóðîâíå ïî îòíîøåíèþ ê îïûòó.

Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ÿçûê âñåãäà ðàñïîëàãàåòñÿ íà ìåòàóðîâíå ïî îòíîøåíèþ ê îïûòó. ßçûê ôóíêöèî�íèðóåò íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå àáñòðàêöèè, ÷åì âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ, íà êîòîðóþ îí ññûëàåò�ñÿ. Ïîýòîìó äëÿ òîãî ÷òîáû ÿçûê “ðàáîòàë”, îí äîë�æåí âûçûâàòü âíóòðè íàñ ñåíñîðíûå ðåïðåçåíòàöèè. Ìû ïîíèìàåì ÿçûê, êîãäà ñëîâà (â êà÷åñòâå ñèìâî�ëîâ) çàñòàâëÿþò íàñ âèäåòü, ñëûøàòü, îùóùàòü, îáî�íÿòü è ò. ä. îáúåêòû ññûëêè íà ýêðàíå íàøåãî ðàçóìà.

×òî âûçûâàåò ñëîâî “àâòîìîáèëü” â òåðìèíàõ ñåíñîðíûõ ðåïðåçåíòàöèé? Âûçûâàåò ëè îíî ó âàñ îáðàç ÷åðíîãî “Ïîíòèàêà”, êàê ó ìåíÿ (Á. Á )? Íà�âåðíîå, íåò. Ýòà ññûëêà ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ìîå�ãî òðàíñäåðèâàöèîííîãî ïîèñêà. Êóäà ïðèâåë âàñ âàø òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê? Íó êîíå÷íî, ê “Òîéîòå” (Ì. X )!

×òî âûçûâàåò ñëîâî “ñîáàêà”? Êóäà ïðèâîäèò âàñ âàø òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê? Ó ìåíÿ âûçûâàåò�ñÿ âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ ÷åðíîãî êîêêåð-ñïàíè-åëÿ. Êàêóþ ïîðîäó ñîáàê â ñâîåé áèáëèîòåêå ññûëîê íàøëè âû?

Òàê ìû íàäåëÿåì ÿçûê ñìûñëîì. Ìû “ïîíèìàåì” ïîñðåäñòâîì ïîèñêà ñðåäè óñâîåííûõ è ñîõðàíåííûõ âèçóàëüíûõ, àóäèàëüíûõ, êèíåñòåòè÷åñêèõ, îáîíÿ�òåëüíûõ è/èëè âêóñîâûõ îùóùåíèé, ñîîòâåòñòâóþ�ùèõ ÿçûêîâûì ñèìâîëàì, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì è ñëûøèì. Ïîýòîìó ìû ãîâîðèì, ÷òî ÿçûê (âåñü ÿçûê) ôóíêöèîíèðóåò ìåòàôîðè÷åñêèì îáðàçîì.

Ïðîöåññ óñòàíîâëåíèÿ ñâÿçè ìåæäó ñëûøèìûì ÿçûêîì è âíóòðåííèìè ðåïðåçåíòàöèÿìè ìû íàçûâà�åì “òðàíñäåðèâàöèîííûì ïîèñêîì”. Êîãäà ìû ñîâåð�øàåì ïåðåõîä îò ïîâåðõíîñòíîé ñòðóêòóðû ìåòàôî�ðè÷åñêîãî ÿçûêà ê åãî ãëóáèííîé ñòðóêòóðå, ìû îñó�ùåñòâëÿåì âíóòðåííèé ïîèñê. Òàê, êîãäà ìû ñëóøàåì èñòîðèþ èëè ìåòàôîðó, íàø ìîçã è íàøà íåðâíàÿ ñèñòåìà îñóùåñòâëÿþò íåîñîçíàííûé òðàíñäåðèâà�öèîííûé ïîèñê äëÿ ñîåäèíåíèÿ ìåòàôîðû è íàøåé ìîäåëè ìèðà. Ìåòàôîðà ïîìîãàåò íàì â ýòîì. Èñòî�ðèè àêòèâèðóþò ó ñëóøàòåëåé ïîèñê â èõ “áàíêàõ ïàìÿòè” äëÿ íàäåëåíèÿ óñëûøàííîãî ñìûñëîì â êîí�òåêñòå èõ ñîáñòâåííûõ ìîäåëåé ìèðà.

Çàìåíà ðåôåðåíòíûõ èíäåêñîâ

Î÷åâèäíî, ÷òî ðàáîòà ñ èñòîðèÿìè/ïîâåñòâîâàíè�ÿìè è ìåòàôîðàìè ñâÿçàíà ñ ñèìâîëèçìîì. Ñèìâî�ëû - ýòî ëþáûå îáúåêòû, ñèòóàöèè èëè ëþäè, êîòî�ðûå ñòàíîâÿòñÿ ÿêîðÿìè îïðåäåëåííûõ ðåàêöèé. Ìíîãèå ïîâñåäíåâíûå ìåòàôîðû èìåþò âèä “Êîãäà-òî ÿ çíàë ÷åëîâåêà, êîòîðûé..”. ×òî çäåñü ÿâëÿåòñÿ ñèìâîëîì? Ñëîâî “÷åëîâåê”. Äàëüíåéøèå ñâÿçè âîç�íèêíóò íà îñíîâå ñõîäñòâ, èìåþùèõñÿ â èñòîðèè. Òà�êèå ñèìâîëè÷åñêèå ñâÿçè èëëþñòðèðóþò ïîíÿòèå “çàìåíà ðåôåðåíòíûõ èíäåêñîâ”.

Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî êîãäà êòî-íèáóäü ðàññêàçûâàåò î ñâîåì îïûòå, íî äåëàåò ýòî ñ äîñòàòî÷íîé íåîïðå�äåëåííîñòüþ (èñêóñíîé íåîïðåäåëåííîñòüþ'), ìû, êàê ñëóøàòåëè, âîñïðèíèìàåì èñòîðèþ â òåðìèíàõ ñâîåãî ñîáñòâåííîãî îïûòà. Âû ñàìè çíàåòå, ÷òî äå�ëàåòå ýòî! Ïðè ýòîì ìû ñäâèãàåì èëè çàìåíÿåì ðå�ôåðåíòíûé èíäåêñ. (Íå âîëíóéòåñü, ïîëèöèÿ ðàçóìà íå àðåñòóåò âàñ çà ýòî!) Êîãäà ìû äåëàåì ýòî, ìû íà�÷èíàåì ñëóøàòü èñòîðèþ ñ ñîïåðåæèâàíèåì. Ýòî ïî�çâîëÿåò èñòîðèè âëèÿòü íà íàñ è “îáðàùàòüñÿ ê íàì”.

Ñäâèãè ðåôåðåíòíûõ èíäåêñîâ ïðîèñõîäÿò âñå âðåìÿ. Âñå ìû äåëàåì ýòî åæåäíåâíî ìíîãî ðàç. Ýòî ïðîèñõîäèò è íà ñîçíàòåëüíîì, è íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíÿõ. Ìû èñêàæàåì íàøè ñåíñîðíûå ðåïðåçåíòà�öèè, ìåíÿåì ðåôåðåíòíûé èíäåêñ, “âõîäèì” â èñòî�ðèþ, è èñòîðèÿ íàêëàäûâàåò ñâîè ÷àðû. Çàòåì â äåé�ñòâèå âñòóïàåò ìàãèÿ.

Èñòîðèè, ðàññêàçû, ìåòàôîðû è ò. ä. ñòèìóëèðóþò çàìåíó ðåôåðåíòíûõ èíäåêñîâ. Ïðè ýòîì èñòîðèè ïðèîáðåòàþò êà÷åñòâî “êàê åñëè áû” è çàòåì íà÷è�íàþò ñâîþ ðàáîòó âíóòðè íàøåãî ðàçóìà è òåëà. Êî�ãäà ýòî ïðîèñõîäèò, ìû âíåçàïíî ÷óâñòâóåì, ÷òî ïå�ðåíîñèìñÿ â äðóãîå âðåìÿ, ìåñòî, â äðóãîå òåëî è ò. ä. “Çàêëèíàíèå” ââîäèò íàñ â òðàíñ. Ìû òåðÿåì îùó�ùåíèå âðåìåíè, ìåñòà, ñåáÿ, îêðóæåíèÿ è ò. ä., òàê êàê ïåðåíîñèìñÿ â íîâûå, äðóãèå ìèðû è ðåàëüíîñòè.

Âåñü ÿçûê ôóíêöèîíèðóåò ìåòàôîðè÷åñêè.
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Èñòîðèè, ðàññêàçû, ìåòàôîðû è ò. ä. ñòèìó�ëèðóþò çàìåíó ðåôåðåíòíûõ èíäåêñîâ.

Çàòåì æèâîòíîå, äðóãîé ÷åëîâåê è äàæå íåîäóøåâ�ëåííûå îáúåêòû âíóòðè èñòîðèè òðàíñôîðìèðóþòñÿ è ïðèíèìàþò ñïåöèàëüíûå çíà÷åíèÿ. Îíè ÷àñòî ñòà�íîâÿòñÿ äëÿ íàñ âëèÿòåëüíûìè ñèìâîëè÷åñêèìè ðå�ïðåçåíòàöèÿìè. Â èñòîðèè ìû ïîïàäàåì â ìèð ëåãåí�äû. Òåìû, ãëàâíûå è ïîáî÷íûå ñþæåòíûå ëèíèè, äðàìû, êîìåäèè, òðàãåäèè, ïîáåäû, ãåðîè÷åñêèå ïó�òåøåñòâèÿ è ò. ä. îïðåäåëÿþò, îïèñûâàþò, îãðàíè÷è�âàþò è/èëè îñâîáîæäàþò íàñ. Óàéò è Ýïñòîí (White & Epston, 1990) íà îñíîâå ýòîãî óäèâèòåëüíîãî ÿâëå�íèÿ íåäàâíî ðàçðàáîòàëè àáñîëþòíî íîâóþ ïñèõîòå�ðàïåâòè÷åñêóþ ìîäåëü. Êîíå÷íî, ïðèò÷è Èèñóñà ñóùåñòâîâàëè åùå äî Óàéòà è Ýïñòîíà. Ðàçâèòèþ íàððàòèâíîé ïñèõîòåðàïèè òàêæå ñïîñîáñòâîâàëè Ôðèäìåí è Êóìáç (Freedman & Combs, 1990,1996), çàíèìàþùèåñÿ ÍËÏ.

“Èçîìîðôèçì âêëþ÷àåò ôîðìàëüíîå ñõîäñòâî ìåæäó ðåïðåçåíòàöèÿìè ðàçëè÷íûõ ðåàêöèé... Ðàññìîòðåâ ôóíêöèîíèðîâàíèå äðóãèõ ñèñòåì, ëþäè ìîãóò ìíîãîå óçíàòü î âîçìîæíîñòÿõ ñîá�ñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ. Åñëè ìû ïðåäñòàâèì ñåáÿ â îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè íå ëüâîì, à ïòèöåé, ýòî îòêðîåò íàì ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ âàðèàíòîâ ðåàêöèé, à ìíîãèõäðóãèõëèøèò Â îáùåì, ñèì�âîëû îïðåäåëÿþò ñòðóêòóðíûå àñïåêòû ìåòàôî�ðû, â òî âðåìÿ êàê èçîìîðôèçì èìååò äåëî ñ îò�íîñèòåëüíûìè èëè ñèíòàêñè÷åñêèìè êîìïîíåí�òàìè.

Íåéðîííàÿ ñåòü ìîçãà ïîñòîÿííî îáîáùàåò èíôîðìàöèþ, äåëàÿ âîçìîæíûì îáó÷åíèå. Èçî�ìîðôèçì îïèñûâàåò ñïîñîáíîñòü ìîçãà âêëþ�÷àòü èíôîðìàöèþ î ïîâåäåíèè îäíîãî êëàññà â äðóãîé ïîõîæèé êëàññ. Ýòî ÿâëÿåòñÿ îáó÷åíèåì ñ ïîìîùüþ ïåðåêðåñòíûõ êëàññîâ”*

Èçîìîðôèçì îïèñûâàåò ñïîñîáíîñòü ìîçãà âêëþ÷àòü èíôîðìàöèþ î ïîâåäåíèè îäíîãî êëàññà â äðóãîé ïîõîæèé êëàññ.

Èçîìîðôèçì

Îñíîâíîé ôàêòîð, îïðåäåëÿþùèé òó ñèëó, ñ êàêîé èñòîðèè èëè ìåòàôîðû òðàíñôîðìèðóþò çíà÷åíèÿ è èçìåíÿþò ôîðìóëû, ñîñòîèò â òîì, ÷òî èñòîðèÿ èìå�åò ñòðóêòóðó, ïîõîæóþ íà ñòðóêòóðó íàøåé æèçíè è íàøåãî îïûòà.

Îñíîâíîé ôàêòîð, îïðåäåëÿþùèé òó ñèëó, ñ êàêîé èñòîðèè èëè ìåòàôîðû òðàíñôîðìèðó�þò çíà÷åíèÿ è èçìåíÿþò ôîðìóëû, ñîñòîèò â òîì, ÷òî èñòîðèÿ èìååò ñòðóêòóðó, ïîõîæóþ íà ñòðóêòóðó íàøåé æèçíè è íàøåãî îïûòà. Ýòî ñõîäñòâî ñòðóêòóð ìû íàçûâàåì èçîìîð�ôèçìîì.

Äýâèä Ãîðäîí ïðèâîäèò âåëèêîëåïíûé ïðèìåð âûáîðà èçîìîðôíûõ ñâÿçåé ïðè êîíñòðóèðîâàíèè ìåòàôîðû â ïðîöåññå ñåìåéíîé ïñèõîòåðàïèè**. Îí íå ÿâëÿåòñÿ çàâåðøåííîé ìåòàôîðîé, íî äàåò íàì ïðèìåð òîãî, êàê ïðè êîíñòðóèðîâàíèè ìåòàôîð âû�áèðàòü èçîìîðôíûõ ïåðñîíàæåé.

Ñïåöèôè÷åñêèé âûáîð îáúåêòîâ, ñèòóàöèé è/èëè ïåðñîíàæåé ïðè êîíñòðóèðîâàíèè ìåòàôîð íå îñî�áåííî âàæåí. Ïðè ñîçäàíèè ìåòàôîð èìååò çíà÷åíèå, êàê ñâÿçàíû ñèìâîëû è ïîòðåáíîñòè êëèåíòà. Â ðå�àëüíîé æèçíè ïåðñîíàæàìè ÿâëÿþòñÿ, íåñîìíåííî, ðåàëüíûå ëþäè, èìåþùèå îòíîøåíèå ê æèçíè ÷åëî�âåêà. Ïðè êîíñòðóèðîâàíèè ìåòàôîð âû ìîæåòå èñ�ïîëüçîâàòü æèâîòíûõ, ëþäåé, ñèòóàöèè èëè èõ êîì�áèíàöèþ. Îäíàêî ïðàâèëî óòâåðæäàåò, ÷òî îíè äîë�æíû áûòü èçîìîðôíûìè ïîòðåáíîñòÿì êëèåíòà. Ðàññìîòðèì ñëåäóþùèé ïðèìåð.

Ýòî ñõîäñòâî ñòðóêòóð ìû íàçûâàåì èçîìîðôèç�ìîì. Ëþäè, ñîáûòèÿ, ýìîöèè, äðàìû è ò. ä., îïèñûâà�åìûå â èñòîðèè, ñîîòâåòñòâóþò ñõîäíûì ôîðìàòàì íàøåé æèçíè. Ýòî äåëàåò èñòîðèþ çíà÷èìîé äëÿ íàñ.

Èçîìîðôèçì êàê ñõîäñòâî ñòðóêòóð òàêæå îáúÿñ�íÿåò òî, êàê è ïî÷åìó ìû òàê ïðîñòî, äàæå íåîñîçíàí�íî, ìîæåì èñïîëüçîâàòü èñòîðèþ äëÿ ñäâèãà íàøèõ ðåôåðåíòíûõ èíäåêñîâ. Äèëòñ ïðåäëîæèë òàêîå îáúÿñíåíèå:

Robert Dilts, Roots ofNeuw-LinguisticProgramming (Cupertino: Meta Publications), Gordon, Therapeutic Metaphors (Cupertino: Meta Publications, 1978), p. 42.

Ðåàëüíàÿ ñèòóàöèÿ�Ìåòàôîðà��Îòåö�Êàïèòàí��Ìàòü�Ïîìîùíèê êàïèòàíà��Ñûí�Þíãà��Ñåìüÿ�Ýêèïàæ êîðàáëÿ��Îòåö ðåäêî áûâàåò äîìà�Êàïèòàí ÷àñòî çàïèðàåòñÿ â êàþòå��164

×àñòü 2 • Ìîäåëü ÿçûêà â ÍËÏ

Ðåàëüíàÿ ñèòóàöèÿ

Ñûí ñîâåðøèë ïðîñòóïîê

Ìàòü îïðàâäûâàåò ñûíà

Îòåö îáíàðóæèë ïðîñòóïîê, ïðèøåë â ÿðîñòü è óøåë

Íåò ðåøåíèÿ Ïîâòîðåíèå ïðîáëåìû

Ìåòàôîðà

Þíãà ïîäíÿë íå òå ïàðóñà

Ïåðâûé ïîìîùíèê ïîïðàâëÿåò þíãó è ïûòàåò-åòñÿ ïîäíÿòü âåðíûå ïàðó�ñà, ïðåæäå ÷åì ýòî çàìåòèò êàïèòàí

Êàïèòàí îáíàðóæèâàåò ýòî, ïðèõîäèò â ÿðîñòü, ÷òî åìó íèêòî íå äîëîæèë, è óäàëÿåòñÿ â ñâîþ êàþòó

Íåò ðåøåíèÿ

Ïîâòîðåíèå ïðîáëåìû, ïîêà íå áóäåò íàéäåíî åå ðåøåíèå

Ìèëòîí Ýðèêñîí îïèñûâàåò, êàê îí èñïîëüçîâàë ýòîò ïðîöåññ ïðè ðàáîòå ñ ïàðîé, èìåþùåé â áðàêå ïðîáëåìû, âûçâàííûå ñåêñóàëüíûì ïîâåäåíèåì. Ýðèêñîí ïîãîâîðèë ñ ìóæåì è æåíîé îá èõ êóëèíàð�íûõ ïðèñòðàñòèÿõ. Îí îáíàðóæèë, ÷òî èõ êóëèíàð�íûå ïðåäïî÷òåíèÿ ñîîòâåòñòâîâàëè ñåêñóàëüíîìó ïîâåäåíèþ, ÿâëÿâøåìóñÿ èñòî÷íèêîì ïðîáëåì. Ìóæ ïðåäïî÷èòàë ïðîñòóþ ïèùó è ëþáèë ñðàçó ïðèñòó�ïàòü ê îñíîâíûì áëþäàì, â òî âðåìÿ êàê æåíå íðà�âèëîñü çàäåðæàòüñÿ íà çàêóñêàõ è äåëèêàòåñàõ. Â êà�÷åñòâå ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîãî ñðåäñòâà Ýðèêñîí ïî�ñîâåòîâàë èì ïëàíèðîâàòü ïðèåìû ïèùè âìåñòå, òàê ÷òîáû è ìóæ, è æåíà ìîãëè ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå. Ñóïðóãè, êîíå÷íî, íå èìåëè ïðåäñòàâëåíèÿ î çíà÷è�ìîñòè ýòîãî ñîáûòèÿ, íî áûëè ïðèÿòíî óäèâëåíû, êîãäà îáíàðóæèëè, ÷òî èõ ïîëîâàÿ æèçíü ïîñëå ýòî�ãî çíà÷èòåëüíî óëó÷øèëàñü.

Òåïåðü ÿ ñïðàøèâàþ âàñ: “Êàê âû äóìàåòå, êàêîé ìåäèöèíñêèé òåðìèí îïèñûâàåò ãëàâíóþ ñåêñóàëü�íóþ äèñôóíêöèþ â èõ ïîëîâîé æèçíè?” Ìåòàôîðà, êîòîðàÿ óäîâëåòâîðÿåò òðåáîâàíèÿì ñõîäñòâà ñòðóê�òóðíûõ êîìïîíåíòîâ è èçîìîðôèçìà ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè, ìîæåò áûòü íå ïðîñòî ýôôåêòèâíîé, íî è ïðèâîäèòü ê ïîëíîìó èçëå÷åíèþ. Â ïîñëåäíèå ãîäû æèçíè Ýðèêñîí â ñâîåé ðàáîòå èñïîëüçîâàë ïî÷òè èñ�êëþ÷èòåëüíî ìåòàôîðû.

Ìåòàôîðà, êîòîðàÿ óäîâëåòâîðÿåò òðåáîâà�íèÿì ñõîäñòâà ñòðóêòóðíûõ êîìïîíåíòîâ è èçîìîðôèçìà ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè, ìîæåò áûòü íå ïðîñòî ýôôåêòèâíîé, íî è ïðèâîäèòü ê ïîëíîìó èçëå÷åíèþ.

Òðàíñôîðìàöèÿ çíà÷åíèÿ ïðè ïîìîùè ìåòàôîðû

Èñïîëüçîâàíèå ÿçûêîâûõ ôîðì ìåòàôîðû, àíàëî�ãèè, èñòîðèè è ò. ä. ïîçâîëÿåò íàì îñóùåñòâëÿòü ðå-ôðåéìèíã â ïðîöåññå ðàçãîâîðà. Ðàññìîòðèì ñëåäó�þùèå êîðîòêèå èñòîðèè.

1.  “Ðåêà òå÷åò ê îêåàíó òàê áûñòðî, êàê òîëüêî ìî�æåò”.

2.   “Âîäà, âçÿòàÿ â ïëåí ïëîòèíîé, âñå æå ìå÷òàåò î ìîðå”.

3.   “Ìîÿ ïîäðóãà ïîñòîÿííî æàëîâàëàñü, ÷òî åå ìóæ ïîçäíî ïðèõîäèò äîìîé. Íî ïîñëå òîãî êàê îí óìåð, îíà ÷àñòî äóìàëà î íåì è æàëåëà, ÷òî òóò îí

íå

îïîçäàë”.

4.  “Ó ìåíÿ êîãäà-òî áûë äðóã, êîòîðûé ïîñòîÿííî æàëîâàëñÿ, ÷òî îäåæäà äëÿ åãî äî÷åðè-ïîäðîñòêà î÷åíü äîðîãî ñòîèò. Çàòåì åãî äî÷ü ïîãèáëà â àâ�òîêàòàñòðîôå. Ñåé÷àñ îí õîòåë áû èìåòü âîçìîæ�íîñòü òðàòèòü äåíüãè íà åå îäåæäó”.

5.   “Åñëè õèðóðã îïàçäûâàåò ê âàì íà îáåä èç-çà òîãî, ÷òî ñïàñàåò êîìó-òî æèçíü, îçíà÷àåò ëè ýòî, ÷òî âû åãî íå âîëíóåòå?”

6.   “Ýòî òî æå ñàìîå, ÷òî ïëåâàòü ïðîòèâ âåòðà”.

×òîáû îïèñàòü êîãî-íèáóäü â ðàññêàçå èëè ïðè ïîìîùè ìåòàôîðû, ïîäóìàéòå, î ÷åì âàì íàïîìèíà�åò êîíêðåòíàÿ ïðîáëåìà, òåìà èëè çàáîòà. Íà ÷òî ýòî ïîõîæå? ×àñòî âñåñòîðîííèé ïîäõîä ê âîïðîñó ìû îñóùåñòâëÿåì ëó÷øå âñåãî òîãäà, êîãäà ïåðåñòàåì äó�ìàòü î ïðîáëåìå è äóìàåì î ÷åì-íèáóäü äðóãîì (îñî�áåííî åñëè ìû ðàññëàáëÿåìñÿ è íàñëàæäàåìñÿ), è çà�òåì âäðóã â ñîçíàíèè âîçíèêàåò èäåÿ, êîòîðóþ ìû ïî�òîì ñâÿçûâàåì ñ ïðîáëåìîé.

Â íàððàòèâíîé ïñèõîòåðàïèè â êà÷åñòâå îñíîâíî�ãî ñïîñîáà âûÿâëåíèÿ ïðîáëåì ìû èñïîëüçóåì ýêñ-òåðíàëèçàöèþïðîáëåìû, ñèòóàöèè, òåìû, èäåè, ýìî�öèè è ò. ä. Ðàçäåëÿÿ ÷åëîâåêà è ïîâåäåíèå (êàê è âñå äðóãèå ôóíêöèè è èõ ïðîäóêòû, îñîáåííî ìûñëè è ýìîöèè), ìû ïîä÷åðêèâàåì äðóãîé öåíòðàëüíûé ïåêò ïîâåñòâîâàíèÿ, à èìåííî:

àñ-

×åëîâåê - ýòî íå ïðîáëåìà; Ïðîáëåìà - ýòî ïðîáëåìà.

Òàêèì îáðàçîì, êîãäà ìû ýêñòåðèàëèçóåì ïðîáëå�ìó, ìû èçìåíÿåì íàøå ìûøëåíèå è ýìîöèè ïî îòíî�øåíèþ ê ñîáûòèÿì íàøåé æèçíè, ìûñëÿì, ýìîöèÿì è ò. ä. Ýòî ïðèâîäèò ê ñîçäàíèþ ïðåäïî÷èòàåìîé èñ�òîðèè, êîòîðóþ ìû ìîæåì ñîçäàòü, îïèðàÿñü íà óíè�êàëüíûå ðåçóëüòàòû è áëèñòàòåëüíûå ìãíîâåíèÿ.
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Êàê Ãíåâ ïîìåøàë âàì äîñòè÷ü óñïåõà íà ýòîé íå�äåëå?

Êîãäà Çëîñòü çàñòàâèëà âà<± âåðíóòüñÿ ê òîé èñòî�ðèè?

Êàêóþ òàêòèêó èñïîëüçîâàëà âàøà Òðóñîñòü, ÷òî�áû îáìàíóòü âàñ è çàñòàâèòü ñäàòüñÿ? Êàê âû îêà�çûâàëè ñîïðîòèâëåíèå Òðóñîñòè?

Ñîåäèíåíèå  íàñòîÿùåãî ñîñòîÿíèÿ ñ æåëàåìûì

Íàñòîÿùåå ñîñòîÿíèå â ÍËÏ îïðåäåëÿåòñÿ êàê ñîñòîÿíèå êëèåíòà ïðè îñóùåñòâëåíèè èì íåæåëà�òåëüíîãî ïîâåäåíèÿ. Ïîä æåëàåìûì ñîñòîÿíèåì ìû ïîíèìàåì ðåçóëüòàò, êîòîðîãî êëèåíò æåëàåò äî�ñòè÷ü. Ìû äîëæíû îáðàùàòü ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû ïðèâåäåíèå êëèåíòà â æåëàåìîå ñîñòîÿ�íèå ñîîòâåòñòâîâàëî ìîäåëè õîðîøî ñôîðìóëèðî�âàííîãî ðåçóëüòàòà. Öåëü âàøèõ ìåòàôîð (è âñåé ÍËÏ-òåðàïèè) çàêëþ÷àåòñÿ â ïåðåìåùåíèè êëèåíòà èç íàñòîÿùåãî ñîñòîÿíèÿ â æåëàåìîå.

Ìîñòîì ìåæäó ïðîáëåìîé (íàñòîÿùèì ñî�ñòîÿíèåì) è óñïåøíûì ðåçóëüòàòîì (æåëàå�ìûì ñîñòîÿíèåì) ÿâëÿþòñÿ ïîäñòðîéêà è âå�äåíèå.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ïåðåìåñòèòü êëèåíòà èç íàñòîÿùå�ãî ñîñòîÿíèÿ â æåëàåìîå, ìû ñòðîèì ìåæäó íèìè ìîñò. Ìîñòîì ìåæäó ïðîáëåìîé (íàñòîÿùèì ñîñòîÿ�íèåì) è óñïåøíûì ðåçóëüòàòîì (æåëàåìûì ñîñòîÿ�íèåì) ÿâëÿþòñÿ ïîäñòðîéêà è âåäåíèå.

Ïîäñòðîéêà

Ïðè âûçîâå èçìåíåíèé ïîäñòðîéêà ÿâëÿåòñÿ îä�íèì èç âàæíåéøèõ ñðåäñòâ. Ïîäñòðîéêà - ýòî ïðî�öåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî ïñèõîòåðàïåâò âõîäèò â ìîäåëü ìèðà êëèåíòà è ðàçäåëÿåò åãî òî÷êó çðåíèÿ íà ìèð. Ïðè ïîäñòðîéêå ê êëèåíòó èñïîëüçóéòå åãî ÿçûê, òåìó (òåìû) è èñòîðèþ (èñòîðèè).

Â ïðèâåäåííîì âûøå ïðèìåðå Ýðèêñîí èñïîëüçî�âàë ïðèåì ïèùè â êà÷åñòâå ìåòàôîðû, îïèñûâàþùåé ïðîáëåìû ñóïðóãîâ. Òàêèì îáðàçîì, åñëè êëèåíò, êî�òîðûé ñòðàäàåò îò äèñãàðìîíèè â áðàêå, ïóñêàåòñÿ â äîëãîå îáñóæäåíèå, êàñàþùååñÿ ïðèãîòîâëåíèÿ è ïðè�åìà ïèùè, ïñèõîòåðàïåâò ìîæåò çàäàòüñÿ âîïðîñîì: “Îí ãîâîðèò î åäå èëè î ïðîáëåìàõ ñâîåãî áðàêà?”

Âñåãäà ïðèñëóøèâàéòåñü ê èñòîðèè, ëåæàùåé çà èñòîðèåé. Â ñòðóêòóðå èñòîðèé êëèåíòà âû ÷àñòî áó�äåòå îáíàðóæèâàòü ìåòàôîðû, ïîäðàçóìåâàþùèå íå�÷òî èíîå. Ýòè ìåòàôîðû ìîãóò äàòü âàì ñèñòåìó îò�ñ÷åòà äëÿ ðàçðàáîòêè ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ìåòà�ôîð. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ïñèõîòåðàïåâò ïîäñòðàèâàåòñÿ ê êëèåíòó, ïåðåíèìàÿ åãî ÿçûê, òåìó (òåìû) è/èëè ìåòàôîðû. Â ïðèìåðå, â êîòîðîì ïðèãîòîâëåíèå è ïðèåì ïèùè ñîîòâåòñòâîâàëè êîíôëèêòó â áðàêå, Ýðèêñîí ïîäñòðîèëñÿ ê èñòîðèè è âåðíóë åå êëèåí�òàì îáðàòíî â ôîðìå ìåòàôîðû, êîòîðàÿ ñïîñîáñòâî�âàëà ëå÷åíèþ.

Âåäåíèå

Êîãäà âû ïîäñòðîèëèñü ê êëèåíòó, âàøà îáÿçàí�íîñòü êàê ïñèõîòåðàïåâòà çàêëþ÷àåòñÿ â âåäåíèè êëèåíòà ïðè ïîìîùè ìåòàôîðè÷åñêîãî ñèìâîëèçìà ê åãî æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó. Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ýòî íå ãàðàíòèðóåò ðåøåíèå ïðîáëåìû êëèåíòà. Ìåòàôî�ðà ìîæåò ðàáîòàòü, à ìîæåò è íå ðàáîòàòü. Ìåòàôîðà ÿâëÿåòñÿ ìîäåëüþ, êîòîðóþ ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü äëÿ îáëåã÷åíèÿ èçìåíåíèé. Èíîãäà â ñàìîé ìåòàôî�ðå îòñóòñòâóåò ñîîòâåòñòâèå, äîñòàòî÷íîå äëÿ âûçî�âà èçìåíåíèÿ.

Âåäåíèå - èçìåíåíèå âàøèõ ñîáñòâåííûõ äåéñòâèé ïîñëå óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà òàê, ÷òîáû äðóãîé ÷åëîâåê ñëåäîâàë âàøåìó ïðèìå�ðó; ñïîñîáíîñòü âåñòè - ïðèçíàê õîðîøåãî ðàïïîðòà.

Íåñïåöèôè÷íîñòü ñîäåðæàíèÿ ìåòàôîðû ïðåäî�ñòàâëÿåò êëèåíòó âûáîð. Ïîäñîçíàíèå êëèåíòà ìîæåò âûáèðàòü, ñòîèò åìó ïðèíÿòü ìåòàôîðó èëè îòâåðã�íóòü åå. ×àñòî ïîäñîçíàíèå êëèåíòà ìîæåò ïðèíÿòü îäíè êîìïîíåíòû ìåòàôîðû è îòâåðãíóòü äðóãèå. Èíîãäà ìåòàôîðà ìîæåò îêàçûâàòü âîçäåéñòâèå íà òå àñïåêòû æèçíè êëèåíòà, ê êîòîðûì âû íåïîñðåä�ñòâåííî íå îáðàùàëèñü. Íàó÷èòåñü îöåíèâàòü ñïîñîá�íîñòü ïîäñîçíàíèÿ íàïðàâëÿòü ëå÷åíèå â òå îáëàñòè, êîòîðûå â ýòîì íàèáîëåå íóæäàþòñÿ. Ýðèêñîí äîâå�ðÿë ïîäñîçíàíèþ êëèåíòîâ òàê æå, êàê è ñîáñòâåííî�ìó. Â ñàìîì äåëå, çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ìàñòåðñòâà Ýðèêñîíà îñíîâûâàëàñü íà òîì, ÷òî îí ïîëíîñòüþ ïðèíèìàë ñïîñîáíîñòü ïîäñîçíàíèÿ äåëàòü äëÿ êëè�åíòà ñàìîå ëó÷øåå.

Íåñïåöèôè÷íîñòü  ñîäåðæàíèÿ   ìåòàôîðû ïðåäîñòàâëÿåò êëèåíòó âûáîð.
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×àñòü 2 • Ìîäåëü-ÿçûêà â ÍËÏ

Ëþáîé àñïåêò æèçíè êëèåíòà îáëàäàåò íåîáõîäè�ìûì äëÿ èçìåíåíèÿ ïîòåíöèàëîì. Ñëåäîâàòåëüíî,

ïîäñîçíàíèå ìîæåò îáîáùèòü ìåòàôîðó íà äðóãèå ñòîðîíû æèçíè êëèåíòà, àíàëîãè÷íûå ïðåäñòàâëåí�íûì â ìåòàôîðå.

ßçûê â öåëîì ôóíêöèîíèðóåò êàê ìåòàôîðà. Ôàê�òè÷åñêè, âåñü ÿçûê ÿâëÿåòñÿ ïóòåì ê ïðîáëåìå, äëÿ ðåøåíèÿ êîòîðîé êëèåíòó íóæíà âàøà ïîìîùü. Êàê ãîâîðèëîñü ðàíåå, êëèåíò ÷àñòî áóäåò ïðåäîñòàâëÿòü âàì ìåòàôîðó, èñïîëüçóÿ èñòîðèþ äðóãîãî ÷åëîâåêà èëè äàæå íå ñâÿçàííóþ ñ òåìîé èñòîðèþ. Îí áóäåò äåëàòü èìåííî ýòî, à íå îïèñûâàòü ïðîáëåìó. Ïîä�ñòðîèòüñÿ ê êëèåíòó - îçíà÷àåò âîéòè â åãî ìîäåëü ìèðà. Ýòà ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ ìîäåëü íå ââîäèò íåîñîçíàâàåìóþ èíôîðìàöèþ â ñîçíàíèå êëèåíòà íàñèëüíî. Âìåñòî ýòîãî âû, êàê ïñèõîòåðàïåâò, ðàáî�òàåòå ñ ìåòàôîðàìè êëèåíòà. Èìåííî ýòî äåëàë Ýðèê-ñîí, ñâÿçûâàÿ ìåòàôîðó, îïèñûâàþùóþ ïðèåì ïèùè, ñ ïðîáëåìàìè â áðàêå â ïðèâåäåííîì âûøå ïðèìåðå.

Èç-çà òîãî, ÷òî íåðâíàÿ ñèñòåìà ÷åëîâåêà ìîæåò îðãàíèçîâàòü ñåáÿ èçîìîðôíûì îáðàçîì, âîçíèêàþò ñõîäñòâà ìåæäó ðåïðåçåíòàöèÿìè íà íåðâíîì óðîâ�íå. Ïëàíèðîâàíèå ïðèåìîâ ïèùè è óäîâîëüñòâèå îò íèõ èçîìîðôíî ïåðåíîñèëèñü íà ñåêñóàëüíóþ àêòèâ�íîñòü ñóïðóãîâ. Ðàáîòà ìîçãà â ãîðàçäî áîëüøåé ñòå�ïåíè îñíîâàíà íà ñòðóêòóðíûõ îòíîøåíèÿõ ìåæäó ðåïðåçåíòàòèâíûìè ñèñòåìàìè, ÷åì íà ñîäåðæàíèè. Â ñàìîì äåëå, ñîäåðæàíèå ìàëî çíà÷èò ïî ñðàâíåíèþ ñî ñòðóêòóðîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû. Çàïîìíè�òå, ÷òî, èñêëþ÷àÿ ïîääåðæàíèå ôóíêöèé îðãàíèçìà, ìîçã íà óðîâíå ðåïðåçåíòàöèé ìîæåò âûïîëíÿòü òîëüêî øåñòü ôóíêöèé: ñîçäàâàòü êàðòèíû, çâóêè, èñïûòûâàòü òàêòèëüíûå, îáîíÿòåëüíûå è âêóñîâûå îùóùåíèÿ è ñîçäàâàòü ñëîâà. Ñõîäñòâî ìåæäó èçî�ìîðôèçìîì ìåòàôîð è ðåïðåçåíòàöèÿìè íåðâíîé ñè�ñòåìû (êàðòèíàìè, çâóêàìè, òàêòèëüíûìè, îáîíÿ�òåëüíûìè, âêóñîâûìè îùóùåíèÿìè è ñëîâàìè) ïî�çâîëÿåò ìåòàôîðàì âûçûâàòü èçìåíåíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, ëþáîé ïåðåðàáîòàííûé ÷åëîâåêîì îïûò, î÷åâèäíî, áóäåò ïîõîæ íà ðåïðåçåíòàöèè äðóãèõ àñïåêòîâ åãî æèçíè. Ïîäñòðîéêà ê êëèåíòó ïîäðàçó�ìåâàåò, ÷òî âû ïîçâîëèòå ìåòàôîðå ðàáîòàòü â ñîîò�âåòñòâèè ñ ïîäñîçíàíèåì êëèåíòà. Ýòî äàåò íàì âîç�ìîæíîñòü ïðîâîäèòü èñêóñíóþ è ýëåãàíòíóþ ïñèõî�òåðàïèþ.

Èç-çà òîãî, ÷òî íåðâíàÿ ñèñòåìà ÷åëîâåêà ìîæåò îðãàíèçîâàòü ñåáÿ èçîìîðôíûì îáðà�çîì, âîçíèêàþò ñõîäñòâà ìåæäó ðåïðåçåíòà�öèÿìè íà íåðâíîì óðîâíå. Ðàáîòà ìîçãà â ãîðàçäî áîëüøåé ñòåïåíè îñíîâàíà íà ñòðóê�òóðíûõ îòíîøåíèÿõ ìåæäó ðåïðåçåíòàòèâíû�ìè ñèñòåìàìè, ÷åì íà ñîäåðæàíèè.

Ïîñëå ïîäñòðîéêè ê êëèåíòó ïñèõîòåðàïåâò ïðè ïîìîùè ìåòàôîðû âåäåò êëèåíòà ê ðåøåíèþ ïðîáëå�ìû. Îïÿòü æå, ýòî íå ãîâîðèò î òîì, ÷òî ìû ðåøèì ïðîáëåìó êëèåíòà. Ìåòàôîðà ìîæåò ðàáîòàòü, à ìî�æåò è íå ðàáîòàòü. Êàê âñå ìåòîäû ÍËÏ, ìåòàôîðû ÿâëÿþòñÿ ïðîñòî åùå îäíèì èíñòðóìåíòîì â âàøåì ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîì íàáîðå. Ìåòàôîðû òàê óñòðî�åíû, ÷òî îíè ïðåäëàãàþò êëèåíòó ñòðàòåãèþ, êîòîðàÿ áóäåò âåñòè èõ ê ðåøåíèþ ïðîáëåìû, åñëè ïîäñîçíà�íèå ðåøèò ïðèíÿòü ìåòàôîðó. Ýðèêñîí âåë ñ ó ï ð ó ã î â ê ðåøåíèþ ïðîáëåìû ïðè ïîìîùè ìåòàôîðû, ñâÿçàí�íîé ñ ïðèåìîì ïèùè. Êîãäà îíè ñòàëè óñïåøíî ãîòî�âèòü ïèùó è íàñëàæäàòüñÿ åé, îíè èçîìîðôíî ñâÿçà�ëè ýòî äîñòèæåíèå ñî ñâîåé ïîëîâîé æèçíüþ.

Èñïîëüçîâàíèå  ðåôðåéìèíãà

â ìåòàôîðàõ

Ðåôðåéìèíã ÿâëÿåòñÿ ìåòîäîì ïðåâðàùåíèÿ ïðî�áëåì â ðåñóðñû. Ñîãëàñíî îäíîé èç îñíîâíûõ áàçî�âûõ ïðåñóïïîçèöèé ÍËÏ, âñå çíà÷åíèÿ çàâèñÿò îò êîíòåêñòà. Êîíòåêñò â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îïðåäå�ëÿåò çíà÷åíèå âñåãî òîãî, ÷òî ìû ãîâîðèì, ñëûøèì èëè î ÷åì äóìàåì. Ïðè ðåôðåéìèíãå òî, ÷òî ìû ñíà�÷àëà ðàññìàòðèâàëè êàê ïðîáëåìó, ñòàíîâèòñÿ îñíî�âîé ðåñóðñà. Ðåôðåéìèíã ÷ðåçâû÷àéíî âàæåí ïðè ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîì èñïîëüçîâàíèè ìåòàôîð. Ìå-òàôîðà ïðåäîñòàâëÿåò îòëè÷íûé ôðåéì äëÿ ðåôðåé�ìèíãà.

Ìåòàôîðà ïðåäîñòàâëÿåò îòëè÷íûé ôðåéì äëÿ ðåôðåéìèíãà.

Íåñïåöèôè÷åñêèå ãëàãîëû,

íîìèíàëèçàöèè, âñòðîåííûå

êîìàíäû è àíàëîãîâîå

ìàðêèðîâàíèå

Ìåòàôîðû ñîçäàþò êîíòåêñò äëÿ íàèáîëåå ýôôåê�òèâíîãî èñïîëüçîâàíèÿ ðåôðåéìèíãà è íåêîòîðûõ óæå èçó÷åííûõ âàìè ÿçûêîâûõ ïàòòåðíîâ. Ìåòàôî�ðû òàêæå ñîçäàþò êîíòåêñò, â êîòîðîì èñïîëüçîâàíèå íåñïåöèôè÷åñêèõ ãëàãîëîâ, íîìèíàëèçàöèè, âñòðî�åííûõ êîìàíä è àíàëîãîâîãî ìàðêèðîâàíèÿ ñòàíî�âèòñÿ áîëåå ýôôåêòèâíûì. Ìû ðàññìîòðèì ýòè ïàò-
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òåðíû åùå ðàç. Ìåòàôîðà ïî ñâîåé ïðèðîäå ââîäèò êëèåíòà â ëåãêèé òðàíñ. ßçûêîâûå ïàòòåðíû Ìèë-òîí-ìîäåëè óñèëèâàþò ýòîò ïðîöåññ. Òàêèì îáðàçîì, ìóäðûé ïñèõîòåðàïåâò áóäåò âêëþ÷àòü ÿçûê Ìèë-òîí-ìîäåëè â ñòðóêòóðó ñâîèõ ìåòàôîð.

Ìåòàôîðà ïî ñâîåé ïðèðîäå ââîäèò êëèåíòà â ëåãêèé òðàíñ. ßçûêîâûå ïàòòåðíû Ìèëòîí-ìîäåëè óñèëèâàþò ýòîò ïðîöåññ.

Íåñïåöèôè÷åñêèå ãëàãîëû

Íåñïåöèôè÷åñêèå ãëàãîëû - ýòî òå ãëàãîëû, â êî�òîðûõ îòñóòñòâóþò äåòàëè äåéñòâèÿ. Äýâèä Ãîðäîí ïðèâîäèò ñëåäóþùóþ èëëþñòðàöèþ.

1. Äæîí âîøåë â ÷óëàí.

2.  Äæîí ïîäêðàëñÿ ê ÷óëàíó, îñòîðîæíî îòêðûë äâåðü è çàñêî÷èë âíóòðü ãîëîâîé âïåðåä, çàõëîï�íóâ çà ñîáîé äâåðü íîãîé.

Âû, êîíå÷íî, çàìåòèëè, ÷òî âî âòîðîì ïðåäëîæå�íèè ïðèâåäåíû ñïåöèôè÷åñêèå äåòàëè òîãî, êàê Äæîí îêàçàëñÿ â ÷óëàíå. Õîòÿ Äæîí èçáðàë äëÿ ýòî�ãî íåëåïûé ñïîñîá, âû îáëàäàåòå íàìíîãî áîëåå ïî�äðîáíûì îïèñàíèåì òîãî, êàê îí ñäåëàë ýòî. Ñ äðó�ãîé ñòîðîíû, ïåðâîå ïðåäëîæåíèå äàåò ìàëî äåòàëåé è ïîçâîëÿåò êëèåíòó èíòåðïðåòèðîâàòü åãî ñàìîìó, îïèðàÿñü íà òî, êàê îí ñàì âõîäèò èëè âõîäèë áû â ÷óëàí*. ×åì áîëüøå âîçìîæíîñòè èíòåðïðåòàöèè ìåòàôîðè÷åñêîãî îïèñàíèÿ âû îñòàâèòå ïîäñîçíàíèþ êëèåíòà, òåì ëó÷øå. Ïîýòîìó íåñïåöèôè÷åñêèå ãëà�ãîëû ÿâëÿþòñÿ ñðåäñòâîì, ïîìîãàþùèì ââîäèòü êëè�åíòà â òðàíñ.

Íîìèíàëèçàöèè

Íîìèíàëèçàöèè ÿâëÿþòñÿ îòëè÷íûì äîïîëíåíè�åì ê ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèì ìåòàôîðàì. Âñïîìíèòå, ÷òî íîìèíàëèçàöèè - ýòî ïðîöåññíûå ñëîâà, ïðåâðà�ùåííûå â ñóùåñòâèòåëüíûå. Íîìèíàëèçàöèÿ îñòà�íàâëèâàåò ïðîöåññ. Åñëè âû íå ìîæåòå óâèäåòü, óñëû�øàòü ñóùåñòâèòåëüíîå, ïî÷óâñòâîâàòü åãî çàïàõ èëè âêóñ, ýòî óêàçûâàåò íà òî, ÷òî âû ñòîëêíóëèñü ñ íî-ìèíàëèçàöèåé. Íåâîçìîæíîñòü ïîãðóçèòü ïðåäìåò, îáîçíà÷àåìûé ñëîâîì, â òà÷êó, ÿâëÿåòñÿ êëàññè÷åñ�êèì îïèñàíèåì íîìèíàëèçàöèè â ÍËÏ. Åñëè âû ïîä�ñòàâèòå ñëîâî â ïóñòîå ìåñòî â ôðàçå “Ïðîèñõîäÿ�ùèé______”, è îíà áóäåò èìåòü ñìûñë, âû, âåðîÿòíî,

èìååòå äåëî ñ íîìèíàëèçàöèåé. Íîìèíàëèçàöèè îïóñêàþò çíà÷èòåëüíûå îáúåìû èíôîðìàöèè. Ðàñ�ñìîòðèì òàêîå âûñêàçûâàíèå: “Ó ìåíÿ ïëîõèå îòíî-

øåíèÿ*. Â äàííîì ñëó÷àå ìû èìååì íîìèíàëèçà-öèþ - ñëîâî “îòíîøåíèÿ”. Âû íå ìîæåòå óâèäåòü, óñëûøàòü “îòíîøåíèÿ”, ïî÷óâñòâîâàòü èõ çàïàõ èëè âêóñ. Âû òàêæå íå ìîæåòå ïîãðóçèòü “îòíîøåíèÿ” â òà÷êó. Èçìåíåíèå ãëàãîëà “îòíîñèòüñÿ” â ñóùåñòâè�òåëüíîå “îòíîøåíèÿ” ïðèâåëî ê íîìèíàëèçàöèè ãëà�ãîëà. Äðóãèìè ïðèìåðàìè íîìèíàëèçàöèè ÿâëÿþòñÿ ñëîâà “îáðàçîâàíèå”, “áîëåçíü”, “óâàæåíèå”, “äèñ�öèïëèíà”, “äðóæáà”, “ðåøåíèå”, “ëþáîâü”, “ñòðàõ”, “ñòðàòåãèÿ” è “îùóùåíèå”. Ïîêà âû íå çàõîòèòå êîãî-íèáóäü çàãèïíîòèçèðîâàòü, íîìèíàëèçàöèÿ íà�øåãî îïûòà áóäåò íå î÷åíü ïîëåçíîé. Îäíàêî â ïñè�õîòåðàïèè íîìèíàëèçàöèÿ îïûòà ìîæåò êàê ðàç ïðè�íåñòè ïîëüçó, ïîòîìó ÷òî íîìèíàëèçàöèè èíèöèè�ðóþò òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê. Èç-çà òîãî, ÷òî íîìèíàëèçàöèè îïóñêàþò çíà÷èòåëüíûé îáúåì èí�ôîðìàöèè, îíè çàñòàâëÿþò ñëóøàòåëÿ óéòè âíóòðü, ïðîèçâåñòè ïîèñê ñâÿçàííûõ ñ íèìè çíà÷åíèé è èñ�ïîëüçîâàòü èõ. “Óõîä âíóòðü” îïèñûâàåò òðàíñäåðè�âàöèîííûé ïîèñê. Ðàññìîòðèì ïðåäëîæåíèå “Ðàëüô çàâåë äðóæáó”. Âèäèòå ëè âû íîìèíàëèçàöèþ? Ýòî ñëîâî “äðóæáà*. Ïðîöåññ äðóæåñêîãî îáùåíèÿ áûë îñòàíîâëåí è ïðåâðàùåí â “äðóæáó”. Ýòî ïðåäëîæå�íèå, óïîòðåáëåííîå â ìåòàôîðå, ïîáóæäàåò êëèåíòà èíèöèèðîâàòü òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê è ïðèìå�íèòü âìåñòî ñëîâà “äðóæáà” ñâîå ñîáñòâåííîå çíà÷å�íèå. Èñïîëüçîâàíèå íîìèíàëèçàöèè â ìåòàôîðàõ äàåò êëèåíòó âîçìîæíîñòü äåíîìèíàëèçèðîâàòü ñëî�âî, òî åñòü ïðåâðàòèòü íîìèíàëèçàöèþ îáðàòíî â ïðî�öåññ ïî ñîáñòâåííîìó âûáîðó.

Âñòðîåííûå êîìàíäû

Âñòðîåííûå êîìàíäû ÿâëÿþòñÿ åùå îäíèì èí�ñòðóìåíòîì Ìèëòîí-ìîäåëè, ïîëåçíûì ïðè ïîñòðî�åíèè ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ìåòàôîð. Ýðèêñîí ìàñ�òåðñêè îòäàâàë ïîäñîçíàíèþ óêàçàíèÿ ïðè ïîìîùè âñòðîåííûõ êîìàíä. ×òîáû ñôîðìèðîâàòü âñòðîåí�íóþ êîìàíäó, óïîòðåáèòå â âûñêàçûâàíèè èìÿ êëè�åíòà, îíî ïðèâëå÷åò åãî âíèìàíèå ê òîìó, ÷òî ïîñëå�äóåò çà ýòèì. Ïðåäïîëîæèì, âû õîòèòå, ÷òîáû êëè�åíò “âûáðîñèë èç ãîëîâû” íåêîòîðûå íåãàòèâíûå ÷óâñòâà. Â âàøåé ìåòàôîðå âû ìîæåòå ñêàçàòü î êîì-òî, êòî “âûáðîñèë èç ãîëîâû” êàêèå-òî îòðèöàòåëü�íûå ýìîöèè. Â ìåòàôîðå âû ìîæåòå ñêàçàòü ÷òî-íè�áóäü âðîäå “À òåïåðü, êàê è òîò ÷åëîâåê, Ðàëüô, âû�áðîñüòå èç ãîëîâû ýòè ýìîöèè!*.

Ýðèêñîí òàêæå ìàðêèðîâàë ñëîâà, êîòîðûå îí õî�òåë äîñòàâèòü â ïîäñîçíàíèå. Ìàðêèðîâàíèå - ýòî àêöåíòèðîâàíèå ñïåöèôè÷åñêèõ ñëîâ èëè ôðàç ïóòåì èçìåíåíèÿ òîíàëüíîñòè ãîëîñà. Îòäàâàÿ êîìàíäû è ìàðêèðóÿ ñëîâà, ïîíèçüòå òîí è óâåëè÷üòå ãðîìêîñòü ãîëîñà. Ïðè ïîìîùè âñòðîåííûõ êîìàíä âû ìîæåòå

Ñì.: David Gordon, Ibid, p. 53.
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ïðèêàçàòü ïîäñîçíàíèþ ÷åëîâåêà âûçäîðîâåòü. (Ñî�çäàëè ëè âû êîìàíäó èç âûäåëåííûõ ñëîâ?) Â ïñè�õîòåðàïåâòè÷åñêèõ ìåòàôîðàõ âàæíåéøèìè ýëåìåí�òàìè ÿâëÿþòñÿ èçîìîðôíûå ïîíÿòèÿ è/èëè ïåðñîíà�æè. Âûäåëåíèå ýòèõ ýëåìåíòîâ ïðèêîâûâàåò ê íèì âíèìàíèå ñîçíàíèÿ è/èëè ïîäñîçíàíèÿ êëèåíòà.

Ðåçþìå. Ïîëüçà ìåòàôîð

1.   Ìåòàôîðû îáðàùàþòñÿ ê ïîäñîçíàíèþ.

2.  Ìåòàôîðà ïðåäëàãàåò òàêîé ñïîñîá ðåøåíèÿ ïðî�áëåì, êîòîðûé ïîçâîëÿåò êëèåíòó íàñëàæäàòüñÿ èõ ðåøåíèåì. Êëèåíò ñîçäàåò íà îñíîâå ìåòàôîðû ôèëüì, à ôèëüì, â ñâîþ î÷åðåäü, îñóùåñòâëÿåò ëå�÷åíèå.

3.  Ëþäè îòîæäåñòâëÿþò ñåáÿ ñ ïåðñîíàæàìè ìåòà�ôîðû.

4.   Ìåòàôîðû ïîìîãàþò óïðàâëÿòü ïñèõîòåðàïåâòè�÷åñêèìè îòíîøåíèÿìè.

5.   Â ìåòàôîðó âû ìîæåòå âñòðîèòü óêàçàíèÿ.

6.  Ìåòàôîðû ïîçâîëÿþò óìåíüøèòü ñîïðîòèâëåíèå.

7.   Ìåòàôîðû ñîçäàþò îòëè÷íûé ôðåéì äëÿ ðåôðåé-ìèíãà. Îñóùåñòâèòå ðåôðåéìèíã ïðîáëåìû â èñ�òîðèè èëè ìåòàôîðå.

8.   Ìåòàôîðû óñèëèâàþò ýãî. Êîãäà ëþäè ñëûøàò èñ�òîðèþ î òîì, êàê äðóãèå ëþäè ðåøèëè ïîäîáíûå ïðîáëåìû, îíè ìîãóò îòîæäåñòâèòü ñåáÿ ñ íèìè è èñïûòàòü ïî ýòîìó ïîâîäó ïîçèòèâíûå ÷óâñòâà.

9.   Êîãäà âû èñïîëüçóåòå ìåòàôîðû â ïðîöåññå êîì�ìóíèêàöèè, âû ìîäåëèðóåòå ïðåêðàñíûé ñïîñîá êîììóíèêàöèè.

10.  Ìåòàôîðû ïðåäîñòàâëÿþò óäèâèòåëüíóþ âîç�ìîæíîñòü íàïîìíèòü äðóãèì ëþäÿì îá èõ ñîá�ñòâåííûõ ðåñóðñàõ è ïîìî÷ü èì èçâëå÷ü ýòè ðå�ñóðñû.

11.  Ìåòàôîðû ïîìîãàþò ñíèçèòü ÷óâñòâèòåëüíîñòü ëþäåé ê èõ ñòðàõàì. Ìåòàôîðû ÿâëÿþòñÿ åùå îä�íèì èíñòðóìåíòîì äèññîöèàöèè.

12.   Ìåòàôîðè÷åñêèå îïèñàíèÿ âûçûâàþò ãîðàçäî áîëüøèé èíòåðåñ, ÷åì áîëüøèíñòâî îñòàëüíûõ ôîðì êîììóíèêàöèè. Îíè íåìåäëåííî ïðèêîâû�âàþò âíèìàíèå.

13.  Ìåòàôîðû áîëåå íàäåæíû, ÷åì óêàçàíèÿ.

14.  Ìåòàôîðû ïðåäîñòàâëÿþò âîçìîæíîñòü ãèáêîñòè.

15.  Ìåòàôîðû ÿâëÿþòñÿ îñîáûì ñðåäñòâîì óñòàíîâ�ëåíèÿ ðàïïîðòà.

1 6 . Ìåòàôîðû ÿâëÿþòñÿ íåìàíèïóëÿòèâíîé ôîðìîé êîììóíèêàöèè.

17. ×òîáû íàäåëèòü èñòîðèþ ñìûñëîì, ñëóøàòåëü äîëæåí óéòè âíóòðü ê ñâîåìó ñîáñòâåííîìó îïû�òó. Èñïîëüçîâàíèå ìåòàôîð — îäèí èç ñàìûõ ïðî�ñòûõ ñïîñîáîâ äîñòóïà ê ãëóáèííîé ñòðóêòóðå.

Ìåòàôîðà áîéëåðíîé ôàáðèêè

Îäíàæäû, êîãäà Ìèëòîí Ýðèêñîí áûë ñòóäåíòîì, îí øåë ïî óëèöå â ñâîåì ãîðîäå è óâèäåë íà äðóãîé ñòîðîíå äîâîëüíî áîëüøîå çäàíèå, èç êîòîðîãî äîíî�ñèëñÿ øóì. Îí ïîñìîòðåë ââåðõ è óâèäåë íà çäàíèè âûâåñêó, íà êîòîðîé áûëî íàïèñàíî, ÷òî ýòî áîéëåð�íàÿ ôàáðèêà “Òàêàÿ-òî”. ß íå çíàþ, èçâåñòíî ëè ýòî âàì, íî â òå äíè äëÿ îòîïëåíèÿ äîñòàòî÷íî áîëüøèõ ãîñòèíèö èñïîëüçîâàëèñü ïàðîâûå êîòëû. Ïðåäñòàâü�òå ñåáå ïàðîâîé êîòåë ðàçìåðîì ñ êîìíàòó, îáøèòûé ëèñòàìè ñòàëè ñîîòâåòñòâóþùåé òîëùèíû, ñîåäèíåí�íûìè ñâåðõó çàêëåïêàìè ÷åðåç êàæäûå äâà ôóòà èëè äâóìÿ çàêëåïêàìè íà ôóò èëè, ìîæåò áûòü, òðåìÿ. Çàêëåïêè ó êðàåâ ëèñòîâ ñòàëè óäåðæèâàëè âíóòðè êîòëà îãðîìíîå äàâëåíèå.

Áóäó÷è ëþáîïûòíûì, Ýðèêñîí ñêàçàë ñåáå, ÷òî òóò, íàâåðíîå, ìîæíî áóäåò êîå-÷åìó íàó÷èòüñÿ, ïî�ýòîìó îí ïåðåøåë óëèöó, è äàæå ïåðåõîäÿ óëèöó, îí ñëûøàë, ÷òî øóì ñòàíîâèòñÿ âñå ñèëüíåå è ñèëüíåå. Îí ïîäîøåë ê áîéëåðíîé ôàáðèêå è âîøåë âíóòðü. Îí ãîâîðèë, ÷òî âíóòðè øóì áûë óæàñíûì. ß äóìàþ, ÷òî òàì ñðåäè ðàçíûõ ñòàëüíûõ ëèñòîâ è äðóãèõ âå�ùåé òóäà-ñþäà õîäèëè ëþäè, ñêðåïëÿëè çàêëåïêàìè ëèñòû, íó, âû ñàìè äîãàäûâàåòåñü. È ýòè ëþäè âîðî�÷àëè ñòàëüíûå ëèñòû... Ýðèêñîí óâèäåë, ÷òî ðàáî÷èå õîäÿò òî òóäà, òî îáðàòíî ïî ñâîèì äåëàì. Îíè îá�ùàëèñü äðóã ñ äðóãîì è ïîíèìàëè äðóã äðóãà, íî Ýðèêñîí íå ìîã èõ ñëûøàòü... âíóòðè áîéëåðíîé ôàá�ðèêè. Ýòî âûçâàëî ó íåãî ëþáîïûòñòâî. Îí ñêàçàë ñåáå: “Ìíå êàæåòñÿ, òóò åñòü ÷åìó íàó÷èòüñÿ”. Èòàê, îí îñòàíîâèë îäíîãî ðàáî÷åãî è ñêàçàë: “Ìîæåòå ëè âû ïîçâàòü êî ìíå õîçÿèíà ôàáðèêè? ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïîïðîñèëè åãî âûéòè íàðóæó. ß äîëæåí ïîãîâî�ðèòü ñ íèì”.

Èòàê, õîçÿèí ôàáðèêè âûøåë íàðóæó è Ýðèêñîí ñêàçàë: “ß ñòóäåíò, èíòåðåñóþñü òåì, êàê ïðîèñõîäèò ïðîöåññ îáó÷åíèÿ, è õîòåë áû ïåðåíî÷åâàòü íà âàøåé ôàáðèêå”. Õîçÿèí ñêàçàë: “Õîðîøî”. Èòàê, Ýðèêñîí ñõîäèë äîìîé, âçÿë ïîäóøêó è îäåÿëî è âåðíóëñÿ íà áîéëåðíóþ ôàáðèêó. Îí ãîâîðèò, ÷òî êîãäà îí ñíîâà îêàçàëñÿ âíóòðè, øóì âñå ðàâíî áûë óæàñíûì: êëåï�êà, ïîäâîç ñòàëè è ò. ä. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îí íà-
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øåë óêðîìíîå ìåñòî â óãëó, ïîëîæèë òàì ïîäóøêó è îäåÿëî è ëåã. ß äóìàþ, ÷òî îí íàõîäèëñÿ â ñòîðîíå îò ðàáî÷èõ, íî äàæå òàì øóì áûë óæàñíûì... Îäíàêî îí ãîâîðèò, ÷òî ïðèìåðíî â ïîëíî÷ü îí óìóäðèëñÿ âçÿòü è óäàëèòü øóì èç ñâîåãî ñîçíàíèÿ; ïîñëå ýòîãî îí çàñíóë.

Àíàëèç ìåòàôîðû

Î ÷åì ãîâîðèò ýòà ìåòàôîðà è ÷òî îíà äåëàåò? Ìèëòîí Ýðèêñîí èäåò âíèç ïî óëèöå, âèäèò ÷òî-òî íà äðóãîé ñòîðîíå è ïðèáëèæàåòñÿ ê ýòîìó. ×òî ýòî îçíà÷àåò ñ òî÷êè çðåíèÿ ñòðóêòóðû? Ñ òî÷êè çðåíèÿ ñòðóêòóðû îí äèññîöèèðóåòñÿ. Îí ïåðåõîäèò óëèöó, ïîäõîäèò ê ôàáðèêå è ãîâîðèò: “Ýòî èíòåðåñíî”. Èòàê, ìû äàåì èçîáðàæåíèå êðóïíûì ïëàíîì. Ýòî íå òîëüêî óâåëè÷èâàåò èçîáðàæåíèå, íî êîãäà îí çàõî�äèò âíóòðü, îí àññîöèèðóåòñÿ èëè äèññîöèèðóåòñÿ? Êîãäà îí çàõîäèò âíóòðü, îí àññîöèèðóåòñÿ. ×òî æå îí òàì ñëûøèò? Îí äèññîöèèðóåòñÿ. ×òî îí ñëûøèò? Øóì, äîíîñÿùèéñÿ èç áîéëåðíîé ôàáðèêè. Ýòî ïðå�äóñìàòðèâàåò âíóòðåííþþ àóäèàëüíóþ ìîäàëüíîñòü. Èòàê, îí ñëûøèò øóì, äîíîñÿùèéñÿ èç áîéëåðíîé ôàáðèêè.

Âîò îí ïåðåõîäèò óëèöó, ñìîòðèò ââåðõ, âèäèò âû�âåñêó è âõîäèò âíóòðü. ×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà îí îêà�çûâàåòñÿ âíóòðè? Òàì òàê øóìíî, ÷òî îí íå ìîæåò äóìàòü. Ìåòàôîðà ïðåäëàãàåò íåïîñðåäñòâåííîå ñîîò�âåòñòâèå èëè èçîìîðôíûå îòíîøåíèÿ ñ òåì, ÷òî èíîã�äà ïðîèñõîäèò â ãîëîâàõ ëþäåé. Ñâîèì æåñòîì ðóêîé ÿ ïðåâðàùàþ ýòó êîìíàòó äëÿ òðåíèíãà â áîéëåðíóþ ôàáðèêó. Èòàê, ìû çàêðûâàåì êàæäîãî ÷åëîâåêà âíóò�ðè ýòîé êîìíàòû, òî åñòü áîéëåðíîé ôàáðèêè. Ìû áå�ðåì çàêëåïêè è ñêðåïëÿåì èìè ñòåíû, ÷òîáû óáåäèòü�ñÿ, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê â êîíêðåòíîì ìåñòå (êîìíàòå äëÿ òðåíèíãà) íàõîäèòñÿ â òðàíñå. Òàêèì îáðàçîì, â ýòîé ìåòàôîðå êîìíàòà ÿâëÿåòñÿ çàìêíóòûì ïðî�ñòðàíñòâîì îáó÷åíèÿ è áåçîïàñíûì ìåñòîì.

Èòàê, Ýðèêñîí çàõîäèò âíóòðü áîéëåðíîé ôàáðè�êè. Îí ñìîòðèò âîêðóã, è ÷òî æå äàëüøå? Âíóòðè ôàáðèêè ëþäè îáùàþòñÿ, íî îí íå ìîæåò ñëûøàòü èõ. ×òî ýòî? Íå ïîäîçðåâàÿ î ïîäñîçíàíèè, îí ãîâî�ðèò: “Îãî! ß äóìàþ, òóò åñòü ÷åìó íàó÷èòüñÿ”. Îïÿòü-òàêè èìååòñÿ íåïîñðåäñòâåííîå ñîîòâåòñòâèå òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò â ýòîì êëàññå. ×òî îí ãîâîðèò? Îí îáíàðóæèë ÷òî-òî, ÷åìó ìîæíî íàó÷èòüñÿ, ïîýòî�ìó îí ïðèçíàë âàæíîñòü êîììóíèêàöèè ñ ïîäñîçíà�íèåì è ãîâîðèò: “Ìîæåòå ëè âû ïîçâàòü êî ìíå õîçÿ�èíà ôàáðèêè? ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïîïðîñèëè åãî âûé�òè íàðóæó”. Õîçÿèí âûõîäèò. Ýðèêñîí ãîâîðèò, ÷òî îí õîòåë áû ïåðåíî÷åâàòü ñåãîäíÿ íà áîéëåðíîé ôàá�ðèêå. Çàòåì îí èäåò äîìîé, áåðåò ïîäóøêó è îäåÿëî,

íàõîäèò óêðîìíîå ìåñòî â óãëó è çàñûïàåò. Ýòî ïîä�ðàçóìåâàåò òðàíñ, âåðíî? ×òî æå îí äåëàåò ïåðåä òåì êàê çàñíóòü? Îí ãîâîðèò, ÷òî ñìîã âçÿòü è óäàëèòü øóì èç ñâîåãî ñîçíàíèÿ; ïîñëå ýòîãî îí çàñíóë. Ìû èñïîëüçóåì âèçóàëüíûé ÿêîðü, âçÿâ âåñü øóì, ïîìå�ñòèâ åãî â êîðîáêó è îòëîæèâ åå â ñòîðîíó. Ýòà êà�æóùàÿñÿ ïðîñòîé ìåòàôîðà â ñâîåé ñòðóêòóðå èìååò ìíîãîå îòíîñèòåëüíî óñòðîéñòâà êëàññíîé êîìíàòû (èëè êëèåíòà), ÷åìó ñòîèò íàó÷èòüñÿ. Äåðæó ïàðè, ÷òî ýòî èìååò åùå áîëüøåå îòíîøåíèå ê... Âàøå ïîä�ñîçíàíèå çíàåò, ê ÷åìó åùå ýòî èìååò îòíîøåíèå, íå òàê ëè? Ýòî îòëè÷íàÿ ìåòàôîðà äëÿ óñòàíîâêè ñîñòî�ÿíèÿ îáó÷åíèÿ. ß (Á. Á.) óçíàë åå îò Òýäà Äæåéìñà.

Êîíñòðóèðîâàíèå ìåòàôîð

Ãëàâíàÿ öåëü ìåòàôîðû çàêëþ÷àåòñÿ â ïîäñòðîéêå ê ïîâåäåíèþ êëèåíòà è åãî âåäåíèè ïðè ïîìîùè èñ�òîðèè. Êîíñòðóèðóÿ ìåòàôîðû, ïîìíèòå ñëåäóþùåå.

1. Ïåðåíåñèòå ðåôåðåíòíûé èíäåêñ ñ êëèåíòà íà êà�êîé-íèáóäü ïåðñîíàæ èñòîðèè.

2.  Ïîäñòðîéòåñü ê ïðîáëåìå êëèåíòà, ñäåëàâ òàê, ÷òî�áû ïîâåäåíèå ïåðñîíàæåé èñòîðèè è ïðîèñõîäÿùèå ñ íèìè ñîáûòèÿ áûëè ïîäîáíû ñèòóàöèè êëèåíòà.

3.  Èñïîëüçóéòå êîíòåêñò èñòîðèè äëÿ äîñòóïà ê ðå�ñóðñàì êëèåíòà.

4.  Çàêîí÷èòå èñòîðèþ òàê, ÷òîáû ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñîáûòèé ïðèâîäèëà ïåðñîíàæåé èñòîðèè ê ðàçðå�øåíèþ êîíôëèêòà è äîñòèæåíèþ æåëàåìîãî ðå�çóëüòàòà.

Íà÷àëî âñåãî ÍËÏ

ß ó÷èëñÿ ïî ìîäåëè “Íà÷àëî âñåãî ÍËÏ” Äæîíà Îâåðäîðôàè íàøåë åå íàèáîëåå ïîëåçíîé è â ïñèõî�òåðàïèè, è ïðè îáó÷åíèè ÍËÏ. Àíàëèçèðóÿ ïàòòåð�íû ÍËÏ, âû îáíàðóæèòå, ÷òî îíè ïðîâîäÿò êëèåíòà ïî ýòàïàì ýòîé ìîäåëè. Îíà òàêæå ïðåäîñòàâëÿåò îá�ùóþ îñíîâó äëÿ ïîñòðîåíèÿ âàøèõ ìåòàôîð.

1. Àññîöèèðóéòå êëèåíòà ñ ïðîáëåìîé.

2.  Äèññîöèèðóéòå êëèåíòà îò ïðîáëåìû.

3.  Îáíàðóæüòå ðåñóðñû êëèåíòà è àññîöèèðóéòå åãî ñ íèìè.

4.  Àññîöèèðóéòå ðåñóðñû ñ ïðîáëåìîé.

5.  Îñóùåñòâèòå ïîäñòðîéêó ðåñóðñîâ ê áóäóùåìó.
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Îñíîâíûå ýòàïû ñîçäàíèÿ ìåòàôîðû

1. Îïðåäåëèòå î÷åðåäíîñòü èíòåðåñóþùèõ âàñ äåé�ñòâèé è/èëè ñîáûòèé. Îíè ìîãóò èçìåíÿòüñÿ â

ïðåäåëàõ îò êîíôëèêòà ìåæäó âíóòðåííèìè ÷àñ�òÿìè äî ôèçè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ, ïðîáëåì âî âçà�èìîîòíîøåíèÿõ ìåæäó êëèåíòîì è åãî ðîäèòåëÿ�ìè, áîññîì èëè ñóïðóãîé (ñóïðóãîì).

2.  Îïðåäåëèòå íîâûå æåëàåìûå ðåçóëüòàòû è âàðè�àíòû âûáîðà. Â ÍËÏ ìû óñòàíàâëèâàåì êîììó�íèêàöèþ ñ âîîáðàæàåìûì ðåçóëüòàòîì. Ìåòàôîðû ÿâëÿþòñÿ óíèêàëüíûì ñïîñîáîì òàêîé êîììóíè�êàöèè. Äåðæèòå â óìå âèçóàëüíóþ êîíñòðóêöèþ âàøåãî ðåçóëüòàòà è ïðè ñîçäàíèè ìåòàôîðû äëÿ êëèåíòà ïîçâîëüòå ýòîìó ðåçóëüòàòó óïðàâëÿòü âàøèì ïîäñîçíàíèåì.

3. Çàìåíèòå ðåôåðåíòíûå èíäåêñû. Îòîáðàçèòå âñå

ñóùåñòâèòåëüíûå (îáúåêòû è ýëåìåíòû) äëÿ îïðå�äåëåíèÿ ïåðñîíàæåé èñòîðèè. Ïåðñîíàæåì ìîæåò áûòü ëþáîé îáúåêò, îäóøåâëåííûé èëè íåîäóøåâ�ëåííûé, îò êàìíåé äî îáèòàòåëåé ëåñà, êîâáîåâ, êíèã è ò. ä. Åñëè âû ñîõðàíÿåòå îòíîøåíèÿ ìåæäó ïåðñîíàæàìè, èõ âûáîð íå èìååò çíà÷åíèÿ. Âû, íà�âåðíîå, ÷àñòî áóäåòå èñïîëüçîâàòü ïåðñîíàæè èç�âåñòíûõ âîëøåáíûõ ñêàçîê è ìèôîâ.

4. Óñòàíîâèòå èçîìîðôíûå îòíîøåíèÿ ìåæäó ñèòó�àöèåé è ïîâåäåíèåì êëèåíòà è ñèòóàöèåé è ïîâå�äåíèåì ïåðñîíàæåé èñòîðèè - îòîáðàçèòå âñå ãëàãîëû (îòíîøåíèÿ è âçàèìîäåéñòâèÿ). Îïðåäå�ëèòå ÷åðòû ïîâåäåíèÿ, òàêèå êàê ñòðàòåãèè è õà�ðàêòåðèñòèêè ðåïðåçåíòàöèé, êîòîðûå áóäóò ñõîä�íû ñ àíàëîãè÷íûìè ÷åðòàìè â íàñòîÿùåé ñèòóà�öèè êëèåíòà (òî åñòü ïîäñòðîéòåñü ïðè ïîìîùè èñòîðèè ê ñèòóàöèè êëèåíòà).

5.  Îïðåäåëèòå íîâûå ðåñóðñû è ïîëó÷èòå ê íèì äî�ñòóï â òåðìèíàõ ïåðñîíàæåé è ñîáûòèé èñòîðèè.

Âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî, ïðîâîäÿ ðåôðåéìèíã ïî�âòîðíîãî äîñòóïà ê çàáûòûì ðåñóðñàì. Âû ìîæåòå íå êîíêðåòèçèðîâàòü ðåñóðñ, ïîçâîëÿÿ ïîäñîçíà�íèþ êëèåíòà âûáðàòü åãî ñîäåðæàíèå.

6.  Åñëè âû çàìåòèòå ñîïðîòèâëåíèå ïî îòíîøåíèþ ê èñòîðèè, èñïîëüçóéòå íåîïðåäåëåííîñòè è ïðÿ�ìûå öèòàòû äëÿ ïðåðûâàíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñ�òè ñîáûòèé â íåé. Îñîçíàííîå ïîíèìàíèå, êîíå÷�íî, íå âñåãäà ïðåïÿòñòâóåò ìåòàôîðè÷åñêîìó ïðî�öåññó.

7. Ñäåëàéòå ðåøåíèå íàñòîëüêî íåîäíîçíà÷íûì, íà�ñêîëüêî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîçâîëèòü

ïîäñîçíàíèþ êëèåíòà ïðîèçâåñòè ïîäõîäÿùèå èçìåíåíèÿ.

8. Åñëè âîçìîæíî, îñóùåñòâèòå ïîäñòðîéêó ê áóäó�ùåìó.

Óïðàæíåíèÿ íà ìåòàôîðû

I. Ïîñòðîåíèå àññîöèàöèé

Îñíîâà ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ìåòàôîð çàêëþ÷à�åòñÿ â ñõîäñòâå. ×åëîâåê (ëþäè), îáúåêò (îáúåêòû) è/ èëè ïðåäìåòû â ìåòàôîðå è ìîäåëü ìèðà êëèåíòà ÿâëÿþòñÿ ñòðóêòóðíî ñõîäíûìè (èçîìîðôíûìè). Ñõîäñòâî çàêëþ÷àåòñÿ â ñàìèõ ýëåìåíòàõ, â èõ îòíî�øåíèÿõ ìåæäó ñîáîé è ñ äðóãèìè ýëåìåíòàìè, â ïðåä�ïîëîæåíèÿõ, ëåæàùèõ â îñíîâå ýëåìåíòîâ, èëè â âîç�äåéñòâèè ýòèõ ýëåìåíòîâ íà êëèåíòà. Ñëåäóþùåå óï�ðàæíåíèå äîëæíî íàïðàâèòü âàñ â ðóñëî èçîìîðôíîãî ìûøëåíèÿ. Î÷åâèäíî, ÷òî òàêîé òèï ìûøëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøèì óñëîâèåì êîíñòðó�èðîâàíèÿ ìåòàôîð.

1. Ðàçäåëèòåñü íà ãðóïïû ïî òðè ÷åëîâåêà.

2.  Ðàñïðåäåëèòå ñðåäè ó÷àñòíèêîâ ðîëè: “À” èãðàåò ðîëü ïñèõîòåðàïåâòà, “Á” - êëèåíòà, à “Â” - ðîëü ìåòàëè÷íîñòè.

3.  “Á” äóìàåò îá èçâåñòíîì àêòåðå, ïîëèòèêå, ñïîðò�ñìåíå èëè î êàêîì-íèáóäü äðóãîì èçâåñòíîì ÷åëî�âåêå.

4.  “À” çàäàåò íàâîäÿùèå âîïðîñû, âðîäå: “Åñëè áû "Á" ñòàë ÷àñòüþ ïðèðîäû, ÷òî áû ýòî áûëî?*. Èëè “Åñëè áû "Á" ñòàë àâòîìîáèëåì, òî ýòî áûë áû àâ�òîìîáèëü êàêîé ìîäåëè, êàêîãî öâåòà è ò. ä.?”, “Åñëè áû "Á" ñòàë ïðåäìåòîì ìåáåëè, òî êàêèì èìåííî?”. Íåêîòîðûå èç âîïðîñîâ ìîãóò íå ïðè�âåñòè ê ïîëåçíûì îòâåòàì. Íåêîòîðûå ìîãóò áûòü î÷åíü ïîëåçíûìè. Íàïðèìåð, åñëè áû çàäóìàííûì ïîëèòèêîì áûë Äæåððè Ôîðä, òî íà âîïðîñ îá àâ�òîìîáèëå áûë áû ïîëó÷åí õîðîøèé îòâåò. Åñëè áû ýòî áûë Äæîðäæ Áóø*, òî âîïðîñ î ïðèðîäå ñðàçó âûäàë áû åãî.

5.  “Â” ïîìîãàåò “À” çàäàâàòü âîïðîñû.

6.  Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.

7. Öåëü ýòîãî óïðàæíåíèÿ - ïîîùðèòü “Á” ñîçäàâàòü êðàòêèå ìåòàôîðû, ÷òîáû ïîìî÷ü “À” è “Â” îòãà�äàòü çàäóìàííîãî ÷åëîâåêà, îáíàðóæèòü ñõîäñòâà,

“Áóø” (bush) â àíãëèéñêîì îçíà÷àåò “êóñò”.
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è ïîìî÷ü âñåì íàó÷èòüñÿ äóìàòü àññîöèàòèâíûì èëè èçîìîðôíûì îáðàçîì.

II. Ñõîäñòâî

1. Ðàçäåëèòåñü íà ãðóïïû ïî òðè ÷åëîâåêà.

2. Ó÷àñòíèê “À” âûñêàçûâàåò î÷åíü îáùåå óòâåðæäå�íèå (áîëüøîé ÷àíê), âðîäå “Ñåìèíàðû ïîõîæè íà

” (èëè “Æèçíü/ñâàäüáà/öåðêîâü/øêîëà

ïîõîæà íà_______).

3. “Á” ñïîíòàííî áûñòðî çàïîëíÿåò ïðîïóñê ÷åì-òî î÷åíü êîíêðåòíûì (ìàëûé ÷àíê), âðîäå ñëîâà “ðåêà” (“âàííà*, “áàíêåò”, “æåíùèíà”, “ìóæ÷è�íà”, “âå÷åðèíêà” è ò. ä.). Èòàê, óòâåðæäåíèå òå�ïåðü ÷èòàåòñÿ òàê: “Ñåìèíàðû ïîõîæè òðåêó*.

4.  “À” âûñêàçûâàåò ïåðâóþ âîçíèêøóþ ó íåãî àññî�öèàöèþ, íåâàæíî íàñêîëüêî ãëóïîé èëè ñòðàííîé îíà ìîæåò çâó÷àòü. “Îíè ïðîñòî òåêóò è òåêóò”, “Èíîãäà îíè îêàçûâàþòñÿ î÷åíü ãëóáîêèìè”, “Èíîãäà âîäà ñòàíîâèòñÿ ìóòíîé” èëè “Â íåêîòî�ðûõ èç íèõ ìíîãî ðûáû”.

5. Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.

III. Ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ ìåòàôîðà

1. Âûïîëíÿåòñÿ â ãðóïïàõ ïî òðè ÷åëîâåêà.

2. Ó÷àñòíèê “À” äåëèòñÿ ïðîáëåìîé (èëè èçîáðàæà�åò åå â ðîëåâîé èãðå) ñ “Á” è “Â” íî íå îáñóæäàåò åå ðåøåíèå. “À” ïîòðåáóåòñÿ 5 ìèíóò, ÷òîáû ïðè�äóìàòü èñòîðèþ (èëè ïðîáëåìó), êîòîðóþ îí ðàñ�ñêàæåò. Åñëè âû âûáåðåòå ðîëåâóþ èãðó, óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû õîðîøî îòðåïåòèðîâàëè èñòîðèþ è ÷òî ìîæåòå ðàññêàçàòü åå êîíãðóýíòíî, ïîëíî, ñ íå�âåðáàëüíûìè ñèãíàëàìè.

3.  Âûñëóøàâ èñòîðèþ, “Á” è “Â” íà ïðîòÿæåíèè 15 ìèíóò ðàçðàáàòûâàþò ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêóþ ìåòàôîðó, ïðåäïîëàãàÿ àäåêâàòíîå è ðàçóìíîå ðå�øåíèå. Â ýòî âðåìÿ “À” óõîäèò â äðóãóþ ãðóïïó è ïðèñóòñòâóåò ïðè ðàçâèòèè ìåòàôîðû ó÷àñòíèêîâ “Á” è “Â” èç ýòîé ãðóïïû. “À” ìîæåò âíîñèòü ëþáûå ïîëåçíûå ïðåäëîæåíèÿ. “Á” è “Â” îñó-

ùåñòâëÿþò òùàòåëüíóþ ýêîëîãè÷åñêóþ ïðîâåðêó, îïóñêàÿ âñå ïîòåíöèàëüíî íåïðèÿòíûå äàííûå èëè âñå âîçìîæíûå ñëó÷àè íåïðàâèëüíîãî ïîíèìàíèÿ, êîòîðûå ìîã äîïóñòèòü èõ êëèåíò (“À”).

4.  ×åðåç 15 ìèíóò “À” âîçâðàùàåòñÿ â ñâîþ èñõîä�íóþ ãðóïïó. Â êàæäîé ãðóïïå “Á” ðàññêàçûâàåò ìåòàôîðó ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðåäïî÷èòàåìûõ “À” ÿçûêîâûõ è ãîëîñîâûõ ïàòòåðíîâ, æåñòîâ, àíàëî�ãîâîãî ìàðêèðîâàíèÿ è ò. ä. Ðåçóëüòàò óïðàæíåíèÿ ïîäñòðàèâàåòñÿ ê íàñòîÿùåìó ñîñòîÿíèþ è âåäåò ê æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó.

5.  Êîãäà “Á” ðàññêàçûâàåò ìåòàôîðó, “Â” ñëåäèò çà íåâåðáàëüíûìè ïðèçíàêàìè ðåàêöèè “À” íà ìåòà�ôîðó “Á”. “Â” óäåëÿåò îñîáîå âíèìàíèå íåâåð�áàëüíûì ñäâèãàì, óêàçûâàþùèì íà íåîñîçíàííîå ñîãëàñèå è ïîíèìàíèå (èëè íåñîãëàñèå/íåïîíèìà�íèå).

6.  Âñå ó÷àñòíèêè äåëÿòñÿ èíôîðìàöèåé î ñâîèõ íà�áëþäåíèÿõ, ñäåëàííûõ â õîäå óïðàæíåíèÿ. “À” ñîîáùàåò îá èçìåíåíèÿõ âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ è ãîâîðèò, êàêèå ýëåìåíòû ìåòàôîðû áûëè íàèáîëåå è íàèìåíåå ýôôåêòèâíûìè. “Á” äåëèòñÿ íàáëþäå�íèÿìè, êîòîðûå ñäåëàë, êîãäà èçëàãàë ìåòàôîðó. “Â” äåëèòñÿ âñåìè ìåòàíàáëþäåíèÿìè.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1. Êàêèì îáðàçîì “èñòîðèÿ” èëè ìåòàôîðà äåéñòâó�þò êàê “ãèïíîòè÷åñêèé” ÿçûêîâîé ïàòòåðí?

2. Äàéòå îïðåäåëåíèå ìåòàôîðû.

3. Íàçîâèòå òðè îñíîâíûõ êîìïîíåíòà ìåòàôîðû.

4.  Îáúÿñíèòå, ïî÷åìó ìû ãîâîðèì, ÷òî âåñü ÿçûê ôóíêöèîíèðóåò ìåòàôîðè÷åñêèì îáðàçîì.

5. Ïî÷åìó ïðè ðàçðàáîòêå è èñïîëüçîâàíèè ìåòàôîð òàêóþ âàæíóþ ðîëü èãðàåò èçîìîðôèçì?

6.  ×òî îçíà÷àåò ïîäñòðîéêà è âåäåíèå â êîíòåêñòå èñïîëüçîâàíèÿ ìåòàôîðû?

7. Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.

Êàòåãîðèè ïî Ñàòèð

Âíåñåíèå ðàçíîîáðàçèÿ â êîììóíèêàöèþ

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

•   Ïÿòü êàòåãîðèé êîììóíèêàöèè ïî Ñàòèð                                  .         •       •     .

•    Êàê èñïîëüçîâàòü ýòè êàòåãîðèè äëÿðàñïîçíàâàíèÿ ïàòòåðíîâ
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Âïëîòü äî ñâîåé ñìåðòè â 1980 ãîäó Âèðäæèíèÿ Ñàòèð áûëà ñàìûì âûäàþùèìñÿ ñåìåéíûì ïñèõîòå�ðàïåâòîì â ìèðå. Íà ïðîòÿæåíèè ñâîåé êàðüåðû îíà íàïèñàëà ìíîãî ðàáîò è ÷àñòî âûñòóïàëà ñ ëåêöèÿìè. Ñåãîäíÿ ó íåå íåìàëî ïîñëåäîâàòåëåé âî ìíîãèõ îò�ðàñëÿõ è â ðàçíûõ ñòðàíàõ; îíè èñïîëüçóþò åå òåõ�íèêè, ÷òîáû èçëå÷èâàòü äèñôóíêöèîíàëüíûå ñåìüè. Âèðäæèíèÿ Ñàòèð áûëà ïðåêðàñíîé ìîäåëüþ äëÿ Ðè÷àðäà Áýíäåëåðà è Äæîíà Ãðèíäåðà íà íà÷àëüíîé ñòàäèè ðàçâèòèÿ ÍËÏ.

Êàòåãîðèè

Êàòåãîðèè ïî Ñàòèð

1.  Îáâèíÿþùèé.

2.  Çàèñêèâàþùèé.

3.  Ðàñ÷åòëèâûé.

4.  Îòñòðàíåííûé.

5.  Óðàâíîâåøåííûé.

Âèðäæèíèÿ Ñàòèð çàìåòèëà, ÷òî ëþäè ñêëîííû èñïîëüçîâàòü îäèí èç ïÿòè òèïîâ ÿçûêîâîãî ïîâåäå�íèÿ. Îíà íàçâàëà ýòè ïÿòü ïàòòåðíîâ òàê: Îáâèíÿþ�ùèé, Çàèñêèâàþùèé, Ðàñ÷åòëèâûé, Îòñòðàíåííûé, Óðàâíîâåøåííûé. Ýòè êàòåãîðèè îïèñûâàþò îáùèå ñòèëè êîììóíèêàöèè, êîòîðûå äàþò äîñòîâåðíóþ èíôîðìàöèþ î òîì, êàê äàííûé ÷åëîâåê ïðåäïî÷èòà�åò îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè.

Îáâèíÿþùèé îáûêíîâåííî èùåò ÷åëîâåêà, íà êî�òîðîãî ìîæíî âîçëîæèòü îòâåòñòâåííîñòü çà òî, ÷òî âñå èäåò íå òàê, êàê íàäî. Îáâèíÿþùèé ïðîåöèðóåò ñâîè ÷óâñòâà è ìûñëè íà äðóãèõ ëþäåé. Íåêîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê íèì êàê ê ñêóíñàì, òàê êàê îíè “îáðûç�ãèâàþò” ëþäåé ñâîèìè ñëîâàìè. Îíè èñïîëüçóþò ñòðîãèå æåñòû è îáûêíîâåííî óêàçûâàþò ïàëüöåì íà äðóãîãî ÷åëîâåêà. Êâàíòîðû îáùíîñòè, êîìïëåêñíûå ýêâèâàëåíòû è óòðà÷åííûå ïåðôîðìàòèâû ñëóæàò Îáâèíÿþùåìó äëÿ òîãî, ÷òîáû “çàäàòü èì êàê ñëå�äóåò*! Äî òåõ ïîð, ïîêà Îáâèíÿþùèé íå çàõî÷åò èç�ìåíèòüñÿ, îí îáû÷íî ÷óâñòâóåò ñåáÿ î÷åíü îäèíîêèì.

Çàèñêèâàþùèé îòçåðêàëèâàåò Îáâèíÿþùåãî â òîì, ÷òî òîæå õî÷åò ïåðåëîæèòü íà êîãî-íèáóäü âèíó. Îäíàêî îí ïûòàåòñÿ ïåðåíåñòè îòâåòñòâåííîñòü òàê, ÷òîáû äðóãèå âîñïðèíèìàëè åãî ñàìîãî êàê ïðèÿòíî�ãî ÷åëîâåêà. Çàèñêèâàþùèé ìîæåò äàæå ïðèíÿòü íà ñåáÿ âèíó çà âñå. Çàèñêèâàþùèé èñïîëüçóåò òàêèå íàðóøåíèÿ ìåòàìîäåëè, êàê ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííàÿ ñâÿçü, íåñïåöèôè÷åñêèå ãëàãîëû è ìîäàëüíûå îïåðà�òîðû. Â îòëè÷èå îò Îáâèíÿþùåãî, Çàèñêèâàþùèé íå

èñïîëüçóåò ÿçûê óáåæäåíèé è óãðîæàþùèå æåñòû. Çàèñêèâàþùèé äåéñòâóåò ñêîðåå êàê ÷åðåïàõà, ÷åì êàê ñêóíñ. Âìåñòî òîãî ÷òîáû “îáðûçãàòü” äðóãîãî ÷åëîâåêà, Çàèñêèâàþùèé ñïðÿ÷åòñÿ â ñâîé ïàíöèðü. Îí ïûòàåòñÿ âûçâàòü ó âàñ ÷óâñòâî âèíû ñ ïîìîùüþ óñòàíîâêè “áåäíûé ÿ, íåñ÷àñòíûé”. Óòâåðæäåíèå “êàê ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ÿ çàáî÷óñü îáî âñåì ìèðå, íî íèêòî íå çàáîòèòñÿ îáî ìíå” êðàòêî âûðàæàåò ÷óâ�ñòâà Çàèñêèâàþùåãî.

Ðàñ÷åòëèâûé èñïîëüçóåò ÿçûê, êîòîðûé ñêðûâàåò ýìîöèè. Åãî çàùèòà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû íèêîã�äà íå âûäàòü ñåáÿ. Îí îòçåðêàëèâàåò Ìèñòåðà Ñïîêà èç “Çâåçäíîãî ïóòåøåñòâèÿ”: ðàöèîíàëüíûé, âñåãäà ñîõðàíÿåò êîíòðîëü, íåýìîöèîíàëüíûé è ò. ä. Ðàñ÷åò�ëèâûé îêàçûâàåòñÿ ïîõîæèì íà Ìèñòåðà Íåâîçìó�òèìîãî. Íåêîòîðûå, âîçìîæíî, ñêàæóò, ÷òî òàêèå ëþäè - ðàâíîäóøíûå è íå÷óâñòâèòåëüíûå. Â áðàêå è äðóãèõ áëèçêèõ îòíîøåíèÿõ ñóïðóã èëè çíà÷èìûé äëÿ Ðàñ÷åòëèâîãî äðóãîé ìîãóò âîñïðèíèìàòü åãî êàê õîëîäíîãî è îò÷óæäåííîãî. Ýòî âñåãäà âûçûâàåò ìíî�ãî ïðîáëåì. ×àñòî òàêèå ëþäè æèâóò îáîñîáëåííî. Ðàñ÷åòëèâûé èñïîëüçóåò ÿçûê êàê áóôåð. Îíè ïåðå�äàþò ìíîãî “òû”-ñîîáùåíèé. ×àñòî îíè ñíèìàþò ñ ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü, ãîâîðÿ: “Ìîæíî ñäåëàòü âû�âîä...*. Îòìå÷àéòå íàðóøåíèÿ ìåòàìîäåëè â ôîðìå óòðà÷åííûõ ïåðôîðìàòèâîâ, íîìèíàëèçàöèé, îïó�ùåííûõ ðåôåðåíòíûõ èíäåêñîâ, èäåíòèôèöèðóÿ Ðàñ�÷åòëèâîãî. Áîëüøèíñòâî áþðîêðàòîâ è áóõãàëòåðîâ äåéñòâóþò êàê Ðàñ÷åòëèâûé.

Îòñòðàíåííûé â êàêîé-òî ìîìåíò îêàçûâàåòñÿ Îáâèíÿþùèì. Â äðóãîé ìîìåíò îí ïðîäåìîíñòðèðó�åò õàðàêòåðèñòèêè Çàèñêèâàþùåãî. Çàòåì îí ïåðå�êëþ÷èòñÿ íà òèï Ðàñ÷åòëèâîãî. Îí ïðîñòî ïåðåïðû�ãèâàåò ñ îäíîãî âèäà ïîâåäåíèÿ íà äðóãîé, ïîýòîìó åãî è íàçûâàþò Îòñòðàíåííûì. Îí âûçûâàåò çàìåøà�òåëüñòâî è ãîâîðèò ñ îãðîìíîé ñêîðîñòüþ. Îí èñ�ïîëüçóåò óòðà÷åííûå ïåðôîðìàòèâû, îáîáùåíèÿ è îïóùåííûå ðåôåðåíòíûå èíäåêñû.

Óðàâíîâåøåííûé íå îáëàäàåò áîëüøèì êîëè÷å�ñòâîì õàðàêòåðèñòèê. Îñíîâíûå õàðàêòåðèñòèêè Óðàâíîâåøåííîãî âûòåêàþò èç îòñóòñòâèÿ ëþáûõ äðóãèõ êàòåãîðèé Ñàòèð. Óðàâíîâåøåííûé âîñïðè�íèìàåòñÿ êàê ÷åëîâåê, îñíîâûâàþùèéñÿ íà ôàêòàõ è êîíãðóýíòíûé. Âû ìîæåòå ïîëîæèòüñÿ íà òî, ÷òî Óðàâíîâåøåííûé íàçûâàåò ïðàâäîé â åãî ïîíèìàíèè. Ôèçèîëîãèÿ è ÿçûê îòðàæàþò êîíãðóýíòíîñòü Óðàâ�íîâåøåííîãî. Åäèíñòâåííàÿ îòðèöàòåëüíàÿ õàðàêòå�ðèñòèêà Óðàâíîâåøåííîãî ñâÿçàíà ñ òåì, ÷òî ìíîãèå ëþäè íå õîòÿò çíàòü ïðàâäó. Ýòî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî îíè íåãàòèâíî ðåàãèðóþò íà Óðàâíîâåøåííîãî.

Íàáëþäàÿ çà ÿçûêîì òåëîäâèæåíèé, âû ìîæåòå â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ðàñïîçíàòü êàòåãîðèè Ñàòèð â äåéñòâèè. Îáâèíÿþùèé ÷àñòî äåìîíñòðèðóåò ïîçû, äûõàíèå è æåñòû, êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò âèçóàëüíîé ëè÷íîñòè. Îí ìíîãî óêàçûâàåò ïàëüöàìè, ïðè ýòîì
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ëàäîíü è ïàëåö îïóùåíû âíèç. Çàèñêèâàþùèé ñîîò�âåòñòâóåò êèíåñòåòèêó. ×àñòî åãî ëàäîíè ïîâåðíóòû ââåðõ, êàê áóäòî ãîâîðÿ: “Ïîæàëóéñòà”. Ðàñ÷åòëèâûé îòçåðêàëèâàåò àóäèàëüíî-äèãèòàëüíóþ ëè÷íîñòü. Ðàñ÷åòëèâûé îáûêíîâåííî ñòîèò ñî ñêðåùåííûìè ðóêàìè. Îòñòðàíåííûé ïðèíèìàåò ôèçèîëîãèþ âñåõ âûøåóêàçàííûõ òèïîâ, ïåðåêëþ÷àÿñü ñ îäíîé ìàíå�ðû ïîâåäåíèÿ íà äðóãóþ.

Ïîñëå òîãî êàê âû ïðîâåäåòå ñ ÷åëîâåêîì äîâîëü�íî ìíîãî âðåìåíè, âû óñòàíîâèòå òó êàòåãîðèþ ïî Ñàòèð, êîòîðóþ îí ïðåäïî÷èòàåò. Â ñîñòîÿíèè ñòðåññà ìû îáûêíîâåííî âûäàåì ïðåäïî÷èòàåìóþ íàìè êàòåãîðèþ. Ïîýòîìó èñïîëüçóéòå ñåíñîðíóþ îñòðîòó, êîãäà ñîáèðàåòå èíôîðìàöèþ îò ÷åëîâåêà, íàõîäÿùåãîñÿ â ñîñòîÿíèè ñòðåññà. Íå äåëàéòå ïî�ñïåøíûõ âûâîäîâ î ïðåäïî÷èòàåìîé êàòåãîðèè ïî Ñàòèð. Ñëóøàéòå è ñìîòðèòå â òå÷åíèå íåêîòîðîãî ïåðèîäà âðåìåíè, ïðåæäå ÷åì ñäåëàòü çàêëþ÷åíèå. Ïî ìåðå òîãî êàê ìåíÿþòñÿ ñèòóàöèè è êîíòåêñò, íàøå èñïîëüçîâàíèå êàòåãîðèé Ñàòèð ìîæåò ñóùå�ñòâåííî èçìåíÿòüñÿ. Ïî âñåé âèäèìîñòè, êîãäà âû íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè ñòðåññà è ïîëíîñòüþ ðàñ�ñëàáëåíû, âû äåéñòâóåòå èñõîäÿ èç ðàçíûõ êàòåãî�ðèé ïî Ñàòèð.

Ïîäñòðîéêà

�

ê êàòåãîðèÿì ïî Ñàòèð

Ïîçà Óðàâíîâåøåííîãî

Êîãäà âû ïîäñòðàèâàåòåñü ê êàòåãîðèÿì ïî Ñàòèð, êàê ïðàâèëî, âû íå ïðèñîåäèíÿåòåñü ê íèì òàê æå, êàê ê ïðåäèêàòàì. Åñëè âû áóäåòå ïðèñîåäèíÿòüñÿ ê êà�òåãîðèÿì ïî Ñàòèð, âû ïðåðâåòå ðàïïîðò è óñèëèòå ìàíåðó ïîâåäåíèÿ, êîòîðóþ äåìîíñòðèðóåò ÷åëîâåê. Ñàìà Ñàòèð âñåãäà ðåêîìåíäîâàëà îòñîåäèíåíèå âî âñåõ ñëó÷àÿõ, êðîìå êàê ïðè âçàèìîäåéñòâèè ñ Óðàâ�íîâåøåííûì. Êàê ìû îòìå÷àëè ïðè îïèñàíèè ðàï�ïîðòà (ñì. ãëàâó 2), âû ìîæåòå ïðèñîåäèíÿòüñÿ ê ôèçèîëîãèè è ãðîìêîñòè ãîëîñà ðàññåðæåííîãî Îá�âèíÿþùåãî, íî íå ê åãî óãðîæàþùèì ñëîâàì è òî�íàëüíîñòè. Îòâåò Îáâèíÿþùåìó ñ ïîçèöèè Îáâèíÿ�þùåãî ïðèâåäåò ê ñïîðó. Çàèñêèâàíèå ïåðåä Çàèñêè�âàþùèì ïðèâîäèò ê ñîðåâíîâàíèþ ïî õíûêàíüþ. Åñëè âû áóäåòå îòâëåêàòü Îòñòðàíåííîãî, ýòî ïðèâå�äåò ê õàîñó. Ïðèñîåäèíåíèå ê Ðàñ÷åòëèâîìó ñ ïîìî�ùüþ ïîâåäåíèÿ Ðàñ÷åòëèâîãî ìîæåò ñðàáîòàòü, íî ðàçãîâîð áóäåò ñîñòîÿòü èç áàíàëüíîñòåé è çàóìíûõ ìûñëåé. Áîëüøèíñòâî ãëàâ êîìèòåòîâ âåäóò ñîáðà�íèÿ â ñòèëå Ðàñ÷åòëèâîãî, è ïî ýòîé ïðè÷èíå ñ÷èòà�þòñÿ ñêó÷íûìè è, ñëåäîâàòåëüíî, íåïðîäóêòèâíûìè. Òàêèì îáðàçîì, Óðàâíîâåøåííûé - ýòî åäèíñòâåí�íàÿ èç êàòåãîðèé Ñàòèð, ê êîòîðîé âû ìîæåòå ñïî�êîéíî ïðèñîåäèíÿòüñÿ.

Êàê èñïîëüçîâàòü êàòåãîðèè Ñàòèð â êîììóíèêà�öèè? Âî-ïåðâûõ, åñëè âû íå çíàåòå, ÷òî äåëàòü, íà÷�íèòå ñ ìàíåðû ïîâåäåíèÿ Ðàñ÷åòëèâîãî. Îí ïðåäïî�÷èòàåò íå ðèñêîâàòü, è åãî ðàçãîâîð áåññîäåðæàòåëåí. Òàêîå ïîâåäåíèå äàñò âàì âðåìÿ íà ïðèíÿòèå ðåøå�íèÿ î òîì, ÷òî äåëàòü äàëüøå. Âñåãäà èçáåãàéòå ìà�íåðû ïîâåäåíèÿ Îòñòðàíåííîãî. Äåéñòâèÿ ñ ïîçèöèè Îòñòðàíåííîãî çàñòàâëÿþò äðóãèõ äóìàòü, ÷òî ó âàñ ñåðüåçíûå ëè÷íîñòíûå ïðîáëåìû.

Ñàòèð ïðåäïîëàãàëà, ÷òî âñåãäà ñóùåñòâóåò íå�êîíãðóýíòíîñòü ìåæäó òåì, ÷òî ãîâîðèò íàì ôèçèî�ëîãèÿ ÷åëîâåêà, è òåì, ÷òî íà ñàìîì äåëå îí ÷óâñòâó�åò. Ó Îáâèíÿþùåãî ìîæåò áûòü ñòðîãèé è óêàçóþ�ùèé ïàëåö, íî â òî æå âðåìÿ ó íåãî ìîæåò áûòü ïîâåðõíîñòíàÿ è ñàìîóâåðåííàÿ óñòàíîâêà. Îäíàêî òàêàÿ ïîçèöèÿ ìîæåò äîâîëüíî õîðîøî ñêðûâàòü íåóäà÷è è ÷óâñòâî îäèíî÷åñòâà. Çàèñêèâàþùèé ìî�æåò âñåé ñâîåé ïîçîé ïîêàçûâàòü, ÷òî îí ïåðåæèâà�åò áåñïîìîùíîñòü, íî âíóòðè îí ìîæåò ÷óâñòâîâàòü áåñïîëåçíîñòü. Ñíàðóæè Ðàñ÷åòëèâûé ìîæåò ïîêà�çàòüñÿ ñïîêîéíûì è ñòðåìÿùèìñÿ ê ñîòðóäíè÷åñòâó, íî âíóòðè îí ìîæåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåóþòíî è óÿçâèìî. Îòñòðàíåííûé ìîæåò ãîâîðèòü è âåñòè ñåáÿ êàê ëåãêîìûñëåííûé ÷åëîâåê, íî íà ñàìîì äåëå ìîæåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåóðàâíîâåøåííûì è íåëþ�áèìûì.
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Ñòðåññ ïðàêòè÷åñêè íåèçáåæíî çàñòàâëÿåò íàñ ñìåíèòü ìàíåðó ïîâåäåíèÿ Óðàâíîâåøåííîãî íà îäíó èç îñòàâøèõñÿ. Áîëüøèíñòâî ëþäåé íàó÷èëèñü ÷óâ�ñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî â ïðåäïî÷èòàåìîé êàòåãî�ðèè ïî Ñàòèð. Îäíàêî òàêàÿ êàòåãîðèÿ ìîæåò ñëó�æèòü ïëîõèì ñðåäñòâîì ïðåîäîëåíèÿ òðóäíîñòåé, òàê êàê îíà ñêîðåå óìåíüøàåò, ÷åì óâåëè÷èâàåò êîëè÷å�ñòâî âîçìîæíîñòåé ó ÷åëîâåêà. Â ñîñòîÿíèè ñòðåññà íàì íåîáõîäèìû âñå äîñòóïíûå ñðåäñòâà êîììóíèêà�öèè. Âõîäÿ â ïðåäïî÷èòàåìóþ íàìè êàòåãîðèþ ïî Ñàòèð, ìû îãðàíè÷èâàåì íàøè ðåàêöèè íà îêðóæàþ�ùèõ. Â ñòðåññîâîì ñîñòîÿíèè íàì íåîáõîäèì äîñòóï êî âñåìó ðàçíîîáðàçèþ ñïîñîáîâ ðåàãèðîâàíèÿ. Ìóä�ðûé êîììóíèêàòîð áóäåò ðàçâèâàòü óìåíèå èñïîëü�çîâàòü âñå êàòåãîðèè.

Â ñòðåññîâîì ñîñòîÿíèè íàì íåîáõîäèì äî�ñòóï êî âñåìó ðàçíîîáðàçèþ ñïîñîáîâ ðåàãè�ðîâàíèÿ. Ìóäðûé êîììóíèêàòîð áóäåò ðàçâè�âàòü óìåíèå èñïîëüçîâàòü âñå êàòåãîðèè.

Óïðàæíåíèå

Êàòåãîðèè ïî Ñàòèð (3 ÷åëîâåêà)

1.  “À” èãðàåò ðîëü 14-ëåòíåãî ïîäðîñòêà, êîòîðûé õî÷åò ïîéòè íà ñâèäàíèå. “Á”, ðîäèòåëü, òîëüêî ÷òî ñêàçàë: “Íåò. Òû æå çíàåøü, ÷òî, ñîãëàñíî íà�øèì ïðàâèëàì, òåáå äîëæíî èñïîëíèòüñÿ øåñò�íàäöàòü, ïðåæäå ÷åì òû ïîéäåøü íà ñâèäàíèå”. “À” îòâå÷àåò: “Ïî÷åìó ÿ íå ìîãó ïîéòè? Òû ìíå íå äîâåðÿåøü. Âñå ìîè äðóçüÿ ìîåãî âîçðàñòà õî�äÿò íà ñâèäàíèÿ. Èõ ðîäèòåëè äîâåðÿþò èì, íî òû ìíå íå äîâåðÿåøü. ß íèêîãäà, íèêîãäà òåáå ýòîãî íå ïðîùó!*

2.   “Á” îòâå÷àåò, èñïîëüçóÿ ïî î÷åðåäè êàæäóþ èç ïÿòè êàòåãîðèé. Â êîíöå êàæäîãî îòâåòà “Â” ïî�ìîãàåò “À” è “Á” ðàññìàòðèâàòü èõ ìûñëè è ÷óâ�ñòâà. Îáðàòèòå îñîáîå âíèìàíèå íà òî, êàê ðàçëè÷�íûå îòâåòû êàæäûé ðàç ïîçâîëÿþò ïîëó÷èòü äî�ñòóï ê ðàçëè÷íûì âíóòðåííèì ñîñòîÿíèÿì “À” è “Á”, à òàêæå êàê “Á” îòâå÷àåò, ïðèñîåäèíÿÿñü ê ñëîâàì “À” ñîîòâåòñòâóþùèìè ïîçîé, òîíîì, æå�ñòàìè, âûðàæåíèåì ëèöà è ò. ä.

Ïðèìåðû îòâåòîâ

Îáâèíÿþùèé: “Ìíå íàäîåëî ñëóøàòü ïîäîáíûå ðàçãîâîðû. Òû çíàåøü íàøè ïðàâèëà. ß âñå âðå-

ìÿ ãîâîðèë òåáå, ïîêà òû åùå áûë ðåáåíêîì, ÷òî òû íå íà÷íåøü âñòðå÷àòüñÿ ðàíüøå, ÷åì òåáå èñ�ïîëíèòñÿ øåñòíàäöàòü. Òû íèêîãäà ìåíÿ íå ñëó�øàåøü. ß ðîäèòåëü, à òû ðåáåíîê. Äî òåõ ïîð ïîêà òû æèâåøü â ýòîì äîìå è åøü çà ìîèì ñòî�ëîì, òû âñåãäà áóäåøü äåëàòü òî, ÷òî ÿ òåáå ãî�âîðþ. Ïðîäîëæàé â òîì æå äóõå, è ÿ íå ðàçðåøó òåáÿ õîäèòü íà ñâèäàíèÿ, ïîêà òåáå íå èñïîëíèò�ñÿ âîñåìíàäöàòü!”

Çàèñêèâàþùèé: “Íåò, äîðîãîé, ïîæàëóéñòà, íå âåäè ñåáÿ òàê. ß, ïðàâäà, òåáå äîâåðÿþ. ß ÷óâ�ñòâóþ ñåáÿ òàê ïëîõî, êîãäà òû òàê ãîâîðèøü ñî ìíîé. Ó ìåíÿ ñåãîäíÿ ïðåäìåíñòðóàëüíûé ñèí�äðîì è ÿ, âîçìîæíî, íåìíîãî ðàçäðàæåíà. ß íå õî÷ó áûòü ïðèäèð÷èâîé è èñêðåííå õî÷ó áûòü õîðîøåé ìàòåðüþ. Ïîæàëóéñòà, íå ñåðäèñü íà ìåíÿ. Ìíå áîëüíî, êîãäà òû ñåðäèøüñÿ íà ìåíÿ. Ïîæàëóéñòà, ïðîñòè ìåíÿ”.

Ðàñ÷åòëèâûé: “Òû ìîæåøü ïîäóìàòü, ÷òî ÿ åäèí�ñòâåííûé ðîäèòåëü, êîòîðûé ïðîÿâëÿåò îòâåò�ñòâåííîñòü, íå ðàçðåøàÿ äåòÿì õîäèòü íà ñâèäà�íèÿ ðàíüøå øåñòíàäöàòè ëåò. Îäíàêî ÿ òî÷íî çíàþ, ÷òî äðóãèå ðîäèòåëè ïðèäåðæèâàþòñÿ òîãî æå ïðàâèëà. Â ëþáîì ñëó÷àå, ÿ íå îòâå÷àþ çà äåòåé ÷óæèõ ðîäèòåëåé. ß îòâå÷àþ çà òåáÿ, è ÿ ïðèíèìàþ îòâåòñòâåííîñòü çà òî, ÷òîáû îïðå�äåëèòü, êîãäà òû äîñòàòî÷íî ïîâçðîñëååøü, ÷òî�áû õîäèòü íà ñâèäàíèÿ. Èññëåäîâàíèÿ äîêàçû�âàþò, ÷òî áîëüøèíñòâî ïîäðîñòêîâ åùå íåäîñòà�òî÷íî âçðîñëûå, ÷òîáû õîäèòü â îäèíî÷êó íà ñâèäàíèÿ, ïîêà èì, ïî êðàéíåé ìåðå, íå èñïîë�íèëîñü øåñòíàäöàòü. Çíàåøü, è ìíå êîãäà-òî áûëî ÷åòûðíàäöàòü. Êàê îòâåòñòâåííûé ðîäè�òåëü, ÿ îçàáî÷åí òâîèì áëàãîïîëó÷èåì. Õîòåë áû òû, ÷òîáû ÿ âåë ñåáÿ ïî-äðóãîìó? Òû äîëæåí ïðîñòèòü ìåíÿ. À ÿ äîëæåí íåñòè çà òåáÿ îòâåò�ñòâåííîñòü. È òàê êàê ÿ ëþáëþ òåáÿ, ÿ ðåøàþ çàïðåòèòü òåáå õîäèòü íà ñâèäàíèÿ, ïîêà òåáå íå èñïîëíèòñÿ øåñòíàäöàòü. Äàëüíåéøàÿ äèñêóñ�ñèÿ áåñïîëåçíà. Ïîýòîìó íàøå îáñóæäåíèå çà�êîí÷åíî”.

Îòñòðàíåííûé: “×òî òû èìååøü â âèäó, ãîâîðÿ, ÷òî ÿ íå äîâåðÿþ òåáå? Òû ïðèâîäèøü ìåíÿ â áå�øåíñòâî. Òû î÷åíü îáèæàåøü ìåíÿ, êîãäà âå�äåøü ñåáÿ ïîäîáíûì îáðàçîì. Òû çíàåøü, äîðî�ãîé, ÷òî ÿ õîòåë áû äàòü òåáå ñòîëüêî ñàìîñòîÿ�òåëüíîñòè, ñêîëüêî âîçìîæíî. ß õîòåë áû, ÷òîáû òû ñòàë îòâåòñòâåííûì âçðîñëûì. È äëÿ òîãî ÷òîáû òû âûðîñ òàêèì, ÿ äîëæåí äàòü òåáå ñâîáîäó. Îäíàêî ÿ äîëæåí ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ íà îñíîâå òîãî, êàêîâ, íà ìîé âçãëÿä, òâîé íû�íåøíèé óðîâåíü çðåëîñòè. Î, òû òàê îãîð÷àåøü ìåíÿ, êîãäà ãîâîðèøü, ÷òî ÿ íå äîâåðÿþ òåáå. Òû çíàåøü, ýòî íå òàê. Ïîæàëóéñòà, íå ãîâîðè ìíå,
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÷òî ÿ íå äîâåðÿþ òåáå. Òû çàñòàâëÿåøü ìåíÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êàêèì-òî òèðàíîì. Îäíàêî íàäî ïîíèìàòü, êàê ëåãêî ïðèíÿòü ïëîõîå ðåøå�íèå, îñíîâàííîå íà ãîðìîíàõ, à íå íà ðàçóìå. È òû ñëûøàë î ÑÏÈÄÅ, íå òàê ëè?”

Óðàâíîâåøåííûé: “Äîðîãîé, ÿ î÷åíü ëþáëþ òåáÿ, íåçàâèñèìî îò òîãî, ñêàæó ÿ "äà" èëè "íåò". Â äàííîé ñèòóàöèè, ÿ óâåðåí, ÷òî "íåò" ýòî òîò îòâåò, êîòîðûé äàåò ëþáÿùèé ðîäèòåëü. Ïîýòî�ìó ÿ ãîâîðþ "íåò!%.

Êàòåãîðèè Ñàòèð â ïóáëè÷íîé ðå÷è

Êàòåãîðèè Ñàòèð ÿâëÿþòñÿ íåîöåíèìûìè èí�ñòðóìåíòàìè äëÿ ïóáëè÷íîãî îðàòîðà. Óìå�íèå èñïîëüçîâàòü âñå êàòåãîðèè ïîìîæåò âàì óñòàíîâèòü ðàïïîðò ñ êàæäûì ÷åëîâåêîì â àóäèòîðèè.

òîí è ôèçèîëîãèþ êàæäîé èç êàòåãîðèé â õîäå ñâîåé ðå÷è. Èñïîëüçóéòå ìàíåðó ïîâåäåíèÿ Îáâèíÿþùåãî, êîãäà âû õîäèòå ÷òî-òî äîêàçàòü. Ìíîãèå ãîäû, ðàáî�òàÿ ïðîïîâåäíèêîì, ÿ (Á. Á.) áûë óâåðåí â ñâîèõ ñïî�ñîáíîñòÿõ Îáâèíÿþùåãî. ×àñòî ÿ çàõîäèë â ýòîì ñëèøêîì äàëåêî. Ìíîãèå ëþäè óñòàâàëè îò âîçëî�æåííîé íà íèõ âèíû. Ïîýòîìó êîãäà âû ïðîèçíîñèòå ïóáëè÷íóþ ðå÷ü, èñïîëüçóéòå ìàíåðó ïîâåäåíèÿ Îá�âèíÿþùåãî â ðàçóìíûõ ïðåäåëàõ. Èñïîëüçóéòå ìàíå�ðó ïîâåäåíèÿ Çàèñêèâàþùåãî äëÿ çàâîåâàíèÿ ñèìïà�òèè. Èñïîëüçóéòå ìàíåðó ïîâåäåíèÿ Ðàñ÷åòëèâîãî, ÷òîáû ñîçäàòü âïå÷àòëåíèå áåñïðèñòðàñòíîãî è ëî�ãè÷íîãî ÷åëîâåêà. Èñïîëüçóéòå ìàíåðó ïîâåäåíèÿ Îòñòðàíåííîãî, ÷òîáû ðàçâëå÷ü àóäèòîðèþ è çàâëà�äåòü åå âíèìàíèåì. Èñïîëüçóéòå ìàíåðó ïîâåäåíèÿ Óðàâíîâåøåííîãî, ÷òîáû óáåäèòü àóäèòîðèþ â ñâîåé èñêðåííîñòè. Ïîïåðåìåííî èñïîëüçóéòå âñå ýòè êà�òåãîðèè íà ñâîå óñìîòðåíèå, è âû ñìîæåòå ââåñòè ëþäåé â íåâåðîÿòíîå êîëè÷åñòâî ñîñòîÿíèé.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

Êàòåãîðèè Ñàòèð ÿâëÿþòñÿ íåîöåíèìûìè èíñòðó�ìåíòàìè äëÿ ïóáëè÷íîãî îðàòîðà. Óìåíèå èñïîëüçî�âàòü âñå êàòåãîðèè ïîìîæåò âàì óñòàíîâèòü ðàïïîðò ñ êàæäûì ÷åëîâåêîì â àóäèòîðèè. Âîñïðîèçâîäèòå

1. Êàê áû âû èñïîëüçîâàëè ïÿòü êàòåãîðèé ïî Ñàòèð, ðàñøèðÿÿ ñâîé ñòèëü êîììóíèêàöèè?

2.  Ïî÷åìó ïîëåçíî çíàòü, ðàñïîçíàâàòü è èñïîëüçî�âàòü ýòè êàòåãîðèè?

ÌÎÄÅËÜ

ÍÅÐÂÍÛÕ ÏÐÎÖÅÑÑÎÂ

ÍËÏ

ßêîðåíèå:

óïðàâëåíèå íåðâíûìè ïðîöåññàìè

Ðàçãîâîð íà áåççâó÷íîì ÿçûêå

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

Óäîáíàÿ äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ â ÍËÏ ôîðìà âûðàáîòêè óñëîâíîãî ðåôëåêñà ïî Ïàâëîâó Êàê “ÿêîðèòü” ïåðåæèâàíèÿ è ñîñòîÿíèÿ Ìíîãî÷èñëåííûå âîçìîæíîñòè ïðîöåññà ÿêîðåíèÿ Ïàòòåðíû òðàíñôîðìàöèè ñ èñïîëüçîâàíèåì ÿêîðåíèÿ
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ß (Á. Á.) âûðîñ â ãîðèñòîé ñåëüñêîé ìåñòíîñòè Ñåâåðíîé Êàðîëèíû. Ìîé îòåö ìûñëèë è âåë ñåáÿ êàê òèïè÷íûé ãîðåö. Îí ïðèó÷àë íàñ ê ñóðîâîé äèñ�öèïëèíå. Íå çëîóïîòðåáëÿÿ ôèçè÷åñêèìè íàêàçàíè�ÿìè, îí â òî æå âðåìÿ îæèäàë è äîáèâàëñÿ îò íàñ æå�ëàåìîãî ïîâåäåíèÿ. ß äî ñèõ ïîð ïîìíþ òîò îñîáåí�íûé âçãëÿä, êîòîðûé îí áðîñàë íà ìåíÿ, êîãäà ìîå ïîâåäåíèå íå îòâå÷àëî åãî îæèäàíèÿì. Çàâèäåâ òîò âçãëÿä, ÿ ïîíèìàë, ÷òî ðàçóìíåå âñåãî íåìåäëåííî èçìåíèòü ïîâåäåíèå! Åñëè ïîâåäåíèå íå ìåíÿëîñü, ñëåäîâàëà ïðîãóëêà çà àìáàð è îñîáîå íàêàçàíèå âåò�êîé. Óçêèå âåòêè êóñòàðíèêà, ðîñøåãî âîçëå àìáàðà, âûçûâàëè, êîãäà îòåö îõàæèâàë ìåíÿ èìè ïîíèæå ñïèíû, òàêèå æå îùóùåíèÿ, êàê îò óäàðîâ êîæàíûì ðåìíåì. Òàê ÷òî êîãäà îòåö áðîñàë íà ìåíÿ òîò îñî�áûé âçãëÿä, ÿ ðåàãèðîâàë ìîìåíòàëüíî. Îí çàÿêîðèë ìåíÿ ê ýòîìó âçãëÿäó.

•    Ïîñëå óñïåõà ñèë ñîþçíèêîâ â îïåðàöèè “Áóðÿ â

ïóñòûíå” ìíîãèå ãîðäèëèñü ýòîé ïîáåäîé, - ïî�ýòîìó âèä ðàçâåâàþùåãîñÿ ôëàãà ÑØÀ âñÿêèé ðàç âíîâü âûçûâàë â íàñ ýòî ÷óâñòâî.

•    Êîãäà ìû åäåì ïî äîðîãå è ïîäúåçæàåì ê ïðÿìîó�ãîëüíîìó ÿùèêó ñ òðåìÿ ôîíàðÿìè íà íåì, ìû îá�ðàùàåì âíèìàíèå íà êðàñíûé ñâåò ââåðõó, íà æåë�òûé â öåíòðå è íà çåëåíûé âíèçó. Êîãäà ñâåò ìå�íÿåòñÿ íà æåëòûé, ìû çàìåäëÿåì õîä. Êîãäà ñâåò ìåíÿåòñÿ íà êðàñíûé, ìû áåç ðàçäóìèé îòïóñêàåì ïåäàëü ãàçà è æìåì íà òîðìîçà.

•    Ïîêà íå óìåðëà åãî æåíà, Äæî ðåãóëÿðíî ïîñåùàë öåðêîâü. Íî ïîñëå çàóïîêîéíîé ñëóæáû, êîòîðàÿ ïðîøëà â åãî öåðêâè, Äæî áîëüøå òóäà íå âîçâðà�ùàëñÿ. Ñòîèò åìó ïîäóìàòü î ïîñåùåíèè öåðêâè, îí âèäèò â âîîáðàæåíèè ãðîá æåíû. Ýòîò îáðàç âëå÷åò çà ñîáîé ÷óâñòâî áåçóòåøíîãî ãîðÿ, è Äæî íà÷èíàåò ïëàêàòü. Ïîýòîìó, ïûòàÿñü óìåíüøèòü ãîðå, îí ïåðåñòàë õîäèòü â ñâîþ öåðêîâü.

Êîíöåïöèÿ “ñòèìóë-ðåàêöèÿ”

×òî îáùåãî ó ýòèõ ñëó÷àåâ? Â êàæäîì èç íèõ íå�÷òî âûçûâàëî âîñïîìèíàíèÿ, îùóùåíèÿ è ïîâåäåíèå. Ýòà ñâÿçü “ñòèìóë-ðåàêöèÿ” âïåðâûå áûëà ýêñïåðè�ìåíòàëüíî èññëåäîâàíà ðóññêèì ôèçèîëîãîì Èâàíîì Ïàâëîâûì, èçó÷àâøèì áåçóñëîâíûå è óñëîâíûå ðå�ôëåêñû ó ñîáàê. Ïðîâîäÿ ñâîè îïûòû, Ïàâëîâ îò�êðûë, ÷òî êîãäà ñîáàêè âèäÿò, îáîíÿþò è ïðîáóþò ìÿñî, ó íèõ âîçíèêàåò ñëþíîîòäåëåíèå. Äàâàÿ ñîáà�êàì ìÿñî, îí ñîïðîâîæäàë ïðîöåññ çâîíîì êîëîêîëü�÷èêà. Ïîñëå íåñêîëüêèõ ñåàíñîâ âûðàáîòêè óñëîâíî�ãî ðåôëåêñà äîñòàòî÷íî áûëî òîëüêî çâîíà êîëîêîëü-

÷èêà, ÷òîáû âûçâàòü ó ñîáàê ðåàêöèþ ñëþíîîòäåëå�íèÿ. Ýòî íàáëþäåíèå ëåãëî â îñíîâó áèõåâèîðèçìà è òåîðèè íàó÷åíèÿ.

Áýíäëåð è Ãðèíäåð îòêðûëè “óäîáíîå äëÿ ïîëüçî�âàòåëÿ” ïðèìåíåíèå óñëîâíûõ ðåôëåêñîâ (êëàññè÷åñ�êîãî îáóñëîâëèâàíèÿ), îáíàðóæèâ, ÷òî ïóñêîâîé ñòè�ìóë (ÿêîðü) ìîæíî èñïîëüçîâàòü êàê ìåõàíèçì äëÿ ïåðåìåùåíèÿ “îïûòà” âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå.

Ïîñêîëüêó íàøå íàó÷åíèå â çíà÷èòåëüíîé åãî ÷à�ñòè ñëåäóåò ýòîé ìîäåëè, ìû òàêæå ïðèîáðåòàåì ðàç�ëè÷íûå âíóòðåííèå/âíåøíèå ðåàêöèè (ìûñëè è ÷óâ�ñòâà, ñîñòîÿíèÿ, äåéñòâèÿ è ò. ä.), ñâÿçàííûå èëè ñî�åäèíåííûå ñ ðàçëè÷íûìè è ïîðîé íåîñîçíàâàåìûìè ñòèìóëàìè. Â ÍËÏ ÿêîðåíèåì íàçûâàåòñÿ åñòåñòâåí�íûé ïðîöåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî ëþáîé ýëåìåíò ïåðåæèâàíèÿ (êîìïîíåíò ëþáîé ñåíñîðíîé ìîäàëü�íîñòè) ìîæåò âîññîçäàâàòü (ïðîáóæäàòü) âñþ ñîâî�êóïíîñòü ïåðåæèâàíèé. È òàê êàê èíäèâèäóàëüíûå íàâûêè ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ðàçâèòèÿ è óïîðÿäî�÷åíèÿ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì, ñòèìóëû, ïðîáóæ�äàþùèå ëþáóþ ÷àñòü ðåïðåçåíòàöèè, áóäóò ÷àñòî âûñòóïàòü â ðîëè ñïóñêîâîãî ìåõàíèçìà äëÿ âñåé ñî�âîêóïíîñòè ïåðåæèâàíèé.

ßêîðåíèå - ïðîöåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðî�ãî ëþáîé ýëåìåíò ïåðåæèâàíèÿ (êîìïîíåíò ëþáîé ñåíñîðíîé ìîäàëüíîñòè) ìîæåò âîññî�çäàâàòü (ïðîáóæäàòü) âñþ ñîâîêóïíîñòü ïå�ðåæèâàíèé.

Ïîñêîëüêó ÿêîðåíèå ïðîèñõîäèò ïîñòîÿííî, ôàê-òè÷åñêè îíî íå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íè÷åãî íîâîãî. Îáû÷íî ìû åãî íå çàìå÷àåì. Ìîæåò áûòü, ó íàñ íåò ìîäåëè (êîíöåïòóàëüíîé ñõåìû) äëÿ òîãî, ÷òîáû åãî îñìûñëèòü. Îíî ïðîñòî ïðîèñõîäèò, - íî ïðîèñõîäèò âíå ðàìîê íàøåãî ñîçíàíèÿ. Èìåííî ýòîò ôàêò ñàì ïî ñåáå è äåëàåò ÿêîðåíèå ñòîëü ìîùíûì ìåõàíèçìîì, êîòîðûé ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü áîëåå öåëåíàïðàâëåííî.

Îäíèì èç ñàìûõ çàìåòíûõ ñîáûòèé â ìîåé æèçíè (Á. Á.) ÿâèëîñü ïîëó÷åíèå ñòåïåíè äîêòîðà áîãîñëî�âèÿ â Þãî-Âîñòî÷íîé áàïòèñòñêîé òåîëîãè÷åñêîé ñåìèíàðèè. Âñïîìèíàÿ ýòî ñîáûòèå, ÿ ÿðêî âèæó âå�ëèêîëåïèå öåðêâè, ïåðåïîëíåííûé çàë è òî, êàê â íà�÷àëå öåðåìîíèè ïî ïðîõîäó ìåæäó ðÿäàìè øëè ïðå�ïîäàâàòåëè. È âíîâü ïåðåæèâàþ òå æå ÷óâñòâà, ÷òî è òîãäà. Îíè âîçâðàùàþòñÿ. Êàæäûé ïðåïîäàâàòåëü áûë îäåò â ìàíòèþ è êàïþøîí, ñîîòâåòñòâóþùèå ó÷åáíûì ôàêóëüòåòàì è äèñöèïëèíàì. Â çäàíèè âå-ëè÷åñòâåííî çâó÷àë áîëüøîé îðãàí. ß âñïîìèíàþ ïî-çäðàâèòåëüíóþ ðå÷ü äîêòîðà Ýéìî Ñêîããàíà.

Îáðàùàÿñü ê íàì, äîêòîð Ñêîããèí ñêàçàë: “Êîãäà ÿ ñòàë äîêòîðîì íàóê, ìîé îòåö çàÿâèë: "Ñûíîê, ýòà ñòåïåíü - êàê çàâèòîê íà ñâèíîì õâîñòå - âûãëÿäèò äîâîëüíî ñèìïàòè÷íî, íî öåíà åé ãðîø V Êóëüìèíà-
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öèåé äíÿ ñòàë ìèã, êîãäà ðåêòîð Ðýíäýëë Ëîóëè íà�äåë íà ìåíÿ êàïþøîí. Ñåãîäíÿ îäèí âçãëÿä íà ìàí�òèþ, êîòîðóþ ÿ íàäåâàþ, ÷òîáû ñâåðøèòü îáðÿä âåí�÷àíèÿ, âîñêðåøàåò â ìîåé ïàìÿòè âñå ýòè âïå÷àòëå�íèÿ. Ìàíòèÿ ñëóæèò ÿêîðåì äëÿ âñåé ñîâîêóïíîñòè ýòèõ ïåðåæèâàíèé. Çâóê îðãàíà òîæå íàïîìèíàåò î íèõ.

ßêîðü - âíóòðåííÿÿ èëè âíåøíÿÿ ðåïðåçåí�òàöèÿ, âîñïðîèçâîäÿùàÿ äðóãóþ ðåïðåçåíòà�öèþ.

×òî ìû ïîäðàçóìåâàåì ïîä ïîíÿòèåì “ÿêîðü”?

ßêîðåì íàçûâàåòñÿ âíóòðåííÿÿ èëè âíåøíÿÿ ðå�ïðåçåíòàöèÿ, âîñïðîèçâîäÿùàÿ äðóãóþ ðåïðåçåíòà�öèþ. Âèä äîêòîðñêîé ìàíòèè èëè çâóê îðãàíà âíîâü ïðîáóæäàëè ìîè ìûñëè è ÷óâñòâà, ñâÿçàííûå ñ òåì ñîáûòèåì. Âçãëÿä íà ìàíòèþ âûçûâàë âîñïîìèíàíèå öåëèêîì ñî âñåìè åãî âíóòðåííèìè ðåïðåçåíòàöèÿ�ìè. Åñëè âîñïîìèíàíèå çàäåéñòâóåò âñå ðåïðåçåíòà�òèâíûå ñèñòåìû, ìû íàçûâàåì åãî ÷åòûðåõêîðòåæ-íûì. Ïî÷åìó ÷åòûðåõ-, à íå ïÿòèêîðòåæíûì? Ïîòî�ìó ÷òî ìû îáúåäèíÿåì îáîíÿòåëüíóþ è âêóñîâóþ ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû âîåäèíî. Òàêèì îáðàçîì, òåðìèí “÷åòûðåõêîðòåæíûé” ïåðåäàåòñÿ àááðåâèà�òóðîé VAKO, â êîòîðîé áóêâà “Î” îáîçíà÷àåò îäíî�âðåìåííî è îáîíÿòåëüíóþ è âêóñîâóþ ðåïðåçåíòà�òèâíûå ñèñòåìû. Ëþáàÿ èç óïîìÿíóòûõ ðåïðåçåí�òàöèé, áóäó÷è çàïóùåííîé, âûçîâåò â ïàìÿòè âñþ ñîâîêóïíîñòü ïåðåæèâàíèé. Äèëòñ (1983, Dilts) îò�ìå÷àë:

“Ýòîò ïðîöåññ ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì âçàèìî�äåéñòâèÿ ñèíàïòè÷åñêèõ è ýëåêòðè÷åñêèõ ïàò�òåðíîâ, âîçíèêàþùèõ â ïðîöåññå äåÿòåëüíîñòè íåðâíîé ñèñòåìû”

Íàøà æèçíü èçîáèëóåò ÿêîðÿìè. Ñåé÷àñ, êîãäà áèõåâèîðèñòû ñêëîíÿþòñÿ ê ìûñëè, ÷òî âñå íàøå ïîâåäåíèå - ýòî ðåçóëüòàò óñëîâíûõ ðåàêöèé, ïðè�âåðæåíöû ÍËÏ ðàññìàòðèâàþò æèçíü êàê êîìáèíà�öèþ óñëîâíûõ ðåôëåêñîâ è îñîçíàííî âûáðàííûõ ÿêîðåé.

Âî âñåì, ÷òî íàñ îêðóæàåò, ìîæíî ðàñïîçíàòü ÿêî�ðÿ. Íåêîòîðûå èç íèõ ìû óæå óïîìèíàëè. ßêîðÿ îõâàòûâàþò âñå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû. Â ÷èñëî àóäèàëüíûõÿêîðåé âõîäèò, íàïðèìåð, è òàêîé: “Âêóñ ó "Âèíñòîíà" õîðîø...”. Ïîëàãàþ, òå, êîìó ñåé÷àñ çà òðèäöàòü, ñðàçó ìûñëåííî óñëûøàò ïðîäîëæåíèå ñëîãàíà (“...êàê çàêóðèøü, òàê ïîéìåøü”), õîòÿ ýòîò

ðåêëàìíûé ðîëèê è êðóòèëè áîëåå äâàäöàòè ëåò òîìó íàçàä.

Áîëüøîå êîëè÷åñòâî àóäèàëüíûõ ÿêîðåé ñâÿçàíî ñ öåðêîâüþ è öåðêîâíûìè ñëóæáàìè: ðàäîñòü ïðè çâó�êå öåðêîâíîãî êîëîêîëà, àðîìàò áëàãîâîíèé â õðàìå, ïàñòîðñêèé ðå÷èòàòèâ “Âîçíåñåì ìîëèòâó Ãîñèîäó”, ìåëîäèÿ ëþáèìîãî ãèìíà. Òåëå- è ðàäèîïðîäþñåðû çíàþò ñèëó òàêèõ ÿêîðåé. Ïîýòîìó îíè çàïîëíÿþò ÷àñû ýôèðà ïðåëåñòíûìè ñòàðûìè øëÿãåðàìè. Ñî�çäàòåëè ðåêëàìû òîæå íåïëîõî èñïîëüçóþò àóäèàëü-íûå ÿêîðÿ.

Íåäàâíî ìû ñ æåíîé åõàëè íà àâòîìîáèëå (Á. Á.). Ìû ïðîåõàëè ñîâñåì íåìíîãî, êîãäà îíà çàìåòèëà, ÷òî çàáûëà ïðèñòåãíóòü ðåìåíü áåçîïàñíîñòè. ß ñïðî�ñèë: “Òû êîãäà-íèáóäü çàáûâàëà ïðèñòåãèâàòüñÿ, ñèäÿ çà ðóëåì?” - “Íåò, òîëüêî êîãäà ñàæóñü íà ïàñ�ñàæèðñêîå ñèäåíüå”. È âäðóã îíà îñîçíàëà, ÷òî ó íåå åñòü êèíåñòåòè÷åñêèå è âèçóàëüíûå ÿêîðÿ, ñâÿçàííûå ñ ñèäåíüåì âîäèòåëÿ. Êàêîâû æå îíè? Âäàâëèâàíèå ñèäåíüÿ, âèä ïðåäìåòîâ èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ è ò. ä. Ñ ïàññàæèðñêèì ñèäåíüåì ïîäîáíûå êèíåñòåòè÷åñ�êèå è âèçóàëüíûå ÿêîðÿ íå áûëè ñâÿçàíû. Çàòî êîã�äà îíà ñàäèëàñü çà ðóëü, ýòè ÿêîðÿ ñðàáàòûâàëè (âîñ�ïðîèçâîäèëèñü), è ðóêà àâòîìàòè÷åñêè òÿíóëàñü ê ðåìíþ áåçîïàñíîñòè. Îäíàêî íà ïàññàæèðñêîì ìåñ�òå îíà ÷àñòî çàáûâàëà ïðèñòåãèâàòüñÿ. Îíî íå îáåñïå�÷èâàëî åé ÿêîðåé äëÿ ïðèñòåãèâàíèÿ ðåìíÿ áåçîïàñ�íîñòè. Ýòîò ïðèìåð îòðàæàåò ñïåöèôè÷íîñòü ìíîãèõ ÿêîðåé è èõ ïîäñîçíàòåëüíóþ ïðèðîäó.

Îñòîðîæíî: íåãàòèâíûå  ÿêîðÿ!

Óñòîÿëèñü ëè ñòîëü æå ïðî÷íî â íàøåé æèçíè è íåãàòèâíûå ÿêîðÿ? Äà. Ïðåäñòàâüòå ñåìüþ, ïðèíèìà�þùóþ äðóçåé íà ãðàæäàíñêîé ïàíèõèäå. Óìåðëà ìàòü æåíû, è ìíîãèå ïðèøëè îòäàòü åé äàíü óâàæåíèÿ; æåíà ãëóáîêî îïå÷àëåíà, äðóçüÿ îäèí çà äðóãèì ïîä�õîäÿò è îáíèìàþò åå. Æåíùèíà ìîæåò ïîäñîçíàòåëü�íî ñâÿçàòü îáúÿòèÿ è ÷óâñòâî ãîðÿ.

È ñïóñòÿ äíè èëè ìåñÿöû, êîãäà ìóæ íåîæèäàííî îáíèìàåò ñå, æåíùèíó îõâàòûâàåò íåîáúÿñíèìûé ïðèñòóï ðûäàíèé! Åå ïåðåïîëíÿåò ãîðå. Îíà ïîëó÷è�ëà íåïðåäíàìåðåííûé äîñòóï ê ñîñòîÿíèþ, è òåïåðü ïðîâåäåò êàêîå-òî âðåìÿ â ïîïûòêàõ îñîçíàí ïðèðî�äó ñâîèõ íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ ê ìóæó! Ïî ñóùåñòâó, ó íåå ðàçâèâàåòñÿ íåãàòèâíàÿ óñëîâíàÿ ðåàêöèÿ íà ïðèêîñíîâåíèÿ ìóæà. Òóò ñòàðûå ïñèõîëîãè÷åñêèå øêîëû ïîñòàðàþòñÿ âåðíóòü íàñ ê ïîèñêó òðàâì, êëþ÷åâûõ âåõ â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ è ê ãðå÷åñêîé ìè�ôîëîãèè, ÷òîáû äàòü îáúÿñíÿíåíèå íåîñîçíàâàåìûì ïðîöåññàì. Â äåéñòâèòåëüíîñòè æå ïåðåä íàìè âñåãî
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ëèøü ïðèìåð ñëó÷àéíîãî ÿêîðÿ. Ïîýòîìó èçáàâëåíèå îò íåãàòèâíûõ ÿêîðåé ñ îäíîâðåìåííûì îáó÷åíèåì òîìó, êàê óñòàíàâëèâàòü ïîçèòèâíûå ÿêîðÿ, ñòàíî�âèòñÿ âàæíûì ñðåäñòâîì ïîääåðæàíèÿ õîðîøèõ îò�íîøåíèé.

ßêîðåíèå â êà÷åñòâå ìåõàíèçìà âûðàáîòêè óñëîâ�íîé ðåàêöèè äàåò â ðóêè ïñèõèàòðó ïðàêòè÷åñêèé èíñòðóìåíò äëÿ èçìåíåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ïàöèåíòà. Áýí-äëåð è Ãðèíäåð (Bandler& Grinder, 1979) ïèñàëè, ÷òî îêîëî 90% òîãî, ÷òî ìû äåëàåì â õîäå ïñèõîòåðàïèè, âêëþ÷àåò â ñåáÿ èçìåíåíèå “êèíåñòåòè÷åñêèõ ðåàê�öèé, âîçíèêàþùèõ ó ëþäåé â îòâåò íà àóäèàëüíûå è âèçóàëüíûå ñòèìóëû”.

Áýíäëåð è Ãðèíäåð (Bandler & Grinder, 1979)

ïèñàëè, ÷òî îêîëî 90% òîãî, ÷òî ìû äåëàåì â õîäå ïñèõîòåðàïèè, âêëþ÷àåò â ñåáÿ èçìåíå�íèå “êèíåñòåòè÷åñêèõ ðåàêöèé, âîçíèêàþùèõ ó ëþäåé â îòâåò íà àóäèàëüíûå è âèçóàëüíûå ñòèìóëû”.

ßêîðåíèå  ïðîùåíèÿ

Áûâøèé ïðèõîæàíèí ïîçâîíèë ìíå (Á. Á.) ïî ïî�âîäó îäíîãî èç ñâîèõ êîëëåã (Äæèìà), êîòîðûé âåñü�ìà ýìîöèîíàëüíî âîñïðèíÿë òÿæåëûé óäàð - óõîä æåíû ïîñëå ÷åòûðíàäöàòè ëåò ñîâìåñòíîé æèçíè. Çà äâå íåäåëè, ïðîøåäøèå ñ ìîìåíòà åå óõîäà, Äæèì ïîòåðÿë â âåñå îêîëî âîñüìè êèëîãðàììîâ. Åãî ñèëü�íî ìó÷èëè ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ... ß çàñòà�âèë Äæèìà ïîäóìàòü î “âðåìåíè” (èñïîëüçóÿ íåêî�òîðûå ïðîöåññû, ñâÿçàííûå ñ “ëèíèåé âðåìåíè”), ïðèìåíèâ ÿêîðåíèå ñ öåëüþ âûâåñòè åãî èç ýìîöèî�íàëüíîãî ðàññòðîéñòâà, ÷òîáû îí ìîã ïðèìèðèòüñÿ ñ ðåàëüíîñòüþ. Êàê è âñå ìû, Äæèì â ïðîøëîì ñîâåð�øàë îøèáêè, âûçûâàâøèå ó íåãî ÷óâñòâî âèíû. Áó�äó÷è õðèñòèàíèíîì, îí âåðèë, ÷òî Èèñóñ ïðîñòèë åãî, íî Äæèì íå ïðîñòèë ñåáÿ ñàì.

Ëèíèÿ âðåìåíè - ìåòàôîðà äëÿ âûðàæå�íèÿ òîãî, êàê ìû õðàíèì íàøè îáðàçû, çâóêè è äðóãèå îùóùåíèÿ â ïàìÿòè è âîîáðàæåíèè; ñïîñîá êîäèðîâàíèÿ è îáðàáîòêè ïîíÿòèÿ “âðåìÿ”.

Ðàññïðàøèâàÿ Äæèìà î ïðîùåíèè Õðèñòà, ÿ çà�ÿêîðèë ñîñòîÿíèå âñåïðîùåíèÿ, êîñíóâøèñü åãî êî�ëåí. Ïîòîì ÿ ïîïðîñèë Äæèìà “âåðíóòüñÿ â ïðîø�ëîå” ïî åãî ëèíèè âðåìåíè, ê ïåðèîäó, ïðåäøåñòâî�âàâøåìó ìîìåíòó ñîâåðøåíèÿ òåõ îøèáîê. Äæèì

èñïîëíèë ìîþ ïðîñüáó, è ÿ âîñïðîèçâåë ÿêîðü, ÷òî�áû îí ìîã ïåðåæèòü ÷óâñòâî âñåïðîùåíèÿ ïî îòíî�øåíèþ ê òåì êîíêðåòíûì ñîáûòèÿì. Çàòåì, óäåðæè�âàÿ ÿêîðü, ñâÿçàííûé ñ åãî êîëåíîì, ÿ ïîïðîñèë Äæè�ìà ïåðåíåñòèñü âïåðåä âî âðåìåíè, íåñÿ ñ ñîáîé ýòî ÷óâñòâî âñåïðîùåíèÿ. Â ðåçóëüòàòå ÿêîðåíèå äóõîâ�íîãî ðåñóðñà (ïðîùåíèÿ) ïîçâîëèëî Äæèìó ðàñïðî�ñòðàíèòü ïðîùåíèå Õðèñòà íà ñâîè îøèáêè.

Ñîçíàòåëüíîå ÿêîðåíèå â ïñèõîòåðàïèè

Ñíà÷àëà ÿ (Á. Á.) óìåðåííî èñïîëüçîâàë ÿêîðåíèå â ïñèõîòåðàïèè. Îäíàêî òåïåðü, áëàãîäàðÿ ïðàêòèêå, íàðàáîòàííîé ñî âðåìåíåì, ÿ ðåãóëÿðíî ïðèáåãàþ ê ÿêîðåíèþ (èñïîëüçóÿ ïðåèìóùåñòâåííî âåðáàëüíûå è òîíîâûå ÿêîðÿ). ß íåäîîöåíèâàë âîçìîæíîñòè ÿêî�ðåé èç-çà èõ ïðîñòîòû. Â äåéñòâèòåëüíîñòè ìû íåìè�íóåìî è íåïðåðûâíî óñòàíàâëèâàåì è âîñïðîèçâîäèì ÿêîðÿ. Íèêòî íå ìîæåò ïðîæèòü áåç ýòîãî. ÍËÏ âñå�ãî ëèøü ïîçâîëÿåò íàì îñîçíàòü ýòîò ïðîöåññ. Çíà�íèå íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðèåìà ÿêîðåíèÿ äàåò ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê “ïåðâûå âïå÷àòëåíèÿ ôîð�ìèðóþò äëèòåëüíûå âïå÷àòëåíèÿ”. Óñòîé÷èâîñòü ïåðâûõ ÿêîðåé îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî îíè çàäàþò ôðåéì. Îñîçíàííàÿ óñòàíîâêà ÿêîðåé äëÿ ñàìèõ ñåáÿ è äðóãèõ äàåò íàì âîçìîæíîñòü êîíòðîëèðîâàòü ýòîò ïðîöåññ. Ìû ìîæåì óñòàíàâëèâàòü ÿêîðÿ, êîòîðûå õîðîøî ñëóæàò íàì è äðóãèì, âûÿâëÿþò â íàñ âñå ëó÷øåå è ñîçäàþò êîíòåêñò äëÿ ïðèíÿòèÿ íîâûõ èäåé è íàó÷åíèÿ.

Óñòîé÷èâîñòü ïåðâûõ ÿêîðåé îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî îíè çàäàþò ôðåéì.

Íàäëåæàùèì îáðàçîì óñòàíîâëåííûé ÿêîðü âûçîâåò íåìåäëåííóþ ðåàêöèþ, ÷òî ïîäòâåð�äèò áàçîâóþ ïðåñóïïîçèöèþ ÍËÏ î íàó÷åíèè ñ îäíîé ïîïûòêè.

Õîòü ÿêîðåíèå è áåðåò íà÷àëî â òåîðèè Ïàâëîâà î ñòèìóëå è ðåàêöèè, ýòè äâà ïðîöåññà ðàçëè÷àþòñÿ â íåêîòîðûõ äåòàëÿõ. Âûðàáîòêà óñëîâíîãî ðåôëåêñà ïî ïðèíöèïó “ñòèìóë-ðåàêöèÿ”â áîëüøèíñòâå ñëó�÷àåâ òðåáóåò íåêîòîðîãî êîëè÷åñòâà ñî÷åòàíèé ñòè�ìóëà è ïîäêðåïëåíèÿ. Ïðè ÿêîðåíèè æå îáû÷íî óäà-
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åòñÿ ñîçäàòü ñâÿçü ñ ïåðâîé ïîïûòêè. Â ìîäåëè “ñòè�ìóë-ðåàêöèÿ* ìû çàêðåïëÿåì æåëàåìîå ïîâåäåíèå ïóòåì ïîñòåïåííîãî ïîëîæèòåëüíîãî îáóñëîâëèâà�íèÿ. Ïîäêðåïëåíèå ìîæåò èìåòü ôîðìó ïîõâàëû, óëûáêè, ïîõëîïûâàíèÿ ïî ñïèíå èëè ëþáîãî äðóãî�ãî ïîîùðèòåëüíîãî ñòèìóëà. Ïîîùðåíèå áóäåò ïðî�äîëæàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà æåëàåìîå ïîâåäåíèå íå ñòàíåò äëÿ ÷åëîâåêà ïðèâû÷íûì. Ýòîò ïðîöåññ òðå�áóåò âðåìåíè. Êàê ïðàâèëî, ïðîãðàììà âíåøíåãî ïî�âåäåíèÿ óñâàèâàåòñÿ â êà÷åñòâå âíóòðåííåãî ñîñòîÿ�íèÿ ïîñðåäñòâîì ïîâòîðåíèé, îñóùåñòâëÿåìûõ íà ïðîòÿæåíèè äâàäöàòè èëè òðèäöàòè äíåé. Çàòåì ïî�âåäåíèå ñòàíîâèòñÿ àâòîìàòè÷åñêèì è íåîñîçíàâàå�ìûì. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íàäëåæàùèì îáðàçîì óñòà�íîâëåííûé ÿêîðü âûçîâåò íåìåäëåííóþ ðåàêöèþ, ÷òî ïîäòâåðäèò áàçîâóþ ïðåñóïïîçèöèþ ÍËÏ î íàó÷å-íèè ñ îäíîé ïîïûòêè.

Îáùàÿñü èëè îòïðàâëÿÿ ñîîáùåíèÿ, ìû êàæäûé ðàçÿêîðèìðåïðåçåíòàöèè. Ìû èñïîëüçóåì ñëîâà (çâóêîâûå è/èëè âèçóàëüíûå ñèìâîëû - ñèãíàëû) äëÿ ðåïðåçåíòàöèè ÷åãî-òî áîëüøåãî, à òàêæå, ÷òîáû ïðîáóäèòü ìûñëè, ðåïðåçåíòàöèè, èäåè, âîñïîìèíà�íèÿ, çíà÷åíèÿ è ò. ä. Ñëîâà, îïèñûâàþùèå ÷óâñòâåí�íûå îùóùåíèÿ, ìîìåíòàëüíî àêòèâèðóþò îáúåêòû ññûëêè. “Êîðè÷íåâàÿ ñîáàêà âåñîì îêîëî ïÿòíàäöà�òè êèëîãðàììîâ, ðîñòîì îêîëî ïîëóìåòðà, íàñêâîçü ïðîìîêøàÿ ïîä äîæäåì, âîíÿþùàÿ, áóäòî ïðîâåëà íî÷ü â ïîìîéíîé ÿìå, ñòîÿëà è îòðÿõèâàëàñü â ìîåé ãîñòèíîé!”

Ýòî íàçûâàåòñÿ âåðáàëüíûì ÿêîðåíèåì. Ñëîâà èñïîëüçóþòñÿ, ÷òîáû ïðîáóäèòü, âûçâàòü â âîîáðàæå-íèè äðóãîãî ÷åëîâåêà ðàçëè÷íûå îáðàçû, çâóêè, ýìî�öèè, çàïàõè è ÷óâñòâà. Âñå ïðåóñïåâàþùèå ñïåöèàëè�ñòû â îáëàñòè êîììóíèêàöèè èñïîëüçóþò ÿêîðåíèå, õîòÿ îáû÷íî ïðèáåãàþò ê íåìó, íå çíàÿ òî÷íî, êàê äåéñòâóåò ýòîò ïðèåì. Õîðîøèå ðàññêàç÷èêè ñî÷åòà�þò îïðåäåëåííûå ñîîáùåíèÿ èëè ïåðåæèâàíèÿ ñ îï�ðåäåëåííûìè ìîäóëÿöèÿìè ãîëîñà áîëåå îñîçíàííî. Îíè ÿêîðÿò ñîñòîÿíèÿ, ïåðåæèâàíèÿ è ðåïðåçåí�òàöèè.

Ðàçâèòèå   èñêóññòâà ýôôåêòèâíîãî   ÿêîðåíèÿ

(Êîãäà ìû óìåëî èñïîëüçóåì ÿêîðåíèå, ìû ìîæåì äîáèòüñÿ íåìåäëåííîãî îòêëèêà íà íîâûé ñòèìóë â âèäå æåëàåìîãî ïîâåäåíèÿ è ñîñòîÿíèÿ. ×òîáû óñòà�íîâèòü ÿêîðÿ áûñòðî è òî÷íî, ïðèäåðæèâàéòåñü ñëå�äóþùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äåéñòâèé.

×òîáû ïðàâèëüíî óñòàíîâèòü ÿêîðü, ñíà÷àëà îïðå�äåëèòå òåêóùåå ñîñòîÿíèå, îòêàëèáðóéòå åãî õàðàê�òåðíûå îñîáåííîñòè, ñèãíàëû è èíäèêàòîðû. Çàòåì

óâÿæèòå ñ ýòèì ñîñòîÿíèåì íåêèé ñòèìóë VAKO. Óñòàíîâèâ ÿêîðü, ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå è ïðîâåðüòå, ìîæåò ëè ñòèìóë âíîâü âûçâàòü ýòî ñîñòîÿíèå (ñì. íèæå). Çàòåì âûçîâèòå ëþáîå æåëàåìîå ñîñòîÿíèå è äàéòå êàê ìîæíî áîëåå ïîëíîå ñåíñîðíîå îïèñàíèå ýòîãî ñîñòîÿíèÿ. Ñâÿæèòå ñ íèì íîâûé ñòèìóë. Ïðå�ðâèòå ñîñòîÿíèå è ïðîâåäèòå ïðîâåðêó.

Ñîñòîÿíèÿ è/èëè ïåðåæèâàíèÿ, äëÿ êîòîðûõ íå�îáõîäèìà ñèñòåìà ïîîùðåíèé, âåðîÿòíî, ÿâëÿþòñÿ ìåòàñîñòîÿíèÿìè, à íå ïðîñòûì ïåðâè÷íûì ñîñòîÿ�íèåì. Ïîäîáíûå ñîñòîÿíèÿ ïîäðàçóìåâàþò òàêîå íà�ñëîåíèå ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé, ÷òî âû, ïî ñóùåñòâó, âû�ñòðàèâàåòå íå òîëüêî ïðîãðàììó ìûñëåé è ýìîöèé, ñâÿçàííûõ ñ êàêèì-ëèáî ïðåäìåòîì, íî è ìûñëåé è ýìîöèé, ñâÿçàííûõ ñ òåìè ìûñëÿìè è ýìîöèÿìè. Â ýòîì ñëó÷àå ìîæíî çàêðåïèòü ÿêîðü, ñêîìïîíîâàâ íåñêîëüêî ÿêîðåé. ßêîðÿ êîìïîíóþòñÿ ïîñðåäñòâîì îäíîâðåìåííîãî ÿêîðåíèÿ íåñêîëüêèõ ñõîæèõ ñîñòî�ÿíèé.

ßêîðÿ êîìïîíóþòñÿ ïîñðåäñòâîì îäíîâðå�ìåííîãî ÿêîðåíèÿ íåñêîëüêèõ ñõîæèõ ñîñòî�ÿíèé.

Ó âàñ åñòü âûáîð: ïîìåíÿòü ÿêîðü èëè ñòåðåòü åãî. Áîëåå ñèëüíûé êèíåñòåòè÷åñêèé ÿêîðü ñïîñîáåí “ñòåðåòü” áîëåå ñëàáûé. Æåíà, ïîëó÷èâøàÿ íåãàòèâ�íûé ÿêîðü íà ãðàæäàíñêîé ïàíèõèäå, ìîæåò ñòåðåòü ýòîò ÿêîðü áîëåå ñèëüíûì ïîçèòèâíûì ÿêîðåì, ÷òî ïîâëå÷åò çà ñîáîé “êîëëàïñ” è ïðåêðàùåíèå åãî äåé�ñòâèÿ.

×åòûðå ïðèíöèïà ÿêîðåíèÿ

ÅÑÒÜ   ÷åòûðå ïðèíöèïà ÿêîðåíèÿ

1.  Èñïîëüçóéòå óíèêàëüíîå ïîëîæåíèå äëÿ óñòàíîâêè  ÿêîðÿ.

2.  Óñòàíàâëèâàéòå ÿêîðü â ìîìåíò íàèâûñ�øåé èíòåíñèâíîñòè ñîñòîÿíèÿ.

3.  Äåëàéòå ÿêîðü êàê ìîæíî áîëåå îáîñîá�ëåííûì è ÷èñòûì.

4.  Òî÷íî âûáèðàéòå âðåìÿ äëÿ óñòàíîâêè ÿêîðÿ.

Â îòëè÷èå îò íàó÷åíèÿ ïî ïðèíöèïó “ñòèìóë—ðå�àêöèÿ”, ÿêîðåíèå ìîæåò ïðîèçîéòè â ðåçóëüòàòå îä�íîðàçîâîãî íàó÷åíèÿ. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ÿêîðü
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ìîæåò ñîõðàíÿòüñÿ ãîäàìè èëè âñþ æèçíü. Åñëè ÿêî-ðåíèå ïðîèñõîäèò â îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ (âûñî�êàÿ èíòåíñèâíîñòü ñîñòîÿíèÿ, óíèêàëüíûé ñòèìóë, ýôôåêòèâíàÿ ñâÿçü ìåæäó ÿêîðåì è ñîîòâåòñòâóþ�ùèì ïîâåäåíèåì), äîñòàòî÷íî îäíîãî ïîâòîðà, ÷òîáû ïðîöåññ ñòàë ïåðìàíåíòíûì. Ðàíåå ìû óïîìèíàëè ðåêëàìíûé ñëîãàí “Âêóñ ó "Âèíñòîíà" õîðîø...”. Çà�ÿêîðèë ëè âàñ ýòîò ñòèìóë ïðîäîëæàòü “êàê çàêó�ðèøü, òàê ïîéìåøü*? Êàêîâà äëèòåëüíîñòü ýòîãî ÿêîðÿ? Íèæå îïèñàíû ÷åòûðå ïðèíöèïà ýôôåêòèâ�íîãî ÿêîðåíèÿ.

1. Óíèêàëüíîñòü: èñïîëüçóéòå

óíèêàëüíîå ïîëîæåíèå

äëÿ óñòàíîâêè ÿêîðÿ

Óñòàíàâëèâàÿ ÿêîðü, âûáèðàéòå äëÿ íåãî óíèêàëü�íûé ñòèìóë. Òîò ôàêò, ÷òî ðóêîïîæàòèÿ ÿâëÿþòñÿ ýëåìåíòîì îáùåïðèíÿòîãî ïîâåäåíèÿ, îáúÿñíÿåò, ïî÷åìó ðóêîïîæàòèÿ íå äåéñòâóþò â êà÷åñòâå ÿêîðÿ. Ìû ïîñòîÿííî ïîæèìàåì êîìó-òî ðóêè, íî ðàçíûì ëþäÿì è ïî-ðàçíîìó. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå, êòî áû íè óñòàíàâëèâàë ïåðâûé ÿêîðü, îí áû íàâñåãäà çàêðåï�ëÿë “ñìûñë/çíà÷åíèå” ðóêîïîæàòèÿ! Ðóêîïîæàòèå âñåãäà âûçûâàëî áû îïðåäåëåííîå ñîñòîÿíèå! Â äåé�ñòâèòåëüíîñòè æå ðóêîïîæàòèþ íåäîñòàåò óíèêàëü�íîñòè äàæå äëÿ òîãî, ÷òîáû óñòàíîâèòü ÿêîðü. Íàïðî�òèâ, ÷åì áîëåå óíèêàëüíî ïîëîæåíèå ÿêîðÿ, òåì ëó÷�øå. Â ýòîì ñëó÷àå ó ÿêîðÿ áîëüøå øàíñîâ “çàöåïèòüñÿ” è ïðîäîëæèòüñÿ.

×åì áîëåå óíèêàëåí ñòèìóë, òåì ëó÷øå ÿêîðü. Ïðè êèíåñòåòè÷åñêîì ÿêîðåíèè îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ñ êàêèì ìåñòîì ñâÿçàí ÿêîðü, êàêîâû åãî ðàçìåð, ñèëà ïðèëàãàåìîãî äàâëåíèÿ, äëèòåëüíîñòü ïðèêîñ�íîâåíèÿ è ò. ä. Âûáèðàé re ïîëîæåíèå, â êîòîðîå âû ëåãêî è ñ òî÷íîñòüþ ìîæåòå âåðíóòüñÿ. Èçáåãàéòå ÿêîðåíèÿ íà îäåæäå ÷åëîâåêà - îäåæäà ñìåùàåòñÿ, åå ÷àñòî ìåíÿþò, òàêèì îáðàçîì, áóäåò ìåíÿòüñÿ åå ïîëîæåíèå ïî îòíîøåíèþ ê òåëó.

Ïðè ÿêîðåíèè ñîáñòâåííûõ ñîñòîÿíèé âûáèðàéòå óäîáíûé äëÿ âàñ ñòèìóë. Âûáèðàéòå óíèêàëüíûé ÿêîðü, ÷òî-íèáóäü òàêîå, ÷åãî âû îáû÷íî íå äåëàåòå. Íàïðèìåð, ñîæìèòå ìî÷êó óõà èëè êîñíèòåñü áîëü�øèì ïàëüöåì ìèçèíöà. Äëÿ êèíåñòåòè÷åñêèõ ÿêîðåé âûáèðàéòå íà âàøåì òåëå òî÷êè, äî êîòîðûõ ðåäêî äîòðàãèâàåòåñü. ß (Á. Á.) ñîçäàë ÿêîðü ðåëàêñàöèè, íàæèìàÿ áîëüøèì ïàëüöåì íà ìèçèíåö. Óíèêàëüíîå ïîëîæåíèå ÿêîðÿ óäëèíÿåò ïåðèîä åãî äåéñòâèÿ.

Â ñâÿçè ñ óñèëåíèåì ÿêîðåé Äèëòñ (Dilts, 1983) îòìå÷àë, ÷òî ïîäêðåïëåíèå ÿêîðÿ ïîâûøàåò åãî ýô�ôåêòèâíîñòü. Îäíàêî ýôôåêòèâíîñòü ÿêîðÿ çàâèñèò îò èñõîäíîãî ïåðåæèâàíèÿ.

“Íàëîæåíèå” ÿêîðåé ïîäðàçóìåâàåò ñî÷åòàíèå äîïîëíèòåëüíûõ ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé ñ çàÿêîðåí�íûì ðåñóðñíûì ñîñòîÿíèåì. “Íàëîæåíèå” óâåëè÷è�âàåò ñïîñîáíîñòü ÿêîðÿ âûçûâàòü ñèëüíûå ïîçèòèâ. íûå ñîñòîÿíèÿ. ßêîðÿ òàêæå ìîæíî îñâåæàòü. ß ïå�ðèîäè÷åñêè îñâåæàþ ÿêîðü ðåëàêñàöèè. Ïðåáûâàÿ â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîé ðåëàêñàöèè, ÿ æìó áîëüøèì ïàëüöåì ëåâîé ðóêè íà ìèçèíåö ëåâîé ðóêè, îñâåæàÿ, òàêèì îáðàçîì, ÿêîðü ðåëàêñàöèè.

“Íàëîæåíèå” ÿêîðåé ïîäðàçóìåâàåò ñî÷åòà�íèå äîïîëíèòåëüíûõ ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé ñ çàÿêîðåííûì ðåñóðñíûì ñîñòîÿíèåì.

2. Èíòåíñèâíîñòü: óñòàíàâëèâàéòå

ÿêîðü â ìîìåíò íàèâûñøåé

èíòåíñèâíîñòè ñîñòîÿíèÿ

Ìû ñîçäàåì ÿêîðü, ïðèìåíÿÿ ñòèìóë â ìîìåíò, êîãäà ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò èíòåíñèâíîå ñîñòîÿíèå. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ÿêîðü ñâÿçûâàåòñÿ ñ ýòèì ñîñòîÿíè�åì. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âîçäåéñòâèå è ôóíêöèîíèðîâà�íèå ÿêîðÿ çàâèñèò îò ôèçè÷åñêîãî è ïñèõîëîãè÷åñ�êîãî ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà â ìîìåíò óñòàíîâêè ÿêîðÿ, è åãî ïîñëåäóþùåãî âîñïðîèçâåäåíèÿ.

“Èíòåíñèâíîñòü” ñîñòîÿíèÿ ñâÿçàíà ñ òåì, íà�ñêîëüêî ñèëüíî, ýìîöèîíàëüíî, æèâî, ãëóáîêî è ò. ä. ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò ýòî ñîñòîÿíèå. Ïðåäïîëîæèì, âû õîòèòå çàÿêîðèòü ó êëèåíòà ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå. Âû ïðîñèòå åãî âñïîìíèòü ìîìåíò, êîãäà îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ îáëàäàþùèì íåîáõîäèìûìè ðåñóðñàìè. “Âñïîìíèòå ìîìåíò, êîãäà âû ÷óâñòâîâàëè, ÷òî ìîã�ëè áû çàâîåâàòü âåñü ìèð!” Ïî ìåðå òîãî êàê êëèåíò âõîäèò â ýòî ñîñòîÿíèå, îíî ïðèîáðåòàåò èíòåíñèâ�íîñòü, êëèåíò ñëîâíî áû çàíîâî ïåðåæèâàåò ñîñòîÿ�íèå, ïîëíîñòüþ âîññòàíàâëèâàÿ òî, ÷òî âèäåë, ñëû�øàë è ÷óâñòâîâàë â òîò ìîìåíò.

Ðàçíûì ëþäÿì òðåáóåòñÿ ðàçíîå âðåìÿ, ÷òîáû èç�ìåíèòü ñâîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, òàêæå ðàçëè÷àåò�ñÿ è èíòåíñèâíîñòü, ñ êîòîðîé îíè ïåðåæèâàþò åãî. Íåêîòîðûå ìåíÿþò ñîñòîÿíèÿ áûñòðî, à òî è ìãíî�âåííî! Äëÿ òîãî ÷òîáû óñëåäèòü çà íèìè, òðåáóþòñÿ íàâûêè îöåíêè ñåíñîðíûõ ñèãíàëîâ.

Âñïîìíèòå ïåðåæèâàíèå ïîëóãîäîâîé èëè ãîäîâîé äàâíîñòè. Ïîïûòàéòåñü óâèäåòü ñåáÿ â ìîìåíò ïåðå�æèâàíèÿ è îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî âàøå âîñïî�ìèíàíèå îá ýòîì ïåðåæèâàíèè (èñïûòûâàÿ êîòîðîå, âû áûëè íåñêîëüêî ìîëîæå) äèññîöèèðîâàíî. Òåïåðü âîéäèòå â ýòîò “ôèëüì” è ïåðåæèâèòå åãî, íàõîäÿñü â íåì. Òåì ñàìûì âû ïåðåæèâàåòå ñîñòîÿíèå, êàê åñëè áû îíî èìåëî ìåñòî çäåñü è ñåé÷àñ. Äèññîöèàöèÿ çíà-
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÷èòåëüíî ñíèæàåò ýìîöèîíàëüíîñòü ïåðåæèâàíèÿ. Ìíîãèå ìåòîäû ÍËÏ èñïîëüçóþò ìûñëèòåëüíî-ýìî�öèîíàëüíóþ ñïîñîáíîñòü ê àññîöèàöèè è äèññîöèà�öèè. Õîòÿ â èíûõ ñëó÷àÿõ äèññîöèàöèÿ âåñüìà ýô�ôåêòèâíà, êîãäà ìû ñòðåìèìñÿ çàÿêîðèòü ñîñòîÿíèå, íàì òðåáóåòñÿ àññîöèèðîâàííîå ñîñòîÿíèå.

Ïðè ÿêîðåíèè ñîñòîÿíèÿ ýôôåêò áóäåò ñèëü�íåå, åñëè îïèðàòüñÿ íà àññîöèèðîâàííîå ñî�ñòîÿíèå, à íå äèññîöèèðîâàííîå.

Êîãäà ÷åëîâåê âõîäèò â ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, èñ�ïîëüçóéòå ñåíñîðíóþ îñòðîòó, ÷òîáû ïðîâåñòè êàëèá�ðîâêó ïî ìåðå òîãî, êàê îí ýòî äåëàåò. Îòìå÷àéòå èç�ìåíåíèÿ öâåòà ëèöà, ìûøå÷íîãî òîíóñà, äûõàíèÿ. Çàòåì, â ìîìåíò íàèâûñøåé èíòåíñèâíîñòè ñîñòîÿ�íèÿ, óñòàíîâèòå ÿêîðü. Òàêèì îáðàçîì, íà óðîâíå íåðâíîé ñèñòåìû óñòàíàâëèâàåòñÿ ñâÿçü ìåæäó ñî�ñòîÿíèåì è ÿêîðåì. Ñîçíàíèå è òåëî âñåãäà ñâÿçàíû. ßêîðåíèå ðàáîòàåò, ïîñêîëüêó îíî ïîçâîëÿåò ïîëó�÷èòü äîñòóï ê çàÿêîðåííîìó ñîñòîÿíèþ. Âîñïðîèçâî�äÿ ÿêîðü, ìû àêòèâèçèðóåì òå íåéðîíû, êîòîðûå îò�âåòñòâåííû çà õðàíåíèå çàïîìíèâøåãîñÿ ñîñòîÿíèÿ.

3. ×èñòîòà: ÿêîðü äîëæåí áûòü êàê ìîæíî áîëåå îáîñîáëåííûì

“×èñòîòà” ÿêîðÿ ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî ó íåãî íåò êîíêóðèðóþùèõ ïåðåæèâàíèé. Âõîäÿ â æåëàåìîå ñîñòîÿíèå, èçâëåêèòå ðåñóðñíîå ïåðåæèâàíèå òàêèì ñïîñîáîì, ÷òîáû íå èçâëåêàòü “çàãðÿçíÿþùèå”, êîí�êóðèðóþùèå ìûñëè è ýìîöèè. Èçáåãàéòå îáðàùåíèÿ ê äâóì ðàçëè÷íûì ïåðåæèâàíèÿì. “×èñòîòà” ïîäðà�çóìåâàåò îïðåäåëåííîñòü, îò÷åòëèâîñòü ñîñòîÿíèÿ.

Âñïîìèíàÿ ñîñòîÿíèå, íå äîïóñêàéòå ïðîòèâîðå�÷èâûõ âíóòðåííèõ äèàëîãîâ. Îíè ñîáüþò âàñ ñ òîë�êó. Èñïîëüçóéòå âíóòðåííþþ ðå÷ü, ÷òîáû óñèëèòü ñî�ñòîÿíèå, ê êîòîðîìó ñòðåìèòåñü. Ñ èíòåíñèâíûì çà�ïîìíèâøèìñÿ ñîñòîÿíèåì íå áóäóò êîíêóðèðîâàòü ïåðåæèâàíèÿ, ñïîñîáíûå îñëàáèòü åãî. Åñëè âû âû�çîâåòå ðåôåðåíòíîå ïåðåæèâàíèå â åãî ïðîñòåéøåé, ÷èñòîé ôîðìå, ýòî óáåðåæåò æåëàåìîå ñîñòîÿíèå îò “çàãðÿçíåíèÿ”.

Ïðè ÿêîðåíèè èñïîëüçóéòå íàâûêè ñåíñîðíîé îñ�òðîòû, ÷òîáû íå ïðîïóñòèòü ìîìåíò, êîãäà ÷åëîâåê ïîëíîñòüþ ïîãðóæàåòñÿ â èíòåíñèâíîå ñîñòîÿíèå. Ïîïðîñèòå åãî íåñêîëüêî ðàç âñïîìíèòü ñîñòîÿíèå — ýòî ïîìîæåò åìó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Êîãäà âû óâèäè�òå, ÷òî îí äîñòèã ïèêà ïåðåæèâàíèÿ, óñòàíîâèòå ÿêîðü.

Âèçóàëüíûå è àóäèàëüíûå ÿêîðÿ
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4. Òî÷íîñòü: Òî÷íî âûáèðàéòå âðåìÿ äëÿ óñòàíîâêè ÿêîðÿ

Äëÿ òî÷íîñòè ÿêîðåíèÿ ñòàðàéòåñü îïðåäåëèòü è èñïîëüçîâàòü ïðàâèëüíóþ õðîíîëîãèþ, òî åñòü óñòà�íàâëèâàéòå ÿêîðü, êîãäà âû âèäèòå, ÷òî ñîñòîÿíèå äîñòèãàåò ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè. Êîãäà âàì ïîêàæåòñÿ, ÷òî ñîñòîÿíèå äîñòèãëî ïèêà è ïîøëî íà óáûëü, óáåðèòå ÿêîðü. Ýòî íóæíî äåëàòü, ÷òîáû íå çàÿêîðèòü “îñëàáåâàþùóþ ðåàêöèþ” (!) èëè ïåðåõîä â äðóãîå ñîñòîÿíèå. “Ïåðåäåðæêà” ÿêîðÿ ìîæåò çà�ãðÿçíèòü åãî, åñëè ÷åëîâåê âîéäåò â äðóãîå ñîñòîÿíèå. Êîãäà ÿ âèæó, ÷òî ó ÷åëîâåêà ïîâûøàåòñÿ èíòåí�ñèâíîñòü ñîñòîÿíèÿ, ÿ áåç ðàçäóìèé âîñïðîèçâîæó ÿêîðü. Ïî ìåðå òîãî êàê ñîñòîÿíèå èíòåíñèôèöèðó�åòñÿ, ÿ óâåëè÷èâàþ íàæèì íà ÿêîðü. Êàê òîëüêî ñî�ñòîÿíèå íà÷èíàåò îñëàáåâàòü, ÿ íåìåäëåííî óáèðàþ ÿêîðü. ßêîðü ìîæíî óäåðæèâàòü îò 5 äî 25 ñåêóíä (ðèñ. 13.1). Íàâûêè ñåíñîðíîé îñòðîòû ïîäñêàæóò âàì, êàê äîëãî óäåðæèâàòü ÿêîðü.

Äëÿ óñòàíîâêè àóäèàëüíûõ ÿêîðåé èñïîëüçóéòå ñïåöèàëüíî îòîáðàííûå ñëîâà èëè çâóêè. Ìû ÷àñòî èñïîëüçóåì ñëîâî “ðàññëàáüñÿ”, ÷òîáû çàÿêîðèòü ñî�ñòîÿíèå ðåëàêñàöèè, è ïðîèçíîñèì åãî ñ ðàññëàáëÿ�þùåé èíòîíàöèåé. Ìû ãîâîðèì “ðàññëàáüñÿ” íèçêèì è ìÿãêèì ãîëîñîì. Òàêèì îáðàçîì, è ñëîâî, è èíòî�íàöèÿ óñòàíàâëèâàþò àóäèàëüíûé ÿêîðü äëÿ ðåëàê�ñàöèè.

Ñîñòîÿíèå ìîæíî çàÿêîðèòü è íà äðóãèå çâóêè: êàøåëü, ùåëêàíüå ïàëüöàìè èëè ùåë÷îê ðó÷êè - íà ëþáîé àóäèàëüíîé ñòèìóë. Ïîäîáíûå ñòèìóëû õîðî�øî ðàáîòàþò â ãðóïïàõ. Êðîìå òîãî, çâóê îáû÷íî ñî�ïðîâîæäàåòñÿ îñîáîé ìèìèêîé, âûðàæåíèåì ëèöà, îñàíêîé è ò. ä., ÷òî äîáàâëÿåò åùå è âèçóàëüíûå ÿêî�ðÿ. Êîãäà ÷åëîâåê èëè ãðóïïà ïåðåæèâàþò æåëàåìîå ñîñòîÿíèå, ïîäíèìèòå ðóêó è ïîêàøëÿéòå. Òåïåðü, êàê òîëüêî ó âàñ âîçíèêíåò æåëàíèå, ÷òîáû ÷åëîâåê èëè ãðóïïà âåðíóëèñü â òî æå ñîñòîÿíèå, ïîâòîðèòå òó æå ñàìóþ ïðîöåäóðó. Ñåêðåò îò÷àñòè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âîñïðîèçâåñòè ïðîöåäóðó â òî÷íîñòè. Îíà çàïóñòèò ÿêîðü, âîñïðîèçâîäÿùèé òî ñàìîå ñî�ñòîÿíèå.

Ïÿòü øàãîâ ê ÿêîðåíèþ

Ïÿòü øàãîâ ê ÿêîðåíèþ:

1. Óñòàíîâèòå ðàïïîðò.

2.  Îáúÿñíèòå ñóòü ïðèåìà (çàäàéòå ôðåéì).

3.  Âûçîâèòå è çàÿêîðèòå æåëàåìîå ñîñòîÿ�íèå.

4. Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå (íàðóøüòå ñîñòîÿíèå).

5. Îïðîáóéòå ÿêîðü, âîñïðîèçâåäÿ åãî.

ßêîðåíèå ïîäðàçóìåâàåò îñóùåñòâëåíèå ñåðèè øàãîâ. Ïðèäåðæèâàéòåñü èõ, ðàçâèâàÿ ñïîñîáíîñòü ê ÿêîðåíèþ êàê ýôôåêòèâíûé èíñòðóìåíò óëó÷øåíèÿ æèçíè è èçâëå÷åíèÿ âíóòðåííèõ ðåñóðñîâ. ßêîðåíèå ìîæíî èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû ïðåðâàòü íåãàòèâíîå ñî�ñòîÿíèå è âûâåñòè èç íåãî ÷åëîâåêà. Êîãäà ìû ñòðà�äàåì, ó íàñ ïðåîáëàäàþò íåãàòèâíûå ñîñòîÿíèÿ. ×òî�áû âûâåñòè ÷åëîâåêà èç òàêèõ ñîñòîÿíèé, íåîáõîäè�ìî ïðèìåíèòü ê íèì ÿêîðåíèå.

ßêîðåíèå ñàìî ïî ñåáå íå èçëå÷èò êëèíè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ, íàïðèìåð, äåïðåññèþ. Äëÿ âìåøàòåëüñòâà â ñëîæíûõ ñëó÷àÿõ ïîòðåáóþòñÿ äðóãèå ïðèåìû.

1. Óñòàíîâèòå ðàïïîðò

Îòçåðêàëüòå ôèçèîëîãèþ, èíòîíàöèþ è ïðåäèêà�òû ÷åëîâåêà, ÷òîáû âîéòè â åãî ìèð. Áëàãîäàðÿ ýòî�ìó îí ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ ñïîêîéíî è äîâåðèòñÿ ïðî�öåññó.

2. Îáúÿñíèòå ïðîöåññ

Õîòÿ ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü òîëüêî àóäèàëüíûå èëè âèçóàëüíûå ÿêîðÿ, èñïîëüçîâàíèå áîëüøåãî êî�ëè÷åñòâà ÿêîðåé, îòíîñÿùèõñÿ êî âñåì ñèñòåìàì, äàñò ëó÷øèå ðåçóëüòàòû. Âîçäåéñòâèå àóäèàëüíûõ è âèçóàëüíûõ ÿêîðåé íå ñòîëü î÷åâèäíî, êàê âîçäåé�ñòâèå êèíåñòåòè÷åñêèõ ÿêîðåé. È ïîñêîëüêó îáû÷íî èõ äåéñòâèå íå îñîçíàåòñÿ, íàì íå íóæíî îáúÿñíÿòü ïðîöåññ.

Èñïîëüçóÿ êèíåñòåòè÷åñêèå ÿêîðÿ, ÿ (Á. Á.) âñå�ãäà ïðåäóïðåæäàþ êëèåíòà îá ýòîì. Ñîáèðàÿñü ïðè�ìåíèòü êèíåñòåòè÷åñêèå ÿêîðÿ, ÿ ñíà÷àëà ïðîøó ó êëèåíòà ðàçðåøåíèÿ ñåñòü ðÿäîì è äîòðîíóòüñÿ äî íåãî. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî ìíîãèì âèçóàëüíûì ëþ�äÿì íå íðàâèòñÿ, êîãäà êòî-òî “âòîðãàåòñÿ â èõ ïðî�ñòðàíñòâî”, íàïðèìåð, ïîäñàæèâàÿñü ê íèì ïîáëèæå. Îíè ïðåäïî÷èòàþò èìåòü ðÿäîì ñ ñîáîé ñâîáîäíîå ïðîñòðàíñòâî, ïîçâîëÿþùåå âèäåòü, ÷òî ïðèñõîäèò âîêðóã. Ïîýòîìó ÿ âñåãäà ïðîøó ó íèõ ðàçðåøåíèÿ ñåñòü ïîáëèæå è âñåãäà åãî ïîëó÷àþ. ß âñåãäà îáúÿñ�íÿþ òàêèì ëþäÿì öåëü ïðèêîñíîâåíèÿ ê èõ êîëåíó èëè ðóêå. Íî åñëè ïðîäåëàòü òàêîå áåç îáúÿñíåíèÿ... Ïîïðîáóéòå è óâèäèòå, ê ÷åìó ýòî ïðèâåäåò!

3. Âûçîâèòå è çàÿêîðèòå

æåëàåìîå ïåðåæèâàíèå

(ïîçèòèâíîå èëè íåãàòèâíîå)

Ïîìîãàÿ ÷åëîâåêó âñïîìíèòü æåëàåìîå èëè íåãà�òèâíîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå, ìû õîòèì ïîìî÷ü åìó âíîâü ïåðåæèòü ñèëüíîå, èíòåíñèâíîå, “÷èñòîå”
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ïåðåæèâàíèå. Ðàáîòàÿ ñ ïîçèòèâíûìè ñîñòîÿíèÿìè, ìû ñòðåìèìñÿ ê èíòåíñèâíîìó îùóùåíèþ âíóòðåí�íåãî ñîñòîÿíèÿ, - ìîòèâèðîâàííîãî, íàïðÿæåííîãî, êîìïåòåíòíîãî, ðåñóðñíîãî è ò. ä. Ìû ñïðàøèâàåì: “Âû îùóùàëè êîãäà-íèáóäü ÷óâñòâî óâåðåííî�ñòè?” - “Äà”. - “Õîðîøî, òîãäà ïîçâîëüòå ñåáå âñïîìíèòü ìåñòî è âðåìÿ, êîãäà âû îùóòèëè ýòî ÷óâ�ñòâî óâåðåííîñòè, êîãäà êîíêðåòíî ýòî ïðîèçîøëî? ×òî âû âèäåëè â ýòî âðåìÿ? È ãäå?”

Ïî ìåðå òîãî êàê ìû ïîìîãàåì ÷åëîâåêó êîíêðå�òèçèðîâàòü âðåìÿ, ìåñòî, äåéñòâóþùèõ ëèö è îñîáûå àñïåêòû âîñïîìèíàíèÿ, îí âñå ñèëüíåå ñîñðåäîòî÷è�âàåòñÿ íà êîíêðåòíîì ñîáûòèè. Ìíîãèå ëþäè, ìûñ�ëÿùèå ãåøòàëüòàìè (èìåþùèå ìåòàïðîãðàììó îá�ùåé êëàññèôèêàöèè), èñïûòàþò âñïûøêè çðèòåëü�íûõ îáðàçîâ, çâóêîâ è îùóùåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ìíîãî÷èñëåííûìè ïåðåæèâàíèÿìè.

Âñåãäà ïîìíèòå, ÷òî êëþ÷ ê ÿêîðåíèþ ñîñòîèò â ïîëó÷åíèè äîñòóïà ê èíòåíñèâíîìó ñîñòîÿíèþ ÷åëî�âåêà è ïîëíîìó ïîãðóæåíèþ â íåãî. ×åëîâåê àññîöè�èðóåòñÿ ñ ñîñòîÿíèåì, âèäÿ, ñëûøà è îùóùàÿ òàê, êàê åñëè áû îí âíîâü ïåðåæèâàë òî æå ñàìîå. Îí ðàññìàò�ðèâàåò äåòàëè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè, ñëûøèò ñîá�ñòâåííûìè óøàìè è ò. ä. Àññîöèàöèÿ ñ ïåðåæèâàíè�åì ïîçâîëÿåò ìûñëåííî åùå ðàç ïåðåæèòü åãî â íà�ñòîÿùåì.

Ãðàìîòíûé ôîêóñèðóþùèé îïðîñ îáëåã÷èò àññî�öèàöèþ ÷åëîâåêà ñ ïåðåæèâàíèåì. Äëÿ òîãî ÷òîáû ìûñëèòü â òåðìèíàõ ôîêóñèðóþùèõ âîïðîñîâ, ïðè âûçîâå ñîñòîÿíèÿ çàäåéñòâóéòå ÷åòûðåõêîðòåæíóþ ìîäåëü. ×åòûðåõêîðòåæíàÿ ìîäåëü îáúåäèíÿåò îñíîâíûå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû (ØÞ).Èñ-ïîëüçóÿ ÷åòûðåõêîðòåæíóþ ìîäåëü, ÷òîáû ïîìî÷ü ÷åëîâåêó âîéòè â æåëàåìîå ñîñòîÿíèå, èçâëåêèòå åãî ðåïðåçåíòàöèè, ñâÿçàííûå ñ êàæäîé èç ñèñòåì, è çà�ÿêîðèòå êàæäóþ ðåïðåçåíòàöèþ â ìîìåíò åå ïîëíî�ãî îñîçíàíèÿ. Ñëåäóþùèå âîïðîñû ïîìîãóò ÷åëîâå�êó àññîöèèðîâàòüñÿ ñ ïåðåæèâàíèåì. Çàäàâàÿ èõ, âû, ïî ñóòè, ñîçäàåòå äîïîëíèòåëüíûé ÿêîðü. (Âåðõíèå èíäåêñû“è ' îçíà÷àþò âíåøíèå è âíóòðåííèå ðåïðå�çåíòàöèè.)

V Âñïîìèíàÿ ìîòèâàöèþ, ÿñíî ëè âû âèäèòå ïðîèñ�õîäÿùåå âîêðóã?

V Ñîïðîâîæäàåòñÿ ëè âîñïðîèçâîäèìîå îùóùåíèå ìîòèâàöèè åùå êàêèìè-íèáóäü ìûñëåííûìè îáðà�çàìè?

À' Íàñêîëüêî õîðîøî âû ñëûøèòå ïðîèñõîäÿùåå âîêðóã?

À* Êàê çâó÷èò âàø ñîáñòâåííûé ãîëîñ, êîãäà âû âñïî-ìèíàåòå îùóùåíèå ìîòèâàöèè?

Ad' Ïðîèñõîäèò ëè ó âàñ âíóòðåííèé äèàëîã?

Ê' Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå, çàíîâî ïåðåæèâàÿ ýòî âîñ�ïîìèíàíèå?

Ê* Êàêèå âíåøíèå òåëåñíûå îùóùåíèÿ âû èñïûòû�âàåòå?

Þ Åñëè îáðàòèòü âíèìàíèå íà äûõàíèå, âåðõíåé èëè íèæíåé ÷àñòüþ ãðóäíîé êëåòêè âû äûøèòå?

Ê' Ó÷àùàåòñÿ ëè âàøå äûõàíèå, êîãäà âû ïåðåæèâàå�òå ýòî ñîñòîÿíèå?

Î Ñîïðîâîæäàåòñÿ ëè îùóùåíèå ìîòèâàöèè âîñïî�ìèíàíèåì îá îñîáûõ çàïàõàõ èëè âêóñå?

Êîãäà âû ïðîñèòå êëèåíòà ðàññìîòðåòü ïåðåæèâà�íèå âî âñåõ ýòèõ ðàêóðñàõ, îí âîñïðîèçâîäèò åãî âî âñåõ íþàíñàõ è, âîññîçäàâàÿ ðåïðåçåíòàöèè, âíîâü ïîãðóæàåòñÿ â òî ñîñòîÿíèå. Åñëè âû ñêîìïîíóåòå ÿêîðÿ, íàëîæèâ èõ äðóã íà äðóãà, âû ïîëó÷èòå ïîë�íîñòüþ âîññîçäàííîå ïåðåæèâàíèå - ìîùíûé ÿêîðü äëÿ ìîòèâàöèè èëè ëþáîãî äðóãîãî æåëàåìîãî ñîñòî�ÿíèÿ.

4. Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå òàê, ÷òîáû ÷åëîâåê èç íåãî âûøåë

Óñòàíîâèâ ÿêîðü, îñòàíîâèòå ïðîöåññ. Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå. Ñêàæèòå èëè ñäåëàéòå ÷òî-íèáóäü, íå èìå�þùåå íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê ïðîöåññó. Ýòî ïðåðâåò äàííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ è ýìîöèé è îòãîðîäèò ÷å�ëîâåêà îò íåãî. Äîñòàòî÷íî ïðîñòî âñòàòü è îáîéòè âîêðóã êëèåíòà, ÷òîáû ïðåðâàòü ñîñòîÿíèå. Çàòåì ïîïðîñèòå åãî “î÷èñòèòü ýêðàí” ñîçíàíèÿ. Ïîïðîñè�òå åãî ãëóáîêî âçäîõíóòü (ãëóáîêèé âçäîõ, êàê ïðà�âèëî, âëå÷åò çà ñîáîé èçìåíåíèå ôèçèîëîãèè è, ñëå�äîâàòåëüíî, ñîñòîÿíèÿ). Ïåðåìåíèòå íà ìãíîâåíèå òåìó áåñåäû.

5. Ïðîâåðüòå ÿêîðü, ïðèìåíèâ åãî

Åñëè âû èñïîëüçîâàëè êîëåíî, ÷òîáû çàÿêîðèòü ìîòèâàöèþ, äîòðîíüòåñü äî òîãî æå ìåñòà òàêèì æå ñïîñîáîì, êàê è òîãäà, êîãäà óñòàíàâëèâàëè ÿêîðü. Ïðèêîñíîâåíèå â òî÷íî îïðåäåëåííîì ìåñòå ñ òî÷íî ðàññ÷èòàííûì íàæèìîì ñòàíåò äëÿ íåðâíîé ñèñòåìû ÷åëîâåêà ñòèìóëîì, àññîöèèðîâàííûì ñ äàííûì ðå�ñóðñíûì ñîñòîÿíèåì. Èñïîëüçóÿ íàâûêè ñåíñîðíîé îñòðîòû, îöåíèòå îòâåòíûå ðåàêöèè ÷åëîâåêà. Åñëè åãî ëèöî, ôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, äûõàíèå, ìû�øå÷íûé òîíóñ è ò. ä. óêàçûâàþò íà ìîòèâàöèîííîå ñîñòîÿíèå (è ñàì ÷åëîâåê åãî ïîäòâåðæäàåò), çíàéòå, ÷òî âû óñòàíîâèëè õîðîøèé ÿêîðü. Êîãäà âû âîñïðî�èçâîäèòå ÿêîðü, ìîòèâàöèîííîå ñîñòîÿíèå äîëæíî âîçâðàùàòüñÿ áåç ñîçíàòåëüíîãî óñèëèÿ ñî ñòîðîíû êëèåíòà.
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Åñëè âû íå íàáëþäàåòå íè÷åãî ïîõîæåãî íà ìîòè-âàöèîííîå ñîñòîÿíèå, ðàññìàòðèâàéòå ýòî êàê îáðàò�íóþ ñâÿçü è ðàññïðîñèòå ÷åëîâåêà î âíóòðåííåì ñîñòîÿíèè è åãî ìûñëÿõ è îùóùåíèÿõ. Ïîñêîëüêó ÿêîðåíèå ôóíêöèîíèðóåò êàê íåâåðáàëüíàÿ ôîðìà êîììóíèêàöèè (îòïðàâêà ñèãíàëà/ñèìâîëà), ñõîæàÿ ñ âåðáàëüíîé êîììóíèêàöèåé, ìû íèêîãäà íå çíàåì, ÷òî ìû ñîîáùèëè. Ïîêà ìû ÷åãî-ëèáî íå óâèäèì, íå çàìåòèì è íå ðàññïðîñèì ÷åëîâåêà î åãî ìûñëÿõ, ýìî�öèÿõ, âîñïîìèíàíèÿõ, ôàíòàçèÿõ, óáåæäåíèÿõ, öåí�íîñòÿõ è ò. ä., ìû íå óçíàåì, êàêîå ñîîáùåíèå åìó îòïðàâèëè èëè êàêîå ñîñòîÿíèå çàÿêîðèëè. Òàê ÷òî ñìåëî çàäàâàéòå âîïðîñû. ×òî îñîçíàåò è ÷óâñòâóåò ÷åëîâåê? Êàêîé òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê îí ïðî�äåëàë? Ãäå áû îí íè áëóæäàë è êàêóþ áû èíôîðìà�öèþ íè îáðàáàòûâàë âî âðåìÿ ÿêîðåíèÿ, - âû ýòî çàÿêîðèëè!

Îäíàæäû íà ñåìèíàðå, íà ãëàçàõ ó äâàäöàòè ó÷àñò�íèêîâ, ÿ (Ì. X.) ïîïðîñèë ó îäíîé äàìû ðàçðåøåíèÿ èçâëå÷ü è çàÿêîðèòü ñîñòîÿíèå òâåðäîé ðåøèìîñòè, ñâÿçàâ ÿêîðü ñ ïðèêîñíîâåíèåì ê åå êîëåíó. Êîãäà ÿ ïðèêîñíóëñÿ ê åå êîëåíó, ðàíüøå, ÷åì îíà “ïîäãîòî�âèëàñü” ê ýòîìó, ìîå ïðèêîñíîâåíèå çàÿêîðèëî ìûñ�ëè è ýìîöèè áîëåå ñòàðûõ âîñïîìèíàíèé î êîì-òî, ñ íåé çàèãðûâàâøåì! Ýòî ïîäòâåðäèëè åäâà ðàçëè÷è�ìûå ïðèçíàêè (!): îíà îòòîëêíóëà ìîþ ðóêó, íà åå ëèöå âîçíèêëî âûðàæåíèå óæàñà, îíà ñåëà íååñòå�ñòâåííî ïðÿìî, åå ìûøöû íàïðÿãëèñü, à äûõàíèå çà�òðóäíèëîñü. “Êîãäà âû çàãëÿíóëè... âíóòðü ñåáÿ... êà�êèå âîñïîìèíàíèÿ, ìûñëè è ýìîöèè âíåçàïíî íàõëû�íóëè íà âàñ?” - ñïðîñèë ÿ ÷åðåç ìãíîâåíèå.

Êîãäà îíà îáúÿñíèëà, ÿ ïðîñòî çàìåòèë: “Òàê ó âàñ óæå çäåñü åñòü ÿêîðü!” - “Äà”. - “È êóäà áîëåå ìîù�íûé, ñóäÿ ïî òîìó, ÷òî ÿ óâèäåë!” - “Äóìàþ, ÷òî òàê”. - “Ïîïðîáóåì äðóãóþ òî÷êó äëÿ ÿêîðåíèÿ”. Îíà ñîãëàñèëàñü, äàëà ìíå ïðàâóþ ðóêó, è ÿ ïîëîæèë äâà ïàëüöà íà åå ïðåäïëå÷üå. Êàê òîëüêî ìû çàÿêî�ðèëè òàêèì îáðàçîì ñèëüíîå ðåñóðñíîå ïåðåæèâàíèå, ìû ïîâòîðèëè îïûò ñ ïîëäþæèíû ðàç äëÿ äåìîíñò�ðàöèè åãî ãðóïïå, à òàêæå äëÿ åå ñàìîóòâåðæäåíèÿ. Çàòåì, êîñíóâøèñü ñíà÷àëà åå ïðåäïëå÷üÿ, ÿ ñêàçàë: “È êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ýòî... âñåöåëî è ïîëíîñòüþ ... çíàÿ, ÷òî ýòà òâåðäàÿ ðåøèìîñòü äàåò âàì âîçìîæ�íîñòü îñòàâàòüñÿ âåðíîé ñâîèì öåííîñòÿì, óáåæäåíè�ÿì, äàííîìó Áîãîì äîñòîèíñòâó... è âû ìîæåòå... îñëà�áèòü è àííóëèðîâàòü ýòî...” (òóò ÿ ïðèêîñíóëñÿ ê åå êîëåííîìó ÿêîðþ).

Åå îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ áûëà ñëàáîé. “Ìíå êàæåòñÿ, ÿ íå ìîãó ïîíÿòü, ÷òî äóìàþ èëè îùóùàþ. Îò÷àñòè ýòî ñòàðûå ÷óâñòâà, íî...”.

Ýòîò ïðèåì íàçûâàåòñÿ êîëëàïñîì ÿêîðåé. Óñòàíî�âèòå õîðîøèé ÿêîðü. Ïðîäîëæàéòå êîíòðîëèðîâàòü ÷åëîâåêà, ÷òîáû ïîäòâåðäèòü åãî âíóòðåííåå ïåðåæè�âàíèå. Èñïîëüçóéòå îáðàòíóþ ñâÿçü äëÿ îáó÷åíèÿ è äëÿ îáîãàùåíèÿ ïåðåæèâàíèÿ. Ïîâòîðÿéòå ÿêîðåíèå íà âñåì ïðîòÿæåíèè ïðîöåññà.

Óïðàæíåíèÿ

I. ßêîðåíèå ñîñòîÿíèé 1 (òðè ÷åëîâåêà)

1.  Ó÷àñòíèê “À” ïðîñèò ó÷àñòíèêà “Á* âñïîìíèòü êîíêðåòíûé ñëó÷àé, êîãäà “Ü” ÷óâñòâîâàë ñåáÿ âûñîêî ìîòèâèðîâàííûì. (“Á* ìîæåò âûáðàòü ëþáîå äðóãîå ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå.)

2.  “À” îïðåäåëÿåò âìåñòå ñ “Á” òî÷êó äëÿ ïðèìå�íåíèÿ ÿêîðÿ.

3.  “Ë” ââîäèò “ Ü” â æåëàåìîå äëÿ ÿêîðåíèÿ ÿíèå è âîñïðîèçâîäèò ÿêîðü. “À” è “Â” îñóùåñòâ�ëÿþò êàëèáðîâêó ïåðåæèâàíèÿ “Á”, ñâÿçàííîãî ñ æåëàåìûì ñîñòîÿíèåì. “À” ïîñëåäîâàòåëüíî âû ïîëíÿåò ÷åòûðå øàãà ïðîöåäóðû ÿêîðåíèÿ:

I. Âûáðàòü îïðåäåëåííîå ìåñòî äëÿ óñòàíîâêè ÿêîðÿ.

Ï. Óñòàíîâèòü ÿêîðü â ìîìåíò ïèêîâîé èíòåíñèâ íîñòè  ïåðåæèâàíèÿ.

III.  Óáåäèòüñÿ, ÷òî âû èìååòå äåëî ñ ÷èñòûì ñîñòî�ÿíèåì, òî åñòü óäîñòîâåðèòüñÿ, ÷òî “Á” íå âåäåò âíóòðåííèé äèàëîã è íå èñïûòûâàåò êîíêóðè�ðóþùèõ ïåðåæèâàíèé.

IV.  Ïðàâèëüíî ðàññ÷èòàòü ìîìåíò ïðèìåíåíèÿ ÿêîðÿ, òî åñòü óñòàíîâèòü ÿêîðü, êîãäà “Á” âîé�äåò â æåëàåìîå ñîñòîÿíèå, è óäåðæèâàòü åãî â òå÷åíèå 5-25 ñåêóíä, ïîêà ñîñòîÿíèå íå íà÷íåò îñëàáåâàòü.

4.  “Ë” ïðîñèò “Ü” ïðåðâàòü ñîñòîÿíèå, “î÷èñòèâ ýêðàí”, èçìåíèâ ðèòì äûõàíèÿ è/èëè ñìåíèâ òåìó ðàçãîâîðà.

5.  “À” ïðîâåðÿåò ÿêîðü “Á”, èçâëåêàÿ è âîñïðîèç�âîäÿ åãî. “À” è “Â* êàëèáðóþò îòâåòíóþ ðåàê�öèþ “Á”, ÷òîáû óâèäåòü, âñïîìíèë ëè “Á” æå�ëàåìîå ñîñòîÿíèå.

II. ßêîðåíèå ñîñòîÿíèé 2 (÷åòûðå ÷åëîâåêà)

1. “À” ïîëó÷àåò äîñòóï ê òðåì ðàçëè÷íûì ñîñòîÿ�íèÿì “Á” (íàïðèìåð, ðàäîñòü, îùóùåíèå êîìïå�òåíòíîñòè, ðàçî÷àðîâàíèå, íàäåæäà, ïðèÿòíûé ñþðïðèç, ÷óâñòâî óñïåõà, ðàçäðàæåíèå è ò. ä.) è

ÿêîðèò èõ. “À” ÿêîðèò ýòè ñîñòîÿíèÿ íà ñïèíå “Á”, òàê ÷òîáû “Ã” íå âèäåë ÿêîðÿ.

Ïðèìå÷àíèå. Óñòàíîâèòå ÿêîðÿ â íåñêîëüêèõ äþéìàõ äðóã îò äðóãà, òàê êàê íà ñïèíå íå î÷åíü ìíîãî ÷óâñòâèòåëüíûõ ðåöåïòîðîâ è áîëüøèå
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ó÷àñòêè êîæè âîñïðèíèìàþòñÿ íåäèôôåðåíöè�ðîâàííî, è çàÿêîðèòå òðè äîñòàòî÷íî ðàçíûõ ñîñòîÿíèÿ, íàïðèìåð, ðàçäðàæåíèå, ðàäîñòü è ÷óâñòâî óñïåõà

2. Ïðîâåðüòå êàæäûé ÿêîðü, ïîçâîëèâ “Ã> óâèäåòü îòâåòíóþ ðåàêöèþ (êàëèáðîâàòü åå), íî íå ìåñ�òîïîëîæåíèå ÿêîðÿ. Â ýòî âðåìÿ “Â” (ìåòàëè÷-íîñòü) êîíòðîëèðóåò ïðîöåññ, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî “À” ÷èñòî óñòàíàâëèâàåò ÿêîðÿ è ïîëó÷àåò íàäëåæàùèå îòâåòíûå ðåàêöèè.

3. “À” âîñïðîèçâîäèò ÿêîðÿ, ïî îäíîìó çà ðàç, à “Ã” îïðåäåëÿåò, êàêîå ñîñòîÿíèå “À” âûçûâàåò ó “Á”

(¹ 1, ¹ 2 èëè ¹ 3). Óïðàæíåíèå ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà “Ã” íå óãàäàåò ÷åòûðå èëè ïÿòü ðàç ïîäðÿä. Åñëè æå ïîêàæåòñÿ, ÷òî ÿêîðÿ íåóñòîé÷è�âû, “À” ìîæåò âåðíóòüñÿ è ïåðåóñòàíîâèòü èõ.

III. ßêîðåíèå

è òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê

(òðè ÷åëîâåêà)

Êèíåñòåòè÷åñêîå ÿêîðåíèå ñëóæèò îòëè÷íûì èí�ñòðóìåíòîì äëÿ èíèöèàöèè òðàíñäåðèâàöèîííîãî ïîèñêà. ß (Á. Á.) îáíàðóæèë, ÷òî ýòî îñîáåííî àêòó�àëüíî äëÿ ëþäåé êèíåñòåòè÷åñêîãî òèïà. Ïîìîãàÿ êëèåíòó âåðíóòüñÿ â ïðîøëîå äëÿ âûÿñíåíèÿ îñíîâ�íîé ïðè÷èíû ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ, èñïîëüçóéòå êèíåñòåòè÷åñêèé ÿêîðü, ÷òîáû èíèöèèðîâàòü è ïðî�äîëæàòü ïîèñê. Âûïîëíèòå ñëåäóþùóþ ïðîöåäóðó:

1.  “À* ïðîñèò “Á” “ïîäóìàòüî ïðîáëåìíîì ñîñòî�ÿíèè””, îñíîâíóþ ïðè÷èíó êîòîðîãî âû õîòåëè áû îáíàðóæèòü. Äëÿ ïîëüçû ýòîãî óïðàæíåíèÿ ñîâå�òóþ “Á” âûáèðàòü íå ñëèøêîì ñèëüíîå ïðîáëåì�íîå ñîñòîÿíèå. Â ýòîì óïðàæíåíèè ìû õîòèì âû�ÿâèòü îñíîâíóþ ïðè÷èíó, íî íå ïûòàåìñÿ óñòðà�íèòü åå. Ýòî áóäåò ïîçæå.

2. “À” âûçûâàåò ó “Á” îñîáåííî ÿðêîå âîñïîìèíà�íèå îá ýòîì ïðîáëåìíîì ñîñòîÿíèè. Èñïîëüçóÿ

íàâûêè ñåíñîðíîé îñòðîòû, “À”ÿêîðèò ïðîáëåì�íîå ñîñòîÿíèå “Á*.

3. Èñïîëüçóÿ ÿçûêîâûå ïàòòåðíû Ìèëòîí-ìîäåëè , “À” âîçâðàùàåò “Á” ê åãî ñàìîìó ðàííåìó âîñ�ïîìèíàíèþ îá ýòîé ïðîáëåìå. Â òå÷åíèå âñåãî òðàíñäåðèâàöèîííîãî ïîèñêà “À” óäåðæèâàåò ÿêîðü. “À” ìîæåò ãîâîðèòü ÷òî-íèáóäü âðîäå: “Ñåé÷àñ, êîãäà âû îùóùàåòå ýòó ïðîáëåìó, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âåðíóëèñü íàçàä âî âðåìåíè ê äðóãèì âîñïîìèíàíèÿì îá ýòîé ïðîáëåìå. Âîîáðàçèòå, íàïðèìåð, ÷òî âàøà æèçíü ïîõîæà íà ôîòîàëüáîì. È ïî ìåðå ïåðåæèâàíèÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, ïðîñìîò�ðèòå êàðòèíêè äðóãèõ âîñïîìèíàíèé, êîãäà âû îùóùàëè òî æå ñàìîå. Ïðîñòî ïåðåëèñòàéòå âîñ�ïîìèíàíèÿ êàê ñòðàíè÷êè ëè÷íîãî ôîòîàëüáîìà,

ñîäåðæàùåãî èñòîðèþ âàøåé æèçíè. Ïåðâîå âîñ�ïîìèíàíèå ïîâëå÷åò çà ñîáîé äðóãèå. Ïðîñòî íå ïðåïÿòñòâóéòå ýòîìó”.

4. “À” óäåðæèâàåò ÿêîðü “Á” â òå÷åíèå âñåãî âðå�ìåíè, ïîêà “Á” ïðîèçâîäèò ïîèñê â ñâîåì áàíêå ïàìÿòè. Îáíàðóæèâ ïðè÷èíó ïðîáëåìû èëè èñ÷åð�ïàâ ñâîè âîñïîìèíàíèÿ, “Á” ñîîáùèò îá ýòîì “À”.

Âíèìàíèå: Â ñëó÷àå åñëè ó “Á” âîçíèêíóò ïî-íàñòîÿùåìó òÿæåëûå âîñïîìèíàíèÿ, “À” ïîìî�æåò “Á” ïðåðâàòü ñîñòîÿíèå. “À” ïðåäëîæèò “Á” âñòàòü, ãëóáîêî âçäîõíóòü è âçãëÿíóòü ââåðõ. Â ñëåäóþùèõ ðàçäåëàõ ýòîãî ðóêîâîäñòâà âû îáíàðóæèòå îïèñàíèå ìåòîäîâ, áîëåå ïîäõîäÿ-ùèõ äëÿ ðàáîòû íàä ðåøåíèåì ãëóáîêî ñêðûòûõ

Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè è ïîâòîðèòå öèêë.

IV. Òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê:

îãðàíè÷åíèå ÷óâñòâ.

Õîðîøî ïîìîãàåò ïðè òðåâîãå

(òðè ÷åëîâåêà)

“Óíèâåðñàëüíûé îïûò” ñîäåðæèò ÷óâñòâà, êîòî�ðûå èñïûòûâàþò ïðàêòè÷åñêè âñå ïðåäñòàâèòåëè ÷å�ëîâå÷åñêîé ðàñû, îòñþäà è íàçâàíèå “óíèâåðñàëü�íûé”. Ñþäà îòíîñÿòñÿ êàê ÷óâñòâà, îãðàíè÷èâàþùèå íàñ (ðàçî÷àðîâàíèå, ãîðå, óòðàòà è ò. ä.), òàê è òå, ÷òî çàìåòíî óêðàøàþò æèçíü (óäèâëåíèå íîâîìó è âîë�íóþùåìó è ò. ä.). Â îïèñàííîì íèæå óïðàæíåíèè ìû èñïîëüçóåì ÿêîðåíèå è òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê (ÒÄÏ), ÷òîáû óñòðàíèòü îãðàíè÷èâàþùèå ÷óâñòâà:

1.  “À” ïîáóæäàåò “ Á” âñïîìíèòü íåäàâíèå ïîëîæè�òåëüíûå ÷óâñòâà, ñâÿçàííûå ñ îáó÷åíèåì, ìîòè�âàöèåé èëè ïðîñòî ïðîáóæäåíèåì èíòåðåñà ê æèçíè. Êîãäà “Á* âñïîìèíàåò è àññîöèèðóåòñÿ ñ õàðàêòåðíûì âîñïîìèíàíèåì, “À” êèíåñòåòè�÷åñêè ÿêîðèò ýòî ñîñòîÿíèå.

2.  “À” ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâàíèÿ êèíåñòåòè÷åñ�êîãî ÿêîðÿ ïîáóæäàåò “Á” âñïîìíèòü, ïî ìåíü�øåé ìåðå, òðè äðóãèõ ñëó÷àÿ, êîãäà îí îùóùàë ýòî ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå. Óäåðæèâàÿ ÿêîðü, “À” ãîâîðèò “Á”:

“Òåïåðü èñïîëüçóéòå ýòî îùóùåíèå, ÷òîáû âåðíóòüñÿ êòîìó ìîìåíòó âàøåé æèçíè, êîãäà âû, áóäó÷è ìîëîæå, èñïûòûâàëè òå æå ÷óâñòâà: ãîòîâ�íîñòü ïëîäîòâîðíî îáó÷àòüñÿ (óñèëåíèå ìîòèâà�öèè èëè èíòåðåñà êæèçíè)”.

Èëè:

“Ïðîñòî ðàññëàáüòåñü è ïîçâîëüòå âàøåìó ïîäñîçíàíèþ îòîáðàòü àíàëîãè÷íûå ïåðåæèâà�íèÿ ïëîäîòâîðíîãî îáó÷åíèÿ (ìîòèâàöèè, èíòå-
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ðåñà ê æèçíè), ÷òîáû óäèâèòüñÿ è îáðàäîâàòüñÿ, âñïîìíèâ ïðåæíèå âðåìåíà, êîãäà âû èñïûòûâà�ëè ñòîëü ïðåêðàñíûå ÷óâñòâà”.

Èëè:

“Ïðàâèëüíî, íàñëàæäàéòåñü ýòèì ÷óäåñíûì ïåðåæèâàíèåì ïëîäîòâîðíîãî îáó÷åíèÿ (ìîòè�âàöèè, èíòåðåñà ê æèçíè) è âíîâü ïåðåæèâàéòå ýòè ïðåêðàñíûå ÷óâñòâà. Çàòåì, êàê òîëüêî ïî÷óâ-ñòâóåòå ñåáÿ ãîòîâûì, ïîçâîëüòå ýòèì ÷óâñòâàì ïðîâåñòè âàñ íàçàä â ïðîøëîå, ÷òîáû îáíàðó�æèòü òàì äðóãîå ñòîëü æå ïðèÿòíîå âîñïîìèíà�íèå”.

Ïðîäîëæàéòå ïðîöåññ äî òåõ ïîð, ïîêà “Á” íå âñïîìíèò è íå âûÿâèò òðè àíàëîãè÷íûõ ïîçèòèâíûõ ïåðåæèâàíèÿ. Âñå ýòî âðåìÿ “À” óäåðæèâàåò ÿêîðü, óáåæäàÿñü, ÷òî “Á” ïîëíîñòüþ ïîãðóæàåòñÿ â êàæäîå èç âñïîìíèâøèõñÿ ïåðåæèâàíèé. Óáåðèòå ÿêîðü, êî�ãäà “Á” ïîëíîñòüþ ïîãðóçèòñÿ â ïîçèòèâíîå ñî�ñòîÿíèå.

3. Òåïåðü “À” ïîáóæäàåò “Á” ïåðåìåñòèòü èçâëå�÷åííûå ðåñóðñû â áóäóùåå, â ìîìåíò, êîãäà, ïî ìíåíèþ “Á”, ó íåãî ìîæåò âîçíèêíóòü ïîòðåá�íîñòü â ýòèõ ðåñóðñàõ. “À” ïðîñèò “Á” îïðåäå�ëèòü áóäóùèé ìîìåíò, êîãäà îí, âåðîÿòíî, îùóòèò, ÷òî åãî îãðàíè÷èâàþò íåêèå ïîäñîçíàòåëüíûå îùóùåíèÿ.

Â íàñòîÿùèé ìîìåíò “À” âîñïðîèçâîäèò ðåñóðñ�íûé ÿêîðü “Á” è ñîîáùàåò åìó: “Ñåé÷àñ, êîãäà âû îñîçíàåòå âñå ýòè ïîçèòèâíûå ðåñóðñû, îñòàâàÿñü ïðè ýòîì àññîöèèðîâàííûì ñ äàííûì ñîñòîÿíèåì, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïåðåíåñëèñü â âîîáðàæàåìîå áóäóùåå, òîëü�êî íà ýòîò ðàç ïóñòü âû îêàæåòåñü â íåì ñî âñåìè ýòè�ìè ðåñóðñàìè. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê âû ðåàãèðóå�òå òåïåðü, èìåÿ òàêèå ìîùíûå ðåñóðñû”.

Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè è ïîâòîðèòå öèêë.

V. Âàø ñîáñòâåííûé ÿêîðü ñîñòîÿíèÿ “àïòàéì”

Èíîãäà íàì íåîáõîäèìî îñîçíàíèå òîãî, ÷òî ïðî�èñõîäèò âîêðóã íàñ. Â òàêîå âðåìÿ íàì íåîáõîäèìî ïåðåíàïðàâèòü âíèìàíèå îò ñàìèõ ñåáÿ ê îêðóæàþ�ùåìó. Êîíñóëüòèðóÿ êîãî-íèáóäü, îáó÷àÿ èëè ñîâåð�øàÿ ñäåëêó, ìû äîëæíû îñîçíàâàòü ïðîèñõîäÿùåå âîêðóã. Ïðåäñòàâüòå, íàïðèìåð, ÷òî âû ñèäèòå ïåðåä ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ïðîâîäèò ñ âàìè ñîáåñåäîâàíèå ïåðåä ïðèåìîì íà íîâóþ ðàáîòó. Áóäåò ëè ïîëåçíî ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ýòîì ÷åëîâåêå? Êîãäà îáñòîÿ�òåëüñòâà ïîòðåáóþò, ÷òîáû ìû ñîñðåäîòî÷èëè âíèìà�íèå íà ïðîèñõîäÿùåì âîêðóã íàñ, âàø ñîáñòâåííûé ÿêîðü, îïèñàííûé íèæå, íåìåäëåííî àêòèâèçèðóåò íóæíîå ñîñòîÿíèå.

1. Íàéäèòå ñïîêîéíîå ìåñòî. Â ïîèñêàõ ñïîêîéñòâèÿ îòïðàâëÿéòåñü â âàøå èçëþáëåííîå ìåñòî. Íåâàæ�íî, ãäå îíî íàõîäèòñÿ - â äîìå èëè íà îòêðûòîì âîçäóõå. Äîáðàâøèñü äî ìåñòà, ñÿäüòå, ðàññëàáü�òåñü è íàñëàæäàéòåñü ìèðîì.

2. Íàáëþäàÿ çà ïðîèñõîäÿùèì âîêðóã, ïîòðåíèðóé�òåñü ìûñëåííî ïîãðóæàòüñÿ â ñåáÿ è âûõîäèòü

“íàðóæó”. Ïðîäîëæàéòå óïðàæíåíèå, ïîêà íå îñîçíàåòå ïîëíîñòüþ, íà ÷òî ïîõîæå îùóùåíèå ñîñðåäîòî÷åííîñòè íà âíåøíåì îêðóæåíèè. Îá�ðàòèòå âíèìàíèå íà êàæäóþ èç ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì, ïîïðîáîâàâ çàäåéñòâîâàòü âñå êàíàëû. Ìîæíî çàòêíóòü óøè, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå ñêîíöåí�òðèðîâàòüñÿ íà âèçóàëüíûõ îùóùåíèÿõ, ñäåëàòü èõ áîëåå îò÷åòëèâûìè. Ìîæíî, íàîáîðîò, çàêðûòü ãëàçà, ÷òîáû ëó÷øå ñëûøàòü. Ïî âîçìîæíîñòè èã�íîðèðóéòå âíóòðåííèå êàðòèíêè èëè âíóòðåííèå äèàëîãè. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ìèðå âîêðóã âàñ.

A.  Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîè îùóùåíèÿ. Îùóòè�òå êðîìêè, ïîâåðõíîñòè, ñòðóêòóðó, òâåðäîñòü è ïðî÷èå ñâîéñòâà îêðóæàþùèõ âàñ îáúåêòîâ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà îùóùåíèÿ îò âåùåé, äî êîòîðûõ äîòðàãèâàåòåñü, íà êîòîðûõ ñèäèòå, îùóùåíèÿ âàøåé êîæè è ò. ä.

Á. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà çðèòåëüíûå âïå÷àòëå�íèÿ. Îòìåòüòå ìåëü÷àéøèå äâèæåíèÿ èëè íå�ïîäâèæíîñòü, öâåò, òåíè, òîíà, ñðàâíèòå ðàññòî�ÿíèÿ è õàðàêòåð îñâåùåííîñòè. Èñïîëüçóéòå êàê äåòàëèçèðîâàííûé, òàê è øèðîêèé îáçîð.

B. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ñëûøèòå. Âñëó�øàéòåñü â ðàçíèöó òîíîâ è âûñîòó çâóêà. Îáðà�òèòå âíèìàíèå íà èñòî÷íèê çâóêîâ. Åñëè âîêðóã åñòü ëþäè, âñëóøèâàéòåñü â âûñîòó è ðèòì èõ ãîëîñîâ. Ïðèñëóøàéòåñü ê ñâîèì âäîõàì è âû�äîõàì.

Ã. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà îáîíÿòåëüíûå îùóùå�íèÿ. Êàêèå çàïàõè âû ÷óâñòâóåòå: ðåçêèå èëè åäâà óëîâèìûå? Ýòè çàïàõè èñõîäÿò ñ áëèçêîãî ðàññòîÿíèÿ èëè èçäàëåêà?

Ä. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà âñå, ÷òî ïðîáóåòå íà âêóñ, âêëþ÷àÿ ïåðåìåíû, êîòîðûå îùóùàþòñÿ âî ðòó.

3.  Êîãäà ïîëíîñòüþ îñîçíàåòå âñå, íà ÷òî îáðàòè�ëè âíèìàíèå, óñòàíîâèòå ÿêîðü íà òûëüíîé ñòî�ðîíå ëåâîé ëàäîíè ïàëüöåì ïðàâîé ðóêè. Óñòà�íàâëèâàéòå ÿêîðü, ëèøü ïîëó÷èâ äîñòóï ê êàæ�äîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå. Çðèòåëüíûé ÿêîðü íàêëàäûâàéòå íà êèíåñòåòè÷åñêèé. Àóäè-àëüíûè ÿêîðü óñòàíàâëèâàéòå ïîâåðõ îáîèõ ïðå�äûäóùèõ. Òàêèì ñïîñîáîì âû ñêîìïîíóåòå îá�ùèé ÿêîðü.
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4. Òåïåðü âîñïðîèçâåäèòå ÿêîðü, ÷òîáû îí îäíîâðå�ìåííî àêòèâèçèðîâàë âñå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñ�òåìû. Îáðàòèòå âñå ñâîå âíèìàíèå âîâíå. Íå äî�ïóñêàéòå âíóòðåííèõ êàðòèíîê èëè äèàëîãîâ.

5. Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå, ñìåíèâ ðèòì äûõàíèÿ è î÷è�ñòèâ ýêðàí.

6. Ïðåðâàâ ñîñòîÿíèå, ñíîâà âîñïðîèçâåäèòå ÿêîðü.

Åñëè âàøå âíèìàíèå àâòîìàòè÷åñêè è ïîëíîñòüþ ñîñðåäîòî÷èâàåòñÿ íà ïðîèñõîäÿùåì âîêðóã áåç ìàëåéøåãî ñîçíàòåëüíîãî óñèëèÿ, òî ó âàñ åñòü ÷è�ñòûé è ìîùíûé ÿêîðü. Ñåé÷àñ âû èñïûòûâàåòå ñî�ñòîÿíèå “àïòàéì”. Åñëè ÷òî-òî íå ïîëó÷èëîñü, ïî�âòîðèòå îïèñàííóþ âûøå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü øàãîâ.

*

VI. Âàø ñîáñòâåííûé ÿêîðü ñîñòîÿíèÿ “èíòàéì”

Ó âàñ ìîæåò âîçíèêíóòü íåîáõîäèìîñòü ñîñðåäî�òî÷èòüñÿ íà ñîáñòâåííûõ ïåðåæèâàíèÿõ. Âàæíîñòü I ýòîãî ïîä÷åðêèâàë ñàì Èèñóñ Õðèñòîñ. Îí ãîâîðèë: “Âîçëþáè áëèæíåãî òâîåãî, êàê ñàìîãî ñåáÿ”. Èèñóñ ãîâîðèò, ÷òî ëþáîâü ê ñàìîìó ñåáå - íåïðåìåííîå óñëîâèå ëþáâè ê äðóãèì ëþäÿì. Íåâîçìîæíî âîçëþ�áèòü áëèæíåãî, íå âîçëþáèâ ñàìîãî ñåáÿ çäîðîâîé ëþáîâüþ. Óñòàíîâêà ÿêîðÿ ñîñòîÿíèÿ “èíòàéì” ïî�ìîæåò âàì âîçëþáèòü ñàìîãî ñåáÿ. Ýòó ïðîöåäóðó ìîæíî ïðèìåíèòü ê èçëþáëåííûì äóõîâíûì îáðà�çàì, ÷òîáû ðàçâèòü ìîëèòâåííóþ è ìåäèòàòèâíóþ ñòîðîíû âàøåé æèçíè. Òàê æå, êàê è ñ ÿêîðåì ñîñòî�ÿíèÿ “àïòàéì”, ïðîäåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå â îäèíî�÷åñòâå.

1.  Íàéäèòå ñïîêîéíîå, óäîáíîå ìåñòî, ãäå ìîæíî ïîñèäåòü èëè ïîëåæàòü â óåäèíåíèè.

2. Ïîçâîëüòå âàøåìó âíèìàíèþ îáðàòèòüñÿ âíóòðü ñåáÿ. Ïðîäîëæàéòå äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïåðåñòà�íåòå ñîçíàâàòü îêðóæàþùèå øóìû, êèíåñòåòè÷åñ�êèå îùóùåíèÿ èëè âèäèìûå îáðàçû. Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ çàêðûòü ãëàçà. Åñëè âû âîñïðèíè�ìàåòå îêðóæàþùåå ïðåèìóùåñòâåííî íà ñëóõ, ìî�ãóò ïðèãîäèòüñÿ áåðóøè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà êàæäóþ èç âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì è ïðîäåëàéòå ñëåäóþùåå.

À. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà âíóòðåííèå îùóùåíèÿ.

Îáðàòèòå âíèìàíèå, íàñêîëüêî ïî-ðàçíîìó âû îùóùàåòå ñîáñòâåííûå âíóòðåííèå îðãàíû. Îò�ìåòüòå, êàêèå ýìîöèè âû èñïûòûâàåòå. Âñïîì�íèòå îùóùåíèÿ îò ïðåäìåòîâ, êîòîðûõ êàñà�ëèñü, - ãëàäêèõ, øåðîõîâàòûõ, ãîðÿ÷èõ, õîëîäíûõ è ò. ä. Ìîæåòå ôàíòàçèðîâàòü è âûäó�ìûâàòü ïðåäìåòû, êîòîðûå âàì õîòåëîñü áû ïî�òðîãàòü.

Á. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âûãëÿäÿò â âà�øåì ïðåäñòàâëåíèè ðàçíûå ïðåäìåòû. Âíóò�ðåííèì çðåíèåì ðàññìàòðèâàéòå äåòàëè óâèäåí�íûõ ïðåäìåòîâ è ìåñò, ãäå âû ïîáûâàëè. Îò�ìåòüòå ðàçëè÷èÿ ìåæäó âåùàìè, êîòîðûå âû âèäåëè, è âåùàìè, êîòîðûå òîëüêî âîîáðàçèëè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà âàøå ìûñëåííîå îïèñà�íèå ðàçíèöû ìåæäó âåùàìè, êîòîðûå âû âèäå�ëè íà ñàìîì äåëå, è âåùàìè, êîòîðûå òîëüêî âî�îáðàçèëè.

Â. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ëþáîé âíóòðåííèé ãî�ëîñ è âñëóøàéòåñü â íåãî. Âñïîìíèòå ðàçãîâî�ðû è ìóçûêó. Âûäóìàéòå åùå êàêèå-íèáóäü ðàç�ãîâîðû. Âûäóìàéòå çâóêè, êîòîðûõ íèêîãäà íå ñëûøàëè.

Ã. Âîîáðàçèòå çàïàõè è âêóñû. Âñïîìíèòå àðîìà�òû, êîòîðûå îáîíÿëè, è âêóñ, êîòîðûì íàñëàæ�äàëèñü. Òåïåðü âîîáðàçèòå êàêèå-íèáóäü çàïàõè è âêóñ, ñ êîòîðûìè íèêîãäà íå ñòàëêèâàëèñü.

3. Êîãäà ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ïîëíîñòüþ îñîçíàåòå òî, íà ÷òî îáðàòèëè âíèìàíèå,  óñòàíàâëèâàéòå

ÿêîðü. Óñòàíîâèòå ÿêîðü íà òûëüíîé ñòîðîíå ïðà�âîé ëàäîíè ïàëüöåì (ïàëüöàìè) ëåâîé ðóêè. Ïî ìåðå ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà ê ðåïðåçåíòàòèâíûì ñèñ�òåìàì âîñïðèÿòèÿ óñèëèâàéòå âîçäåéñòâèå ÿêîðÿ. Óñòàíîâèòå ÿêîðü äëÿ âíóòðåííåãî âèäåíèÿ ïîâåðõ ÿêîðÿ äëÿ îùóùåíèÿ, à ïîâåðõ íèõ îáîèõ - ÿêîðü äëÿ ñëóõà.

4.  Âîñïðîèçâåäÿ ÿêîðü, ïîëó÷èòå äîñòóï êî âñåì âíóòðåííèì ñèñòåìàì îäíîâðåìåííî.

À. Âñïîìíèòå ïåðåæèâàíèå, âîññòàíîâèòå òî, ÷òî îùóùàëè, âèäåëè, ñëûøàëè è ò. ä. â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè.

Èëè:

Á. Â ðàìêàõ êàæäîé èç ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì âûáåðèòå ïåðåæèâàíèå, íà êîòîðîå ñòîèò îáðà�òèòü âíèìàíèå. Íàïðèìåð, ðàññìîòðèòå îäèí ïðåäìåò, âñëóøàéòåñü â äðóãîé, îùóòèòå òðåòèé è ïîíþõàéòå èëè ïîïðîáóéòå íà âêóñ ÷òî-íè�áóäü, íå èìåþùåå íè÷åãî îáùåãî ñ îñòàëüíûìè âåùàìè. Ïðîäåëàâ ýòî, âû èñïûòàåòå íè ñ ÷åì íå ñðàâíèìûå îùóùåíèÿ.

5. Ïîâòîðÿéòå ïðîöåññ äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñìîæåòå âíóòðåííå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ (ïîëíîñòüþ è àâòî�ìàòè÷åñêè, áåç ìàëåéøåãî ñîçíàòåëüíîãî óñè�ëèÿ), êîñíóâøèñü îïðåäåëåííîãî ìåñòà íà òûëü�íîé ñòîðîíå ïðàâîé ëàäîíè. Ýòî ñîñòîÿíèå íàçû�âàåòñÿ “èíòàéì”, èëè “äàóíòàéì”.

Ýòè äâà ÿêîðÿ äàþò âàì âîçìîæíîñòü áûñòðî, ÷è�ñòî, ïî÷òè àâòîìàòè÷åñêè ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà îêðó-
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æàþùåì ìèðå è ýôôåêòèâíî êîíòðîëèðîâàòü ïðîèñ�õîäÿùåå âîêðóã èëè ïîãðóçèòüñÿ â ñåáÿ äëÿ íàáëþ�äåíèÿ çà ïðîöåññàìè, ïðîèñõîäÿùèìè â âàøåì âíóò�ðåííåì ìèðå.

VII. Óïðàæíåíèå “Êðóã ñîâåðøåíñòâà”

Â ýòîì óïðàæíåíèè òåõíîëîãèÿ ÿêîðåíèÿ ïðèìå�íÿåòñÿ ñ öåëüþ çàêðåïèòü ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå â ïðî�áëåìíûõ ñèòóàöèÿõ. Ïðåäñòàâëåííàÿ â äàííîì âèäå ïðîöåäóðà îïèðàåòñÿ ïðåæäå âñåãî íà âèçóàëüíóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó è ëèøü çàòåì - íà àóäè-àëüíóþ. Óïðàæíåíèå òðåáóåò ó÷àñòèÿ, ïî ìåíüøåé ìåðå, äâóõ ÷åëîâåê. Äàííàÿ âåðñèÿ ðàññ÷èòàíà íà òðî�èõ ó÷àñòíèêîâ. Ýòó ïðîöåäóðó òàêæå ìîæíî ïðîäå�ëàòü ñàìîñòîÿòåëüíî. “À” ÿâëÿåòñÿ îïåðàòîðîì, “Á” èãðàåò ðîëü êëèåíòà, à “Â” âûñòóïàåò íàáëþäàòåëåì.

1.  “Á” âûáèðàåò ñèòóàöèþ, â êîòîðîé òåêóùåå ïî�âåäåíèå íå îáåñïå÷èâàåò æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà.

“Á” äåëàåò ìîìåíòàëüíóþ ôîòîãðàôèþ (îòäåëü�íûé ôðåéì) ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè èëè êîíòåêñòà. “À” êîîðäèíèðóåò åãî äåéñòâèÿ è íàáëþäàåò çà âõîäîì “Á” â ïåðåæèâàíèå è âûõîäîì èç íåãî.

2.  “À” äîëæåí ïðåðâàòü ñîñòîÿíèå “Á”, ïîïðîñèâ åãî î÷èñòèòü ýêðàí è èçìåíèòü ðèòì äûõàíèÿ.

3.  “À” ñïðàøèâàåò “Á”, êàêèå ðåñóðñû, èñïîëüçî�âàâøèåñÿ èì â ïðîøëîì, ìîãëè áû â ñëó÷àå èõ ïðèìåíåíèÿ ïîìî÷ü â ïðåîäîëåíèè ïðîáëåìíîãî

ñîñòîÿíèÿ èëè ñèòóàöèè. “À” âûÿñíÿåò, êàêèìè ðåñóðñàìè îáëàäàåò “Á” ïðè îáðàùåíèè ê ïðî�áëåìíîé ñèòóàöèè èëè êîíòåêñòó, - ýòà ñèòóàöèÿ äîëæíà áóäåò îòðàçèòü èõ ïîëíûé ïîòåíöèàë. “À” òùàòåëüíî êàëèáðóåò “Á”, îòìå÷àÿ õàðàêòåðíûå ôèçè÷åñêèå “ñäâèãè”, ñâÿçàííûå ñ êàæäûì èç ïðåäñòàâëåííûõ ðåñóðñîâ. “À” ïîìîãàåò “Á” âû�áðàòü ðåñóðñû, êîòîðûå, ïî ìíåíèþ “Á”, ïîçâîëÿò åìó ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìíîé ñèòóàöèåé, åñëè, êîíå÷íî, îíè ïðèñóòñòâóþò è äîñòóïíû äëÿ “Á”.

4.  “À” ïðîñèò “Á” âûáðàòü îïðåäåëåííîå ìåñòî íà ïîëó, êóäà ñìîòðèò “Á*. “À” ïîìîãàåò “Á” âèäåòü

ñåáÿ ïðè ïîñëåäîâàòåëüíîé äåìîíñòðàöèè êàæäî�ãî èç ðåñóðñîâ (ñâÿçàííûõ ñ êîíêðåòíûìè ïðî�øëûìè ïåðåæèâàíèÿìè), ïðîäîëæàþùåéñÿ, ïîêà “Á* íå óâèäèò èõ âñå íà âûáðàííîì ìåñòå. “À” íà�êëàäûâàåò ïåðåæèâàíèÿ îäíî íà äðóãîå, ÷òîáû îáúåäèíèòü äëÿ “Á” àóäèàëüíûå è êèíåñòåòè÷åñ�êèå êîìïîíåíòû êàæäîãî ðåñóðñà è óáåäèòüñÿ â ïîëíîé ðåïðåçåíòàöèè ïåðåæèâàíèÿ.

5.  “À” ïðîñèò “Á” âñòóïèòü â êðóã (îïðåäåëåííàÿ îáëàñòü íà ïîëó), ÷òîáû âñåöåëî îùóòèòü ýòè ðåñóðñû, ñòîÿ â “Êðóãå ñîâåðøåíñòâà*. Ïî î÷å-

ðåäè îáðàòèòåñü ê êàæäîìó èç ðåñóðñîâ. Âû âèçó�àëüíî êîìïîíóåòå ðåñóðñíûé ÿêîðü.

6. “Â> íàáëþäàåò çà õîäîì óïðàæíåíèÿ, ñëåäÿ, ÷òî�áû “À” è “Á” îñòàâàëèñü íà âåðíîì ïóòè. Êðîìå òîãî, “Â” ñëåäèò çà òåì, ÷òîáû “Á” ïîëó÷èë ïîë�íûé íàáîð ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé. “Â” êàæäûé ðàç òðåáóåò îò óïðàæíåíèÿ ñîâåðøåíñòâà.

7.  Êîãäà “Á” çàïðîãðàììèðóåò “Êðóã ñîâåðøåí�ñòâàì, “À” âîçâðàùàåò “Á” â êðåñëî èëè â ëþ�áîå äðóãîå èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Çàòåì “À” ãîâî�ðèò “Á*, ÷òî, óñëûøàâ õëîïîê â ëàäîøè, “Á” äîë�æåí íåìåäëåííî âñòàòü â “Êðóã ñîâåðøåíñòâà”. Åñëè “Á” çàñîìíåâàåòñÿ, âñòóïàòü èëè íå âñòóïàòü â êðóã, “À” äîëæåí âçÿòü “Á” çà ðóêó è îòâåñòè â “Êðóã ñîâåðøåíñòâà”. Ïîáûâàâ â “Êðóãå ñîâåð�øåíñòâà”, “Á” âûõîäèò èç íåãî.

8.  Çàòåì “À” ïðîñèò “Á” âñïîìíèòü ïðîáëåìíîå ïîâåäåíèå èëè ñèòóàöèþ. Ïî ìåðå ôèçè÷åñêîãî “ñäâèãà” “Á” ê ñîñòîÿíèþ, êîòîðîå “À” ðàíåå âè�äåë, “À” õëîïàåò â ëàäîøè (åñëè òðåáóåòñÿ, îòâî�äèò “Á” â êðóã çà ðóêó) è óáåæäàåòñÿ, ÷òî “Á” èäåò ïðÿìî â ñâîé “Êðóã ñîâåðøåíñòâà”. Çàòåì “À” äàåò “Á” óêàçàíèå ïðî÷óâñòâîâàòü äîïîëíèòåëü�íûå ðåñóðñû ñèòóàöèè, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà âñå ïåðåìåíû è ýôôåêòû, èñïûòûâàåìûå “Á”, îòìå÷àÿ âñå ïðîèñõîäÿùåå. Ïîêà “Á” îñòàåòñÿ â êðóãå, “À” ïðîñèò åãî ðàññìîòðåòü, êàê îêðóæàþùèå ðåàãèðî�âàëè íà “Á”, ïîëó÷èâøåãî äîñòóï ê íîâûì ðå�ñóðñàì.

Ïðèìå÷àíèå. Ïîñêîëüêó áîëüøèíñòâî ðåñóð�ñîâ áóäóò ôóíêöèîíèðîâàòü ïî îòíîøåíèþ ê

ñå, ïîëåçíåå áóäåò èñïîëüçîâàòü ÿçûê ìîäåëè ìåòàñîñòîÿíèÿ. Ñêàæèòå “Á”, ïåðåæèâàþùåìó îïðåäåëåííîå ñîñòîÿíèå â “Êðóãå Ñîâåðøåí-

ìû)”. Ïðèäåðæèâàéòåñü ýòîãî ÿçûêà ïðè ðàáî�òå ñ êàæäûì ðåñóðñîì.

9.  “À* âûâîäèò “Á” èç êðóãà è ñïðàøèâàåò, ïîëó�÷èë ëè îí æåëàåìîå. Åñëè äà, ïðèñòóïàéòå ê ñëå�äóþùåìó øàãó. Åñëè íåò, èçìåíèòå, äîáàâüòå è óñòðàíèòå íåîáõîäèìûå ðåñóðñû, ïîâòîðèâ øàã 3.

10.  Çàòåì “À” ïðîñèò “Á” âíîâü âîéòè èç ñòàðòî�âîé ïîçèöèè â < Êðóã ñîâåðøåíñòâà >. Íà ýòîò ðàç

“Á” âõîäèò â êðóã áåç ïîìîùè “À” (òîò íå õëîïà�åò â ëàäîøè è íå âåäåò åãî çà ðóêó).

11.  “À” îñóùåñòâëÿåò ïîäñòðîéêó ê áóäóùåìó äëÿ

“Á”. “À” ïðîñèò “Á” âûáðàòü ñèòóàöèþ èëè êîí�òåêñò, êîòîðûå èäåíòè÷íû ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè èëè ïîõîæè íà íåå è ìîãóò âîçíèêíóòü â òå÷åíèå äâóõ áëèæàéøèõ íåäåëü. Ïîñëå òîãî êàê “Á” åäå-
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ëàë âûáîð, “À” ñîäåéñòâóåò åãî ïåðåæèâàíèÿì, “ïåðåìåùàÿ” “Á”, àññîöèèðóÿ åãî ñ áóäóùèì ñî�áûòèåì. Óáåäèòåñü, ÷òî ýòîò íîâûé îïûò ÿâëÿåòñÿ äëÿ “Á” îòëè÷íûì ïîäòâåðæäåíèåì åãî íîâîãî ïîòåíöèàëà, ñïðîñèâ åãî îá ýòîì.

Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè è ïîâòîðèòå öèêë, ÷òîáû äàòü âñåì ó÷àñòíèêàì âîçìîæíîñòü íàéòè ñâîé “Êðóã ñîâåðøåíñòâà”.

VIII. Êîëëàïñ ÿêîðåé: èíòåãðàöèÿ ÷àñòåé

Âî âðåìÿ îáó÷åíèÿ íà ÍËÏ-ïðàêòèêà ÿ (Á. Á.) âûçâàëñÿ äëÿ äîáðîâîëüíîé äåìîíñòðàöèè ìåòîäà ÍËÏ, íàçûâàþùåãîñÿ “êîëëàïñ ÿêîðåé”. Òðåíåðó Äæèíó Ðóíé òðåáîâàëñÿ ó÷àñòíèê, ïåðåæèâøèé íå�ãàòèâíîå ñîñòîÿíèå è æåëàâøèé ïîìîùè. Çà íåñêîëü�êî ìåñÿöåâ äî ñåìèíàðà ÿ ñëîæèë ñ ñåáÿ îáÿçàííîñòè ïàñòîðà, êîòîðûå èñïîëíÿë â òå÷åíèå äåñÿòè ëåò, ß ïåðåæèë ñèëüíîå îãîð÷åíèå. Ýòî îãîð÷åíèå ñîïðî�âîæäàëîñü ñèëüíûìè îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè, êîòîðûå òðåáîâàëîñü íåéòðàëèçîâàòü. Äæèí, ïî-âè�äèìîìó, íå èíòåðåñîâàëñÿ ñóòüþ ìîèõ ïåðåæèâàíèé, õîòÿ ãðóïïà îò÷àñòè èõ ðàçäåëÿëà. Êîãäà ÿ âîøåë â íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå, Äæèí çàÿêîðèë åãî íà ìîåì ëåâîì êîëåíå. Îí ñëåäîâàë âñåì íàäëåæàùèì ïðîöå�äóðàì ÿêîðåíèÿ, âêëþ÷àÿ ïðîâåðêó. Ïîòîì Äæèí ïîïðîñèë ìåíÿ àêòèâèçèðîâàòü â ïàìÿòè ïîçèòèâíîå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå. Äæèí çàÿêîðèë ýòî ñîñòîÿíèå íà ìîåì ïðàâîì êîëåíå. Îí ïîìîã ìíå àêòèâèçèðî�âàòü íåñêîëüêî ïîçèòèâíûõ ñîñòîÿíèé. Ñ êàæäûì ïîçèòèâíûì ñîñòîÿíèåì îí êîìïîíîâàë ïîçèòèâíûé ÿêîðü íà ìîåì ïðàâîì êîëåíå.

Öåëüþ Äæèíà áûëî óñòàíîâèòü ïîçèòèâíûé ÿêîðü, äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíûé, ÷òîáû ðàçðóøèòü èëè ïðåîäîëåòü íåãàòèâíûé ÿêîðü. Îí ïîïðîñèë ìåíÿ îöåíèòü ñèëó íåãàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ ïî øêàëå îò åäèíèöû äî äåñÿòè. ß îöåíèë åå â äåñÿòü áàëëîâ. Äæèí ïîïðîñèë ìåíÿ îöåíèâàòü êàæäîå ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå â ñðàâíåíèè ñ ñèëîé íåãàòèâíîãî ñîñòîÿ�íèÿ. Ïî ìåðå òîãî êàê Äæèí êîìïîíîâàë ïîçèòèâíûå ñîñòîÿíèÿ íà ìîåì ïðàâîì êîëåíå, ÿ äîëæåí áûë äà�âàòü êàæäîìó èç íèõ îöåíêó. Äæèí ïðîäîëæàë äîáàâ�ëÿòü ýòè ñîñòîÿíèÿ, ïîêà ñóììà íå ïðåâûñèëà äåñÿòü. Êîãäà îí óáåäèëñÿ, ÷òî ïîçèòèâíûé ÿêîðü ñòàë ñèëü�íåå, ÷åì íåãàòèâíûé, îí ñèíõðîííî âîñïðîèçâåë îáà ÿêîðÿ. Ìîå ñîçíàíèå îêàçàëîñü â ñîñòîÿíèè çàìåøà�òåëüñòâà. ß èñïûòûâàë âñå ðàçíîâèäíîñòè âåñüìà ïðè÷óäëèâûõ ÷óâñòâ. Ìîé âçãëÿä áëóæäàë âîêðóã. Êîãäà ÿ óñïîêîèëñÿ, Äæèí óáðàë ïàëåö ñ íåãàòèâíî�ãî ÿêîðÿ. Íà ïîçèòèâíîì ÿêîðå îí çàäåðæàëñÿ ïðè�ìåðíî íà ïÿòü ñåêóíä. Çàòåì îí ñíÿë ïàëåö è ñ ïîçè�òèâíîãî ÿêîðÿ. Ýòà ïðîöåäóðà îñòàâèëà ìåíÿ â ïîçè�òèâíîì ñîñòîÿíèè. Èíòåðåñíî, ÷òî áîëü, êîòîðóþ ÿ

èñïûòûâàë, äîáðîâîëüíî âûçâàâøèñü ó÷àñòâîâàòü â äåìîíñòðàöèè, çíà÷èòåëüíî óìåíüøèëàñü. ß âñåãî ëèøü ïîìíèë, ÷òî ó ìåíÿ áûëè áîëåçíåííûå ïåðåæè�âàíèÿ. È ÿ óâåðåí, ÷òî ìíå äîâåäåòñÿ âíîâü èñïûòàòü ïîäîáíûå ÷óâñòâà, - íî óæå ïî äðóãîìó ïîâîäó. Íà ìîé âçãëÿä, êîëëàïñ ÿêîðåé-îêàçàëñÿ ýôôåêòèâíûì è äàë ìíå âîçìîæíîñòü íîâîãî âûáîðà.

Óïðàæíåíèå íà êîëëàïñ ÿêîðåé

Ïðåäïîëîæèì, âû çàÿêîðèëè â äâóõ ðàçíûõ ìåñ�òàõ äâà ïðîòèâîïîëîæíûõ ñîñòîÿíèÿ è îäíîâðåìåí�íî âîñïðîèçâåëè îáà ÿêîðÿ. ×òî ïðîèçîéäåò, êîãäà âû ïðèìåíèòå îáà ÿêîðÿ? Âîîáðàçèòå, ÷òî êàæäîå ñîñòî�ÿíèå ÿâëÿåòñÿ îòäåëüíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ÷àñòüþ. Åñëè çàÿêîðèòü ñîñòîÿíèÿ è ñèíõðîííî âîñïðîèçâå�ñòè èõ, íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå ðàçðóøèòñÿ è óñòóïèò ìåñòî áîëåå ñèëüíîìó ïîçèòèâíîìó ñîñòîÿíèþ. Ðà�çóìååòñÿ, â òîì ñëó÷àå, åñëè âû èñïûòàåòå íåãàòèâ�íîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå îêàæåòñÿ ñèëüíåå ïîçèòèâíî�ãî, ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå ðàçðóøèòñÿ è óñòóïèò ìå�ñòî íåãàòèâíîìó. Ïî-âèäèìîìó, íåðâíàÿ ñèñòåìà íå ìîæåò âûäåðæàòü îäíîâðåìåííî äâà íåñîâìåñòèìûõ ñîñòîÿíèÿ. Ïîýòîìó êîãäà ñòàðûå ïàòòåðíû ðàçðóøà�þòñÿ, íåðâíàÿ ñèñòåìà ñîçäàåò íîâûå. ×òîáû ðàçðó�øèòü ÿêîðÿ, çàÿêîðèòå íåæåëàòåëüíîå íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå. Çàòåì çàÿêîðèòå áîëåå ìîùíîå ïîçèòèâ�íîå ñîñòîÿíèå (êîìïîíóÿ ÿêîðÿ, åñëè íóæíî) è ðàç�ðóøüòå ñ åãî ïîìîùüþ íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå.

1. Óñòàíîâèòå ðàïïîðò ñ âàøèì êëèåíòîì.

2.  Îïðåäåëèòå íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå õîòè�òå óñòðàíèòü.

3. Îïðåäåëèòå ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå, íåîáõîäèìîå äëÿ ïðåîäîëåíèÿ íåãàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ (èëè íåñêîëüêî ñîñòîÿíèé). Ìîæåò áûòü, âàì ïîòðåáó�åòñÿ ñêîìïîíîâàòü íåñêîëüêî ïîçèòèâíûõ ñîñòîÿ�íèé íà îäíîì è òîì æå ìåñòå, ÷òîáû ïîëó÷èòü äî�ñòàòî÷íî ìîùíîå ñîñòîÿíèå, ñïîñîáíîå ïðåîäîëåòü íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå. Ïîïðîñèòå êëèåíòà îöåíèòü íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå ïî øêàëå îò 1 äî 10, ýòî ìî�æåò ïîìî÷ü âàì â âàøèõ äåéñòâèÿõ. Ïóñòü êëèåíò îöåíèâàåò êàæäîå ñîñòîÿíèå ïî ìåðå òîãî, êàê âû èõ êîìïîíóåòå, äî òåõ ïîð ïîêà íå ïîëó÷èòñÿ ÷èñ�ëî, ïî ìåíüøåé ìåðå íà äâà ïðåâîñõîäÿùåå ïîêà�çàòåëü íåãàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ.

4.  Çàÿêîðèòå ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå. Ïðîäåëàéòå

ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èç ÷åòûðåõ øàãîâ, ÷òîáû óñòà�íîâèòü õîðîøèé ÿêîðü:

À. Ïîïðîñèòå êëèåíòà âñïîìíèòü ïîçèòèâíîå ñî�ñòîÿíèå è àññîöèèðîâàòüñÿ ñ íèì.

Á. Ñâÿæèòå ñ ïèêîì ïåðåæèâàíèé êëèåíòà îïðåäå�ëåííûé ñòèìóë.
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Â. Èçìåíèòå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà.

Ã. Âîñïðîèçâåäèòå è ïðîâåðüòå ÿêîðü.

Êàëèáðóéòå ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå.

5. Çàÿêîðèòå íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå. Ïîâòîðèòå ïðî�öåäóðó, îïèñàííóþ â ïóíêòå 4. Êàëèáðóéòå íåãà�òèâíîå ñîñòîÿíèå.

6.  Ïîñëåäîâàòåëüíî ââåäèòå êëèåíòà â êàæäîå èç ñî�ñòîÿíèé, ïî î÷åðåäè èñïîëüçóÿ ÿêîðÿ. Âû ìîæåòå ãîâîðèòü, íàïðèìåð: “Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ âû ìîæåòå îùóòèòü "íåãàòèâ" (âîñïðîèçâîäèòå íåãà�òèâíûé ÿêîðü), â ýòèõ ñèòóàöèÿõ ìîæíî ïî÷óâ�ñòâîâàòü è "ïîçèòèâ" (âîñïðîèçâîäèòå ïîçèòèâíûé ÿêîðü)”. Ïîâòîðèòå íåñêîëüêî ðàç, íå ïðåðûâàÿ êàæäîå èç ñîñòîÿíèé.

7.  Îäíîâðåìåííî âîñïðîèçâåäèòå îáà ÿêîðÿ. Âîñ�ïðîèçâîäÿ ïîñëåäîâàòåëüíî ðåñóðñíûé ÿêîðü, à çàòåì ÿêîðü ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ, ñêàæèòå “Á”: “×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû ïåðåíîñèòå âàøå ñîñòî�ÿíèå (íàçâàíèå ïîçèòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ) íà (íàçâà�íèå ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ)?”. Óäåðæèâàéòå îáà ÿêîðÿ. Âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà ôèçèîëîãè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì ÷åëîâåêà. Âîçìîæíî, âû óâèäèòå ïðè�çíàêè èçìåíåíèÿ èëè çàìåøàòåëüñòâà. Îáû÷íî âçãëÿä ÷åëîâåêà áëóæäàåò èç ñòîðîíû â ñòîðîíó, ïîêà ìîçã çàâåðøàåò èíòåãðàöèþ.

Ïðèìå÷àíèå. Âîçäåéñòâóÿ ïîçèòèâíûì ñîñòîÿíèåì íà ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå, âû â äåéñòâèòåëüíîñòè íà÷èíàåòå ðàññìàòðèâàòü ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå â òåðìèíàõ ìåòàñîñòî�ÿíèÿ. Èñïîëüçîâàíèå ÿçûêà ìåòàñîñòîÿíèÿ óëó÷øèò èíòåãðàöèþ. Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû áå�ðåòå ìûñëü áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ è ñëèâàåòå åå ñ ìûñëüþ áîëåå íèçêîãî óðîâíÿ, âû îñóùå�ñòâëÿåòå òî, ÷òî íàçûâàåòñÿ “ïåðåâîäîì â ìå-òàñîñòîÿíèå”. Â ÍËÏ ìû ñòðåìèìñÿ îòêðûòü ðåñóðñû äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîâåñòè ïðåîáðàçî�âàíèå ïðîáëåìíûõ ñîñòîÿíèé â ðåñóðñíûå ñî�ñòîÿíèÿ. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðåîáðàçîâàòü ïðî�áëåìíîå ñîñòîÿíèå â ðåñóðñíîå, ðåñóðñíûå ñîñòîÿíèÿ äîëæíû âîñïðèíèìàòüñÿ íà áîëåå àáñòðàêòíîì óðîâíå, ÷åì ïðîáëåìà. Ñëåäîâà�òåëüíî, ïî îïðåäåëåíèþ, âñå ðåñóðñíûå ñîñòî�ÿíèÿ ôóíêöèîíèðóþò êàê ìåòàñîñòîÿíèÿ èëè ïîíÿòèÿ áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ. Êîãäà ìû ãî�âîðèì: “Âîçäåéñòâóéòå ýòîé ðåñóðñíîé ìûñ�ëüþ íà ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå”, - ìû ïðîñòî ïîäðàçóìåâàåì, ÷òî ýòè äâå ìûñëè ñîëüþòñÿ, îñóùåñòâèâ ðåôðåéìèíã ïðîáëåìíîãî ñî�ñòîÿíèÿ â ðåñóðñíîå. Åñëè ìû çàÿêîðèëè ïðî�áëåìíîå ñîñòîÿíèå, à çàòåì - ðåñóðñíîå, è âîñïðîèçâåëè îáà ÿêîðÿ îäíîâðåìåííî, ìû çàñòàâëÿåì ìîçã îáðàáàòûâàòü îáà ïîíÿòèÿ îäíîâðåìåííî. Ýòè ïîíÿòèÿ ñëèâàþòñÿ è áîëåå øèðîêîå ïîíÿòèå îñóùåñòâëÿåò ðåôðåéìèíã ìåíåå øèðîêîãî, - òàêèì îáðàçîì, ñ ïîìîùüþ ðåñóðñíîãî ñîñòîÿíèÿ ìû ïåðåâîäèì íà ìåòà-óðîâåíü ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå.

8. Êîãäà êëèåíò óñïîêîèòñÿ, ñíà÷àëà îòïóñòèòå íå�ãàòèâíûé ÿêîðü. Óäåðæèâàéòå ïîçèòèâíûé ÿêîðü åùå îêîëî ïÿòè ñåêóíä.

9.  Ïðîâåðüòå ñâîþ ðàáîòó, ïîïðîñèâ êëèåíòà âîéòè â ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå, èëè âîñïðîèçâåäÿ íåãà�òèâíûé ÿêîðü. Âû äîëæíû óâèäåòü, ÷òî ÷åëîâåê âõîäèò â ñîñòîÿíèå, ïðîìåæóòî÷íîå ìåæäó äâóìÿ ïðîòèâîïîëîæíûìè ñîñòîÿíèÿìè. Åñëè ïîçèòèâ�íûé ÿêîðü îêàçàëñÿ îñîáåííî ñèëüíûì, îí ñðàçó æå âîéäåò â ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå.

10.  Ïîäñòðîéòåñü ê áóäóùåìó, ïîïðîñèâ êëèåíòà ïðåäñòàâèòü ñèòóàöèþ, â êîòîðîé îí èñïûòûâàë íåãàòèâíûå ÷óâñòâà äî ïðîâåäåíèÿ êîëëàïñà ÿêî�ðåé. Ïîïðîñèòå åãî ïðîêðóòèòü ýòó ñèòóàöèþ â âî�îáðàæåíèè, ïîêà âû êàëèáðóåòå åãî ñîñòîÿíèå. Åñëè âû íå óäîâëåòâîðåíû åãî ñîñòîÿíèåì èëè îí âñå åùå âûãëÿäèò ïîäàâëåííûì, óçíàéòå ó êëèåí�òà, êàêèå ðåñóðñû åìó òðåáóþòñÿ, ÷òîáû ïðåîäî�ëåòü ýòî íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå, à çàòåì ïîâòîðèòå ïðîöåäóðó.

IX. Èçìåíåíèå ëè÷íîñòíîé èñòîðèè

Ýòîò ïàòòåðí äàåò âàì âîçìîæíîñòü ïîäêîððåêòè�ðîâàòü ïðîøëîå, ÷òîáû îíî íå ñëóæèëî îñíîâàíèåì äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé, ïðèïè�ñûâàíèÿ ñåáå íåãàòèâíûõ êà÷åñòâ è ò. ä. Òåïåðü âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü ïîäîáíûå âîñïîìèíàíèÿ êàê ðåñóðñû äëÿ îáó÷åíèÿ è ïðîäâèæåíèÿ â áóäóùåå ñ ïîçèòèâíûì íàñòðîåì è âåðîé.

Ïàòòåðí

1. Ïîëó÷èòå äîñòóï ê ïðîáëåìíîìó âîñïîìèíàíèþ.

Ïîëó÷èòå äîñòóï è èçâëåêèòå èç ïàìÿòè ÷åëîâåêà ïðîáëåìíîå, íåæåëàòåëüíîå èëè íåïðèÿòíîå ÷óâ�ñòâî. Çàòåì óñòàíîâèòå ýôôåêòèâíûé ÿêîðü äëÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ. Êàëèáðóéòå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà.

2.   Ïðîâåäèòå òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê (ÒÄÏ).

Èñïîëüçóéòå ÿêîðü, ÷òîáû ïîìî÷ü ÷åëîâåêó âîñ�ñòàíîâèòü ïðåäûäóùèé îïûò, êîãäà îí èñïûòûâàë ïîõîæåå ÷óâñòâî. Èñïîëüçóÿ ÿêîðü ïî õîäó ÒÄÏ, âåðíèòåñü ê ïðåäøåñòâóþùèì ïåðåæèâàíèÿì, ê ìîìåíòó, êîãäà ó êëèåíòà âïåðâûå âîçíèêëî äàí�íîå ñîñòîÿíèå. Çàìåòèâ, ÷òî ÷åëîâåê âíîâü èñïû�òûâàåò òî æå ñàìîå íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå, êàëèá�ðóéòå åãî, ïîïðîñèòå ÷åëîâåêà îñòàíîâèòüñÿ è ïîâòîðíî çàÿêîðèòå ñîñòîÿíèå. Ñïðîñèòå åãî: “Ê êàêîìó âîçðàñòó îòíîñèòñÿ äàííîå ïåðåæèâà�íèå? Â êàêîì âîçðàñòå âû ñåáÿ îùóùàåòå, èìåÿ ýòè ìûñëè è èñïûòûâàÿ ýòè ÷óâñòâà?”.
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3.  Ïðîäîëæàéòå ÒÄÏ. Ïðîäîëæàéòå, èñïîëüçóÿ

ÿêîðü è ïîìîãàÿ ÷åëîâåêó âåðíóòüñÿ íàçàä, îïèðà�ÿñü íà åãî ÷óâñòâî âðåìåíè, îáíàðóæèòü îò òðåõ äî øåñòè ïîõîæèõ ïåðåæèâàíèé äàííîãî íåãàòèâíî�ãî ñîñòîÿíèÿ. Êàæäûé ðàç ñïðàøèâàéòå î åãî âîç�ðàñòå.

4.  Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå. Ïóñòü ÷åëîâåê âåðíåòñÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ. “Íó, à òåïåðü ñêàæèòå, êàêîé îñîáûé ðåñóðñ ìîã áû âàì ïîíàäîáèòüñÿ â ïðåæ�íèõ ñèòóàöèÿõ, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå è áîëåå ýôôåêòèâíî ñïðàâèòüñÿ ñ ñîñòîÿíèåì?” Èç�âëåêèòå è çàÿêîðèòå ýòî ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå.

5.  Ïðîâåäèòå êîëëàïñ ÿêîðåé. Âîñïðîèçâåäèòå

ÿêîðü íåãàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ îäíîâðåìåííî ñ ðå�ñóðñíûì, è ïóñòü ÷åëîâåê òåïåðü âåðíåòñÿ ê ïðåä�øåñòâóþùåìó ïåðåæèâàíèþ. Îäíîâðåìåííî ñ ýòè�ìè äåéñòâèÿìè ñïðîñèòå: “Êàê âûãëÿäèò âàøå ïðîøëîå âîñïîìèíàíèå òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå, ÷òî âîçâðàùàåòåñü, íàçàä, îáëàäàÿ ðåñóðñîì? Êàê ñèëüíî ýòîò ðåñóðñ èçìåíÿåò âàøå ïåðåæèâàíèå?” Ïóñòü ÷åëîâåê åùå ðàç ïðîéäåòñÿ ïî ñâîåé ëè÷íî�ñòíîé èñòîðèè, îñòàíàâëèâàÿñü íà êàæäîì èç ïðî�øëûõ âîñïîìèíàíèé ñ ðåñóðñíûì ÿêîðåì, òàê ÷òî åãî èñòîðèÿ íà÷íåò ìåíÿòüñÿ, à ïåðåæèâàíèÿ ñòà�íóò óäîâëåòâîðèòåëüíûìè.

6.  Óñòðàíèòå íåïîëàäêè. Åñëè ÷åëîâåê èñïûòûâàåò òðóäíîñòè ñ èçìåíåíèåì ïðîøëîãî îïûòà, âåðíè�òå åãî â íàñòîÿùåå, èçâëåêèòå è çàÿêîðèòå äîïîë�íèòåëüíûå ðåñóðñû, äîáàâèâ èõ ê ñóùåñòâóþùåìó ðåñóðñíîìó ÿêîðþ.

7. Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå. Êàê òîëüêî ó êëèåíòà èçìå�íÿòñÿ ïðîøëûå ïåðåæèâàíèÿ, ïóñòü îí ïðåðâåò ñîñòîÿíèå. Ñïóñòÿ íåáîëüøîé ïðîìåæóòîê âðåìå�íè ïîïðîñèòå åãî ïîäóìàòü î òîì íåïðèÿòíîì èëè íåæåëàòåëüíîì ÷óâñòâå.

8.  Ïðîâåäèòå ïðîâåðêó. ×òî ïðîèñõîäèò? Èçìåíè�ëèñü ëè âîñïîìèíàíèÿ? Êàêèì îáðàçîì? Ïîÿâè�ëîñü ëè ó ÷åëîâåêà îùóùåíèå ðåñóðñà âìåñòî ïðî�áëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ (¹ 1)?

9.  Ïîäñòðîéòåñü ê áóäóùåìó. Ïóñòü â çàêëþ÷åíèå

÷åëîâåê ïîäóìàåò î ïîõîæèõ ïåðåæèâàíèÿõ, êîòî�ðûå ìîãóò îæèäàòü åãî â áóäóùåì.

X. Èçìåíåíèå ëè÷íîñòíîé èñòîðèè

ñ òî÷êè çðåíèÿ ìîäåëè

ìåòàñîñòîÿíèÿ

1. Îïðåäåëèòå ïðîáëåìó (ïåðâè÷íîå ñîñòîÿíèå).

Ïîäóìàéòå î òîì, ñ êàêèì ïåðèîäîì âàøåé æèçíè è êîíêðåòíûì ìåñòîì ñâÿçàíà áåñïîêîÿùàÿ âàñ “ïðîáëåìà”.

A.  Êàê, íà âàø âçãëÿä, îíè ïîðîæäàþò “ïðîáëå�ìó”?

Á. Êàêàÿ âîçíèêàåò ýìîöèÿ, êîãäà âû ïîãðóæàåòåñü â ýòî âîñïîìèíàíèå? ×òî îíà îçíà÷àåò?

B.  Âûéäèòå èç ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ.

2. Çàéìèòå ïîçèöèþ íàáëþäàòåëÿ â ýòîì ïåðåæèâà�íèè (ìåòàñîñòîÿíèå).

A.  Ïåðåìåùàéòåñü ïî âàøåé ëèíèè âðåìåíè (äèñ-ñîöèèðîâàííî) - âåðíèòåñü ê ñîáûòèþ, ïîðî�äèâøåìó ïðîáëåìó, è íàáëþäàéòå ïðîáëåìó ñ ìåòàãþçèöèè.

Á. Ðàññìîòðèòå, êàê âû, áîëåå ìîëîäîé, ïåðåæèâà�åòå ýòî êîíêðåòíîå ñîáûòèå.

B.  Åñëè ó âàñ òðóäíîñòè ñ äèññîöèàöèåé, ïîñòàâü�òå âîîáðàæàåìóþ øèðìó (íàïðèìåð, èç ïëåê�ñèãëàñà) íà ìåòàóðîâíå ìåæäó “ñîáîé” äèññî�öèèðîâàííûì è “ñîáîé” âíóòðè ýòîãî ñîáûòèÿ.

3.  Ñîáåðèòå äàííûå ñ ïîçèöèè íàáëþäàòåëÿ (ìåòà�ñîñòîÿíèÿ).

A.  Â êàêèõ ðåñóðñàõ íóæäàëèñü âû, áóäó÷è ìî�ëîæå?

Á. Â êàêèõ ðåñóðñàõ íóæäàëèñü äðóãèå ó÷àñòíèêè ñîáûòèÿ?

B.  Îïðåäåëèòå íåîáõîäèìûå ðåñóðñû.

4.  Âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå è ïîëó÷èòå äîñòóï ê ðå�ñóðñàì.

À. Ïîëó÷èòå äîñòóï ê êàæäîìó èç íåîáõîäèìûõ

ðåñóðñîâ è çàÿêîðèòå èõ.

Á. Óñèëüòå è ïðîâåðüòå ÿêîðÿ äëÿ ðåñóðñîâ.

5.  Ñ ïîçèöèè íàáëþäàòåëÿ ïåðåìåñòèòå ðåñóðñû (ìåòàñîñòîÿíèå).

A.  Ïðåäîñòàâüòå ñåáå, áîëåå ìîëîäîìó, âñå íåîáõî�äèìûå ðåñóðñû è ïîçâîëüòå ñîáûòèþ ðàçâîðà÷è�âàòüñÿ ñ èõ ó÷àñòèåì. Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ, äàþùå�ãî ñåáå æå, áîëåå ìîëîäîìó, äîïîëíèòåëüíûå ðå�ñóðñû. Íàáëþäàéòå, êàê ðàçâîðà÷èâàåòñÿ ñîáûòèå, íå çàòðàãèâàþùåå ýòîò ðåñóðñ.

Á. Ïðåäîñòàâüòå äðóãèì ó÷àñòíèêàì “ôèëüìà” íå�îáõîäèìûå èì ðåñóðñû.

B.  Ïðîâåäèòå “ýêîëîãè÷åñêóþ ïðîâåðêó”:

•       Îáåñïå÷èâàåò ëè íîâûé ðåñóðñ ëó÷øèé èñõîä?

•      Óëó÷øàåò ëè ýòî æèçíü?

•       Äàåò ëè ýòî âàì “êàðòó”, áîëåå óäîáíóþ â ïðèìåíåíèè?
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6.   Àññîöèèðóéòåñü ñ ðåñóðñíûì ñîñòîÿíèåì (ïóíêò 5 âûøå).

7.  Äâèãàéòåñü â ñîñòîÿíèè àññîöèàöèè âïåðåä ïî ñâîåé ëè÷íîñòíîé èñòîðèè, èìåÿ äîïîëíèòåëüíûå ðåñóðñû.

À. Ïåðåíåñèòå äîáàâëåííûå ðåñóðñû â âàøå áóäó�ùåå, óëó÷øàÿ è îáîãàùàÿ ãîä çà ãîäîì âàøó ëè�íèþ âðåìåíè.

Á. Ïîçâîëüòå äîáàâëåííûì ðåñóðñàì âëèÿòü íà âñå àñïåêòû âàøåé æèçíè.

XI. Êîëëàïñ âèçóàëüíûõ ÿêîðåé: ïðåîäîëåíèå ñîìíåíèÿ

Âî âðåìÿ ñâîèõ îáó÷àþùèõ ñåìèíàðîâ ïî ÍËÏ Òýä Äæåéìñ ïðåäëàãàë ó÷àñòíèêàì âûïîëíèòü óï�ðàæíåíèå ïî ïðåîäîëåíèþ ñîìíåíèÿ. Äæåéìñ äåëàë ýòî, ÷òîáû ïñèõîëîãè÷åñêè ïîäãîòîâèòü èõ ê ïîêàçà�òåëüíîìó ðàçáèâàíèþ ñîñíîâîé äîñêè ðóêîé. Ýòî óï�ðàæíåíèå ÿâëÿåòñÿ ÿðêèì îáðàçöîì ïðèìåíåíèÿ êîí�öåïöèè èíòåãðàöèè ÷àñòåé. Âû ìîæåòå ïðîäåëàòü ýòî óïðàæíåíèå ñàìîñòîÿòåëüíî. Åñëè âû ëåâøà, çàìåíè�òå âñþäó ëåâî íà ïðàâî.

1.  Âñòàíüòå ðîâíî. Âûòÿíèòå îáå ðóêè ïåðåä ñîáîé. Çàêðîéòå ãëàçà è âñïîìíèòå ìîìåíò, êîãäà âû ÷óâ�ñòâîâàëè ñåáÿ âñåìîãóùèì. Âñïîìíèâ ýòî âðåìÿ, â÷óâñòâóéòåñü â ñâîå òåëî, ïî÷óâñòâóéòå òî, ÷òî ÷óâñòâîâàëè òîãäà, óñëûøüòå òî, ÷òî ñëûøàëè, óâèäüòå òî, ÷òî âèäåëè. Òåïåðü ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ýòîì îùóùåíèè âñåìîãóùåñòâà è ðàñïðîñòðàíè�òå åãî ïî âñåìó òåëó. Ñîçäàéòå åãî îáðàç è ïîìåñ�òèòå åãî â ïðàâóþ ëàäîíü.

2.  Î÷èñòèòå ýêðàí. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âñïîìíè�ëè ìîìåíò, êîãäà ÷óâñòâîâàëè âñåîáúåìëþùóþ ëþáîâü ê ñåáå. Ïîçâîëüòå ýòîé ëþáâè îêóòàòü âàñ. Ïîëíîñòüþ ïîãðóçèòåñü â ýòî îùóùåíèå, âèäÿ è ñëûøà òî, ÷òî âèäåëè è ñëûøàëè òîãäà. Ñîñðåäî�òî÷üòåñü íà ýòîé ëþáâè è ñîçäàéòå åå îáðàç. Ðàçî�æìèòå ïðàâóþ ëàäîíü è ïîìåñòèòå â íåå ýòîò îá�ðàç. Çàòåì ñîæìèòå ëàäîíü. Âíîâü î÷èñòèòå ýêðàí.

3. ß õîòåë áû, ÷òîáû âû âñïîìíèëè ìîìåíò, êîãäà íå ìîãëè îøèáèòüñÿ... ìîìåíò, êîãäà âû çíàëè, ÷òî

âñå â âàøèõ ñèëàõ. Âñïîìíèòå ìîìåíò, êîãäà âû çíàëè, ÷òî â âàøèõ ñèëàõ ïîëó÷èòü âñå æåëàåìîå. Âñïîìíèâ ýòîò ìîìåíò, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîåì òåëå. Ñìîòðèòå ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè, ñëóøàéòå òî, ÷òî ñëûøàëè, ðàññìàòðèâàéòå òî, ÷òî âèäåëè, ÷óâñòâóéòå òî, ÷òî ÷óâñòâîâàëè. Ïîëíîñòüþ ïîãðó�çèòåñü â òîò ìîìåíò, êîãäà çíàëè, ÷òî âñå â âàøèõ ñèëàõ. Ïðî÷óâñòâóéòå ýòî îùóùåíèå ìîãóùåñòâà, íàâåÿííîãî çíàíèåì, ÷òî â âàøèõ ñèëàõ ïîëó÷èòü âñå, ÷òî ïîæåëàåòå. Âîçüìèòå ýòó ýíåðãèþ è ðàñ-

ïðîñòðàíèòå åå ïî âñåìó òåëó. Ñîçäàéòå åå îáðàç è ïîìåñòèòå â ïðàâóþ ëàäîíü. Çàòåì ñîæìèòå åå.

4. Òåïåðü î÷èñòèòå ýêðàí. Âñïîìíèòå âðåìÿ, êîãäà âû

áûëè ïî-íàñòîÿùåìó ýíåðãè÷íû. Âûáåðèòå ìî�ìåíò, êîãäà ýíåðãèÿ ïåðåïîëíÿëà âàñ. Âû ÷óâñòâî�âàëè ñåáÿ òàêèì ýíåðãè÷íûì. Âàì õâàòèëî áû ñèë ñäåëàòü âñå, ÷òî áû âû íè ïîæåëàëè ñäåëàòü. Ñî�ñðåäîòî÷üòå íà ñâîåì òåëå, óâèäüòå òî, ÷òî âèäåëè, óñëûøüòå òî, ÷òî ñëûøàëè, ïðî÷óâñòâóéòå òî, ÷òî ÷óâñòâîâàëè. Âîçüìèòå âñþ ýòó ýíåðãèþ è íàïîë�íèòå ñåáÿ åþ. Ñîçäàéòå åå îáðàç è ïîìåñòèòå â ïðà�âóþ ëàäîíü. Çàòåì ñîæìèòå åå. Ïðîñòî óäåðæèâàé�òå ýòîò îáðàç â ñâîåé ïðàâîé ëàäîíè.

5. Òåïåðü âñïîìíèòå âåñåëîå âðåìÿ, ìîìåíò, êîãäà âû áåçóäåðæíî ñìåÿëèñü. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîåì òåëå è óâèäüòå òî, ÷òî âèäåëè, óñëûøüòå òî, ÷òî ñëûøàëè, è ïî÷óâñòâóéòå òî, ÷òî ÷óâñòâîâàëè. Òå�ïåðü âîçüìèòå ýòîò ñìåõ è õîðîøåå íàñòðîåíèå è ñîçäàéòå èõ îáðàç. Ïîìåñòèòå ýòîò îáðàç â ïðàâóþ ëàäîíü è äåðæèòå òàì.

6.  Òåïåðü ðàçîæìèòå ïðàâóþ ëàäîíü è ðàññìîòðèòå îáðàç ýòîé ýíåðãèè, ìîùè è õîðîøèõ ÷óâñòâ. Âçãëÿíèòå íà öâåò. Âçãëÿíèòå íà ðàçìåð. ×òî ïðî�èçíåñ áû ýòîò îáðàç, åñëè áû çàãîâîðèë ñ âàìè? Ïîäíåñèòå åãî ê óõó è âûñëóøàéòå âñå, ÷òî îí õî�÷åò ñêàçàòü. Êàêèå çâóêè îí èçäàåò? Òåïåðü îòìåòü�òå, êàê ïðèÿòíî îùóùàòü åãî. Îòìåòüòå ðàçìåð, âåñ è òåêñòóðó âñåé ýòîé ýíåðãèè. Ïîñëå âñåãî ýòîãî ñ ëþáîâüþ ñîæìèòå åãî â ïðàâîé ëàäîíè.

7.  Ñîìíåâàåòåñü ëè âû â òîì, ÷òî ñòàíîâèòåñü èìåí�íî òàêèì, êàêèì âàì õîòåëîñü áû áûòü? Ñîòâîðè�òå îáðàç ýòèõ ñîìíåíèé è ïîìåñòèòå åãî â ëåâóþ ëàäîíü (èëè ïðàâóþ, åñëè âû ëåâøà). Âîçüìèòå âñå ñîìíåíèÿ, êàêèå òîëüêî ìîãóò ó âàñ âîçíèêíóòü, è ïîìåñòèòå èõ â ëåâóþ ëàäîíü. Ïðèñëóøàéòåñü ê òîìó, ÷òî îíè âàì ãîâîðÿò. Ïðî÷óâñòâóéòå âñå ýòè ñîìíåíèÿ.

8.  Òåïåðü âîçüìèòå òî õîðîøåå, ÷òî íàõîäèòñÿ â âà�øåé âåäóùåé ðóêå, è ïåðåëåéòå åãî â äðóãóþ ðóêó, ïðîèçâîäÿ ïðè ýòîì êàê ìîæíî áîëüøå øóìà. Ïðî�äîëæàéòå ïåðåëèâàòü ñîìíåíèÿ è ýíåðãèþ èç ðóêè â ðóêó äî òåõ ïîð, ïîêà îíè íå ñòàíóò èäåíòè÷íû äðóã äðóãó. Ñìîòðèòå íà íèõ äî òåõ ïîð, ïîêà îíè íå íà÷íóò ïîõîäèòü äðóã íà äðóãà öâåòîì, ðàçìå�ðîì, î÷åðòàíèÿìè è òåêñòóðîé. Êîãäà îíè ñòàíóò â òî÷íîñòè ïîõîæè äðóã íà äðóãà, åùå ðàç âñïîì�íèòå âðåìÿ, êîãäà îùóùàëè ñåáÿ âñåìîãóùèì, áåñ�êîíå÷íî ëþáèìûì, è âðåìÿ, êîãäà âñå áûëî â âà�øèõ ñèëàõ. Ïîìåñòèòå âñå ýòî â âàøó âåäóùóþ ðóêó, ëþáîâíî îáõâàòèòå ëàäîíüþ è ñîæìèòå åå. Òåïåðü âû ìîæåòå àêòèâèçèðîâàòü ýòè ÷óâñòâà êîã�äà ïîæåëàåòå.
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XII. Ñöåïëåíèå ÿêîðåé

×òî äåëàòü, êîãäà æåëàåìîå ñîñòîÿíèå ñëèøêîì äàëåêî îò èìåþùåãîñÿ? Â íåêîòîðûõ ñèòóàöèÿõ ðàñ�ñòîÿíèå îêàçûâàåòñÿ íàñòîëüêî áîëüøèì, ÷òî äâóõ-øàãîâûé ïðîöåññ êîëëàïñà ÿêîðåé íå ðàáîòàåò. Îä�íèì èç ïðèìåðîâ ÿâëÿåòñÿ ïåðåõîä îò ñîñòîÿíèÿ òó�ïèêà ê ñîñòîÿíèþ ìîòèâàöèè. Íåêîòîðûì ëþäÿì ìîòèâàöèÿ êàæåòñÿ ñëèøêîì äàëåêîé îò áåçâûõîäíî�ãî ñîñòîÿíèÿ, ÷òîáû îñóùåñòâèòü èíòåãðàöèþ. Òóïèê íå ñâÿçûâàåòñÿ ñ ìîòèâàöèåé. Íà óðîâíå íåðâíîé ñèñòåìû òóëèê íå ìîæåò îáúåäèíèòüñÿ ñ ìîòèâàöè�åé. Ðåøåíèåì ýòîé ïðîáëåìû ÿâëÿåòñÿ ñöåïëåíèå ÿêîðåé. Èñïîëüçóÿ äàííûé ïðèåì, ìû ïîìåùàåì ìåæäó ýòèìè äâóìÿ ñîñòîÿíèÿìè äðóãèå ñîñòîÿíèÿ.

ß (Á. Á.) èñïîëüçóþ äëÿ ýòîé ïðîöåäóðû êîñòÿø�êè ïàëüöåâ. Ìîæíî òàêæå îñòàíîâèòüñÿ íà òûëüíîé ñòîðîíå ëàäîíè èëè ðóêè. Ýòîò ïðèåì çàêëþ÷àåòñÿ â âûáîðå ñîñòîÿíèé, êîòîðûå ïîñòåïåííî ïðèâåäóò èìåþùååñÿ ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà ê æåëàåìîìó, èëè ñöåïÿò èõ. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ÿ âîçüìó ïåðåõîä îò ñîñòîÿíèÿ òóïèêà ê ñîñòîÿíèþ ìîòèâàöèè. Ñîñòîÿ�íèå òóïèêà - ýòî èìåþùååñÿ ñîñòîÿíèå. Ñîñòîÿíèå ìîòèâàöèè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé æåëàåìîå ñîñòîÿíèå. Îäíàêî æåëàåìàÿ ïåðåìåíà ñëèøêîì âåëèêà äëÿ äâóõøàãîâîãî ïðîöåññà êîëëàïñà ÿêîðåé.

Ïîýòîìó ðåøåíèå ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû îïðåäåëèòü íåñêîëüêî øàãîâ, êîòîðûå ïîìîãóò ïðèâåñòè îò òóïè�êà ê ìîòèâàöèè. Âû ÿêîðèòå êàæäîå èç ñîñòîÿíèé, â òîì ÷èñëå èìåþùååñÿ è æåëàåìîå. Íèæå ïåðå÷èñëÿ�þòñÿ øàãè ýòîãî ïðîöåññà. Ïî ìåðå èõ ïðîõîæäåíèÿ ÿ áóäó îáúÿñíÿòü ïðîöåññ. Âû ìîæåòå ïðîäåëàòü ýòî óïðàæíåíèå ñ äâóìÿ äðóãèìè ëþäüìè. Îíî íàèáîëåå ýôôåêòèâíî ïðè òðåõ ó÷àñòíèêàõ.

1. Óñòàíîâèòå ðàïïîðò ñ êëèåíòîì.

2. Îáúÿñíèòå êëèåíòó, ÷òî âû áóäåòå ïðèêàñàòüñÿ ê íåìó ñ öåëüþ ÿêîðåíèÿ.

3. Îïðåäåëèòå ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå. Äëÿ èëëþñò�ðàöèè ìû èñïîëüçóåì â êà÷åñòâå ïðîáëåìíîãî ñî�ñòîÿíèÿ ñîñòîÿíèå òóïèêà.

4. Îïðåäåëèòå êîíå÷íîå ñîñòîÿíèå. Ìû âûáèðàåì â

êà÷åñòâå êîíå÷íîãî ñîñòîÿíèÿ ìîòèâàöèþ.

5.  Âûñòðîéòå öåïî÷êó. Ïîñòðîåíèå öåïî÷êè - ðåøà�þùèé ôàêòîð â óñïåõå ýòîé ïðîöåäóðû. Âàø âû�áîð ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå âûâåäåò ÷åëîâåêà èç òóïè�êà, ïðåäîïðåäåëèò ýôôåêòèâíîñòü ïðîöåäóðû. Ïîïðîñèòå êëèåíòà: “Âñïîìíèòå ïîñëåäíèé ðàç, êîãäà âûõîäèëè èç òóïèêà. Êàê âû ýòî äåëàëè?” Åñëè îí íå ìîæåò âñïîìíèòü ìîìåíò, êîãäà âû�áðàëñÿ èç òóïèêà, ïîïðîñèòå åãî ïðåäñòàâèòü, êàê îí ýòî ñäåëàë áû. Ñïðîñèòå ó êëèåíòà, êàêàÿ ìî�òèâàöèÿ äëÿ íåãî äåéñòâåííà. Äëÿ íåêîòîðûõ ëþ�äåé ìîòèâàöèåé ñëóæèò äâèæåíèå “ïðî÷ü” îò

÷åãî-íèáóäü. Â ÍËÏ ìû íàçûâàåì ýòèõ ëþäåé “èäóùèìè ïðî÷ü”. Èõ íàïðàâëÿþùèé ôèëüòð (ìå-òàïðîãðàììà èëè íåðâíûé ôèëüòð) - äâèæåíèå ïðî÷ü îò òîãî, ÷åãî îíè íå õîòÿò. Âàì ïðèäåòñÿ âûáðàòü íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå, íàïðèìåð, ñòðàõ, ÷òîáû âûâåñòè èõ èç ñîñòîÿíèÿ òóïèêà. Ýòîò ïåð�âûé øàã äîëæåí ïîñëóæèòü äëÿ ÷åëîâåêà ãëàâíûì ïðîâîäíèêîì.

Íàïðàâëÿþùèé ôèëüòð äðóãèõ ëþäåé, íàîáîðîò, äâèæåò èõ â íàïðàâëåíèè æåëàåìîãî. Èõ ìîòèâàöè�åé ÿâëÿåòñÿ âëå÷åíèå ê ÷åìó-ëèáî èëè êîìó-ëèáî. ×òîáû âûâåñòè òàêîãî ÷åëîâåêà èç ñîñòîÿíèÿ òóïèêà, íóæíî âûáðàòü ñîñòîÿíèå âðîäå æàæäû èëè ñòðàñò�íîãî æåëàíèÿ ÷åãî-ëèáî. Ðàññïðàøèâàéòå êëèåíòà, ïîêà íå äîáüåòåñü îòâåòà, ÷òî æå âûâåäåò åãî èç òó�ïèêà. Äëÿ ïðèìåðà âîçüìåì ÷åëîâåêà, îòíîñÿùåãîñÿ ê òèïó “èäóùèõ ïðî÷ü”. Ñòðàõ - îñíîâíàÿ ìîòèâà�öèÿ â åãî æèçíè. Òàêèì îáðàçîì, ìû ñäåëàåì ñòðàõ ïåðâûì øàãîì ïî ïóòè èç òóïèêà.

Âûáðàâ ïåðâûé øàã, íà÷èíàåì äîñòðàèâàòü îñòà�òîê öåïî÷êè. Ñêîëüêî øàãîâ òðåáóåòñÿ äëÿ öåïî÷êè? Îòâåò: ñòîëüêî, ñêîëüêî íàäî! Îáû÷íî òðåáóåòñÿ îò òðåõ äî øåñòè øàãîâ. Êëèåíò äàñò âàì çíàòü îá ýòîì. ß (Á. Á.) îïèñûâàþ èìåþùååñÿ ñîñòîÿíèå, çàòåì îñ�òàâëÿþ ìåñòî è îïèñûâàþ æåëàåìîå ñîñòîÿíèå. Ïî�òîì ÿ ïîêàçûâàþ çàïèñü êëèåíòó è ðåøàþ, êàê çàïîë�íèòü ñåðåäèíó.

A.  Èìåþùååñÿ ñîñòîÿíèå (òóïèê).

Á. Ïðîìåæóòî÷íîå ñîñòîÿíèå ¹ 1 (ñòðàõ).

B.  Ïðîìåæóòî÷íîå ñîñòîÿíèå ¹ 2 (ïîêîé).

Ã. Ïðîìåæóòî÷íîå ñîñòîÿíèå ¹ 3 (áåçîïàñíîñòü). Ä. Ïðîìåæóòî÷íîå ñîñòîÿíèå ¹ 4 (äàâëåíèå). Å. Æåëàåìîå ñîñòîÿíèå ¹ 5 (ìîòèâàöèÿ).

Â ýòîì ñïèñêå ÿ ïðèâåë âîçìîæíûå ñîñòîÿíèÿ, êî�òîðûå âûâåäóò ÷åëîâåêà, “èäóùåãî ïðî÷ü”, èç òó�ïèêà ê ìîòèâàöèè. Îòìåòüòå, ÷òî äàâëåíèå ñëóæèò ïðèìåðîì íåãàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ, íî ïðåäîñòàâëÿ�åò ìîùíûé ôàêòîð ìîòèâàöèè äëÿ ÷åëîâåêà, “èäó�ùåãî ïðî÷ü”. Îïðàøèâàÿ êëèåíòà, îöåíèòå êàæ�äûé øàã. Èñïîëüçóÿ íàâûêè ñåíñîðíîé îñòðîòû, âû ìîæåòå îïðåäåëèòü, ÿâëÿåòñÿ ëè êàæäûé øàã ãàðìîíè÷íûì ñëåäñòâèåì ïðåäûäóùåãî. ×åëîâåê ðàññêàæåò âàì îá ýòîì è âåðáàëüíî è íåâåðáàëüíî.

6. Âûçîâèòå è çàÿêîðèòå êàæäîå ñîñòîÿíèå ïî îò�äåëüíîñòè. Âûñòðîèâ öåïî÷êó, âûçîâèòå è çàÿêî�ðèòå êàæäîå ñîñòîÿíèå. Âêëþ÷èòå ñþäà èìåþùåå�ñÿ è æåëàåìîå ñîñòîÿíèÿ. Ñëåäóéòå ïðîöåäóðàì ïðàâèëüíîãî ÿêîðåíèÿ. Óáåäèòåñü â ýòîì, ïðîâå�ðèâ êàæäûé ÿêîðü. Ìîæåò áûòü, âû çàõîòèòå ñêîì�ïîíîâàòü ÿêîðÿ.
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7. Òåïåðü âû ãîòîâû ê èñïîëüçîâàíèþ ÿêîðåé. Ýòîò

øàã ÿâëÿåòñÿ êëþ÷åâûì â äàííîé ïðîöåäóðå. ×òî�áû ñöåïèòü èëè ñâÿçàòü ÿêîðÿ, âû äîëæíû íàäëå�æàùèì îáðàçîì âîñïðîèçâåñòè èõ. Ñíà÷àëà âîñ�ïðîèçâåäèòå ÿêîðü èìåþùåãîñÿ ñîñòîÿíèÿ (òóïè�êà). Äåðæèòå ïàëåö íà ïðîìåæóòî÷íîì ñîñòîÿíèè ¹ 1 (ñòðàõå). Êîãäà èìåþùååñÿ ñîñòîÿíèå äîñòèã�íåò ïèêà, îòïóñòèòå ýòîò ÿêîðü è âîñïðîèçâåäèòå ÿêîðü ïðîìåæóòî÷íîãî ñîñòîÿíèÿ ¹ 1. Íå âîñïðî�èçâîäèòå èõ îäíîâðåìåííî. Ýòî ïðèâåäåò ê êîë�ëàïñó ÿêîðåé. Âû íå äîëæíû äîïóñêàòü ýòîãî ïðè ñöåïëåíèè ÿêîðåé.

8.  Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå, ïîïðîñèâ êëèåíòà î÷èñòèòü ýêðàí, ãëóáîêî âçäîõíóòü è ò. ä.

9.  Ñöåïèâ èìåþùååñÿ ñîñòîÿíèå ñ ïðîìåæóòî÷íûì ñîñòîÿíèåì ¹ 1, ïðîâåðüòå öåïî÷êó. Ïðîâåðÿé�òå, âîñïðîèçâîäÿ ÿêîðü èìåþùåãîñÿ ñîñòîÿíèÿ. Åñëè âàøå ñöåïëåíèå ðàáîòàåò, êëèåíò äîëæåí âîéòè â ñîñòîÿíèå òóïèêà, à çàòåì â ïðîìåæóòî÷�íîå ñîñòîÿíèå ¹ 1 (ñòðàõ).

10.  Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå, ïîïðîñèòå êëèåíòà î÷èñ�òèòü ýêðàí, ãëóáîêî âçäîõíóòü è ò. ä.

11.  Òåïåðü âîñïðîèçâåäèòå ÿêîðü èìåþùåãîñÿ ñî�ñòîÿíèÿ (òóïèêà), íàáëþäàéòå, êàê êëèåíò âõî�äèò â ñîñòîÿíèå òóïèêà, à çàòåì â ïðîìåæóòî÷�íîå ñîñòîÿíèå ¹ 1 (ñòðàõ). Êîãäà êëèåíò âîéäåò â ïðîìåæóòî÷íîå ñîñòîÿíèå ¹ 1 (ñòðàõ), íà ïèêå ñòðàõà âîñïðîèçâåäèòå ïðîìåæóòî÷íîå ñîñòîÿ�íèå ¹ 2 (ïîêîé).

12.  Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå.

13.  Ïðîâåðüòå öåïî÷êó. Âîñïðîèçâåäèòå ÿêîðü èìå�þùåãîñÿ ñîñòîÿíèÿ. Âàø êëèåíò äîëæåí ïåðåé�òè îò “òóïèêà” ê “ñòðàõó”, à çàòåì ê “ïîêîþ”.

14.   Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå.

15.  Âîñïðîèçâåäèòå ÿêîðü èìåþùåãîñÿ ñîñòîÿíèÿ (òóïèêà). Âû óâèäèòå “òóïèê”, çàòåì “ñòðàõ”, çà�òåì “ïîêîé”. Êîãäà “ïîêîé” äîñòèãíåò ïèêà, âîñ�ïðîèçâåäèòå ïðîìåæóòî÷íîå ñîñòîÿíèå ¹ 3 (“áåç�îïàñíîñòü”). Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå è ïðîâåäèòå ïðî�âåðêó.

16.  Ïîâòîðèòå ýòî ñ êàæäûì ñîñòîÿíèåì, âêëþ÷àÿ æåëàåìîå ñîñòîÿíèå ìîòèâàöèè.

Óñïåøíîå çàâåðøåíèå ýòîé ïðîöåäóðû ïîçâîëèò êëèåíòó âûáðàòü, íàõîäèòüñÿ ëè åìó â ñîñòîÿíèè “òó�ïèêà” èëè â ñîñòîÿíèè “ìîòèâàöèè”. Ñîáûòèå, êîòî�ðîå âûçâàëî ñîñòîÿíèå òóïèêà, òåïåðü ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ìîòèâàöèè. Ó êëèåíòà ïî�ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü âûáîðà. À ÷åëîâåê, èìåþùèé âûáîð, â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðåäïî÷òåò æèòü íå â ñîñòîÿíèè “òóïèêà”, à â ñîñòîÿíèè “ìîòèâàöèè”.

Ïî ïðî÷òåíèè ýòîé ãëàâû âû, âîçìîæíî, ñîãëàñè�òåñü ñî ìíîé â òîì, ÷òî çíàíèå ÿêîðåíèÿ äàåò ïîëåç�íûé èíñòðóìåíò. Êàêèå ÿêîðÿ âîçíèêàþò â ðåçóëüòà�òå íàøåãî ïîâåäåíèÿ? Åñòü ëè ó íàñ íåãàòèâíûå ÿêî�ðÿ, êîòîðûå íóæíî óñòðàíèòü? Åñòü ëè â âàøåé ñåìåéíîé æèçíè íåãàòèâíûå ÿêîðÿ, îò êîòîðûõ ñòî�èò èçáàâèòüñÿ? Ðàçäðàæàåò ëè âàøó ñóïðóãó (ñóïðó�ãà) îïðåäåëåííàÿ èíòîíàöèÿ âàøåãî ãîëîñà? Êàêèå ðåàêöèè âû ïîëó÷àåòå îò âàøèõ äåòåé? Âû ìîæåòå çà�ÿêîðèòü ïîçèòèâíîå ïîâåäåíèå âàøèõ äåòåé. Êàê òîëüêî âàì çàõî÷åòñÿ, ÷òîáû îíè âåëè ñåáÿ õîðîøî, âîñïðîèçâåäèòå ÿêîðü. ßêîðåíèå äàåò ïðîñòîé èí�ñòðóìåíò äëÿ êîíòðîëÿ íàä ñîñòîÿíèåì. Åñëè ðåáå�íîê âåäåò ñåáÿ òàê, êàê âàì õî÷åòñÿ, çàÿêîðèòå ýòî ïî�âåäåíèå â ëþáîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå èëè êîì�áèíàöèè òðåõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì. Ó ìåíÿ (Á. Á.) íåò äåòåé. Çàòî ó ìåíÿ åñòü îäèííàäöàòèëåòíÿÿ ïëåìÿííèöà, îáîæàþùàÿ ìåíÿ. ß çàÿêîðèë ïîçèòèâ�íûé ÿêîðü íà åå ðóêå. Êàæäûé ðàç, êîãäà ÿ âîñïðîèç�âîäèë ýòîò ÿêîðü, îíà áðîñàëà íà ìåíÿ ñòðàííûé âçãëÿä è âåëà ñåáÿ èäåàëüíî.

Ìîæíî ïðèâåñòè áåñêîíå÷íîå ìíîæåñòâî ïðèìå�ðîâ èñïîëüçîâàíèÿ ÿêîðåé ñâÿùåííèêàìè è ó÷èòåëÿ-ìè. ß ñòîÿë íà ïðàâîé ñòîðîíå êàôåäðû âñÿêèé ðàç, êîãäà óïîìèíàë î ïðèâåðæåííîñòè âåðå è ðåøèìîñ�òè. Åñëè ÿ ãîâîðèë î ÷åì-òî íåãàòèâíîì, òî ñòîÿë íà ëåâîé ñòîðîíå êàôåäðû. Äîãàäàéòåñü, ñ êàêîé ñòîðî�íû êàôåäðû ÿ ñòîÿë, êîãäà ïðèãëàøàë ëþäåé ïðîéòè ê àëòàðþ â çíàê èõ ïðèâåðæåííîñòè âåðå? Âû ìîæå�òå íàáëþäàòü, êàê ïðîïîâåäíèêè ïðîäåëûâàþò òî æå ñàìîå. Îäíàêî ÿ (Á. Á.) ñîìíåâàþñü, ÷òî îíè îñîçíà�þò, ÷òî äåëàþò.

Ñëó÷àëîñü ëè âàì ïîäðàæàòü ïîïóëÿðíîìó îðàòî�ðó? Ñî ñòðàõîì è òðåïåòîì âû ïîäíèìàëèñü íà òðè�áóíó. Âû ñïðàøèâàëè ñåáÿ: “Ñìîãó ëè ÿ ïîâòîðèòü åãî âûñòóïëåíèå?” Íî âû ìîæåòå íå ïðîñòî ïîäðà�æàòü, à ìîìåíòàëüíî óñòàíîâèòü ðàïïîðò ñ àóäèòîðè�åé. Íàáëþäàéòå, êàêèìè ÿêîðÿìè ïîëüçóåòñÿ îðàòîð. Îòìå÷àéòå åãî æåñòû. Íàáëþäàéòå, êàê îí äåðæèòñÿ è â êàêîì ìåñòå ñòîèò. Èñïîëüçóåò ëè îí àóäèî-âè�çóàëüíûå âñïîìîãàòåëüíûå ñðåäñòâà? Çàèìñòâóéòå ó íåãî ÿêîðÿ. Íèêòî íå ïîéìåò, êàê âû äîñòèãàåòå ìãíî�âåííîãî ðàïïîðòà ñ àóäèòîðèåé, ïîêà íå âíèêíåò â ÍËÏ.

XIII. Âèçóàëüíûå è àóäèàëüíûå ÿêîðÿ: ñöåíè÷åñêîå ÿêîðåíèå

Êàê óñòàíîâèòü âèçóàëüíûé èëè àóäèàëûøé ÿêîðü? Óñòàíàâëèâàÿ àóäèàëüíûå ÿêîðÿ, ìîæíî èñ�ïîëüçîâàòü îïðåäåëåííûå ñëîâà èëè çâóêè. Íàïðè�ìåð, ÿ (Á. Á.) ÷àñòî èñïîëüçóþ ñëîâî “ðàññëàáüòåñü”, ÷òîáû çàÿêîðèòü ñîñòîÿíèå ðåëàêñàöèè ó êëèåíòà. Íî ÿ èñïîëüçóþ íå òîëüêî ýòî ñëîâî, íî òàêæå îïðåäå�ëåííóþ òîíàëüíîñòü ãîëîñà. ß ïðîãîâàðèâàþ ýòî åëî-

Ãëàâà 13 • ßêîðåíèå:.óïðàâëåíè.å íåðâíûìè ïðîöåññàìè

199

âî íèçêèì è ìÿãêèì ãîëîñîì. Òàêèì îáðàçîì, è ñëî�âî, è òîíàëüíîñòü óñòàíàâëèâàþò ó êëèåíòà àóäèàëü-íûé ÿêîðü äëÿ ðåëàêñàöèè. Äëÿ àóäèàëüíîãî ÿêîðÿ ìîæíî òàêæå èñïîëüçîâàòü êàøåëü, ùåëêàíüå ïàëü�öàìè èëè ùåë÷îê ðó÷êîé. Ýòî ýôôåêòèâíî ïðè ðàáî�òå ñ ãðóïïàìè. Êàøåëü îáåñïå÷èâàåò íå òîëüêî àóäè-àëüíûé ÿêîðü, íî è âèçóàëüíûé. Êîãäà ÷åëîâåê èëè ãðóïïà âõîäèò â æåëàåìîå ñîñòîÿíèå, ïîäíèìèòå ðóêó è ïîêàøëÿéòå. Âñÿêèé ðàç, êîãäà çàõîòèòå, ÷òî�áû ÷åëîâåê èëè ãðóïïà âîøëè â àíàëîãè÷íîå ñîñòîÿ�íèå, ïîâòîðèòå òó æå ñàìóþ ïðîöåäóðó. Ïîâòîðèòå ïðîöåäóðó â òî÷íîñòè. Îíà âîñïðîèçâåäåò ÿêîðü è àê�òèâèçèðóåò àíàëîãè÷íîå ñîñòîÿíèå èëè ïîâåäåíèå.

Â êà÷åñòâå âèçóàëüíîãî ÿêîðÿ ÿ èñïîëüçóþ çíàê “áîëüøîé ïàëåö ââåðõ”. ×àñòî îäíîâðåìåííî ñ èñ�ïîëüçîâàíèåì ýòîãî çíàêà ÿ ïðîèçíîøó ïîçèòèâíîå óòâåðæäåíèå âðîäå “ß ìîãó ñäåëàòü âñå, ÷òî óãîä�íî...”. Òàêèì îáðàçîì ÿ óñòàíàâëèâàþ è àóäèàëüíûé, è âèçóàëüíûé ÿêîðü. ß èñïîëüçóþ ÿêîðü “áîëüøîé ïàëåö ââåðõ” ñî ñâîèìè ñòóäåíòàìè. Âñÿêèé ðàç, êî�ãäà ìíå õî÷åòñÿ âîâëå÷ü ñâîèõ ñòóäåíòîâ â äåÿòåëü�íîñòü, ÿ âîñïðîèçâîæó ýòîò ÿêîðü. ß íàçûâàþ ýòó ïðîöåäóðó “ñöåíè÷åñêèì ÿêîðåíèåì”. ßêîðü “áîëü�øîé ïàëåö ââåðõ” ðàáîòàåò ïðèìåðíî òàê æå, êàê ìåñòîïîëîæåíèå íà êàôåäðå, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ñâÿùåííèê ÿêîðèò îïðåäåëåííîå ñîñòîÿíèå ó ïðèõî-æàí (ñì. âûøå).

Ïðèìå÷àíèå. Ïðîäàâåö ìîã áû ïîïðîñèòü ïî�êóïàòåëÿ âñïîìíèòü è îïèñàòü ïðåäûäóùóþ êðóïíóþ ïîêóïêó. Îïèñûâàÿ ïîêóïêó ïîêóïàòåëü äîëæåí ìûñëåííî âîññòàíîâèòü ñâîþ ñòðàòåãèþ ïðèîáðåòåíèÿ. Êîãäà ïîêóïàòåëü äîñòèãíåò ïðè

äîëæåí óñòàíîâèòü ÿêîðü. Îïðåäåëèâ ïîòðåá�íîñòü ïîêóïàòåëÿ â ïðåäëàãàåìîì èì òîâàðå è îïèñàâ åãî, ïðîäàâåö âî âðåìÿ ïðèìåðêè ìîæåò âîñïðîèçâåñòè ÿêîðü. Ýòî ïåðåìåñòèò ïîêóïà�òåëÿ îáðàòíî â ñèòóàöèþ ïîêóïêè òîâàðà.

Óñòàíàâëèâàÿ ñöåíè÷åñêèå ÿêîðÿ, ÿêîðèòå æåëàå�ìîå ñîñòîÿíèå àóäèòîðèè ïðè ïîìîùè îïðåäåëåííî�ãî ïîëîæåíèÿ íà ñöåíå. Ïðè ýòîì ïîñòàðàéòåñü ñàìè ôèçèîëîãè÷åñêè è òîíàëüíî íà íåãî íàñòðîèòüñÿ. Ïî�æåëàâ âîññîçäàòü íóæíîå ñîñòîÿíèå, âåðíèòåñü â òó òî÷êó ñöåíû, â êîòîðîé íàõîäèëèñü, óñòàíàâëèâàÿ ÿêîðü, è ñàìè íàñòðîéòåñü íà òîíàëüíîñòü è ôèçèî�ëîãèþ ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå æåëàåòå âîññîçäàòü. Ýòà ïðîöåäóðà âûçîâåò ó àóäèòîðèè ðàíåå çàÿêîðåííîå ñîñòîÿíèå.

Âû òàêæå ìîæåòå ñîçäàòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñöå�íè÷åñêèõ ÿêîðåé. Ïðåäïîëîæèì, ó âàñ âîçíèêëî æå�ëàíèå ïåðåâåñòè àóäèòîðèþ èç ñîñòîÿíèÿ àïàòèè â ñîñòîÿíèå âîçáóæäåíèÿ. Òàê êàê ìåæäó àïàòèåé è âîçáóæäåíèåì ðàññòîÿíèå âåëèêî, áîëüøåãî óñïåõà ìîæíî äîñòè÷ü, ñîçäàâ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïåðåõî�äîâ ê æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó. Ýòà ïðîöåäóðà ñòðîèò-

ñÿ íà îñíîâå òîé æå ìîäåëè, ÷òî è ïðåäûäóùàÿ ïðî�öåäóðà ñöåïëåíèÿ ÿêîðåé. Åäèíñòâåííîå ðàçëè÷èå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî íà ñöåíå âû èñïîëüçóåòå âè�çóàëüíûå è àóäèàëüíûå ÿêîðÿ, à íå êèíåñòåòè÷åñêèå. Çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðèäóìàòü ñîñòîÿíèå, êîòîðîå ïîñëóæèò äëÿ àóäèòîðèè ïåðâûì øàãîì íà ïóòè ê âûõîäó èç ñîñòîÿíèÿ àïàòèè. Íàïðÿæåííîå ëþáîïûòñòâî áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü âûâîäó àóäèòî�ðèè èç ñîñòîÿíèÿ àïàòèè. Çàòåì ñïðîñèòå ñåáÿ, êàêèì äîëæíî áûòü ñëåäóþùåå ñîñòîÿíèå íà ïóòè ê âîçáóæ�äåíèþ? Êàê íàñ÷åò ñîñòîÿíèÿ ñòîëêíîâåíèÿ ñ ïðî�áëåìîé? Ïîäâèãíåò ëè îíî àóäèòîðèþ ê âîçáóæäå�íèþ? Äà, âåðîÿòíî, òàê è áóäåò. Ïîòðåáóåòñÿ ëè íàì åùå îäíî ïðîìåæóòî÷íîå ñîñòîÿíèå ìåæäó ýòèì ñî�ñòîÿíèåì è âîçáóæäåíèåì? Äëÿ ïîëíîé óâåðåííîñ�òè äàâàéòå ââåäåì åùå îäíî ñîñòîÿíèå. Çâåíîì ìåæ�äó ñîñòîÿíèåì ñòîëêíîâåíèÿ ñ ïðîáëåìîé è âîçáóæ�äåíèåì ìîãëî áû ñòàòü îæèäàíèå. Òàêèì îáðàçîì, âàøà öåïî÷êà îò àïàòèè ê âîçáóæäåíèþ ìîæåò âû�ãëÿäåòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:

Ïåðâûé øàã: Àïàòèÿ.

Âòîðîé øàã: Íàïðÿæåííîå ëþáîïûòñòâî.

Òðåòèé øàã: Ñòîëêíîâåíèå ñ ïðîáëåìîé.

×åòâåðòûé øàã: Îæèäàíèå.

Ïÿòûé øàã: Âîçáóæäåíèå.

Ñäâèãàÿ ñîñòîÿíèå àóäèòîðèè îò àïàòèè ê âîçáóæ�äåíèþ, âû ñöåïèòå ýòè ÿêîðÿ. Èòàê, ñíà÷àëà âûáåðè�òå äëÿ ñåáÿ ìåñòî íà ñöåíå è çàÿêîðèòå ñîñòîÿíèå àïàòèè. Îáÿçàòåëüíî ñàìè âîéäèòå â ýòî ñîñòîÿíèå, ïðî÷óâñòâóéòå ôèçèîëîãèþ è òîíàëüíîñòü ñîñòîÿíèÿ àïàòèè. Çàòåì âûáåðèòå äðóãîå ìåñòî íà ñöåíå è çà�ÿêîðèòå ñîñòîÿíèå íàïðÿæåííîãî ëþáîïûòñòâà. Ïðî�èëëþñòðèðóéòå ñîñòîÿíèå ëþáîïûòñòâà, ïîãðóçèâ�øèñü â íåãî. Ïîâòîðèòå ïðîöåäóðó ñ êàæäûì èç îñ�òàâøèõñÿ ñîñòîÿíèé. Óñòàíîâèâ ÿêîðÿ, ïîâòîðèòå èõ öåïî÷êó äâà-òðè ðàçà. ×òîáû óñêîðèòü ïðîöåññ, âû ïðîâåäåòå àóäèòîðèþ ïî öåïî÷êå ñîñòîÿíèé, ïðîñòî ïåðåìåùàÿñü â ðàçíûå òî÷êè ñöåíû. Âîçáóæäàåò, íå ïðàâäà ëè?

XIV. Êîëëàïñ ÿêîðåé: ïðîäâèíóòûé âèçóàëüíûé ïàòòåðí

Ýòîò ïàòòåðí äàåò âîçìîæíîñòü èíòåãðèðîâàòü ÷à�ñòè ïðè êîíôëèêòå. Åñëè ó âàñ èìåþòñÿ äâå êîíôëèê�òóþùèå âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè, îíè óñòàíàâëè�âàþò ðàçíûå ïðîãðàììû óáåæäåíèé, âîñïðèÿòèÿ, ýìîöèé è ïîâåäåíèÿ. Îíè çàïóñêàþò íåñîâìåñòèìûå íåðâíûå ïàòòåðíû. Äàííûé ïàòòåðí îñóùåñòâèò èí�òåãðàöèþ ýòèõ äâóõ ìîäåëåé ìèðà.
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Ïàòòåðí

1. Îïðåäåëèòå âíóòðåííèé êîíôëèêò. Îïðåäåëèòå è

âûäåëèòå ÷àñòè. “Ó âàñ åñòü ÷àñòü, îòâåòñòâåííàÿ çà X, íå ïðàâäà ëè?” Ïðèäóìàéòå äëÿ êàæäîé èç íèõ íàçâàíèå èëè ÿðëûê è îòìåòüòå âíóòðåííþþ ðåïðåçåíòàöèþ êàæäîé ÷àñòè.

2.  Òåïåðü ñôîðìèðóéòå çðèòåëüíûé îáðàç êàæäîé ÷àñòè, à çàòåì ïîìåñòèòå èõ â ðàçíûå ðóêè. Íà�ïðèìåð, ÷àñòü “Èãðà” ïîìåñòèòå â ïðàâóþ ðóêó, à ÷àñòü “Ðàáîòà/Áèçíåñ” - â ëåâóþ.

3.  Îòäåëèòå íàìåðåíèÿ îò ïîâåäåíèÿ. Ïðîâåäèòå

ðåôðåÉìèíã êàæäîé ÷àñòè, îïðåäåëèâ, íàñêîëüêî öåííîé è çàñëóæèâàþùåé áëàãîïðèÿòíîé îöåí�êè âûãëÿäèò êàæäàÿ ÷àñòü. (Ýòî âèäîèçìåíÿåò ôðåéì, äàâàÿ ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü îñîçíàòü ïî�çèòèâíóþ çíà÷èìîñòü èëè íàçíà÷åíèå êàæäîé ÷à�ñòè.)

4.   Óñòàíîâèòå êîììóíèêàöèþ. Ñïðîñèòå êàæäóþ ÷àñòü ñåáÿ, êàêèå ðåñóðñû, ïðåäîñòàâëÿåìûå äðó�ãîé ÷àñòüþ, ìîãóò ñïîñîáñòâîâàòü áîëåå ýôôåêòèâ�íîìó ôóíêöèîíèðîâàíèþ? Êàê çàäåéñòâîâàòü èã�ðîâóþ ÷àñòü íàèáîëåå ïîëåçíûì äëÿ âàñ îáðàçîì? Êàê ïðèìåíèòü ñåáå íà ïîëüçó ðàáî÷óþ ÷àñòü? Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ýòà ÷àñòü áóäåò îòâå÷àòü âåðáàëüíîé, âèçóàëüíîé èëè êèíåñòåòè÷åñêîé ðå�àêöèåé. Ïðèñëóøàéòåñü ê âåðáàëüíîé ðåàêöèè. “Òåïåðü, êîãäà âû îñîçíàëè, ÷òî ýòè äâå ÷àñòè èìå�þò îäèíàêîâî ïîçèòèâíîå íàçíà÷åíèå íà áîëåå âû�ñîêîì óðîâíå, êàêèå ðåñóðñû êàæäîé ÷àñòè ìîãëà áû èñïîëüçîâàòü äðóãàÿ?” Íà÷íèòå ñ áîëåå ïîçè�òèâíîé ÷àñòè. “Ïåðåìåñòèòå ðåñóðñ â äðóãóþ ÷àñòü... îáðàòèòå âíèìàíèå, íàñêîëüêî èíà÷å òå�ïåðü âûãëÿäèò è îùóùàåòñÿ ýòà ÷àñòü”.

5. Âîîáðàçèòå, êàê áóäåò âûãëÿäåòü, çâó÷àòü, îùó�ùàòüñÿ ÷àñòü, îáúåäèíÿþùàÿ ðåñóðñû äðóãèõ

÷àñòåé. Ïîçâîëüòå òðåòüåìó îáðàçó ñôîðìèðîâàòü�ñÿ ìåæäó äâóìÿ ïðåäûäóùèìè, òàê ÷òîáû îí ïî�ñòåïåííî âáèðàë â ñåáÿ âñå áîëüøåå êîëè÷åñòâî öåííûõ êà÷åñòâ äâóõ äðóãèõ ÷àñòåé.

6.   Ïîçâîëüòå ñôîðìèðîâàòüñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè çðèòåëüíûõ îáðàçîâ, ïðåäñòàâëÿþùèõ ïðåâðàùå�íèå (ìåòàìîðôîçó) êàæäîé ÷àñòè âî âðåìÿ ñîçäà�íèÿ ðåïðåçåíòàöèè öåíòðàëüíîãî îáðàçà.

7.  Çàòåì ïîïðîñèòå ÷åëîâåêà, ïðîäåëûâàþùåãî îïè�ñàííûå âûøå äåéñòâèÿ, ñâåñòè ðóêè âìåñòå è îä�íîâðåìåííî ñ ýòèì îáúåäèíèòü ìåæäó ñîáîé (èëè îñóùåñòâèòü èõ êîëëàïñ) ìûñëåííûå îáðàçû, òàê ÷òîáû ïîëó÷èëñÿ òðåòèé îáðàç.

8.  È â çàâåðøåíèå ïîïðîñèòå ÷åëîâåêà ïåðåìåñòèòü

âíóòðü ñåáÿ èíòåãðèðîâàííûé îáðàç.   Ðàñïîëîæè-

òå ýòîò èíòåãðèðîâàííûé îáðàç, îáúåäèíèâøèé äî�ñòîèíñòâà îáåèõ ÷àñòåé, ïåðåä ñîáîé è çàòåì ïåðå�ìåñòèòå åãî âíóòðü ñåáÿ.

9. Ïðîâåäèòå ïðîâåðêó. Îáäóìàéòå êîíôëèêòíóþ

ñèòóàöèþ. ×òî ïðîèñõîäèò? Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâó�åòå? Â ÷åì ðàçíèöà? ×òî ïåðåìåíèëîñü?

Çàêëþ÷åíèå

Ñëîâà íå ÿâëÿþòñÿ åäèíñòâåííîé ñèìâîëè÷åñêîé ñèñòåìîé äëÿ êîììóíèêàöèè ñ ñàìèì ñîáîé è îêðó�æàþùèìè. Íåâåðáàëüíàÿ êîììóíèêàöèÿ - ýòî òîæå “ÿçûê”, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî ìû ìîæåì îáùàòüñÿ (è îáùàåìñÿ). Äðóãîé âîïðîñ - íàñêîëüêî ñîçíà�òåëüíî è öåëåíàïðàâëåííî ïðîòåêàåò îáùåíèå. Èñ�ïîëüçóÿ ïîíÿòèÿ áèõåâèîðèçìà, òåîðèè íàó÷åíèÿ è êëàññè÷åñêîãî îáóñëîâëèâàíèÿ, ÍËÏ ñîçäàåò ÿçûê, ìîäåëü è ìíîãî÷èñëåííûå ìåòîäû, íåîáõîäèìûå äëÿ öåëîñòíîãî ïîíèìàíèÿ ýòîãî èçìåðåíèÿ êîììóíè�êàöèè.

Òåïåðü ìû ìîæåì îáðàòèòüñÿ ê èññëåäîâàíèþ “ÿêîðåé” è “ïðîöåññîâ ÿêîðåíèÿ” â íàøåé æèçíè è â æèçíè òåõ, êòî æèâåò è ðàáîòàåò ðÿäîì ñ íàìè. Ìû ìîæåì èññëåäîâàòü “ñîîáùåíèÿ” è íåéðîñåìàíòè÷åñ-êèå ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûå îíè âûçûâàþò. Ìû ìîæåì òàêæå ðàçâèòü íàâûêè èñïîëüçîâàíèÿ ÿêîðåé è ïðè�ìåíÿòü èõ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè áîëåå îñîçíàííî, îòäàâàÿ ñåáå îò÷åò â òîì, êàê ìû ýòî äåëàåì, íàïðè�ìåð, íàåäèíå ñ ëþáèìûìè èëè ñ àóäèòîðèåé íà ïóá-ëè÷íîé ëåêöèè.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1.  ×òî òàêîå “ÿêîðåíèå”?

2. Êàê Ïàâëîâ îòêðûë ïðîöåññ ÿêîðåíèÿ è êàê îí åãî íàçâàë?

3. Ïåðå÷èñëèòå ÷åòûðå ïðèíöèïà ÿêîðåíèÿ.

4.  Êàê óñòàíîâèòü ÿêîðü?

5.  ×òî âû ÷óâñòâîâàëè, èñïîëüçóÿ ÿêîðÿ â ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíèÿõ?

6.  ×òî çíà÷èò “êîëëàïñ ÿêîðåé”?

7.  Êàê êîëëàïñ ÿêîðåé ñâÿçàí ñ èíòåãðàöèåé ÷àñòåé?

8 Ïîäóìàéòå î ÿêîðñíèè â êîíòåêñòå ïóáëè÷íîé ëåê�öèè èëè ïðåçåíòàöèè - ÷åìó âû íàó÷èëèñü?

Ôîêóñèðîâàíèå

íà ñóáìîäàëüíîñòÿõ

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

Îáúÿñíåíèå ñóáìîäàëüíîñòåé

Íîâîå ïîíèìàíèå ñåêðåòîâ ñóáìîäàëüíîñòåé

Íåêîòîðûå ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå âìåøàòåëüñòâà ñ èñïîëüçîâàíèåì ñóáìîäàëüíîñòåé

Óïðàæíåíèå íà èññëåäîâàíèå ñóáìîäàëüíîñòåé

“Ëå÷åíèå* ãîëîâíîé áîëè è äðóãèõ äèñêîìôîðòíûõ îùóùåíèé

Ïåðåêðåñòíîå îòîáðàæåíèå ñ ïîìîùüþ ñóáìîäàëüíîñòåé

Ñóáìîäàëüíîñòè íà ëèíèè âðåìåíè

Ïàòòåðí “Øîêîëàä ëåäè Ãîäèâû”

Ïàòòåðí “Âçìàõ”

Ïàòòåðí èçìåíåíèÿ ôîðìèðîâàíèÿ óáåæäåíèÿ

Ïàòòåðí ãîðÿ/ïîòåðè
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×àñòü 3 • Ìîäåëü íåðâíûõ ïðîöåññîâ ÍËÏ

Ïðèõîäèëîñü ëè âàì ñëûøàòü, êàê êòî-òî ãîâîðèò: “ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñåãîäíÿ äîâîëüíî óíûëî”? Ïîäó�ìàéòå íàä çíà÷åíèåì ôðàçû “ß ÿñíî ñëûøó âàñ”. Ìû ïîñòîÿííî ñëûøèì òàêèå ìåòàôîðè÷åñêèå âûñêàçû�âàíèÿ. Äî îòêðûòèé, ñäåëàííûõ â ÍËÏ, áîëüøèíñòâî èç íàñ ðàññìàòðèâàëè èõ ïðîñòî êàê ìåòàôîðû è, ñëå�äîâàòåëüíî, êàê ñèìâîëû, íå èìåþùèå áîëüøîãî çíà�÷åíèÿ. Îäíàêî, îïèðàÿñü íà ÍËÏ, ìû òåïåðü çíàåì, ÷òî òàêèå ìåòàôîðû ÷àñòî ÿâëÿþòñÿ áóêâàëüíûì îïèñàíèåì âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé ãîâîðÿùåãî.

Ìîçã âîñïðèíèìàåò òàêèå âûñêàçûâàíèÿ è “íàäåëÿ�åò èõ ñìûñëîì” íà áóêâàëüíîì óðîâíå ÷àùå, ÷åì ìû èíîãäà äóìàåì. Ïîíÿòèå “ñóáìîäàëüíîñòè” ñâÿçàíî ñ îäíèì èç îñíîâíûõ ñïîñîáîâ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ íàøåé íåðâíîé ñèñòåìû è ïðîãðàììèðîâàíèÿ åþ íà�øèõ ýìîöèé, äåéñòâèé, íàâûêîâ è ò. ä.

Ïîíÿòèå “ñóáìîäàëüíîñòè” ñâÿçàíî ñ îäíèì èç îñíîâíûõ ñïîñîáîâ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ íà�øåé íåðâíîé ñèñòåìû è ïðîãðàììèðîâàíèÿ åþ íàøèõ ýìîöèé, äåéñòâèé, íàâûêîâ è ò. ä.

Ìû îïèñàëè òðè îñíîâíûõ ñïîñîáà “ìûøëåíèÿ”. À èìåííî ìû äóìàåì ïðè ïîìîùè êàðòèí, çâóêîâ è îùóùåíèé (òàêòèëüíûõ è ïðîïðèîöåïòèâíûõ). “Ìûøëåíèå” òàêæå îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðè ïîìîùè îáîíÿòåëüíûõ, âêóñîâûõ îùóùåíèé è ìåòàðåïðåçåí-òàòèâíîé ñèñòåìû ñëîâ. Îäíàêî ìû ôîðìóëèðóåì ñâîè âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè ãëàâíûì îáðàçîì â êàðòèíàõ, çâóêàõ è/èëè îùóùåíèÿõ. Ó÷èòûâàÿ ýòî, îáëàñòü ñóáìîäàëüíîñòåé ïîçâîëÿåò íàì îáíàðóæèòü äàëüíåéøèå ðàçëè÷èÿ ñâîèõ âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòà�öèé.

Âñïîìíèòå ïðèÿòíîå ïåðåæèâàíèå.

Âèçóàëüíî: Âû ïðåäñòàâèëè êàðòèíó, íå òàê ëè? Âû âèäèòå åå â öâåòå èëè ÷åðíî-áåëîé? Îíà âûãëÿäèò òðåõìåðíîé èëè ïëîñêîé, êàê ôîòîãðàôèÿ? Âèäèòå ëè âû ñåáÿ íà êàðòèíå (äèññîöèèðîâàííî) èëè âû âèäèòå åå ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè (àññîöèèðî�âàíèå)? Çàêëþ÷åíà ëè êàðòèíà â ðàìêó, èëè âû âè�äèòå åå êàê ïàíîðàìíóþ ôîòîãðàôèþ? Âû âèäèòå ôèëüì èëè íåïîäâèæíóþ êàðòèíó? Îíà ðàñïîëîæå�íà äàëåêî èëè áëèçêî? Êàðòèíà âûãëÿäèò ÿðêîé, òóñ�êëîé èëè èìååò ñðåäíþþ ÿðêîñòü? Âû âèäèòå åå â ôîêóñå èëè íå â ôîêóñå? Ãäå îíà ðàñïîëîæåíà? Âû âèäèòå åå ñëåâà, ñïðàâà èëè ïðÿìî ïåðåä ñîáîé? Ãäå âû âèäèòå êàðòèíó?

Àóäèàëüíî: Èìååò ëè âîñïîìèíàíèå çâóê? Îí çâó�÷èò ãðîìêî èëè ïðèãëóøåííî? Òîí çâóêà ìÿãêèé èëè ðåçêèé? Åãî òåìáð áîãàòûé èëè áåäíûé? Â êàêîì íà�ïðàâëåíèè ðàñïîëîæåí èñòî÷íèê çâóêà? Îí ïåðåäâè�ãàåòñÿ áûñòðî èëè ìåäëåííî? Çâóê çâîíêèé èëè ãëó�õîé? Ñëûøèòå ëè âû åãî â ñòåðåî èëè â ìîíî?

Êèíåñòåòè÷åñêè: Ñîäåðæèò ëè âîñïîìèíàíèå â ñåáå êàêèå-íèáóäü îùóùåíèÿ? Êàê èíòåíñèâíî âû èõ èñïûòûâàåòå? Èñïûòûâàåòå ëè âû îùóùåíèå òàê, êàê åñëè áû îíî èìåëî òåêñòóðó? Åñëè áû îíî èìå�ëî âåñ, íàñêîëüêî òÿæåëûì îíî áûëî áû? Åñëè áû ýòî îùóùåíèå èìåëî ôîðìó, òî êàêóþ? Îíî òåïëîå èëè õîëîäíîå? Êàêîé ÷àñòüþ ñâîåãî òåëà âû åãî îùóùàåòå?

Ýòè êà÷åñòâåííûå ðàçëè÷èÿ âíóòðåííèõ ðåïðå�çåíòàöèé â ÍËÏ íàçûâàþò ñóáìîäàëüíîñòÿìè. Ðåï�ðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñóáìîäàëüíî�ñòè âèçóàëüíîé, àóäèàëüíîé è êèíåñòåòè÷åñêîé ìî�äàëüíîñòåé. Òåðìèí “ñóáìîäàëüíîñòè” çâó÷èò òàê, êàê áóäòî ìû îáíàðóæèì “ñóáðàçëè÷èÿ”. Îäíàêî êàê ìû óçíàëè â ãëàâå 1, ýòî îïèñûâàåò ñèòóàöèþ íå ñî�âñåì âåðíî. Ýòè êà÷åñòâà èëè ñâîéñòâà ðåïðåçåíòà�öèé ÿâëÿþòñÿ ñòðîèòåëüíûìè áëîêàìè âíóòðåííåé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû, íî íå íà ïîäóðîâíå. Âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè âñåõ ïåðåæèâàíèé, íå�ñîìíåííî, âêëþ÷àþò â ñåáÿ ñóáìîäàëüíîñòè. Óàéàòò Âóäñìîëë îòìå÷àë:

Ñóáìîäàëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ ñòðîèòåëüíûìè áëîêàìè ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû.

“Åñëè ñîçíàíèå/òåëî ñïîñîáíî ïðîâîäèòü êà-êèå-ëèáî ðàçëè÷èÿ, îíî äîëæíî îáëàäàòü îïðå�äåëåííûì ñïîñîáîì ïðîâåäåíèÿ ýòèõ ðàçëè÷èé; ñïîñîá, ïðè ïîìîùè êîòîðîãî îíî íà ñàìîì äåëå äåëàåò ýòî, îïèðàåòñÿ íà ðàçëè÷èÿ â ñóáìîäàëü-íîñòÿõ, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ îñóùåñòâëÿåòñÿ âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ ðàçëè÷íûõ âàðèàí�òîâ”*

Ìîçã ÷åëîâåêà îïðåäåëÿåò ïàðàìåòðû ïåðåæèâà�íèé, îïèðàÿñü íà ñóáìîäàëüíûå ñâîéñòâà (à òàêæå íà ñëîâåñíûå çíà÷åíèÿ, êîòîðûìè ìû èõ íàäåëÿåì). Âñå ñâîè ïåðåæèâàíèÿ, ýìîöèè è äàæå óáåæäåíèÿ ðàçó�ìà ìû ðåïðåçåíòèðóåì ïðè ïîìîùè ñóáìîäàëüíîñ�òåé. Áîëåå äâóõ òûñÿ÷åëåòèé íàçàä îäèí ìóäðûé ÷å�ëîâåê ñêàçàë: “Êàêîâû ìûñëè â äóøå åãî, òàêîâ è îí”**. Èòàê, íàø ìîçã îáðàáàòûâàåò èíôîðìàöèþ,

Wyatt Woodsmall, LifeLineTherapy (Arlington: Advance Behavioral Modeling, 1989), p. 4. Êíèãà ïðèò÷åé Ñîëîìîíîâûõ, 23:7.

Ãëàâà.14 •--Ôîêóñèðîâàíèå-íà ñóáìîäàëüíîñòÿõ

èñïîëüçóÿ ñóáìîäàëüíîñòè è ñëîâåñíûå çíà÷åíèÿ, êî�òîðûìè ìû íàäåëÿåì ðåïðåçåíòàöèè äëÿ ñîçäàíèÿ ðåàëüíîñòåé. Ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, äàåò íà÷àëî ýìîöè�ÿì, êîòîðûå îïðåäåëÿþò ïîâåäåíèå. È íà èñõîäíîì óðîâíå ðåïðåçåíòàöèé, è íà ìåòàóðîâíÿõ íàøå ðå�ïðåçåíòàòèâíîå êîäèðîâàíèå îáëàäàåò ðàçëè÷íûìè êà÷åñòâàìè (ñóáìîäàëüíîñòÿìè).

Îòëè÷èòåëüíûå ïðèçíàêè, ïðèâåäåííûå â ïðèìå�ðå, ñâÿçàííîì ñ ïðèÿòíûì ïåðåæèâàíèåì, ïðåäñòàâ�ëÿþò ñîáîé òîëüêî íåñêîëüêî ñóáìîäàëüíîñòåé â êàæäîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå. Îäíàêî èìåííî îíè ÿâëÿþòñÿ êëþ÷åâûìè. Íà ðèñ. 14.1 ïðèâåäåí áî�ëåå ïîëíûé ñïèñîê ñóáìîäàëüíîñòåé.

Ðàçëè÷íûå âèäû ñóáìîäàëüíîñòåé

Ðàññìàòðèâàÿ ñóáìîäàëüíîñòè, âû çàìåòèòå ðàçëè�÷èÿ äàæå â ïðåäåëàõ îäíîé ñóáìîäàëüíîñòè. Îáñóäèì âèçóàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè. Êàêèå ðàçëè÷èÿ âû ìî�æåòå çàìåòèòü ìåæäó êàðòèíîé, âûãëÿäÿùåé öâåòíîé èëè ÷åðíî-áåëîé, è êàðòèíîé, êàæóùåéñÿ äàëåêîé èëè áëèçêîé?

Ýòî ðàçëè÷èå èñõîäèò èç òîãî ôàêòà, ÷òî êàðòèíà âûãëÿäèò èëè ÷åðíî-áåëîé, èëè öâåòíîé. Ìû íå ñîçäà�åì (è íå ìîæåì ñîçäàòü) êàðòèíû â ïðîìåæóòî÷íîé êîäèðîâêå. (Íå âñå òðåíåðû ÍËÏ ñîãëàøàþòñÿ ñ ýòèì çàêëþ÷åíèåì. Îíè ñ÷èòàþò, ÷òî âñå ñóáìîäàëü�íîñòè îòíîñÿòñÿ ê àíàëîãîâîé êàòåãîðèè.) Îäíàêî â ñëó÷àå êàðòèíû, êàæóùåéñÿ äàëåêîé èëè áëèçêîé, âèçóàëüíûé îáðàç ìîæåò èìåòü íåêîòîðûå ïðîìåæó�òî÷íûå çíà÷åíèÿ èç äàííîãî äèàïàçîíà. Êàðòèíà ìî�æåò áûòü ðàñïîëîæåíà íà ðàññòîÿíèè ïÿòè ìåòðîâ îò âàñ, òðåõ ìåòðîâ èëè ïðÿìî ïåðåä âàøèì íîñîì.

Äèãèòàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè ôóíêöèîíè�ðóþò êàê âûêëþ÷àòåëü: ìîãóò áûòü èëè “âêëþ�÷åííûìè”, èëè “âûêëþ÷åííûìè”. Ñóáìîäàëü�íîñòè, êîòîðûå ìîãóò ïðèíèìàòü ìíîæåñòâî çíà÷åíèé èç îïðåäåëåííîãî äèàïàçîíà, ìû íàçûâàåì àíàëîãîâûìè ñóáìîäàëüíîñòÿìè.

Òàêèì îáðàçîì, íåêîòîðûå ñóáìîäàëüíîñòè ôóíê�öèîíèðóþò ïîäîáíî âûêëþ÷àòåëþ: ìîãóò áûòü â ïî�ëîæåíèè ëèáî “âêëþ÷åíî”, ëèáî “âûêëþ÷åíî”. Íà�ïðèìåð, ýëåìåíòû êàðòèíû ìîãóò äâèãàòüñÿ, èëè êàð�òèíà ìîæåò îñòàâàòüñÿ íåïîäâèæíîé. Îáà âàðèàíòà íå ìîãóò èìåòü ìåñòî îäíîâðåìåííî. Òàêèå âèäû
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ñóáìîäàëûþñòåé ìû íàçûâàåì äèãèòàëüíûìè ñóá�ìîäàëüíîñòÿìè. Ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå ìîãóò ïðèíèìàòü ìíîæåñòâî çíà÷åíèé èç îïðåäåëåííîãî äèàïàçîíà, ìû íàçûâàåì àíàëîãîâûìè ñóáìîäàëüíî�ñòÿìè. “Ïîëîæåíèå” ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðîì àíàëîãîâîé ñóáìîäàëüíîñòè. Áîëåå ïîëíîå ïîíèìàíèå ñóáìî�äàëüíîñòåé îáû÷íî ðàçâèâàåòñÿ ó íàñ ïîñëå òîãî, êàê ìû íàó÷èìñÿ èçìåíÿòü èõ è îáðàùàòü âíèìàíèå íà âûçûâàåìûå ýòèì èçìåíåíèåì ïåðåæèâàíèÿ. Ïðî�èçîøåäøåå ñîáûòèå ñóùåñòâóåò êàê ôàêò. Ìû íå ìî�æåì èçìåíèòü åãî. Îäíàêî ñåãîäíÿ ìû ðåàãèðóåì íå íà ôàêò, à íà íàøå âîñïîìèíàíèå îá ýòîì ñîáûòèè. Ïîýòîìó õîòÿ ìû íå ìîæåì èçìåíèòü ñâåðøèâøèé�ñÿ ôàêò, ìû ìîæåì èçìåíèòü òî, êàê ìû âîñïðèíèìà�åì âîñïîìèíàíèå è îñóùåñòâëÿåì åãî âíóòðåííþþ ðåïðåçåíòàöèþ.

Êîãäà ìû, íàäåëÿÿ íàøè âíóòðåííèå ðåïðåçåíòà�öèè íîâûìè çíà÷åíèÿìè, îñóùåñòâëÿåì èçìåíåíèå âîñïðèÿòèÿ, ìû òàêæå èçìåíÿåì ñóáìîäàëüíóþ ñòðóêòóðó ýòîé âíóòðåííåé ðåïðåçåíòàöèè. Àíàëî�ãè÷íî, êîãäà ìû îñóùåñòâëÿåì èçìåíåíèå ïðè ïîìî�ùè ñóáìîäàëüíûõ ñäâèãîâ, ìû âñåãäà àêòèâèðóåì ôðåéì áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ, êîòîðûé íàäåëèëè çíà÷åíèåì áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ. Ïîýòîìó ìû ìî�æåì îñóùåñòâëÿòü ñäâèãè âîñïðèÿòèÿ è ïðè ïîìîùè ñëîâ (ïîñðåäñòâîì ðåôðåéìèíãà), è ïðè ïîìîùè ñóá�ìîäàëüíîñòåé (ïîñðåäñòâîì ïåðåêðåñòíîãî îòîáðàæå�íèÿ). Â ëþáîì ñëó÷àå äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ è ñîõðàíå�íèÿ ñäâèãà ìû äîëæíû “ïåðåìåñòèòü” ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå âî ôðåéì áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ (æåëàå�ìîå ñîñòîÿíèå).

Õîòÿ ìû íå ìîæåì èçìåíèòü ñâåðøèâøèéñÿ ôàêò, ìû ìîæåì èçìåíèòü òî, êàê ìû âîñïðè�íèìàåì âîñïîìèíàíèå è îñóùåñòâëÿåì åãî âíóòðåííþþ ðåïðåçåíòàöèþ.

Ðàññìîòðèì ÷òî-ëèáî, ÷òî âûçûâàåò ó âàñ ãíåâ. Ïðè âñïîìèíàíèè òàêîãî ïåðåæèâàíèÿ, âû, âåðîÿò�íî, ïîëó÷àåòå êàðòèíó ñòèìóëà, âûçûâàþùåãî ãíåâ. Ýòà êàðòèíà âûãëÿäèò öâåòíîé èëè ÷åðíî-áåëîé? Âû âèäèòå åå òðåõìåðíîé èëè ïëîñêîé? Âèäèòå ëè âû ñåáÿ íà êàðòèíå (äèññîöèèðîâàí™) èëè âû âèäèòå âñå ñîáûòèÿ êàê áû ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè (àññîöè�èðîâàííî)? Êàê ïðàâèëî, äèññîöèàöèÿ îò âîñïîìè�íàíèÿ óäàëÿåò çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü ýìîöèé, åñëè íå âñå. Âàøà êàðòèíà âûãëÿäèò êàê ïàíîðàìà, èëè îíà çàêëþ÷åíà â ðàìêó? Äâèæåòñÿ êàêîé-íèáóäü ýëåìåíò êàðòèíû èëè íåò? Êàê äàëåêî ðàñïîëîæåíà êàðòèíà? Îíà âûãëÿäèò ÿðêîé èëè òóñêëîé, â ôîêóñå èëè íå â ôîêóñå? Ãäå âû âèäèòå êàðòèíó îòíîñèòåëüíî ñåáÿ?
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Âèçóàëüíûå�1�2�3�4���Êàðòèíà ÷åðíî-áåëàÿ èëè öâåòíàÿ?�������Áëèçêàÿ èëè äàëåêàÿ?�������ßèêàÿ èëè òóñêëàÿ?�������Ïîëîæåíèå?�������Ðàçìåð êàðòèíû?�������Àññîöèèðîâàíà/äèññîöèèðîâàíà?�������Â ôîêóñå èëè íå â ôîêóñå?�������Ôîêóñ èçìåíÿåòñÿ èëè íåò?�������Â ðàìêå èëè ïàíîðàìíàÿ?�������Ôèëüì èëè íåïîäâèæíàÿ êàðòèíà?�������Óñêîðåííûé, íîðìàëüíûé èëè çàìåäëåííûé ôèëüì?�������Êîíòðàñòíîñòü?�������Òðåõìåðíàÿ èëè ïëîñêàÿ?�������Ñ êàêîãî óãëà âèäíà?�������Êîëè÷åñòâî êàðòèíîê (ñäâèã)?�������Àóäèàëüíûå�������Ïîëîæåíèå çâóêà�������Íàïðàâëåíèå�������Âíóòðåííèé èëè âíåøíèé?�������Ãðîìêèé èëè òèõèé?�������Áûñòðûé èëè ìåäëåííûé?�������Âûñîêèé èëè íèçêèé? (âûñîòà)�������Òîíàëüíîñòü�������Òåìáð�������Íàëè÷èå ïàóç�������Ðèòì�������Ïðîäîëæèòåëüíîñòü�������Óíèêàëüíîñòü çâóêà�������Êèíåñòåòè÷åñêèå�������Ïîëîæåíèå�������Ðàçìåð�������Ôîðìà�������Èíòåíñèâíîñòü�������Òâåðäîñòü�������Äâèæåíèå/ïðîäîëæèòåëüíîñòü�������Âèáðàöèÿ�������Äàâëåíèå/òåïëîòà�������Âåñ�������Ðèñ. 14.1. Êîíòðîëüíûé ñïèñîê ñóáìîäàëüíîñòåé

Ãëàâà. 14 •. Ôîêóñèðîâàíèå .íà ñóáìîäàëüíîñòÿõ
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Èññëåäîâàíèå è îïðåäåëåíèå ðàçëè÷èé ñóá�ìîäàëüíîñòåé äâóõ îáðàçîâ ìû íàçûâàåì ñðàâíèòåëüíûì àíàëèçîì.

Òåïåðü ïîäóìàéòå î ÷åì-òî, ÷òî âûçûâàåò ó âàñ ÷óâñòâî ïîëíîãî ñïîêîéñòâèÿ è ðàññëàáëåíèÿ. Ïîäó�ìàéòå î êàêîì-íèáóäü âíåøíåì ñòèìóëå, íà êîòîðûé âû îáû÷íî ðåàãèðóåòå ñïîêîéñòâèåì, òàê ÷òî ýòî âû-çûâàåò ó âàñ áîëåå ãëóáîêîå è ïîëíîå äûõàíèå è ðàñ-ñëàáëåíèå âñåõ ìûøö. Óâèäüòå êàðòèíó ýòîãî ñòèìó-ëà. Òåïåðü îïðåäåëèòå òå æå ñóáìîäàëüíîñòè ýòîé âòîðîé êàðòèíû ðàññëàáëåíèÿ, ÷òî è â ñëó÷àå ãíåâà. Âû îáíàðóæèòå íåêîòîðûå ðàçëè÷èÿ. Ìû íàçûâàåì ýòî ñðàâíèòåëúíûìàíàëèçîì. Ïðè ýòîì âû èññëåäî�âàëè è îïðåäåëèëè ðàçëè÷èÿ ñóáìîäàëüíîñòåé äâóõ ïðîòèâîïîëîæíûõ îñíîâíûõ ñîñòîÿíèé: ãíåâà è ðàñ-ñëàáëåíèÿ.

Èòàê, äëÿ òîãî ÷òîáû îñóùåñòâèòü âìåøàòåëüñòâî, âîçüìèòå îáðàç ãíåâà è ïðèäàéòå åìó ñóáìîäàëüíîñ-òè ìÿãêîãî èñïîêîéíîãîðàññëàáëåíèÿ. Åñëè êàðòè�íà ãíåâà âûãëÿäåëà ÷åðíî-áåëîé, à ðàññëàáëåíèÿ -öâåòíîé, ñäåëàéòå êàðòèíó ãíåâà öâåòíîé. Èçìåíåíèå ñóáìîäàëüíîñòåé ãíåâà â ñóáìîäàëüíîñòè ðàññëàáëå�íèÿ îáû÷íî èçìåíÿåò òî, êàê âû îùóùàåòå ãíåâíîå ñîñòîÿíèå. Âàøå ñîñòîÿíèå ãíåâà áóäåò îùóùàòüñÿ áîëåå ñïîêîéíûì, ìÿãêèì è ïîëîæèòåëüíûì. Â èòî�ãå âû ïîëó÷èòå “ðàññëàáëåííûé ãíåâ”.

Â ýòîì ñëó÷àå ìû íå èçìåíèëè íè÷åãî, êðîìå âíóò�ðåííåé ðåïðåçåíòàöèè ãíåâà. Ñîäåðæàíèå âîñïîìè�íàíèÿ îñòàëîñü òåì æå. Äåéñòâèòåëüíî, “êàêîâû ìûñ�ëè â äóøå ÷åëîâåêà, òàêîâ è îí”. Ýòî òàêæå ïîêàçû�âàåò ñèëó ñóáìîäàëüíîñòåé.

Â ýòîì ïðèìåðå ìû ðàáîòàëè ñ ÿâëåíèåì îñíîâíî�ãî óðîâíÿ (ñ ãíåâîì). Ìû íå èñïîëüçîâàëè ìåòàóðîâ-íåâûå ÿâëåíèÿ, òàêèå êàê óáåæäåíèå, íåâåðèå, ïîíè�ìàíèå è ò. ä. ßâëåíèÿ áîëåå âûñîêèõ ìåòàóðîâíåé íå ñäâèãàþòñÿ ïðè ïåðåêðåñòíîì îòîáðàæåíèè ñóáìî�äàëüíîñòåé. Ôðåéì çíà÷åíèÿ ðàññëàáëåíèÿ íàõîäèò�ñÿ íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå àáñòðàêöèè, ÷åì îñíîâ�íîé óðîâåíü ãíåâà. Ïðè èçìåíåíèè “ãíåâà” â “ðàñ�ñëàáëåíèå”, òî åñòü ïðè âëèÿíèè “ðàññëàáëåíèÿ” íà “ãíåâ”, áîëüøèíñòâî ëþäåé èñïûòûâàþò ñäâèã.

Ìåòàóðîâíåâûå ÿâëåíèÿ íå ñäâèãàþòñÿ ïðè ïåðåêðåñòíîì îòîáðàæåíèè ñóáìîäàëüíî�ñòåé.

Åñëè âû íå ÷óâñòâóåòå óñïîêîåíèÿ ñâîåãî ãíåâà, ýòî çíà÷èò, ÷òî âàø ãíåâ íàõîäèòñÿ íà áîëåå âûñîêîì

óðîâíå, ÷åì ðàññëàáëåííîå ñîñòîÿíèå. Âû íàäåëèëè ñâîé ãíåâ íàìíîãî áîëüøèì çíà÷åíèåì (áîëåå âûñî�êèé ìåòàóðîâåíü). Åñëè ó âàñ èìååòñÿ ýòî ïåðåæèâà�íèå, ñïðîñèòå ñåáÿ: “Êàêîâà öåëü ìîåãî ãíåâà?”. Çà�äàâàéòå ýòîò âîïðîñ äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïåðåéäåòå âî ôðåéì áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ, êîòîðûé ñìîæåòå èñ�ïîëüçîâàòü äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ ñâîåãî ãíåâà. Íàïðè�ìåð, êîãäà ÿ (Á. Á.) ðàáîòàë ñ îäíèì ñâîèì ñòàðûì ïåðåæèâàíèåì ãíåâà, ÿ ñïðîñèë ñåáÿ: “Áîá, êàêîâà áûëà ïðèðîäà òîãî ãíåâà?”. ß ïîëó÷èë (èç ãëóáèíû ñîçíàíèÿ) òàêîé îòâåò: “Äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ åãî ñó�ùåñòâîâàíèÿ”. “Õîðîøî, Áîá. Êàêîâà áûëà ïðè÷èíà ïîäòâåðæäåíèÿ ñóùåñòâîâàíèÿ òâîåãî ãíåâà?” Â ãëó�áèíå ñîçíàíèÿ ìãíîâåííî âîçíèê òàêîé îòâåò: “ß áûë ïðàâ!”. “Áîá, êàêîâà áûëà ïðè÷èíà òîãî, ÷òîáû îêà�çàòüñÿ ïðàâûì?” “×òîáû äðóãèå ñ÷èòàëè ìåíÿ ñòî�ÿùèì ÷åëîâåêîì”. Ñòîï! Ýòî íå ñðàáîòàåò. Ãíåâ íè�êîãäà íå äàåò ìíå îùóùåíèå ñîáñòâåííîé öåííîñòè. À ÷òî äàåò? Ìîè äóõîâíûå óáåæäåíèÿ äàþò ìíå îùó�ùåíèå ñîáñòâåííîé öåííîñòè. Èòàê, ÿ ìîãó ñäâèíóòü ìîé ãíåâ “ââåðõ” ê ìîåé äóõîâíîé ðåïðåçåíòàöèè Èèñóñà èëè ïîïðîñèòü Èèñóñà ïîâëèÿòü íà ìîé ãíåâ. Äîãàäàéòåñü, ÷òî ïðè ýòîì ïðîèçîéäåò ñ ãíåâîì? Îí ïðîïàäåò.

Ïðîöåññ èçìåíåíèÿ ñóáìîäàëüíîñòåé îäíî�ãî îáðàçà â ñóáìîäàëüíîñòè äðóãîãî ìû íà�çûâàåì ïåðåêðåñòíûì îòîáðàæåíèåì ñóáìî�äàëüíîñòåé.

Èçìåíÿÿ âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè ïîñðåäñòâîì èçìåíåíèé ñóáìîäàëüíîñòåé, âû îáíàðóæèòå, ÷òî íåêîòîðûå ñóáìîäàëüíîñòè ïðèâîäÿò ê áîëåå ñèëü�íûì èçìåíåíèÿì, ÷åì äðóãèå. Íàïðèìåð, èçìåíÿÿ êàðòèíó çàìåøàòåëüñòâà â êàðòèíó óâåðåííîñòè, âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî èçìåíåíèå åå ïîëîæåíèÿ èçìåíÿåò è äðóãèå ñóáìîäàëüíîñòè. Ïðîöåññ èçìå�íåíèÿ ñóáìîäàëüíîñòåé îäíîãî îáðàçà â ñóáìîäàëü�íîñòè äðóãîãî ìû íàçûâàåì ïåðåêðåñòíûì îòîáðà�æåíèåì ñóáìîäàëüíîñòåé. Ïðè ïåðåêðåñòíîì îòî�áðàæåíèè îáû÷íî äâå èëè òðè ñóáìîäàëüíîñòè (êàê è ó ìíîãèõ ëþäåé, â ìîåì ñëó÷àå ýòî ïîëîæåíèå) ïðèâîäÿò ê èçìåíåíèÿì äðóãèõ ñóáìîäàëüíîñòåé. Åñëè ýòî ïðîèñõîäèò, âû èìååòå äåëî ñ êðèòè÷åñêîé ñóáìîäàëüíîñòüþ èëè, êàê ãîâîðÿò íåêîòîðûå, âåäó�ùåé ñóáìîäàëüíîñòüþ (äðàéâåðîì). Èçìåíÿÿ îäíî ïåðåæèâàíèå â äðóãîå ïîñðåäñòâîì ïåðåêðåñòíîãî îòîáðàæåíèÿ ñóáìîäàëüíîñòåé, ìû èñïîëüçóåì äðàéâåðû. Ýòî ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñïîñîáîâ èñïîëü�çîâàíèÿ ñðàâíèòåëüíîãî àíàëèçà ðàçëè÷íûõ ïåðå�æèâàíèé.
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Ïðè ïåðåêðåñòíîì îòîáðàæåíèè îáû÷íî äâå èëè òðè ñóáìîäàëüíîñòè ïðèâîäÿò ê èçìåíå�íèÿì äðóãèõ ñóáìîäàëüíîñòåé. Åñëè ýòî ïðî�èñõîäèò, âû èìååòå äåëî ñ êðèòè÷åñêîé ñóá�ìîäàëüíîñòüþ èëè, êàê ãîâîðÿò íåêîòîðûå, âåäóùåé ñóáìîäàëüíîñòüþ (äðàéâåðîì).

Îïÿòü-òàêè, õîòÿ âû íå ìîæåòå èçìåíèòü ñîáû�òèÿ, ïðîèçîøåäøèå â âàøåé æèçíè è ïðè÷èíèâøèå âàì ìíîãî áîëè, âû ìîæåòå èçìåíèòü ñâîè âíóòðåí�íèå ðåïðåçåíòàöèè ýòèõ âîñïîìèíàíèé. Èçìåíÿÿ âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè, âû ìîæåòå èçìåíèòü òî, êàê âû îùóùàåòå ýòè ñîáûòèÿ. Èçìåíÿÿ òî, êàê âû èõ îùóùàåòå, âû èçìåíÿåòå ñâîè ðåàêöèè íà ïîõî�æèå ñîáûòèÿ. Òàêèì îáðàçîì, óïðàâëåíèå ñâîèìè âíóòðåííèìè ðåïðåçåíòàöèÿìè ñîáûòèé è âîñïîìè�íàíèé ïîçâîëÿåò íàì óïðàâëÿòü ÷óâñòâàìè ïî îòíî�øåíèþ ê ðàçëè÷íûì ñîáûòèÿì. Ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû, êëþ÷è ãëàçíîãî äîñòóïà è ñóáìîäàëüíîñ�òè — îñíîâíûå ñïîñîáû ñòðóêòóðèðîâàíèÿ íàøèõ ñóáúåêòèâíûõ ïåðåæèâàíèé. Ìû òàêæå äîëæíû ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå òî, êàê ìû óñòàíàâëèâàåì ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ñâîèõ âíóòðåí�íèõ ðåïðåçåíòàöèé â ïðîöåññå ìûñëèòåëüíîé è ôè�çè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Óñòàíîâëåíèå ïîñëåäîâà�òåëüíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì ïðè ïîñòðîåíèè ìûñëåé è ïîâåäåíèÿ ìû íàçûâàåì

ñòðàòåãèÿìè.

Ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû, êëþ÷è ãëàçíîãî

äîñòóïà è ñóáìîäàëüíîñòè - îñíîâíûå ñïî�ñîáû ñòðóêòóðèðîâàíèÿ íàøèõ ñóáúåêòèâíûõ ïåðåæèâàíèé. Äðóãèì ñòðîèòåëüíûì áëîêîì ñóáúåêòèâíûõ ïåðåæèâàíèé ÿâëÿåòñÿ óñòà�íîâëåíèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èñïîëüçîâà�íèÿ ýòèõ êëþ÷åâûõ ýëåìåíòîâ â ïðîöåññå ìûñëèòåëüíîé è ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Óñòàíîâëåíèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èñïîëüçî�âàíèÿ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì ïðè ïîñòðî�åíèè ìûñëåé è ïîâåäåíèÿ ìû íàçûâàåì ñòðà�òåãèÿìè.

Áîëåå ïîäðîáíîå îïèñàíèå òîãî, êàê ìåòà-óðîâíè è ìåòàñîñòîÿíèÿ âëèÿþò íà ñóáìî�äàëüíîñòè, ìîæíî íàéòè â êíèãå “Ñòðóêòóðà ìàñòåðñòâà: ñíèìàåì ìàñêó ñ ìåòàóðîâíåé "ñóáìîäàëüíîñòåé"” (Hall & Bodenhamer, 1999, Empowerment Technologies, Grand Jet, CO, USA).

Ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå âìåøàòåëüñòâà ñ èñïîëüçîâàíèåì ñóáìîäàëüíîñòåé

Óïðàæíåíèÿ

I. Óïðàæíåíèå íà èññëåäîâàíèå ñóáìîäàëüíîñòåé

(âûïîëíÿåòñÿ â ãðóïïå èç òðåõ ÷åëîâåê) Áåðèòå ïî îäíîé ñóáìîäàëüíîñòè èç ïðèâåäåííî�ãî âûøå ñïèñêà è èñïîëüçóéòå èõ äëÿ èçìåíåíèÿ ïå�ðåæèâàíèÿ (ïåðåæèâàíèÿ îñíîâíîãî óðîâíÿ) â êà÷å�ñòâå ñîâìåñòíîãî èññëåäîâàíèÿ. Ïåðåä òåì êàê ïåðåé�òè ê äðóãîé ñóáìîäàëüíîñòè, êðàòêî ïîäåëèòåñü ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè äðóã ñ äðóãîì. ß ñîâåòóþ âàì âûáðàòü âèçóàëüíóþ ñóáìîäàëüíîñòü, òàêóþ êàê ïî�ëîæåíèå, ðàçìåð è/èëè ÿðêîñòü. Åñëè âû áóäåòå ðà�áîòàòü ñ ìåòàóðîâíåâûìè ïåðåæèâàíèÿìè, ïðîöåññ ìîæåò íå ðàáîòàòü. Åñëè îí ðàáîòàåò, îáðàòèòå îñî�áîå âíèìàíèå íà òî, êàêèå êà÷åñòâà ñóáìîäàëüíîñòè ðàáîòàþò. Çàòåì èññëåäóéòå åãî ïðè ïîìîùè ìåòà-óðîâíåâîãî àíàëèçà. Êàêàÿ ðåñóðñíàÿ ìûñëü áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ (ìåòàñîñòîÿíèå) âûçûâàåò ñäâèã ïåðåæèâàíèÿ?

Èçìåíÿéòå òîëüêî îäíó ñóáìîäàëüíîñòü çà ðàç, ÷òîáû îáíàðóæèòü, êàê åå èçìåíåíèÿ âëèÿþò íà ïå�ðåæèâàíèå. Ïðè ýòîì ñëåäèòå çà ýêîëîãèåé! Ýòî óï�ðàæíåíèå óñòðîåíî òàê, ÷òî âåäåò âàñ òîëüêî ê èññëå�äîâàíèþ ñóáìîäàëüíîñòåé. Ê âìåøàòåëüñòâàì ìû ïåðåéäåì ïîçäíåå, â äîïîëíèòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ. Åñëè ñäâèã âûçûâàåò íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ èëè ïðèâîäèò ê ïðîòåñòó, îòíåñèòåñü ê ýòîìó ñ óâàæåíè�åì è èññëåäóéòå êàêóþ-íèáóäü äðóãóþ ñóáìîäàëü�íîñòü. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñëåäóþùåå:

Ýêîëîãèÿ - çàáîòà î ãàðìîíèè â ñàìîì ñåáå, à òàêæå îá îòíîøåíèÿõ ìåæäó ñîáîé è îêðóæåíèåì èëè ñèñòåìîé.

1 Ñäâèãàþòñÿ ëè âìåñòå ñ äàííîé ñóáìîäàëüíîñòüþ êàêèå-íèáóäü äðóãèå?

2.  Èçìåíÿåòñÿ ëè ïðè ýòîì èíòåíñèâíîñòü èëè êà÷å�ñòâî âàøèõ îùóùåíèé?

3. Ñïðîñèòå ñåáÿ: “Â êàêîì êîíòåêñòå ýòîò ñäâèã ñóá�ìîäàëüíîñòè ìîæåò ïðèâåñòè ê áîëåå ïîëåçíîìó ïîâåäåíèþ?” “Êàê ÿ ìîãó èñïîëüçîâàòü åãî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü ñâîþ æèçíü ëó÷øå?”

4. Ïîïðîáóéòå êðîìå âèçóàëüíûõ êàêèå-íèáóäü àóäè-àëüíûåè êèíåñòåòè÷åñêèå (òàêòèëüíûå [âíåøíèå]
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è ïðîïðèîöåïòèâíûå [âíóòðåííèå]) îòëè÷èòåëü-íûå ïðèçíàêè.

II. “Ëå÷åíèå” ãîëîâíîé áîëè è äðóãèõ äèñêîìôîðòíûõ îùóùåíèé*

1.  Îöåíèòå ãîëîâíóþ áîëü ïî øêàëå îò 1 äî 10. Ýòî, âî-ïåðâûõ, èíèöèèðóåò ïðîöåññ äèññîöèàöèè; âî-âòîðûõ, äàñò îáðàçåö äëÿ ñðàâíåíèÿ; â-òðåòüèõ, ïîçâîëèò êëèåíòó “ðàçóêðóïíèòü” ãîëîâíóþ áîëü íà ÷àñòè è, íàêîíåö, ïîçâîëèò åìó ïîñòîÿííî ÷óâ�ñòâîâàòü ïîäêðåïëåíèå, âûçûâàåìîå óñïåõîì ïðè óìåíüøåíèè ãîëîâíîé áîëè, íàïðèìåð, ñ 7 äî 6.

2.  Îñóùåñòâèòå ðåïðåçåíòàöèþ ãîëîâíîé áîëè, ñî�çäàâ â ñâîåì ñîçíàíèè êàðòèíó èëè ôèëüì. Ýòîò ýòàï äèññîöèèðóåò ãîëîâíóþ áîëü è ïåðåâîäèò åå èç îáùåé ôîðìû â êîíêðåòíóþ. Âìåñòî òîãî ÷òî�áû ãîëîâíàÿ áîëü êîíòðîëèðîâàëà ÷åëîâåêà, îí ñàì íà÷èíàåò êîíòðîëèðîâàòü åå.

3.  Åñëè êàðòèíà ñîäåðæèò äâèæóùèåñÿ ýëåìåíòû, âûçûâàþùèå áîëü, âû ìîæåòå ïîïðîñèòü ÷åëîâå�êà èçìåíèòü äâèæåíèå. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî îí èñ�ïûòûâàåò ãîëîâíóþ áîëü êàê óäàðû ìîëîòà. Ïî�ïðîñèòå åãî ïðåäñòàâèòü ìåæäó ìîëîòîì è ìåñòîì óäàðà ÷òî-íèáóäü, ÷òî óìåíüøèò ñèëó óäàðîâ, íà�ïðèìåð ïîäóøêó. Ñïðîñèòå åãî: “Íà ñêîëüêî áàë�ëîâ âû áû ñåé÷àñ îöåíèëè ñâîþ ãîëîâíóþ áîëü?”.

4.  Èçìåíèòå öâåò ãîëîâíîé áîëè òàê, ÷òîáû îíà óìåíüøèëàñü ñ___äî_. Ýòîò ïðîñòîé ñóáìîäàëü�íûé ìåòîä ÷àñòî ïðèâîäèò ê ýôôåêòèâíîìó èçìå�íåíèþ.

5.  Ñïðîåöèðóéòå êàðòèíó ãîëîâíîé áîëè íà êèíîýê�ðàí è óìåíüøèòå ðàçìåð êàðòèíû, ïîêà áîëü íå áóäåò îöåíèâàòüñÿ âñåãî ëèøü 3 áàëëàìè. Òàê êàê ðàçìåð êàðòèíû îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ äåéñòâåííûì ñóáìîäàëüíûì äðàéâåðîì, ñîõðàíèòå åãî íà âðåìÿ óìåíüøåíèÿ ãëàâíîãî êîìïîíåíòà ãîëîâíîé áîëè. Åñëè ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ñëîæíîñòü, èñïîëüçóé�òå äâîéíóþ äèññîöèàöèþ; ïóñòü èñïûòóåìûé âûé�äåò èç ñâîåãî òåëà, íàõîäÿùåãîñÿ â êðåñëå êèíîòå�àòðà è ñìîòðèò íà ñåáÿ, ñìîòðÿùåãî íà ñåáÿ ñ ãî�ëîâíîé áîëüþ íà ýêðàíå.

6.  Óìåíüøèòå ðàçìåð êàðòèíû íà ýêðàíå, ïîêà îíà íå ñòàíåò íåáîëüøèì âîçäóøíûì øàðèêîì. Ïîçâîëü�òå øàðèêó íà÷àòü ïîäíèìàòüñÿ. Êîãäà îí äîñòèãíåò îáëàêîâ, ãîëîâíàÿ áîëü óìåíüøèòñÿ äî 1 áàëëà.

7. Òåïåðü íàáëþäàéòå çà øàðèêîì, èñ÷åçàþùèì â îá�ëàêàõ. Êîãäà âû áîëüøå íå ñìîæåòå âèäåòü åãî, ó

âàñ îñòàíåòñÿ òîëüêî ñëàáîå âîñïîìèíàíèå î ãî�ëîâíîé áîëè.

Åñëè âû çàìåòèëè, íà ìíîãèõ ýòàïàõ ýòîãî ïðîöåñ�ñà êà÷åñòâî ðåïðåçåíòàöèè (åå ñóáìîäàëüíîñòè) èñ�ïîëüçóåòñÿ êàê ôðåéì ìåòàóðîâíÿ. Âû áåðåòå äèññî�öèàöèþ (ãîëóáîé öâåò, îùóùåíèå ïðîõëàäû è ò. ä.) è äåëàåòå òàê, ÷òî îíà âëèÿåò íà ïåðåæèâàíèå îñíîâíî�ãî óðîâíÿ - íà ãîëîâíóþ áîëü.

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòîò ìåòîä ïî îòíîøå�íèþ ê íåæåëàòåëüíûì ÷óâñòâàì, òàêèì êàê ãíåâ, äå�ïðåññèÿ è æåëàíèå ïîåñòü. Ïîçíàêîìüòå èñïûòóåìî�ãî ñ ìåòîäèêîé, èñïîëüçîâàííîé â ñëó÷àå ëå÷åíèÿ ãî�ëîâíîé áîëè. Çàòåì ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû ëå÷åíèå ãîëîâíîé áîëè ñòàëî ìåòàôîðîé óäàëåíèÿ íåæåëà�òåëüíûõ ÷óâñòâ. Ïîïðîñèòå åãî ïðåäñòàâèòü ÷óâñòâî, îò êîòîðîãî îí õî÷åò èçáàâèòüñÿ, êàê ÷òî-òî, ðàñïî�ëîæåííîå âíóòðè âîçäóøíîãî øàðèêà. Çàòåì ïóñòü îí ïðåäñòàâèò, êàê ýòè ÷óâñòâà ìåäëåííî, îäíî çà äðó-ãèì, âûõîäÿò èç âîçäóøíîãî øàðèêà. Íàêîíåö, óñêîðüòå ïðîöåññ, òàê ÷òîáû îí òðåáîâàë âðåìåíè íå áîëüøå, ÷åì íóæíî âàì äëÿ òîãî, ÷òîáû ñêàçàòü “Ðàç!”.

,

III. Ïåðåêðåñòíîå îòîáðàæåíèå

ñóáìîäàëüíîñòåé

(âûïîëíÿåòñÿ â ãðóïïå

èç òðåõ ÷åëîâåê)

1.  “Á” äóìàåò î ïðîáëåìíîì ñîñòîÿíèè è ñîîòâåò�ñòâóþùåì ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè, êîòîðîå, êàê îí ñ÷èòàåò, íåîáõîäèìî åìó äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ïðî�áëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ. “À” ãîâîðèò “Á”: “Ïîäóìàé�òå î êîíòåêñòå, â êîòîðîì âû îùóùàåòå ñåáÿ â òó�ïèêå, èëè â êîòîðîì âû êàêèì-ëèáî äðóãèì îáðà�çîì îùóùàåòå ñåáÿ îáëàäàþùèì ìåíüøèì êîëè÷åñòâîì ðåñóðñîâ, ÷åì õîòåëè áû”. “À” îñóùå�ñòâëÿåò êàëèáðîâêó ñîñòîÿíèÿ “Á”. Êîãäà “Á” ïî�ëó÷èò äîñòóï ê ïðîáëåìíîìó ñîñòîÿíèþ, è “À” îñóùåñòâèò åãî êàëèáðîâêó, “À” ãîâîðèò “Á”: “Òå�ïåðü ïîäóìàéòå î òîì âðåìåíè, êîãäà ó âàñ áûëî ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå, êàê âû ñ÷èòàåòå, ìîãëî áû âàì ïîìî÷ü â ýòîì êîíòåêñòå òóïèêà”. “Á” ïîçâîëÿåò “À” óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ðåñóðñ îáëàäàåò âñåìè õàðàêòåðèñòèêàìè, íåîáõîäèìûìè “Á” â ïðîáëåìíîì ñîñòîÿíèè. “À” êàëèáðóåò ýòî ñîñòîÿíèå âìåñòå ñ “Á”.

2.  “À” óçíàåò ó “Á” î ðàçëè÷èÿõ ìåæäó âèçóàëüíû�ìè, àóäèàëüíûìèè êèíåñòåòè÷åñêèìè ñóáìîäàëü�íîñòÿìè ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ è ðåñóðñíîãî ñî�ñòîÿíèÿ.  “À” çàïèñûâàåò ñóáìîäàëüíîñòè êàæäî-

*    Ïî êíèãå: Burt Wasserman, “The Cure” for Headaches and Other Uncomfortable Feelings, in Anchor Point (Franktown: Cahill Mountain Press, Inc., April, 1993), p. 4-7.
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ãî îáðàçà è îòìå÷àåò èõ ðàçëè÷èÿ (ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç). “Á” íè÷åãî íå ðàññêàçûâàåò î ñîäåðæà�íèè; ïðè ýòîì âû íàéäåòå ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç íàìíîãî áîëåå ëåãêèì. Êîãäà êëèåíò îáðàùàåòñÿ ê ñîäåðæàíèþ, îí îñòàâëÿåò ïðîöåññ. Ïîìíèòå, ÷òî èçìåíåíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ íà óðîâíå ïðîöåññà. “À” çàíîñèò ñóáìîäàëüíîñòè îáîèõ ñîñòîÿíèé â êîíòðîëüíûé ñïèñîê ñóáìîäàëüíîñòåé. “À” ñïðàøèâàåò ó “Á”: “Êàê âàøè ïåðåæèâàíèÿ â ïðîáëåìíîì ñîñòîÿíèè îòëè÷àþòñÿ îò ïåðåæèâà�íèé â ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè?”. Ïóñòü “Á” ñîîáùèò î íàáëþäàåìûõ ðàçëè÷èÿõ ñóáìîäàëüíîñòåé. Çà�òåì âû ìîæåòå ñïðîñèòü î äðóãèõ ñóáìîäàëüíîñ�òÿõ. Ïóñòü “Á” óäåðæèâàåò îáà îáðàçà â ñîçíàíèè îäíîâðåìåííî.

3.  Ïåðåêðåñòíîå îòîáðàæåíèå. “À” ãîâîðèò “Á”: “Òå�ïåðü ïîäóìàéòå îäíîâðåìåííî è î ïðîáëåìíîì ñî�ñòîÿíèè, è î ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè. Âû áóäåòå óäåð�æèâàòü ñîäåðæàíèå ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ, à ÿ ïîïðîøó âàñ èçìåíèòü ñïîñîá, êîòîðûì âû èñïû�òûâàåòå ýòî ñîñòîÿíèå. Âîçüìèòå ñóáìîäàëüíîñòè ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ è ïðèìåíèòå èõ ïî îòíî�øåíèþ ê ðåñóðñíîìó ñîñòîÿíèþ*. Ñíà÷àëà èñ�ïîëüçóéòå âèçóàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè, à çàòåì, åñëè ïîíàäîáèòñÿ, àóäèàëüíûå. Èñïîëüçóéòå êèíå�ñòåòè÷åñêèå ñóáìîäàëüíîñòè òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè îíè âàæíû äëÿ “Á”.

Ïåðåíîñèòå ïî îäíîé ñóáìîäàëüíîñòè çà ðàç. Ïî�ñëå òîãî êàê “À” ïîïðîñèò “Á” èçìåíèòü îäíó ñóá�ìîäàëüíîñòü, îí ñïðàøèâàåò ó íåãî, èçìåíèëèñü ëè äðóãèå ñóáìîäàëüíîñòè. Åñëè äà, “À” ñòàâèò çâåç�äî÷êó âîçëå èçìåíÿåìîé ñóáìîäàëüíîñòè; ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îíà ÿâëÿåòñÿ âåäóùåé, èëè êðèòè÷åñ�êîé, ñóáìîäàëüíîñòüþ. Âåðíèòå ñóáìîäàëüíîñòü â åå èñõîäíîå ñîñòîÿíèå. Ìû îñóùåñòâèì èçìåíåíèå ïîñëå ïðîâåðêè êàæäîé ñóáìîäàëüíîñòè.

“Á” èñïîëüçóåò ãèïíîòè÷åñêèå ÿçûêîâûå ïàòòåð�íû Ìèëòîí-ìîäåëè. “À” íàïðàâëÿåò “Á”, èñïîëü�çóÿ, íàïðèìåð, òàêèå âûñêàçûâàíèÿ: “Âû ìîæåòå ïîçâîëèòü ÷åðíî-áåëîé êàðòèíå ñòàòü öâåòíîé, è ýòî èçìåíåíèå öâåòà ïîçâîëèò âàì ïåðåìåñòèòü îáðàç ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ â òî æå ìåñòî â ðå�ñóðñíîì ñîñòîÿíèè, è ò. ä.”.

4.  Ïåðåêðåñòíîå îòîáðàæåíèå ñóáìîäàëüíîñòåé. Èñ�ïîëüçóÿ äðàéâåðû, êîòîðûå “À” îïðåäåëèë íà 3 ýòàïå, îí íàïðàâëÿåò “Á” ê ñäâèãó ñóáìîäàëüíî�ñòåé ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ â ñóáìîäàëüíîñòè ðå�ñóðñíîãî ñîñòîÿíèÿ.

5.  Ïðîâåðêà. “À” ñïðàøèâàåò ó “Á”: “×óâñòâóåòå ëè âû òåïåðü â ýòîì êîíòåêñòå, ÷òî îáëàäàåòå ðåñóð�ñàìè?” Åñëè òîò íåâåðáàëüíî èëè âåðáàëüíî óêà�çûâàåò íà òî, ÷òî åùå íå ïîëíîñòüþ îáëàäàåò äîñ-

òóïíûìè ðåñóðñàìè, ïîïðîñèòå åãî ñðàâíèòü “ïî�÷òè ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå” ñ “ðåñóðñíûì ñîñòîÿíè�åì” è îïðåäåëèòå âñå ðàçëè÷àþùèåñÿ ñóáìîäàëü�íîñòè. Ïåðåêðåñòíî îòîáðàæàéòå ýòè ñóáìîäàëü�íîñòè, ïîêà “Á” íå ïîëó÷èò äîñòóï ê ñîñòîÿíèþ ïîëíîãî îáëàäàíèÿ ðåñóðñàìè (ñîõðàíÿÿ òî æå “ïðîáëåìíîå” ñîäåðæàíèå).

6. Ïîäñòðîéêà ê áóäóùåìó. “À” ãîâîðèò “Á”: “Ïðåä�ñòàâüòå ñåáÿ êîãäà-íèáóäü â áëèçêîì áóäóùåì â ïîõîæåì êîíòåêñòå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âû òåïåðü èñïûòûâàåòå ýòî ñîñòîÿíèå, îáëàäàÿ äî�ïîëíèòåëüíûìè ðåñóðñàìè”. “À” îñóùåñòâëÿåò êàëèáðîâêó íåâåðáàëüíûõ ðåàêöèé “Á”. Îòâëåêè�òåñü íà íåñêîëüêî ìèíóò è ïîãîâîðèòå î ÷åì-íè�áóäü äðóãîì (ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå), çàòåì åùå ðàç ïðîâåäèòå ïðîâåðêó, ñïðîñèâ “Á” î ñîäåðæàíèè èëè î êîíòåêñòå ïðîáëåìû.

Ñóáìîäàëüíîñòè “ëèíèè âðåìåíè”

Ïñèõîòåðàïèÿ íà “ëèíèè âðåìåíè” ÿâëÿåòñÿ ýô�ôåêòèâíûì âìåøàòåëüñòâîì ÍËÏ. Òàêèì îáðàçîì, ïîíèìàíèå òîãî, êàê ìû êîäèðóåì íàøè “ëèíèè âðå�ìåíè”, ÿâëÿåòñÿ äëÿ ÷åëîâåêà, èñïîëüçóþùåãî ÍËÏ, ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì îáó÷åíèÿ. Ýòî óïðàæíåíèå íà ñóáìîäàëüíîñòè “ëèíèè âðåìåíè” ïîçíàêîìèò âàñ ñ ïðåäñòàâëåíèåì ïîíÿòèÿ “âðåìåíè” êàê ëèíèè. Ïñèõîòåðàïèÿ íà “ëèíèè âðåìåíè” îñíîâàíà íà âè�çóàëüíîé ñóáìîäàëüíîñòè ïîëîæåíèÿ, êîòîðóþ ìû èñïîëüçóåì â êà÷åñòâå ìåòàôðåéìà.

Ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäîâ ïñèõîòåðàïèè íà “ëèíèè âðåìåíè” îñíîâàíà íà âèçóàëüíîé ñóáìîäàëüíîñòè ïîëîæåíèÿ.

Êàê âàø ìîçã ðàçëè÷àåò âðåìÿ

Âñïîìíèòå, ÷òî â ÍËÏ ìû ôîêóñèðóåìñÿ, ãëàâ�íûì îáðàçîì, íà ïðîöåññå èëè ñòðóêòóðå, à íå íà ñî�äåðæàíèè. Ïîýòîìó ìû çàäàåì âîïðîñ: “Êàê íàø ìîçã ïîíèìàåò âðåìÿ?” ×òî, ïðîèñõîäÿùåå âíóòðè ãîëî�âû, ïîçâîëÿåò íàì çíàòü î ðàçëè÷èè ìåæäó ïðîøëûì, íàñòîÿùèì è áóäóùèì? Êàê ìû óçíàåì î ïîñëåäîâà-
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òåëüíîñòè ñîáûòèé â ïðîøëîì? Ìîçã äîëæåí äåëàòü ÷òî-òî äëÿ ýòîãî, èíà÷å ìû íå ñìîãëè áû ðàçäåëÿòü ñîáûòèÿ, ïðîèñõîäÿùèå â íàøåé æèçíè. Îäíà ïîä�ñêàçêà çàêëþ÷àåòñÿ â ñàìîì ñïîñîáå, êîòîðûì ìû ãî�âîðèì î âðåìåíè:

“Ýòî åùå âïåðåäè”.

“ß ïîñòîÿííî îãëÿäûâàþñü íàçàä è íå ìîãó èçáà�âèòüñÿ îò ýòîãî”.

Òàêèå âûñêàçûâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ ïðîñòðàíñòâåííû�ìè ìåòàôîðàìè ïîíÿòèÿ âðåìåíè, è îïèñûâàþò, êàê ìû ïðè ïîìîùè ìåòàôîð íàäåëÿåì “ïîíÿòèÿ” ñìûñ�ëîì. Ïðîñòðàíñòâåííàÿ ìåòàôîðà âðåìåíè ïîçâîëÿ�åò íàì “óñòàíîâèòü ïîëîæåíèå” âðåìåíè â ïðîñòðàí�ñòâå îòíîñèòåëüíî ñâîåãî òåëà.

Ïðîâåäèòå ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò. Ïîäóìàéòå î ÷åì-íèáóäü, ÷òî âû ðåãóëÿðíî äåëàåòå. Âû ìîæåòå ïîäóìàòü î ïîåçäêå íà ðàáîòó èëè î ÷èñòêå çóáîâ. Âñïîìíèòå âðåìÿ îêîëî ïÿòè ëåò íàçàä, êîãäà âû äå�ëàëè ýòî. Êîíå÷íî, âû, íàâåðíîå, íå ñìîæåòå âñïîì�íèòü êîíêðåòíîå âðåìÿ. Îäíàêî ïðåäñòàâüòå âðåìÿ îêîëî ïÿòè ëåò íàçàä, êîãäà âû, âåðîÿòíî, îñóùåñòâ�ëÿëè ýòî äåéñòâèå. Òåïåðü âñïîìíèòå, êàê âû äåëàëè ýòî äâà ãîäà íàçàä. Çàòåì âñïîìíèòå, êàê âû äåëàëè ýòî íà ïðîøëîé íåäåëå. Õîðîøî. Ïðåäñòàâüòå ýòî æå â íàñòîÿùåì. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, êàê âû äåëàåòå ýòî íà ñëåäóþùåé íåäåëå, äâà ãîäà ñïóñòÿ è ïÿòü ëåò ñïó�ñòÿ.

Êîãäà âû âñïîìèíàëè è ïðåäñòàâëÿëè äàííóþ äå�ÿòåëüíîñòü, âû, âåðîÿòíî, íàáëþäàëè â ñâîåì ñîçíà�íèè ðÿä êàðòèí. Ïîñìîòðèòå íà ýòè êàðòèíû åùå ðàç è ñêàæèòå, êàêèå ðàçëè÷èÿ ñóáìîäàëüíîñòåé âû çà�ìå÷àåòå.

×åðíî-áåëîé èëè öâåòíîé âûãëÿäèò êàæäàÿ êàðòè�íà?

Ñîäåðæèò ëè êàæäàÿ êàðòèíà äâèæóùèåñÿ ýëå�ìåíòû?

Òðåõìåðíîé èëè ïëîñêîé âûãëÿäèò êàæäàÿ êàðòè�íà?

Âû âèäèòå ñåáÿ íà êàæäîé êàðòèíå èëè âû âèäèòå êàðòèíó ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè?

Êàæäàÿ ëè êàðòèíà çàêëþ÷åíà â ðàìêó èëè âûãëÿ�äèò êàê ïàíîðàìà?

Íàñêîëüêî ÿðêèìè âûãëÿäÿò êàðòèíû?

Ñòàíîâèòñÿ ëè ÿðêîñòü áîëüøå èëè ìåíüøå, êîãäà âû óõîäèòå äàëüøå â ïðîøëîå?

Êàê äàëåêî âû âèäèòå êàæäóþ êàðòèíó?

Êàê ðàçëè÷àåòñÿ ôîêóñ êàðòèí?

Ãäå âû âèäèòå êàæäóþ êàðòèíó â ñâîåì ïîëå çðå�íèÿ?

Ñïîñîá, êîòîðûì ìû êîäèðóåì âðåìÿ, ïîçâîëÿåò íàøåìó ìîçãó ìûñëåííî ðàçëè÷àòü “ïðîøëîå”, “íà�ñòîÿùåå” è “áóäóùåå”. Îí òàêæå ïîçâîëÿåò íàì çíàòü, ê íàñêîëüêî äàâíåìó âðåìåíè îòíîñèòñÿ äàí�íîå âîñïîìèíàíèå. Ìû òàêæå ìîæåì ðàçëè÷àòü ïðî-

øëîå è íàñòîÿùåå, ïðîøëîå è áóäóùåå è çíàåì, íà�ñêîëüêî äàëåêî íàõîäèòñÿ ýòî áóäóùåå. Îáû÷íî ìû äåëàåì ýòî íåîñîçíàííî. Ïîäñîçíàíèå ïîìíèò ïîëî�æåíèå âîñïîìèíàíèé. Òýä Äæåéìñ â ñâîèõ òðåíèíãàõ, ïîñâÿùåííûõ ïñèõîòåðàïèè, íà ëèíèè âðåìåíè çàäà�åò òàêîé âîïðîñ: “Êîãäà âû ïðîñíóëèñü ýòèì óòðîì, êàê âû óçíàëè, ÷òî ýòî âû?” Ìû çíàåì ýòî, ïîòîìó ÷òî îáëàäàåì íàáîðîì âîñïîìèíàíèé, è êîãäà ìû ñìîòðèì â çåðêàëî, ìû ñðàâíèâàåì òî, ÷òî âèäèì, ñ ïðîøëûìè âîñïîìèíàíèÿìè î òîì, êàê ìû âûãëÿäèì, è ãîâîðèì: “Äà, ýòî ÿ”. Â ÍËÏ ìû íàçûâàåì ýòîò íà�áîð âîñïîìèíàíèé ëèíèåé âðåìåíè. Íàøå îùóùåíèå èäåíòè÷íîñòè ÿâëÿåòñÿ ìåòàóðîâíåâîé ñèñòåìîé îò�ñ÷åòà.

Ïðè ðàáîòå ñ ëèíèåé âðåìåíè âàæíåéøèì êîìïî�íåíòîì ÿâëÿåòñÿ ïîëîæåíèå êàðòèí. Áîëüøèíñòâî ëþäåé êîäèðóþò è ñîõðàíÿþò “âðåìÿ” ëèíåéíûì îáðàçîì. Îáðàòèëè ëè âû âíèìàíèå íà âàæíîñòü ïî�ëîæåíèÿ â ñïèñêå ñóáìîäàëüíîñòåé ëèíèè âðåìåíè? Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî äëÿ “âðåìåíè” âû èñïîëüçóå�òå ïðîñòðàíñòâåííóþ ìåòàôîðó. Êîäèðîâàíèå “âðå�ìåíè” ïðè ïîìîùè ïîëîæåíèÿ - îñíîâíîé ñïîñîá ðåïðåçåíòàöèè ìîçãîì âðåìåíè ïîñëåäîâàòåëüíûì îáðàçîì.

Äëÿ êîäèðîâàíèÿ èçìåíåíèé âðåìåíè ìîçã äîëæåí âûáðàòü àíàëîãîâóþ ñóáìîäàëüíîñòü.

Èç-çà ïðîñòðàíñòâåííîé ìåòàôîðû (ëèíèè), èñ�ïîëüçóåìîé â ñëó÷àå “âðåìåíè”, äëÿ êîäèðîâàíèÿ è ñîõðàíåíèÿ “âðåìåíè” ìû èñïîëüçóåì, ãëàâíûì îá�ðàçîì, âèçóàëüíóþ ñóáìîäàëüíîñòü ïîëîæåíèÿ. Õðî�íîëîãè÷åñêîå ðàññòîÿíèå ïî âðåìåíè ìû êîäèðóåì â òåðìèíàõ ðàçìåðà è/èëè ðàññòîÿíèÿ. ßðêîñòü è èí�òåíñèâíîñòü óêàçûâàþò íà äðóãèå àñïåêòû âðåìåíè. Ó íàñ åñòü “ïîòóõøèå âîñïîìèíàíèÿ”, “ñìóòíîå èëè ìðà÷íîå ïðîøëîå” èëè “ÿðêîå áóäóùåå”.

Êîäèðîâàíèå “âðåìåíè” ïðè ïîìîùè ïîëî�æåíèÿ — îñíîâíîé ñïîñîá ðåïðåçåíòàöèè ìîçãîì âðåìåíè ïîñëåäîâàòåëüíûì îáðà�çîì.

Àóäèàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè íå ïîçâîëÿþò îñóùå�ñòâèòü îäíîâðåìåííûé äîñòóï ê âîñïîìèíàíèÿì. Íå�òî÷íîñòü êèíåñòåòè÷åñêèõ ñóáìîäàëüíîñòåé ó áîëü�øèíñòâà ëþäåé èñêëþ÷àåò âñÿêèé ñìûñë èõ èñïîëü�çîâàíèÿ äëÿ õðàíåíèÿ âðåìåíè. Ìû ìîæåì ðåïðåçåíòèðîâàòü íàìíîãî áîëüøå èíôîðìàöèè âè�çóàëüíî, ÷åì ïðè ïîìîùè àóäèàëüíîé èëè êèíåñòå-

8 Ó÷åáíèê ìàãèè ÍËÏ.
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òè÷åñêîé ñèñòåìû. Êîíå÷íî æå, êàæäûé ÷åëîâåê îá�ëàäàåò ñâîèì ñîáñòâåííûì ñïîñîáîì õðàíåíèÿ âðåìå�íè. Èòàê, îäíà ñèñòåìà èìååò ïðåèìóùåñòâî ïåðåä äðóãèìè. Îäíàêî ñïîñîá, ïðè ïîìîùè êîòîðîãî âû õðàíèòå âðåìÿ, èìååò îïðåäåëåííîå çíà÷åíèå. ×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âàøå ïðîøëîå ïîÿâèòñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè? Âàøè âîñïîìèíàíèÿ, ïîÿâèâøèåñÿ ïðÿìî ïå�ðåä âàìè, áóäóò óïðàâëÿòü âàøèì ñîñòîÿíèåì è ïî�âåäåíèåì.

Áèëë ïðèøåë êî ìíå â ñîñòîÿíèè äåïðåññèè. Ãîä íàçàä åãî áðîñèëà äåâóøêà. Ðàáîòàÿ ñ Áèëëîì, ÿ îá�íàðóæèë, ÷òî êàðòèíà åå óõîäà ðàñïîëàãàëàñü ïðÿìî ïåðåä åãî ëèöîì. ß èñïîëüçîâàë îïðåäåëåííûå âìå�øàòåëüñòâà. Ãëàâíîå èçìåíåíèå ñîñòîÿíèÿ Áèëëà áûëî âûçâàíî ïåðåìåùåíèåì îáðàçà îò åãî ëèöà, íà�çàä, çà åãî çàòûëîê.

IV. Ñóáìîäàëüíîñòè

“ëèíèè âðåìåíè”

(âûïîëíÿåòñÿ â ãðóïïå

èç òðåõ ÷åëîâåê)

1.  “Á” âûáèðàåò äåéñòâèÿ, êîòîðûå âûïîëíÿåò äî�ñòàòî÷íî ÷àñòî. Âîçüìèòå, íàïðèìåð, ïîåçäêó íà ðàáîòó, ÷èñòêó çóáîâ, çàâòðàê è ò. ä.

2.  “À” ïîäâîäèò “Á” ê òîìó, ÷òîáû îí ïîäóìàë î íåñêîëüêèõ ñëó÷àÿõ âûïîëíåíèÿ äàííîé äåÿòåëü�íîñòè. (Åñëè “Á” èñïûòûâàåò òðóäíîñòè ïðè èç�âëå÷åíèè èç ïàìÿòè êîíêðåòíûõ âîñïîìèíàíèé, åìó ñëåäóåò ïðîñòî ïðåäñòàâèòü, êàê îí âûïîëíÿë/ áóäåò âûïîëíÿòü ýòè äåéñòâèÿ).

à)  ãîä íàçàä;

á)  íåäåëþ íàçàä;

â)  â÷åðà;

ã)  ñåãîäíÿ;

ä)  çàâòðà;

å)  íà ñëåäóþùåé íåäåëå; æ)â ñëåäóþùåì ãîäó.

3.  “À* óçíàåò ó “Á” ðàçëè÷àþùèåñÿ ñóáìîäàëüíî�ñòè êàæäîãî âîñïîìèíàíèÿ. Ïðîâåðüòå â ýòîì óï�ðàæíåíèè âñå òðè îñíîâíûå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñè�ñòåìû. Óäåëèòå ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå òàêèì ïà�ðàìåòðàì, êàê ïîëîæåíèå êàðòèíû, àññîöèàöèÿ/ äèññîöèàöèÿ, ðàññòîÿíèå, ðàçìåð, ÷åòêîñòü, âíóò�ðåííèé äèàëîã è ò. ä.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ðàçëè÷èé ýòèõ êàðòèí ïðè èõ íå�èçìåííîì ñîäåðæàíèè “Á” áóäåò íåêîòîðûì îáðà�çîì îñóùåñòâëÿòü ê ýòèì êàðòèíàì âíóòðåííèé äîñòóï. Êàê îí óçíàåò, ÷òî îäíà êàðòèíà îòíîñèò-

ñÿ ê ïðîøëîìó, äðóãàÿ - ê íàñòîÿùåìó, à òðåòüÿ -ê áóäóùåìó? Êàê îí óçíàåò ðàçëè÷èÿ ìåæäó äàâ�íèì è íåäàâíèì ïðîøëûì?

4.  Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.

5.  Îáñóäèòå ðåçóëüòàòû, ïîäåëèâøèñü ñõîäñòâàìè è ðàçëè÷èÿìè.

6.  Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ ëè÷íûìè ôîðìàìè âðåìå�íè äëÿ òîãî, ÷òîáû óçíàòü, êàê ýòî èçìåíÿåò ïåðå�æèâàíèÿ. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî â âîñïîìèíàíèÿõ î ïðîøëîì âû àññîöèèðîâàíû, à â êàðòèíàõ áóäóùå�ãî - äèññîöèèðîâàíû; ÷òî Ñëó÷èòñÿ, åñëè âû èç�ìåíèòå ýòî íà ïðîòèâîïîëîæíîå? Èëè, ïðåäïîëî�æèì, ÷òî âàøå áóäóùåå ïîÿâëÿåòñÿ ñëåâà, à ïðîø�ëîå - ñïðàâà; ÷òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû èçìåíèòå ýòî? Êàêîé ýôôåêò ïðîèçâåäåò ïåðåêëþ÷åíèå ñ îäíîé êàðòèíû íà äðóãóþ? Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ äðó-ãèìè ñóáìîäàëüíîñòÿìè. Êîãäà çàêîí÷èòå, âåðíè�òå âñå â èñõîäíîå ñîñòîÿíèå.

V. Ïàòòåðí “Øîêîëàä ëåäè Ãîäèâû”

Àïàòèÿ ÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâîì, ñ êîòîðûì âðåìÿ îò âðå�ìåíè âûíóæäåíî áîðîòüñÿ áîëüøèíñòâî èç íàñ. Äîïóñ�òèì, âû âûíóæäåíû ÷òî-òî ñäåëàòü, íî â íàñòîÿùåå âðå�ìÿ âàì äåëàòü ýòî íå õî÷åòñÿ. Âû âûíóæäåíû ñäåëàòü ýòî èëè ÷óâñòâóåòå, ÷òî äîëæíû, íî íå äàåòå ñåáå ñäå�ëàòü ýòî êîíêðåòíîå çàäàíèå èç-çà òîãî, ÷òî íå ïîëó÷à�åòå ïðè ýòîì óäîâîëüñòâèÿ. Äëÿ èçìåíåíèÿ ÷óâñòâà àïà�òèè íà æåëàíèå Ðè÷àðä Áýíäëåð ðàçðàáîòàë ïàòòåðí èçìåíåíèÿ ñóáìîäàëüíîñòåé, íàçâàííûé èì ïàòòåðíîì “Øîêîëàä ëåäè Ãîäèâû”. Æåëàíèå (õîòåíèå, ïðèíóæ�äåíèå) è íåæåëàíèå (àïàòèÿ) ñäåëàòü íå÷òî ìîæíî ðàñ�ñìàòðèâàòü êàê ïåðåæèâàíèÿ îñíîâíîãî óðîâíÿ. Ñäâèã ýòèõ ïåðåæèâàíèé ëåãêî îñóùåñòâèòü ïðè ïîìîùè ïå-ðåêðåñòíîãî  îòîáðàæåíèÿ ñóáìîäàëüíîñòåé.

1.  “Á” íà÷èíàåò ñ ðàçìûøëåíèÿ î ÷åì-òî, ïî îòíî�øåíèþ ê ÷åìó îí èñïûòûâàåò ýíòóçèàçì èëè ïðè�íóæäåíèå. Ýòîò ìåòîä ïîëó÷èë ñâîå íàçâàíèå èç-çà ñïîñîáà, ïðè ïîìîùè êîòîðîãî íåêîòîðûå ëþäè ïðèíóæäàþò ñåáÿ ñúåäàòü ÷ðåçìåðíîå êîëè÷åñòâî øîêîëàäà. Â ñâîåì îáðàçå èñïîëüçóéòå âñå òðè ðåïðåçåíòàòèâíûå   ñèñòåìû.

2.  “Á” äóìàåò î ÷åì-ëèáî, ÷òî îí äîëæåí èëè ÷òî åìó íóæíî ñäåëàòü è îò ÷åãî ìîã áû ïðè ýòîì ïî�ëó÷èòü óäîâîëüñòâèå. Ðåøåíèå äîëæíî áûòü êîí�ãðóýíòíûì öåëîé ñèñòåìå. “Á” âûáèðàåò òî, ÷òî îí íå òîëüêî âûíóæäåí, íî è õî÷åò ñäåëàòü. “Á” äå�ëàåò ýêîëîãè÷åñêóþ ïðîâåðêó, ñïðàøèâàÿ î òîì, íå âîçðàæàþò ëè êàêèå-íèáóäü ÷àñòè, ÷òîáû îí ïîëó�÷èë óäîâîëüñòâèå â ïðîöåññå óâëå÷åííîãî âûïîë�íåíèÿ ýòîãî ðåøåíèÿ.
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3.  <À> íàïðàâëÿåò “Á” ïðè ôîðìèðîâàíèè îáðàçà ðåøåíèÿ (¹ 2) â ñâîåì ðàçóìå. Çàòåì “À” ïðî�ñèò “Á” ñäåëàòü íåáîëüøîå îòâåðñòèå òî÷íî â ñå�ðåäèíå îáðàçà.

4. “À” íàïðàâëÿåò “Á” íà ôîðìèðîâàíèå îáðàçà ¹ 1 ïîçàäè îáðàçà ¹ 2. “Á” áóäåò âèäåòü íåáîëüøóþ

÷àñòü îáðàçà ¹ 1 ÷åðåç îòâåðñòèå â îáðàçå ¹ 2.

5.  Òåïåðü “À” íàïðàâëÿåò “Á” íà òî, ÷òîáû “Á” ïî�çâîëèë îòâåðñòèþ ðàñêðûòüñÿ, íî òîëüêî ñ òîé ñêî-ðîñòüþ, êàêàÿ íóæíà åìó äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëíîñ�òüþ ïî÷óâñòâîâàòü ðåàêöèþ íà îáðàç ¹ 1. Çàòåì

“À” ïðîñèò “Á” çàêðûòü îòâåðñòèå, íî íå áûñòðåå òîé ñêîðîñòè, ïðè êîòîðîé “Á” ìîæåò óäåðæèâàòü ÷óâñòâà, âûçâàííûå ïåðåæèâàíèåì îáðàçà ¹ 1.

6.  “À” ïðîñèò *ú* ïîâòîðèòü îïèñàííûé â ïóíêòå 5 ïðîöåññ åùå òðè èëè ÷åòûðå ðàçà. “Á” âûïîëíÿ�åò ýòè ïîâòîðû áûñòðî. Ïåðåä êàæäûì ïîâòîðîì ïðåðûâàéòå ñîñòîÿíèå. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî ÷óâ�ñòâà, âûçûâàåìûå îáðàçîì ¹ 1, ïðèñîåäèíèëèñü ê ÷óâñòâàì, âûçûâàåìûì îáðàçîì ¹ 2.

7.  “À” ïðîñèò “Á” îäíîâðåìåííî ïðåäñòàâèòü îá�ðàç ¹ 2 è èñïûòàòü ÷óâñòâà, âûçûâàåìûå îáðà�çîì ¹ 1.

8. Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.

VI. Ïàòòåðí “Âçìàõ”

Ïàòòåðí “Âçìàõ” ïîçâîëÿåò èçìåíÿòü âîñïîìèíà�íèÿ èëè çàìåíÿòü âèçóàëüíûå êîìïîíåíòû ñòåðòûõ âîñïîìèíàíèé. Â êíèãå “Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã äëÿ èçìåíåíèé”* Áýíäëåð îïèñàë ìåòîä, ïðåäíàçíà÷åí�íûé äëÿ âëèÿíèÿ íà ñïåöèôè÷åñêèå ôîðìû ïîâåäå�íèÿ, êîòîðûìè êëèåíò áîëüøå îáëàäàòü íå õî÷åò. Ïàòòåðí äîêàçàë ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü ïðè óäàëåíèè íåæåëàòåëüíûõ ïðèâû÷åê. Îí òàêæå ñëóæèò î÷åíü ýôôåêòèâíûì èíñòðóìåíòîì äëÿ óäàëåíèÿ íåãàòèâ�íûõ îáðàçîâ è çàìåíû èõ ïîçèòèâíûìè. Ïàòòåðí “Âçìàõ” äàåò ÷åëîâåêó, ïðàêòèêóþùåìó ÍËÏ, ýô�ôåêòèâíîå ñðåäñòâî ñîçäàíèÿ íîâûõ îòâåòîâ. Ýòî ïðèâîäèò ê ïîçèòèâíûì èçìåíåíèÿì ïîâåäåíèÿ.

Äàííûé ìåòîä ñîçäàåò íîâîå íàïðàâëåíèå ðàáîòû ìîçãà ÷åëîâåêà. Ïàòòåðí “Âçìàõ” èìååò äâà îñíîâ-íûõ ýëåìåíòà:

1. Öåïü, êîòîðàÿ âåäåò îò ñèãíàëà, âûçûâàþùåãî ïðî�áëåìíîå ñîñòîÿíèå, ê æåëàåìîìó ñîñòîÿíèþ.

2. Ìîòèâàöèîííàÿ÷àñòü, èñïîëüçóþùàÿ äèññîöèèðî�âàííûé îáðàç ñåáÿ ñ ïðèâëåêàòåëüíûìè ñóáìî�äàëüíîñòÿìè.

Çäåñü ìû ïðèâîäèì êðàòêîå ñîäåðæàíèå îáùåé ìîäåëè “Ïàòòåðí “Âçìàõ””.

1. Îïðåäåëèòå ñïåöèôè÷åñêèé âèä ïîâåäåíèÿ, êîòî�ðûé âû æåëàåòå èçìåíèòü. Ìåòîä äîêàçàë ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü â ñëó÷àå ïðèâû÷êè ãðûçòü íîãòè, ïåðååäàíèÿ è èíîãäà êóðåíèÿ. Ëó÷øå âñåãî îí ðà�áîòàåò ïðè èçìåíåíèè âòîðîñòåïåííûõ ïðèâû÷åê. Õîòåëè áû âû îòâå÷àòü êîìó-íèáóäü èíà÷å, íå òàê, êàê âû îòâå÷àåòå ñåé÷àñ?

2.  Îïðåäåëèòå òî÷íûé ñèãíàë, êîòîðûé çàïóñêàåò íåæåëàòåëüíóþ ðåàêöèþ. Êàê âû óçíàåòå, êîãäà íóæíî ñîâåðøàòü íåæåëàòåëüíûå äåéñòâèÿ? Èñïû�òûâàåòå ëè âû îùóùåíèå, çâóê èëè êàðòèíó? Åñëè áû âû äîëæíû áûëè íàó÷èòü êîãî-íèáóäü, êàê äå�ëàòü ýòî, ÷òî áû âû ñêàçàëè åìó? Åñëè ñèãíàë ïðè�õîäèò ñíàðóæè, ïîëó÷èòå îáðàç òîãî, ÷òî èìåííî âû âèäèòå. Àññîöèèðóéòåñü ñ ïåðåæèâàíèåì. Â ñëó÷àå ïðèâû÷êè ãðûçòü íîãòè ýòèì ñèãíàëîì ìîæåò áûòü îáðàç ðóêè, äâèæóùåéñÿ êî ðòó. Êàê è áîëüøèíñòâî ìåòîäîâ ÍËÏ, ïàòòåðí “Âçìàõ” ðàáîòàåò ëó÷øå ñ âèçóàëüíûìè îáðàçàìè. Îäíàêî àóäèàëüíûå è êèíåñòåòè÷åñêèå ñèãíàëû òàêæå áóäóò ðàáîòàòü. Îïðåäåëèòå ñóáìîäàëüíîñòè ñèãíàëà.

Çàäàâàéòå âîïðîñû ïî ñëåäóþùåé ñõåìå:

A.  “Êîãäà ó âàñ ïðîÿâëÿåòñÿ íåæåëàòåëüíîå ïîâå�äåíèå?” (Ýòî ïîìåùàåò ÷åëîâåêà â ñîîòâåòñòâó�þùèé êîíòåêñò è, òàêèì îáðàçîì, ñîçäàåò êîí�òåêñò äëÿ îòâåòà íà ñëåäóþùèé âîïðîñ.)

Á. “×òî èç òîãî, ÷òî âû âèäèòå/ñëûøèòå/îùóùàåòå, âûçûâàåò ó âàñ æåëàíèå îñóùåñòâèòü íåæåëàòåëü�íîå ïîâåäåíèå?” Åñëè ÷åëîâåê íå çíàåò ýòîãî, è âû íå ìîæåòå ýòî îáíàðóæèòü, âû ìîæåòå íàéòè ñèã�íàë, êîòîðûé äîëæåí ñóùåñòâîâàòü ïåðåä çàïóñ�êîì ïîâåäåíèÿ, íàïðèìåð, ïðèáëèæåíèå ðóêè ê ëèöó â ñëó÷àå ïðèâû÷êè ãðûçòü íîãòè.

B.  “Ñîçäàéòå-áîëüøîé, ÿðêèé, àññîöèèðîâàííûé îáðàç òîãî, ÷òî âû âèäèòå íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä íà÷àëîì íåæåëàòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ”. Îòêàëèá-ðóéòå âíåøíåå íåâåðáàëüíîå ïîâåäåíèå êëèåíòà.

Ã. “Òåïåðü îòëîæèòå ýòó êàðòèíó â ñòîðîíó íà êî�ðîòêîå âðåìÿ”.

3. Ñîçäàéòå îáðàç îáëàäàíèÿ æåëàåìûì ðåçóëüòàòîì.

Çàäàéòå ñëåäóþùèå âîïðîñû:

A.  “Êàê âû âèäèòå ñåáÿ ñ æåëàåìûì èçìåíåíèåì?”

Á. “Íà êîãî áû âû áûëè ïîõîæè, åñëè áû íå îñó�ùåñòâëÿëè íåæåëàòåëüíîå ïîâåäåíèå?”

B.  “Êàê áû âû âûãëÿäåëè, åñëè áû îñóùåñòâëÿëè æåëàåìîå ïîâåäåíèå?”

Ã. “Ñîçäàéòå äèññîöèèðîâàííóþ êàðòèíó”. Ïîìíè�òå, ÷òî â ÍËÏ âû àññîöèèðóåòåñü ñ òåêóùèì è

* Richard Bandler, Using Your Brain For a Change, p. 131-152.



212

äèññîöèèðóåòåñü ñ æåëàåìûì ñîñòîÿíèåì. Â àñ�ñîöèèðîâàííîé êàðòèíå âû óæå èìååòå îùóùå�íèå ïîëó÷åííîãî æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Òàêèì îáðàçîì, àññîöèèðîâàííàÿ êàðòèíà íå áóäåò ìî�òèâèðîâàòü âàñ. Êàðòèíà äîëæíà ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé ïðèâëåêàòåëüíûé è æåëàåìûé îáðàç. ×åì áîëåå æåëàííûì êàæåòñÿ ñîñòîÿíèå, òåì âûøå âåðîÿòíîñòü, ÷òî ïàòòåðí “Âçìàõ” ñðàáîòàåò.

4.  Ñîçäàëè ëè âû ýêîëîãè÷íîå æåëàåìîå ñîñòîÿíèå?

Ïðîâåðüòå æåëàåìîå ñîñòîÿíèå ïðè ïîìîùè ìîäå�ëè õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà.

A.  Ñôîðìóëèðîâàëè ëè âû åãî ïîçèòèâíî? Á. Îïèøèòå åãî ñåíñîðíûì ÿçûêîì.

B.  Âàøå æåëàåìîå ñîñòîÿíèå èíèöèèðóåòñÿ è êîí�òðîëèðóåòñÿ âàìè?

Ã. Âàøå æåëàåìîå ñîñòîÿíèå ñîîòâåòñòâóåò âñåì êîíòåêñòàì âàøåé æèçíè?

Ä. Ó÷ëè ëè âû ñîîòâåòñòâóþùèå âòîðè÷íûå âûãîäû?

Å. Êàêèå ðåñóðñû âàì ïîíàäîáÿòñÿ?

Æ. Ýêîëîãè÷íî ëè âàøå æåëàåìîå ñîñòîÿíèå äëÿ âñåé âàøåé ñèñòåìû? Åñòü ëè êàêàÿ-íèáóäü âàøà ÷àñòü, íå ñîãëàñíàÿ ñ òåì, ÷òîáû âû îáëà�äàëè ýòèì ñîñòîÿíèåì?

Çàäàéòå ñëåäóþùèå âîïðîñû:

A.  “Ñôîðìóëèðîâàëè ëè âû ñâîé ðåçóëüòàò ïîçè�òèâíûì îáðàçîì?”

Á. “×òî âû áóäåòå âèäåòü, ñëûøàòü è îùóùàòü, êîãäà áóäåòå îáëàäàòü ñâîèì ðåçóëüòàòîì?”

B.  “Çàâèñèò ëè âàøå æåëàåìîå ñîñòîÿíèå îò âàñ è òîëüêî îò âàñ?”

Ã. “Ãäå, êîãäà, êàê è ñ êåì ÿ õî÷ó îáëàäàòü ýòèì ðå�çóëüòàòîì? Õîòèòå ëè âû îáëàäàòü ýòèì ðåçóëü�òàòîì âñåãäà è âåçäå áåçî âñÿêèõ îãðàíè÷åíèé?”

Ä. “×òî âû ïîòåðÿåòå, åñëè ïîëó÷èòå ñâîé ðåçóëü�òàò?”

Å. “×òî âû óæå èìååòå è â ÷åì íóæäàåòåñü äëÿ ïî�ëó÷åíèÿ ñâîåãî ðåçóëüòàòà?”

Æ. “Êàê îáëàäàíèå ýòèì ðåçóëüòàòîì ïîâëèÿåò íà æèçíü îêðóæàþùèõ âàñ ëþäåé?”

5.  Ïðèìåíèòå ê îáðàçàì ïàòòåðí “Âçìàõ”, èñïîëü�çóÿ èõ ðàçìåð è ÿðêîñòü. Âîçüìèòå êàðòèíó è ñäå�ëàéòå åå ÿðêîé è áîëüøîé. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû àññîöèèðîâàíû ñ êàðòèíîé. Ñêàæèòå êëèåíòó:

“Çàêðîéòå ãëàçà è óâèäüòå ïåðåä ñîáîé áîëüøîé ÿðêèé àññîöèèðîâàííûé îáðàç ñåáÿ â òåêóùåì ñî�ñòîÿíèè (â êîòîðîì âû íàõîäèòåñü ñåé÷àñ). Â ëå�âîì íèæíåì óãëó êàðòèíû ïîìåñòèòå ìàëåíüêóþ,
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òóñêëóþ è äèññîöèèðîâàííóþ êàðòèíó îáðàçà æå-ëàåìîãî ñîñòîÿíèÿ (ðèñ. 14.2.). Òåïåðü âîçüìèòå áîëüøóþ ÿðêóþ êàðòèíó è áûñòðî ñäåëàéòå åå ìà�ëåíüêîé è òóñêëîé. Â ýòî æå âðåìÿ ñäåëàéòå ìà�ëåíüêèé òóñêëûé îáðàç æåëàåìîãî ñîñòîÿíèÿ áîëüøèì è ÿðêèì. Ñäåëàéòå ýòî î÷åíü áûñòðî. Ïî�ìíèòå, ÷òî ìîçã îáó÷àåòñÿ áûñòðî. Êîãäà êëèåíò âûïîëíÿåò ýòó ïðîöåäóðó, ñêàæèòå “Ðà-ç-ç-ç!” äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü âûçâàòü èçìåíåíèÿ. Î÷èñòèòå ýêðàí. Ïîâòîðèòå ýòó ïðîöåäóðó ïî ìåíüøåé ìåðå ïÿòü ðàç.

6, Ïîäñòðîéòåñü ê áóäóùåìó, ïðîâåðèâ ðåçóëüòàòû.

Ïîïðîñèòå êëèåíòà ïîäóìàòü î ñèãíàëå, çàïóñêà�þùåì íåæåëàòåëüíîå ïîâåäåíèå. Åñëè îí ïðèâî�äèò ê ïîëó÷åíèþ íîâîãî îáðàçà, ïðîöåññ çàâåðøåí. Åñëè íåò, ïåðåéäèòå ê ñëåäóþùåìó ýòàïó.

7.  Ïðèìåíåíèå ê îáðàçàì ïàòòåðíà “Âçìàõ” ñ èñ�ïîëüçîâàíèåì ðàññòîÿíèÿ. Åñëè ðàçìåð è ÿðêîñòü íå ðàáîòàþò, äðàéâåðîì ìîæåò ñòàòü ðàññòîÿíèå. Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå ïðîâåðèòü ýòî. Ñëåäóéòå âûøåîïèñàííîé ìåòîäèêå, òîëüêî âìåñòî èñïîëü-çîâàíèÿ ìàëåíüêîé òóñêëîé êàðòèíû, ðàñïîëîæåí�íîé â óãëó, âû ïðèìåíÿåòå ïàòòåðí “Âçìàõ” ñ èñ�ïîëüçîâàíèåì ðàññòîÿíèÿ. Ïîïðîñèòå êëèåíòà ïðåäñòàâèòü êàðòèíó, âûçûâàþùóþ íåæåëàòåëü-
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íîå ïîâåäåíèå, è îòäàëÿòü åå ê ãîðèçîíòó äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå ñòàíåò ÷åðíîé òî÷êîé. Ïîìåñòèòå íà ãîðèçîíòå ìàëåíüêóþ, òóñêëóþ è äèññîöèèðî�âàííóþ êàðòèíó æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Çàòåì ïî�ïðîñèòå êëèåíòà ïðèáëèçèòü ñ ãîðèçîíòà êàðòèíó æåëàåìîãî ïîâåäåíèÿ. Ïîïðîñèòå êëèåíòà ñäåëàòü ýòî ïî-íàñòîÿùåìó áûñòðî. Ïîâòîðèòå ýòî ïÿòü èëè øåñòü ðàç è âûïîëíèòå ïðîâåðêó (ðèñ. 14. 3.).

Óáåæäåíèÿ

Òî, ÷òî ìû ñ÷èòàåì èñòèííûì èëè íå èñòèííûì, â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îïðåäåëÿåò íàøå ïîâåäåíèå. Â ñàìîì äåëå, óáåæäåíèÿ — ýòî î÷åíü âàæíàÿ ñèëà, óïðàâëÿþùàÿ íàøåé æèçíüþ. Åñëè âû óáåæäåíû â òîì, ÷òî ñìîæåòå âûïîëíèòü ÷òî-òî, âû, âåðîÿòíî, íà

ñàìîì äåëå ñìîæåòå. Åñëè âû óáåæäåíû â òîì, ÷òî íå ñìîæåòå âûïîëíèòü êîíêðåòíîå çàäàíèå, âàøè øàí�ñû íå ñïðàâèòüñÿ ñ íèì äåéñòâèòåëüíî âåëèêè.

Óáåæäåíèå ñâÿçàíî ñ îáîáùåíèåì ñâÿçåé ìåæäó ïåðåæèâàíèÿìè.

Óáåæäåíèå ñâÿçàíî ñ îáîáùåíèåì ïåðåæèâàíèé, ñâÿçåé ìåæäó íèìè è èõ çíà÷åíèé. Ïðåäïîëîæèì, âû íå ñìîãëè âûïîëíèòü êàêîå-òî çàäàíèå. Ñ ýòîãî ìî�ìåíòà âû íà÷èíàåòå ñ÷èòàòü, ÷òî âû âñåãäà áóäåòå òåð�ïåòü íåóäà÷ó, ïûòàÿñü âûïîëíèòü ñõîæåå çàäàíèå. Èòàê, âû îñóùåñòâèëè îáîáùåíèå, ñâÿçàâ ïåðâóþ íåóäà÷ó ïðè âûïîëíåíèè çàäàíèÿ ñ íåèçáåæíûìè íåóäà÷àìè ïðè âûïîëíåíèè ñõîæèõ çàäàíèé.

Ìåäèöèíñêîå ñîîáùåñòâî âñå ëó÷øå îñîçíàåò ðîëü óáåæäåíèé â âûçäîðîâëåíèè. Â îäíîì èññëåäîâàíèè ó ñòà ïàöèåíòîâ áûë äèàãíîñòèðîâàí ðàê â òåðìè�íàëüíîé ñòàäèè. Îäíàêî çàòåì èññëåäîâàòåëè îáíà�ðóæèëè, ÷òî ýòè ëþäè åùå æèâû, õîòÿ ïðîøëî îò äåñÿòè äî äâàäöàòè ëåò. Îíè ïîëó÷àëè ðàçëè÷íîå ëå�÷åíèå. Íåêîòîðûå ïîäâåðãàëèñü ñòàíäàðòíîìó ìåäè�öèíñêîìó ëå÷åíèþ: õèðóðãè÷åñêèì îïåðàöèÿì, õè�ìèîòåðàïèè è âîçäåéñòâèþ ðàäèîàêòèâíîãî èçëó÷å�íèÿ. Íåêîòîðûå ïîëó÷àëè íåìåäèöèíñêîå ëå÷åíèå, âðîäå àêóïóíêòóðû. Ëå÷åíèå íåêîòîðûõ ëþäåé çà�êëþ÷àëîñü â ñïåöèàëüíûõ äèåòàõ è îñîáåííîì ïèòà�íèè. Åùå îäíà ãðóïïà îáðàòèëàñü ê ïñèõîëîãèè è ðå�ëèãèè. Íåêîòîðûå èç íèõ âîîáùå íå ïîëó÷àëè ëå÷å�íèÿ. Ðåïîðòåð, êîòîðûé áðàë èíòåðâüþ ó ýòèõ ëþäåé, îáíàðóæèë ó âñåõ íèõ îäíó îáùóþ ÷åðòó: âñå îíè áûëè óáåæäåíû â òîì, ÷òî ïîëó÷àåìîå èìè ëå÷åíèå ñðàáîòàåò. Â êàæäîì ñëó÷àå ïàöèåíò èñõîäèë èç îáîáùåíèÿ, ÷òî êîíêðåòíûé âèä òåðàïèè ïðèâåäåò ê èçëå÷åíèþ ðàêà. È ïîñêîëüêó îíè áûëè óáåæäåíû â ýòîì, òàê è ñëó÷èëîñü. Èñïîëüçóÿ ñóáìîäàëüíîñòè, ïîñðåäñòâîì íåéðîòðàíñìèòòåðîâ è èììóííîé ñèñòå�ìû îíè îñóùåñòâèëè îáîáùåíèå îò ñðåäñòâà ëå÷åíèÿ ê äåéñòâèòåëüíîìó ôèçè÷åñêîìó èçëå÷åíèþ. Íàø ìîçã óçíàåò, â ÷åì ìû óáåæäåíû, â ÷åì ìû ñîìíåâà�åìñÿ è âî ÷òî íå âåðèì, èç ñòðóêòóðû íàøèõ âíóò-ðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé, è ýòî èíîãäà ñâÿçàíî ñ ðàçëè-÷èÿìè ñóáìîäàëüíîñòåé. Áîëåå ïîäðîáíî ìû ðàññìîò�ðèì ýòîò ôåíîìåí â óïðàæíåíèè ïî èçìåíåíèþ óáåæäåíèé.

Íàø ìîçã óçíàåò, â ÷åì ìû óáåæäåíû, â ÷åì ìû ñîìíåâàåìñÿ è âî ÷òî íå âåðèì, èç ñòðóê�òóðû íàøèõ âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé, è ýòî èíîãäà ñâÿçàíî ñ ðàçëè÷èÿìè ñóáìîäàëüíî�ñòåé.
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Âû, íàâåðíîå, ñëûøàëè îá ýôôåêòå ïëàöåáî. Ïðè

ýòîì ýêñïåðèìåíòàòîð äàåò èñïûòóåìîìó íåàêòèâ�íûé ïðåïàðàò, îáû÷íî òàáëåòêó ãëþêîçû, íî äåëàåò

ýòî òàê, ÷òî èñïûòóåìûé óáåæäåí â òîì, ÷òî ïîëó÷èë íàñòîÿùåå ëåêàðñòâî. Íàáëþäàåòñÿ èíòåðåñíûé ôå�íîìåí. Ïðèìåðíî â òðåòè ñëó÷àåâ ïëàöåáî ðàáîòàåò òàê æå ýôôåêòèâíî, êàê è íàñòîÿùåå ëåêàðñòâî. Íå�êîòîðûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî â 54% ñëó÷à�åâ ïëàöåáî ðàáîòàåò òàê æå õîðîøî, êàê íàñòîÿùèé ìîðôèé. Ýòîò ôåíîìåí õîðîøî äîêóìåíòèðîâàí, ïî�ýòîìó ïðè èñïûòàíèè ëåêàðñòâ ýêñïåðèìåíòàòîðû, êîíå÷íî æå, âñåãäà ïðèíèìàþò âî âíèìàíèå ýôôåêò ïëàöåáî.

Ðîáåðò Äèëòñ ïèøåò:

“Áûëî ïðîâåäåíî äàæå îáðàòíîå èññëåäîâà�íèå; ïðè ýòîì êàê ðåàãèðîâàâøèì, òàê è íå ðåà�ãèðîâàâøèì íà ïëàöåáî ëþäÿì äàâàëè íàñòîÿ�ùåå ëåêàðñòâî. Èì äàâàëè îáåçáîëèâàþùèå, òàêèå êàê ìîðôèé, è îêàçàëîñü, ÷òî ëþäè, ðåàãè�ðîâàâøèå íà ïëàöåáî, áîëåå ÷åì â 95% ñëó÷àåâ ýôôåêòèâíî ðåàãèðîâàëè è íà ìîðôèé. Äðóãàÿ ãðóïïà ðåàãèðîâàëà íà ìîðôèé â 46% ñëó÷àåâ. Ðàçíèöà ïðèìåðíî â 50% óêàçûâàåò íà òî, ÷òî â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ óáåæäåííîñòü òðåáóåòñÿ äëÿ ýôôåêòèâíîñòè äàæå íàñòîÿùèõ ëåêàðñòâ.

Áûëî ïîêàçàíî, ÷òî ïëàöåáî äàåò ýôôåêò äàæå ïðè ëå÷åíèè ðàêà. Â îäíîì èññëåäîâàíèè ëþäåé ïîäâåðãàëè “õèìèîòåðàïèè ïëàöåáî”, è ó òðåòè èç íèõ âûïàëè âñå âîëîñû.

Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì àïïàðàòîì ýëåêòðî�ñóäîðîæíîé òåðàïèè â øòàòå Êàëèôîðíèÿ áûë òîò, êîòîðûé íå ðàáîòàë òðè ãîäà. Ïåðåä òåì êàê ïîìåñòèòü ïàöèåíòîâ â àïïàðàò, èì äàâàëè îá�ùèé íàðêîç, òàê ÷òî ýòè äóøåâíîáîëüíûå ëþäè äóìàëè, ÷òî îíè ïîäâåðãàþòñÿ âîçäåéñòâèþ ýëåêòðîøîêà, õîòÿ íà ñàìîì äåëå ýòî áûëî íå òàê. È ýòî äàâàëî ëó÷øèé ýôôåêò, ÷åì ðåàëüíàÿ ýëåêòðîñóäîðîæíàÿ òåðàïèÿ”*

Óáåæäåíèÿ äåéñòâèòåëüíî èìåþò î÷åíü âàæíîå çíà÷åíèå äëÿ íàøåãî ïîâåäåíèÿ è çäîðîâüÿ. Áîëü�øèíñòâî ãëóáèííûõ óáåæäåíèé, õîòÿ, êîíå÷íî æå, íå âñå, ìû âñòðàèâàåì â äåòñòâå. Ðîäèòåëè, ñâåðñòíèêè, ó÷èòåëÿ è îêðóæåíèå ñïîñîáñòâóþò ôîðìèðîâàíèþ íàøèõ óáåæäåíèé äàæå äî òîãî, êàê ìû äîñòèãíåì çðåëîñòè äîñòàòî÷íîé, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü âû�áèðàòü, êàêèìè óáåæäåíèÿìè ìû õîòèì îáëàäàòü, à êàêèìè íåò.

i

Âñòðàèâàíèå - ïðîöåññ âêëàäûâàíèÿ â òåëî è ðàçóì íîâîé ìåíòàëüíîé ñòðàòåãèè (ñïîñîáà äåéñòâèé), â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî îíà ñòàíîâèòñÿ àâòîìàòè÷åñêîé; ÷àñòî äî-

ñòèãàåòñÿ ïðèìåíåíèåì ÿêîðåíèÿ, ìåòàôîð, ïðèò÷, ðåôðåéìèíãà, ïîäñòðîéêè ê áóäóùåìó è ò. ä.

Ìîæåì ëè ìû èçìåíèòü óáåæäåíèÿ, êîòîðûìè ðå�øèëè íå îáëàäàòü è êîòîðûå êàêèì-ëèáî îáðàçîì îãðàíè÷èâàþò íàñ? Äà, ÍËÏ ïðåäîñòàâëÿåò òåõíèêè, íåîáõîäèìûå äëÿ ñòèðàíèÿ èëè èçìåíåíèÿ ñòàðûõ íåæåëàòåëüíûõ óáåæäåíèé è ñîçäàíèÿ íîâûõ. Â ýòîì ïðàêòè÷åñêîì êóðñå ìû èçó÷èì îäíó òåõíèêó èçìå�íåíèÿ íåæåëàòåëüíûõ óáåæäåíèé - ïåðåêðåñòíîå îòîáðàæåíèå ñóáìîäàëüíîñòåé.

VII. Ïàòòåðí èçìåíåíèÿ óáåæäåíèÿ

Êàê âàø ìîçã óçíàåò î ðàçëè÷èè ìåæäó òåì, â ÷åì îí óáåæäåí è ÷òî ñ÷èòàåò èñòèííûì, è òåì, ÷òî ñ÷è�òàåò ëîæíûì? Êàê âàø ìîçã óçíàåò î ðàçëè÷èè ìåæ�äó óáåæäåííîñòüþ, íåâåðèåì, íåäîâåðèåì è ñîìíå�íèåì?

Â ÍËÏ ìû òðàäèöèîííî ïîëàãàëè, ÷òî îòâåò íà ýòè âîïðîñû êàñàåòñÿ ðàçëè÷èé ñóáìîäàëüíîñòåé. Ñîîòâåòñòâåííî, äëÿ èçìåíåíèÿ óáåæäåíèé Áýíäëåð è äðóãèå ñïåöèàëèñòû ðàçðàáîòàëè íåñêîëüêî âàðè�àíòîâ èñïîëüçîâàíèÿ ñäâèãîâ ñóáìîäàëüíîñòåé è “îòîáðàæåíèÿ” ïðîöåññîâ. Â áîëåå íåäàâíåå âðåìÿ Õîëë (Hall, 1997, 1998) è Áîäåíõàìåð â ñâîåé êíèãå “Ñòðóêòóðà ìàñòåðñòâà” (Bodenhamer, 1999) ïîñòà�âèëè èõ ïîä ñîìíåíèå.

Áåçóñëîâíî, óáåæäåíèÿ èìåþò ñâîå ñîáñòâåííîå êîäèðîâàíèå. Îäíàêî ýòî ñòðóêòóðíîå êîäèðîâàíèå íå ïðîèñõîäèò ïðîñòî íà ðåïðåçåíòàòèâíîì óðîâíå. Îíî îáúÿñíÿåò, êàê âû äóìàåòå îá óáåæäåíèè, ðå�ïðåçåíòèðóåòå åãî ïîëíûì, îñíîâàòåëüíûì, ïðèâëå�êàòåëüíûì îáðàçîì è ò. ä., íî âñå æå íå òî, êàê âû óâåðåíû â íåì. Ýòî íà ñàìîì äåëå íåâåðîÿòíî è óäè�âèòåëüíî. Ìû ìîæåì äóìàòü, íå èìåÿ óâåðåííîñòè.

Ñëåäîâàòåëüíî, óáåæäåííîñòü äîëæíà âêëþ÷àòü íå òîëüêî ðåïðåçåíòàöèè, íî è ÷òî-òî åùå. Îíà äîëæíà âêëþ÷àòü åùå îäèí ýëåìåíò îñâåäîìëåííîñòè - îï�ðåäåëåííûé ñïîñîá ìûøëåíèÿ î ïåðâûõ ìûñëÿõ.

Òî, ÷òî ìû óçíàëè îá óáåæäåíèÿõ, ñâîäèòñÿ ê ñëå�äóþùåìó: ÷òîáû èìåòü óáåæäåíèå, ÷åëîâåê äîëæåí íà÷àòü ñ ìûñëè - ðåïðåçåíòàöèè ÷åãî-íèáóäü. Îíà ìîæåò âêëþ÷àòü ñïîñîá ðåïðåçåíòàöèè ñóùåñòâî�âàíèÿ ÷åãî-ëèáî, ñâÿçè ìåæäó äâóìÿ ñîáûòèÿìè (ñòðóêòóðà ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñâÿçè), çíà÷èìî-ñòè è öåííîñòè ÷åãî-ëèáî (êîíñòðóêöèÿ çíà÷åíèÿ), èäåíòè÷íîñòè ÷åãî-ëèáî (óáåæäåíèÿ â èäåíòè÷íîñ�òè), òîãî, ÷òî ÷åëîâåê ïðåäïîëàãàåò è äîïóñêàåò ïî îòíîøåíèþ ê îêðóæàþùåìó ìèðó (îíòîëîãè÷åñêèå óáåæäåíèÿ è óáåæäåíèÿ â ïðåñóïïîçèöèÿõ) è ò. ä. Ïîñëå òîãî êàê ÷åëîâåê ñîçäàñò îäèí èç ýòèõ ïðîöåñ-

*      Robert Dilts, Changing Belief Systems with NLP (Cupertino: Meta Publications, 1990), p. 11-13.
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ñîâ îòîáðàæåíèÿ, îí äîëæåí ïîäòâåðäèòü èñòèííîñòü ðåïðåçåíòàöèè. Áåç ìåòàóðîâíåâîãî ïîäòâåðæäåíèÿ èñòèííîñòè ðåïðåçåíòàöèè ÷åëîâåê íå ïîëó÷èò “óáåæäåíèå”. Îí ïîëó÷èò òîëüêî “ìûñëü”, íàáîð ðåïðåçåíòàöèé.

Îïèðàÿñü íà ïîíèìàíèå ñòðóêòóðíîé ïðèðîäû óáåæäåíèé, ìîæíî çàêëþ÷èòü, ÷òî äëÿ òðàíñôîðìà�öèè èëè èçìåíåíèÿ óáåæäåíèÿ ìû äîëæíû îïðîâåðã�íóòü èñòèííîñòü, âàëèäíîñòü èëè ïîëåçíîñòü ðå�ïðåçåíòàöèè. Ìû ìîæåì ñäåëàòü ýòî ïðè ïîìîùè ðåôðåéìèíãà ïîíÿòèé è ðåïðåçåíòàöèé ñ èñïîëüçîâà�íèåì ìåòàìîäåëè. Ìû ìîæåì ñäåëàòü ýòî òàêæå, îá�íàðóæèâ ïðîòèâîïîëîæíûå èäåå ïðèìåðû. Ýòî îñâî�áîæäàåò â íàøåì âíóòðåííåì ìèðå “ïðîñòðàíñòâî”, íåîáõîäèìîå äëÿ ïîñëåäóþùåãî êîíñòðóèðîâàíèÿ äðóãîé èäåè èëè äðóãîãî ïîíÿòèÿ, êîòîðûå ìû ñìî�æåì óòâåðäèòü â êà÷åñòâå óáåæäåíèÿ.

ÍËÏ ïðåäëàãàåò íåñêîëüêî òåõíèê èçìåíåíèÿ óáåæäåíèé. Ðàííèå ìîäåëè áûëè ïîëíîñòüþ îñíîâà�íû íà òåõíèêå ïåðåêðåñòíîãî îòîáðàæåíèÿ ñóáìî�äàëüíîñòåé. Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ïðè ýòîì ëþäè â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íå ïîëó÷àþò æåëàåìûõ ðåçóëü�òàòîâ. Åñëè ÷åëîâåê íàõîäèò, ÷òî êîíêðåòíîå ïåðå�êðåñòíîå îòîáðàæåíèå ñóáìîäàëüíîñòåé ðàáîòàåò, îáû÷íî ýòî âûçâàíî òåì, ÷òî îíî ïîçâîëèëî ÷åëîâå�êó èçìåíèòü ôðåéì ñòàðîé ñòðóêòóðû ðåàëüíîñòè è, òàêèì îáðàçîì, ïðåäîñòàâèëî âîçìîæíîñòü âñòðàèâà�íèÿ äðóãîãî óáåæäåíèÿ.

Ñáîð è ïîäãîòîâêà èíôîðìàöèè

1. Îïðåäåëèòå ñòàðîå íåæåëàòåëüíîå óáåæäåíèå. <À” ïðîñèò “Á” ïîäóìàòü î òîì óáåæäåíèè, êî�òîðûì îí íå æåëàåò îáëàäàòü. “Á* äóìàåò îá

óáåæäåíèè, êîòîðîå êàêèì-ëèáî îáðàçîì îãðàíè�÷èâàåò åãî èëè ïðèâîäèò ê íåæåëàòåëüíûì ïîñëåä�ñòâèÿì. “À” óçíàåò ó “Á” ñóáìîäàëüíîñòè íåæåëà�òåëüíîãî óáåæäåíèÿ. “À” ñïðàøèâàåò “Á”: “Êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ýòî óáåæäåíèå?” Èñïîëü�çóéòå â ýòîì óïðàæíåíèè âèçóàëüíûå ñóáìîäàëü�íîñòè ðåïðåçåíòàöèè: öâåòíàÿ/÷åðíî-áåëàÿ, ôèëüì/íåïîäâèæíàÿ êàðòèíà, òðåõìåðíàÿ/ïëîñ�êàÿ, â ðàìêå/ïàíîðàìíàÿ, àññîöèèðîâàííàÿ/äèññî�öèèðîâàííàÿ, ÿðêàÿ/òåìíàÿ, â ôîêóñå/íå â ôîêó�ñå, äàëåêàÿ/áëèçêàÿ è ïîëîæåíèå. Ïîñëå îïðåäå�ëåíèÿ ýòèõ âèçóàëüíûõ ñóáìîäàëüíîñòåé “À” ñïðàøèâàåò ó “Á”, èìåþòñÿ ëè â ýòîé ðåïðåçåíòà�öèè àóäèàëüíûåèëè êèíåñòåòè÷åñêèå ñóáìîäàëü�íîñòè, êîòîðûå êàæóòñÿ âàæíûìè. Åñëè äà, óçíàé�òå î íèõ. “Á” ïðèâîäèò ñïèñîê ýòèõ ñóáìîäàëüíî�ñòåé â ëåâîé âåðõíåé ÷àñòè ÷èñòîãî ëèñòà áóìàãè.

Çàòåì çàïèøèòå ÿçûê óáåæäåíèé. Êàê ÷åëîâåê âû�ðàæàåò èäåþ èëè ïîíÿòèå, êîòîðûå îãðàíè÷èâàþò åãî è ñîçäàþò ðàçëè÷íûå òðóäíîñòè? Ñ êàêèì ïî-

íÿòèåì ñâÿçàíî ýòî óáåæäåíèå? Êàêîé òèï óáåæ�äåíèÿ îíî ðåïðåçåíòèðóåò: ñóùåñòâîâàíèÿ, îíòî�ëîãèè, ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíîøåíèé, çíà÷å�íèÿ èëè äðóãîå?

2.  Ïîäóìàéòå î ÷åì-ëèáî, â ÷åì âû ñîìíåâàåòåñü è îòíîñèòåëüíî ÷åãî ÷óâñòâóåòå íåóâåðåííîñòü. “Òåïåðü ïîäóìàéòå î ÷åì-òî, â ÷åì âû ñîìíåâàå�òåñü. Âû ÷óâñòâóåòå íåóâåðåííîñòü îòíîñèòåëü�íî èñòèííîñòè èëè ëîæíîñòè ýòîãî. Âû ïðîñòî íå çíàåòå. Ýòî ìîæåò áûòü, íî ýòîãî ìîæåò è íå áûòü. Âû íå óâåðåíû â ýòîì, âû ñîìíåâàåòåñü”. Îïðåäåëèòå ñóáìîäàëüíîñòè ïåðåæèâàíèÿ ñîìíå�íèÿ è íåóâåðåííîñòè. “Êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ýòî ñîìíåíèå?” Ñîñòàâüòå ñïèñîê ñîîòâåòñòâóþ�ùèõ ñóáìîäàëüíîñòåé â ïðàâîé âåðõíåé ÷àñòè ëè�ñòà áóìàãè. Çàïèøèòå èõ ðÿäîì ñ ñóáìîäàëüíîñòÿ�ìè íåæåëàòåëüíîãîóáåæäåíèÿ (Ê” 1) â òîì æå ïî�ðÿäêå.

Òàêæå îïðåäåëèòå ÿçûê ñîìíåíèÿ èëè îùóùåíèÿ íåóâåðåííîñòè. Êàê âû âûðàæàåòå ýòî äëÿ ñåáÿ?

3.  Ïðîâåäèòå ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç. Òåïåðü âûïîë�íèòå ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç ýòèõ äâóõ ïåðåæèâà�íèé: óáåæäåíèÿ è ñîìíåíèÿ. Îòìåòüòå çâåçäî÷êîé (*) ðàçëè÷àþùèåñÿ ñóáìîäàëüíîñòè. Îïðåäåëèòå, êàê ðàçëè÷àåòñÿ ÿçûê äâóõ ïåðåæèâàíèé.

4.  Ïðîâåðüòå ñòðóêòóðó ðåïðåçåíòàöèé óáåæäåíèé. Ïðîâåðüòå âñå îòìå÷åííûå çâåçäî÷êàìè (*) ðàç�ëè÷èÿ ñóáìîäàëüíîñòåé óáåæäåíèÿ è ñîìíåíèÿ. Ýòî íóæíî äëÿ òîãî, ÷òîáû îïðåäåëèòü, êàêèå ñóáìîäàëüíîñòè äàäóò íàèáîëüøèé ýôôåêò ïðè èçìåíåíèè óáåæäåííîñòè â ñîìíåíèå. Ïîñëå ïðî�âåðêè êàæäîé ñóáìîäàëüíîñòè “À” ïðîñèò “Á” âåðíóòü åå â èñõîäíîå ñîñòîÿíèå.

5.  Îïðåäåëèòå íîâîå æåëàåìîå óáåæäåíèå. “Êàêîå

íîâîå óáåæäåíèå âû õîòåëè áû èìåòü âìåñòî ñòà�ðîãî îãðàíè÷èâàþùåãî, êîòîðîå âàì ïåðåñòàëî

íðàâèòüñÿ?” Èññëåäóéòå íîâîå óáåæäåíèå “Á” ïðè ïîìîùè ìîäåëè õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà è óáåäèòåñü â òîì, ÷òî îíî ñôîðìóëè�ðîâàíî ïðàâèëüíî. Íàïðèìåð, ïðîâåðüòå, ÷òî “Á” ñôîðìóëèðîâàë ýòî óáåæäåíèå â ïîçèòèâíûõ òåð�ìèíàõ, íå èñïîëüçóÿ îòðèöàíèÿ. Óäåëèòå îñîáåí�íîå âíèìàíèå îïðåäåëåíèþ ÿçûêà íîâîãî óëó÷�øåííîãî óáåæäåíèÿ.

Ïðèìåð: Èñïîëüçóéòå âûñêàçûâàíèå “ß ìîãó íà�ó÷èòüñÿ èçìåíÿòüñÿ â îòâåò íà îáðàòíóþ ñâÿçü”, âìåñòî “ß íå õî÷ó áûòü íåñïîñîáíûì èçìåíèòü ñâîè äåéñòâèÿ”. Îïðåäåëèòå ñóáìîäàëüíîñòè íî�âîãî óáåæäåíèÿ. “Êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ýòî óáåæäåíèå òàê, ÷òî îíî îùóùàåòñÿ æåëàåìûì, ïðèâëåêàòåëüíûì è ðåàëüíûì?” Ñîñòàâüòå ñïèñîê ñóáìîäàëüíîñòåé â ëåâîé íèæíåé ÷àñòè ëèñòà áó-
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ìàãè. Òàêæå óáåäèòåñü â òîì, ÷òî “Á” äóìàåò î íî�âîì óáåæäåíèè â òåðìèíàõ ñïîñîáíîñòè èëè ïðî�öåññà, à íå îáëàäàíèÿ æåëàåìîé öåëüþ.

6. Îïðåäåëèòå ñòðóêòóðó ñèëüíîãî óáåæäåíèÿ. Ïî�ïðîñèòå “Á” ïîäóìàòü î ÷åì-ëèáî, â ÷åì îí óáåæ�äåí áåç òåíè ñîìíåíèÿ, íàïðèìåð “Çàâòðà âçîéäåò ñîëíöå”, “Ìàòü ëþáèò ìåíÿ”, “Áîã ëþáèò ìåíÿ”. Îïðåäåëèòå ñóáìîäàëüíîñòè òàêîãî íåîñïîðèìîãî óáåæäåíèÿ. “Êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ýòî ñèëü�íîå óáåæäåíèå?” Ñîñòàâüòå ñïèñîê åãî ñóáìîäàëü�íîñòåé â ëåâîé íèæíåé ÷àñòè ëèñòà áóìàãè, ðÿäîì ñ ñóáìîäàëüíîñòÿìè æåëàåìîãî óáåæäåíèÿ (¹ 5) â òîì æå ïîðÿäêå. Îñóùåñòâèòå êàëèáðîâêó “Á” äëÿ áóäóùåé ïðîâåðêè.

Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî “Á” èçëàãàåò è ôîðìóëèðóåò ýòî íîâîå óáåæäåíèå òàê, ÷òî îíî îùóùàåòñÿ ñèëü�íûì, ïðî÷íûì, ðåàëüíûì è ïðèâëåêàòåëüíûì.

7.  Âûïîëíèòå åùå ðàç ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç. Ñîïî�ñòàâüòå íîâîå æåëàåìîå óáåæäåíèå (¹ 5) è íåî�ñïîðèìîå óáåæäåíèå (¹ 6). Ñîñòàâüòå ñïèñîê âè�çóàëüíûõ, àóäèàëüíûõè êèíåñòåòè÷åñêèõ ñóáìî�äàëüíîñòåé óáåæäåíèé, à òàêæå îïðåäåëèòå èõ ÿçûê. Îòìåòüòå çâåçäî÷êîé (*) ðàçëè÷àþùèåñÿ ñóáìîäàëüíîñòè è ÿçûêîâûå ôîðìàòû.

8.  Ïðîâåðüòå ñòðóêòóðó óáåæäåíèé. Ïðîâåðüòå âñå

îòìå÷åííûå çâåçäî÷êàìè ðàçëè÷èÿ ñóáìîäàëüíîñ�òåé íîâîãî æåëàåìîãî óáåæäåíèÿ (¹ 5) è òâåðäîãî íåîñïîðèìîãî óáåæäåíèÿ. Ýòî íóæíî äëÿ îïðåäå�ëåíèÿ òîãî, êàêèå ñóáìîäàëüíîñòè îêàæóò íàè�áîëüøèé ýôôåêò ïðè èçìåíåíèè íîâîãî æåëàåìî�ãî óáåæäåíèÿ â íåîñïîðèìîå. Ïîñëå ïðîâåðêè êàæ�äîé ñóáìîäàëüíîñòè ïåðåä òåì, êàê ïåðåéòè ê ñëåäóþùåé, ïðîñèòå ÷åëîâåêà âåðíóòü åå â èñõîä�íîå ñîñòîÿíèå.

Ïðîöåññ èçìåíåíèÿ óáåæäåíèÿ

9.  Ïðåâðàòèòå íåæåëàòåëüíîå óáåæäåíèå â ñîìíå�íèå. Èñïîëüçóÿ îäèí èè íåñêîëüêî íàèáîëåå äåé�ñòâåííûõ ñóáìîäàëüíûõ äðàéâåðîâ, êîòîðûå âû îáíàðóæèëè â ïóíêòå ¹ 4, ïîïðîñèòå “Á” èçìå�íèòü ñóáìîäàëüíîñòè íåæåëàòåëüíîãî óáåæäåíèÿ â ñóáìîäàëüíîñòè ñîìíåíèÿ. Ïóñòü ÷åëîâåê âûñêà�æåò ñòàðóþ ìûñëü òàê: “Ìîæåò áûòü äà, íî ìîæåò áûòü è íåò. ß íå çíàþ. ß î÷åíü ñîìíåâàþñü â ýòîì”.

10.  Ïðåâðàòèòå íîâîå æåëàåìîå óáåæäåíèå â òâåð�äîå íåîñïîðèìîå. Èñïîëüçóÿ îäèí èëè íåñêîëü�êî íàèáîëåå äåéñòâåííûõ ñóáìîäàëüíûõ äðàéâå�ðîâ, êîòîðûå âû îáíàðóæèëè â ïóíêòå ¹ 8, ïîìî�ãèòå ÷åëîâåêó èçìåíèòü ñóáìîäàëüíîñòè íîâîãî æåëàåìîãî óáåæäåíèÿ (¹ 5) â ñóáìîäàëüíîñòè

Àäàïòèðîâàíî èç: Connirae & Steve Andreas, “Resolving

×àñòü 3 • Ìîäåëü íåðâíûõ ïðîöåññîâ ÍËÏ

òâåðäîãî íåîñïîðèìîãî óáåæäåíèÿ (¹ 6). Ïðè ýòîì ïðåäëîæèòå åìó èñïîëüçîâàòü ÿçûê óòâåðæ�äåíèÿ, íàäåæíîñòè è íåîñïîðèìîñòè, ÷òîáû çàäàòü ôðåéì äëÿ èäåè èëè ïîíÿòèÿ, êîòîðûå ÷åëîâåê õî÷åò èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå ôóíêöèîíèðóþùå�ãî óáåæäåíèÿ.

11. Ïðîâåðüòå ñòðóêòóðû óáåæäåíèé. Ó âàñ åñòü äâà

ñïîñîáà ïðîâåðêè.

Ïåðâûé ñïîñîá Ïîïðîñèòå “Á” ïîäóìàòü î íîâîì æåëàåìîì óáåæäåíèè. Ïðè ýòîì îñóùåñòâèòå êà�ëèáðîâêó “Á” ÷òîáû ïðîâåðèòü, ñîîòâåòñòâóåò ëè åãî ôèçèîëîãèÿ òâåðäîìó íåîñïîðèìîìó óáåæäå�íèþ.

Âòîðîé ñïîñîá Îïðåäåëèòå ñóáìîäàëüíîñòè íîâî�ãî æåëàåìîãî óáåæäåíèÿ “Á”, Íîâîå óáåæäåíèå òå�ïåðü äîëæíî èìåòü òå æå ñóáìîäàëüíîñòè è ÿçû�êîâûå ïàòòåðíû, ÷òî è òâåðäîå íåîñïîðèìîå óáåæ-äåíèå (¹ 6). Åñëè îíè íå ñîâñåì ñîâïàäàþò, “À” ïîäâîäèò “Á” ê òàêîìó èçìåíåíèþ ñóáìîäàëüíîñ�òåé è ÿçûêà íîâîãî æåëàåìîãî óáåæäåíèÿ, ÷òîáû îíè ñîîòâåòñòâîâàëè ñóáìîäàëüíîñòÿì è ÿçûêó èñ�òèííîãî óáåæäåíèÿ.

12. Ïîäñòðîéêà ê áóäóùåìó. “Òåïåðü ïåðåìåñòèòåñü

â áóäóùåå, àññîöèèðóÿñü ñ âîîáðàæàåìûì âðåìå�íåì, â êîòîðîì áåç ýòîãî èçìåíåíèÿ âû áû ÷óâñòâî�âàëè ñîáëàçí âåñòè ñåáÿ â ñîîòâåòñòâèè ñî ñòàðûì íåæåëàòåëüíûì óáåæäåíèåì, è îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âû ðåàãèðóåòå òåïåðü, îáëàäàÿ íîâûì óáåæäåíèåì”. Îñóùåñòâèòå êàëèáðîâêó ðåàêöèé “Á”.

VIII. Ïàòòåðí ãîðÿ/ïîòåðè*

×àñòü I

1. Îïðåäåëèòå “ïîòåðþ.- (îòñóòñòâèå/ïóñòîòó).

“À” ïðîñèò “Á” ïîäóìàòü î ðåàëüíîé ïîòåðå, íà�ïðèìåð, î ïîòåðå â ðåçóëüòàòå ñìåðòè èëè ðàçâî�äà. Èëè “À” ìîæåò ïîïðîñèòü “Á” ïîäóìàòü î ïî-òåíöèàëüíîé ïîòåðå, íàïðèìåð, çíà÷èìîãî ÷åëîâå-êà, ñòðàäàþùåãî îò õðîíè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ. Åñëè “Á” âûáåðåò ïîòåíöèàëüíóþ ïîòåðþ, âû áó�äåòå èìåòü äåëî ñ “çàáëàãîâðåìåííûì ãîðåì”, ðà�áîòà íàä êîòîðûì ïîçâîëÿåò ñïðàâèòüñÿ ñ âîçìîæ�íîé áóäóùåé ïîòåðåé. “À” ñëåäóåò óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ðåïðåçåíòàöèÿ “Á” âêëþ÷àåò òî, ÷òî “Á” öåíèò è íå õî÷åò ïîòåðÿòü, à íå ÷åëîâåêà ïîñëå ñìåðòè èëè ðàçâîäà. Ñîñòîÿíèå, ïðèäóìàííîå Àí-äðåàñ: “Ãîðå âûçûâàåò òî, ÷òî âû öåíèëè, ÷åãî âàì òåïåðü íå õâàòàåò - ñìåõ è èãðà ðåáåíêà, îñîáûå êà÷åñòâà, íàäåæäû íà áóäóùåå è ò. ä.”. Åñëè “Á”

Grief” (âèäåîçàïèñü) (Boulder: NLP Comprehensive, 1987).
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ïðåäñòàâëÿåò áîëüíîãî ðåáåíêà èëè ãðîá, ñïðîñè�òå åãî: “Êàê âû óçíàëè, ÷òî ïîòåðÿëè ÷òî-òî öåí�íîå?” èëè “Êàê âû óçíàëè, ÷òî ýòî èìåëî çíà÷è�òåëüíóþ öåííîñòü è çàñëóæèâàåò òîãî, ÷òîáû ãîðå�âàòü îá ýòîì?” Çàäàâàéòå ïîäîáíûå âîïðîñû, ïîêà “Á” íå ïîäóìàåò î êàêîì-íèáóäü öåííîì ïåðåæè�âàíèè, à íå î åãî îòðèöàíèè. Â äàííîì ïàòòåðíå ýòà ÷àñòü èãðàåò êðàéíå âàæíóþ ðîëü. Áåç íåå ïàòòåðí ãîðÿ ðàáîòàòü íå áóäåò.

2. Îïðåäåëèòå ñòðóêòóðó “ïîòåðè”. “À” ñïðàøèâà�åò “Á”: “Êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ýòîãî ÷åëîâå�êà - ïîòåðþ ýòîãî ÷åëîâåêà?” Èñïîëüçóéòå â ýòîì óïðàæíåíèè âèçóàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè ðåïðå�çåíòàöèè: öâåòíàÿ/÷åðíî-áåëàÿ, ôèëüì/íåïî�äâèæíàÿ êàðòèíà, òðåõìåðíàÿ/ïëîñêàÿ, â ðàìêå/ ïàíîðàìíàÿ, àññîöèèðîâàííàÿ/äèññîöèèðîâàííàÿ, ÿðêàÿ/òåìíàÿ, â ôîêóñå/íå â ôîêóñå, äàëåêàÿ/ áëèçêàÿ è ïîëîæåíèå. Ïîñëå îïðåäåëåíèÿ ýòèõ âèçóàëüíûõ ñóáìîäàëüíîñòåé “À” ñïðàøèâàåò ó “Á”, èìåþòñÿ ëè â ýòîé ðåïðåçåíòàöèè àóäèàëüíûå èëè êèíåñòåòè÷åñêèå ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå êàæóòñÿ çíà÷èìûìè è âàæíûìè. Åñëè äà, îïðåäå�ëèòå èõ. “Á” ïðèâîäèò ñïèñîê ýòèõ ñóáìîäàëüíîñ�òåé â ëåâîé âåðõíåé ÷àñòè ÷èñòîãî ëèñòà áóìàãè.

Ñòðóêòóðà ïîòåðè áóäåò òåì èëè èíûì îáðàçîì ñî�äåðæàòü îùóùåíèå ïóñòîòû. ×åëîâåê ïîïûòàåòñÿ ïðåäñòàâèòü ÷åëîâåêà, ïðåäìåò, ïåðåæèâàíèå, öåí�íîñòü è ò. ä., à çàòåì äëÿ ñîçäàíèÿ çíà÷åíèÿ “ïðå�âðàòèòü ýòî â ïðèçðàê” - “íà ñàìîì äåëå ýòîãî áîëüøå íåò”.

3. Îïðåäåëèòå ñòðóêòóðó íàëè÷èÿ è ïîëíîòû (ðåñóð�ñíîãî ÷åëîâåêà). “À” ïðîñèò “Á” ïîäóìàòü î çíà�÷èìîì äëÿ íåãî ÷åëîâåêå, êîòîðûé óìåð èëè áîëü�øå íå æèâåò ñ íèì ðÿäîì, íî ïðè âîñïîìèíàíèè î êîòîðîì “Á” áîëüøå íå îùóùàåò ïîòåðè. “Á” âû�áèðàåò òàêîãî ÷åëîâåêà, ñìåðòü èëè ïîòåðÿ êîòîðî�ãî âûçâàëà ó íåãî ãîðå, íî ïðè âîñïîìèíàíèè î êî�òîðîì â íàñòîÿùåå âðåìÿ “Á” îùóùàåò ïîëíîòó èëè åãî íàëè÷èå, êàê åñëè áû òîò ÷åëîâåê “â íåêî�òîðîì ðîäå âñå åùå áûë ñ íèì”. Ýòîò ÷åëîâåê ÿâëÿ�åòñÿ äëÿ “Á” â íåêîòîðîì ñìûñëå ðåñóðñîì.

Èíîãäà ÷åëîâåê ìîæåò îêàçàòüñÿ íåñïîñîáíûì îïðåäåëèòü òàêîé ðåñóðñ. Â òàêîì ñëó÷àå ïîïðîñè�òå êëèåíòà ïîäóìàòü î ÷åëîâåêå, êîòîðûé îáû÷íî äîñòóïåí, íî â äàííûé ìîìåíò æèâåò â äðóãîì ìå�ñòå. Ðåñóðñîì ìîæåò ÿâèòüñÿ ðåáåíîê, æèâóùèé â äðóãîì ìåñòå. Èëè ÿ ìîãó ïîïðîñèòü ÷åëîâåêà âñïîìíèòü ëþáèìîãî ó÷èòåëÿ, êîòîðûé åùå æèâ, íî ïðîæèâàåò â äðóãîì ìåñòå. ×åëîâåê ïîäîéäåò ïðè óñëîâèè, ÷òî êëèåíò áóäåò îùóùàòü åãî êàê ðåñóðñ, èìåþùèéñÿ â åãî ðàñïîðÿæåíèè.

“À* îïðåäåëÿåò ñóáìîäàëüíîñòè ðåñóðñíîãî ÷å�ëîâåêà “Á”. “À” ñïðàøèâàåò “Á”: “Êàê âû ïðåä-

ñòàâëÿåòå ñåáå ýòîãî ðåñóðñíîãî ÷åëîâåêà?” “Á”

ïðèâîäèò ñïèñîê ñîîòâåòñòâóþùèõ ñóáìîäàëüíî�ñòåé â ïðàâîé âåðõíåé ÷àñòè ëèñòà áóìàãè. Çàïè�øèòå èõ ðÿäîì ñ ñóáìîäàëüíîñòÿìè íåæåëàòåëü�íîãî óáåæäåíèÿ (¹ 1) â òîì æå ïîðÿäêå.

4.  Âûïîëíèòå ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç. Ñîïîñòàâüòå

ýòè äâà ïåðåæèâàíèÿ (¹ 1 è ¹ 2). Îòìåòüòå çâåç�äî÷êîé ðàçëè÷àþùèåñÿ ñóáìîäàëüíîñòè. Îáðàòè�òå âíèìàíèå íà òî, êàê ÷åëîâåê ãîâîðèò î êàæäîì Ïåðåæèâàíèè, è îïðåäåëèòå ñïåöèôè÷åñêèé ÿçûê êàæäîãî èç íèõ.

5.  Ïðîâåðüòå ñòðóêòóðû ïåðåæèâàíèé. “À” ïðåäëà�ãàåò “Á” ïðîâåðèòü âñå (ïîìå÷åííûå çâåçäî÷êîé) ðàçëè÷èÿ ñóáìîäàëüíîñòåé 1 è 2 ïåðåæèâàíèé. Ýòî íóæíî äëÿ îïðåäåëåíèÿ òîãî, êàêèå ñóáìî�äàëüíîñòè îêàæóòñÿ íàèáîëåå äåéñòâåííûìè ïðè èçìåíåíèè ãîðÿ/ïîòåðè â íàëè÷èå/ïîëíîòó. Ïîñëå ïðîâåðêè êàæäîé ñóáìîäàëüíîñòè “À” ïðîñèò “Á” âåðíóòü åå â èñõîäíîå ñîñòîÿíèå.

6. Ïðîâåäèòå ýêîëîãè÷åñêóþ ïðîâåðêó. “À” ñïðàøè�âàåò ó “Á”: “Âîçðàæàåò ëè êàêàÿ-íèáóäü âàøà ÷àñòü ïðîòèâ âîñïðèÿòèÿ ÷åëîâåêà ¹ 1 êàê ÷åëî�âåêà ¹ 2? Îòíåñåòñÿ ëè êàêîé-íèáóäü èç ÷ëåíîâ âàøåé ñåìüè íåîäîáðèòåëüíî ê òîìó, ÷òî âû ïðå�êðàòèòå ãîðåâàòü?” Óäîâëåòâîðèòå ïðè ïîìîùè ðåôðåÉìèíãà âñå âîçðàæàþùèå ÷àñòè. Íàïðèìåð, åñëè “Á” ñêàæåò, ÷òî åñëè îí íå áóäåò ãîðåâàòü, òåì ñàìûì îí íå îòäàñò ïîêîéíîìó äàíü óâàæåíèÿ, âû ìîæåòå îñóùåñòâèòü ðñôðåéìèíã, ñïðîñèâ: “×òî ìîæåò áûòü ëó÷øèì ñïîñîáîì îòäàòü äàíü óâàæå�íèÿ ýòîìó ÷åëîâåêó, ÷åì ðàäîñòíîå ñîõðàíåíèå åãî â ñâîåì ñåðäöå íà ïðîòÿæåíèè âñåé îñòàâøåéñÿ æèçíè è ðàñõîäîâàíèå ðåñóðñîâ, êîòîðûå îí äàë âàì, íà òî, ÷òîáû ñäåëàòü ñâîþ æèçíü áîëåå ïîë�íîé?”

7.  Îòîáðàçèòå ðàçëè÷èÿ ñóáìîäàëüíîñòåé ñ îäíîãî ÷åëîâåêà íà äðóãîãî. Èñïîëüçóÿ ñóáìîäàëüíûå

äðàéâåðû, îáíàðóæåííûå â ïóíêòå ¹ 4, “À” ïîä�âîäèò “Á” ê èçìåíåíèþ ïåðåæèâàíèÿ ïîòåðè (¹ 1) â ïåðåæèâàíèå íàëè÷èÿ/ïîëíîòû (¹ 2). Êàê ïðàâèëî, ñîäåðæàíèå ðåïðåçåíòàöèè áóäåò îñ�òàâàòüñÿ íåèçìåííûì. Îäíàêî èíîãäà äëÿ ñîîòâåò�ñòâèÿ ñòðóêòóðå òåêóùåãî ïåðåæèâàíèÿ ñîäåð�æàíèå íåîáõîäèìî îòðåãóëèðîâàòü. Òàêæå ïåðå�êðåñòíî îòîáðàçèòå òî, ÷òî ÷åëîâåê ãîâîðèò î ïîòåðå, êîãäà ïðèìèðÿåòñÿ ñ íåé è ïîëíîñòüþ ïðè�íèìàåò åå.

8.  Ïðîâåðêà. “À” ãîâîðèò “Á”: “Ïîäóìàéòå ñåé÷àñ î ïåðåæèâàíèè "ïîòåðè". Îùóùàåòñÿ ëè îíî âàìè êàê ðåñóðñ; êàê èñõîäíîå ïåðåæèâàíèå "ïîëíî�òû"?* “À” ïðîâåðÿåò ñóáìîäàëüíîñòè áûâøåãî ïå�ðåæèâàíèÿ ïîòåðè “Á”. Îíè äîëæíû îêàçàòüñÿ òåìè æå, ÷òî è ñóáìîäàëüíîñòè ïåðåæèâàíèÿ íà-
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×àñòü 3 • Ìèäåëü íåðâíûõ-ïðîöåññîâ.ÍËÏ

ëè÷èÿ/ïîëíîòû. Èíîãäà ñóáìîäàëüíîñòè ýòèõ ïå�ðåæèâàíèé ìîãóò ñëåãêà îòëè÷àòüñÿ. Â òàêèõ ñëó�÷àÿõ èñïîëüçóéòå ýòè ðàçëè÷èÿ äëÿ çàâåðøåíèÿ èçìåíåíèÿ.

×àñòü II

Â ÷àñòè I âû èñïîëüçîâàëè ïåðåêðåñòíîå îòîáðà�æåíèå ñóáìîäàëüíîñòåé äëÿ òðàíñôîðìàöèè ïåðåæè�âàíèÿ ïðîøëîé ïîòåðè â èìåþùèéñÿ â íàñòîÿùåì ðåñóðñ. Â ÷àñòè II âû áóäåòå íàïðàâëÿòü êëèåíòà íà ïîèñê ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå ñìîãóò çàìåíèòü â íà�ñòîÿùåì è â áóäóùåì ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ óò�ðà÷åííûì ÷åëîâåêîì, è íà îñóùåñòâëåíèå ýòîé çàìå�íû. Ýòî äåëàåòñÿ ñ ïîìîùüþ ïîäñòðîéêè ê áóäóùå�ìó, ïðèçâàííîé ãàðàíòèðîâàòü òî, ÷òî ÷åëîâåê óëàäèò ñâîþ ñîáñòâåííóþ æèçíü.

1.  Ïîëó÷èòå äîñòóï ê öåííîìó ïåðåæèâàíèþ. “À”

ïðîñèò “Á” âûçâàòü òîò ñâÿçàííûé ñî çíà÷èìûì ÷åëîâåêîì îïûò, êîòîðûé âû òîëüêî ÷òî òðàíñôîð�ìèðîâàëè èç ïîòåðè â ïîëíîòó, è ðåïðåçåíòèðîâàòü åãî òàêèì îáðàçîì, êîòîðûé êàæåòñÿ åìó åñòå�ñòâåííûì è ñàìûì ïðîñòûì. Ïðåäñòàâüòå ïåðåä ñîáîé ïóñòîé ýêðàí. Ïîìåñòèòå íà îäíîé ñòîðîíå ýòîãî ýêðàíà îáðàç äàííîãî ÷åëîâåêà.

2.  Îïðåäåëèòå ðåñóðñû. “À” ãîâîðèò “Á”: “ß çíàþ,

÷òî ýòîò ÷åëîâåê ìíîãîå çíà÷èë äëÿ âàñ. Îí äàë âàì ìíîãîå, ÷òî ïîçâîëÿåò âàì óëó÷øèòü ñâîþ æèçíü ñåé÷àñ è â áóäóùåì. Ïîëó÷èòå ðåïðåçåíòà�öèþ (îáðàç) òîãî, êàê ýòîò ÷åëîâåê äàðèò âàì ðå�ñóðñû, êà÷åñòâà è öåííîñòè, êîòîðûå ïîìîãóò âàì ñåé÷àñ è â áóäóùåì. Ïîìåñòèòå ýòîò îáðàç íà âòî�ðîé ñòîðîíå ýêðàíà”. “À” îñóùåñòâëÿåò ïîäñòðîé�êó ê “Á”. Èíîãäà êëèåíòó äëÿ ïîëó÷åíèÿ òàêîãî îáðàçà ïîòðåáóåòñÿ íåñêîëüêî ìèíóò è íåáîëüøàÿ òðåíèðîâêà. “À” âñïîìèíàåò íåêîòîðûå êà÷åñòâà, öåííîñòè è ðåñóðñû, êîòîðûå óçíàë îò “Á” â ïðå�äûäóùåé áåñåäå, è óêàçûâàåò íà íèõ “Á” äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó ñôîðìèðîâàòü òàêîé îáðàç.

3.  Âûïîëíèòå ýêîëîãè÷åñêóþ ïðîâåðêó. “À” ñïðà�øèâàåò “Á”: “Âîçðàæàåò ëè êàêàÿ-íèáóäü âàøà ÷àñòü ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü ýòè ïåðåæèâàíèÿ èëè èíñòðóêöèè ÷àñòüþ âàøåãî áóäóùåãî? Áóäåò ëè êòî-íèáóäü â âàøåé æèçíè èìåòü âîçðàæåíèÿ

ïðîòèâ òîãî?” Ïåðåä òåì êàê ïðîäîëæèòü, îòðåãó�ëèðóéòå ýòó ðåïðåçåíòàöèþ è/èëè îñóùåñòâèòå åå ðåôðåéìèíã òàê, ÷òîáû ýòî óäîâëåòâîðÿëî âñå âîç�ðàæàþùèå ÷àñòè.

4. Âñòðàèâàíèå â áóäóùåå. “À” ãîâîðèò “Á”: “Òåïåðü âîçüìèòå ðåñóðñû, êà÷åñòâà è öåííîñòè, êîòîðûå ýòîò ÷åëîâåê äàë âàì, ñ ñîáîé â áóäóùåå, è îáðà�òèòå âíèìàíèå íà òî, êàêóþ ôîðìó ïðèìóò ýòè ðå�ñóðñû, è êàê îíè ïîìîãóò âàì æèòü ñ äðóãèìè ëþäüìè”. “À” ìîæåò ïðåäëîæèòü “Á” ïðåäñòàâèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáðàçîâ, â êîòîðûõ “Á” èñ�ïîëüçóåò ýòè ðåñóðñû äëÿ óëó÷øåíèÿ ñâîåé æèç�íè. Ýòè ðåïðåçåíòàöèè äîëæíû âûãëÿäåòü ïðèâëå�êàòåëüíî è óáåäèòåëüíî, íî îíè íå äîëæíû áûòü ñëèøêîì êîíêðåòíûìè. Îíè äîëæíû âûãëÿäåòü â ÷åì-òî íåîïðåäåëåííî è íåÿñíî, äîïóñêàÿ ìíîæå�ñòâî âîçìîæíîñòåé. Áîëüøèíñòâî êëèåíòîâ ïîëó�÷àþò ïðè ýòîì î÷åíü öåííûé îïûò.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1. Îïèøèòå ðàçëè÷èÿ ìåæäó äèãèòàëüíûìè è àíàëî�ãîâûìè   ñóáìîäàëüíîñòÿìè.

2.  Åñëè áû âû õîòåëè óçíàòü êðèòè÷åñêèå, èëè âåäó�ùèå, ñóáìîäàëüíîñòè êàêîãî-íèáóäü ÷åëîâåêà, êàê áû âû ïîïûòàëèñü èõ óñòàíîâèòü?

3.  ×òî îçíà÷àåò “ïåðåêðåñòíîå îòîáðàæåíèå” ñ èñ�ïîëüçîâàíèåì ñóáìîäàëüíîñòåé?

4. Êàêèå ñóáìîäàëüíîñòè âû íàõîäèòå íàèáîëåå êðè�òè÷åñêèìè â âàøèõ ðåïðåçåíòàöèÿõ “âðåìåíè”?

5.  Êàê ñóáìîäàëüíîñòè îáúÿñíÿþò ïàòòåðí “Âçìàõ”?

6. Êàêèå ïðîáëåìû ñâÿçàíû ñ èñïîëüçîâàíèåì òåðìè�íà “ñóáìîäàëüíîñòè”?

7.  Êàêèå ñëîâà èëè òåðìèíû ìû ïðåäëàãàåì â êà÷å�ñòâå áîëåå òî÷íîé è ýôôåêòèâíîé àëüòåðíàòèâû “ñóáìîäàëüíîñòè”?

8. Êàê ðàáîòàþò ñóáìîäàëüíîñòè ïðè âûçîâå èçìåíå�íèé?

ÏÐÎÄÂÈÍÓÒÎÅ ÍËÏ-ÌÎÄÅËÈÐÎÂÀÍÈÅ

Ñòðàòåãèè

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

“Ñòðàòåãèè” ÍËÏ êàê ñïîñîáû, ïîçâîëÿþùèå óçíàòü î òîì, ÷òî äåëàåò ìîçã

Êàê èñïîëüçîâàòü ÿçûê ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì â êà÷åñòâå ÿçûêà ñòðàòåãèé

Êàê èçâëåêàòü è ðàñïàêîâûâàòü ñòðàòåãèè

Êàê ïðåêðàùàòü èñïîëüçîâàíèå ñòðàòåãèé, ðàçðàáàòûâàòü è ïåðåðàáàòûâàòü ñòðàòåãèè

Êàê âñòðàèâàòü ñòðàòåãèè

Ãëàâà 15 • .Ñòðàòåãèè
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×àñòü I.

Îïðåäåëåíèå ýëåìåíòîâ

ñóáúåêòèâíîãî îïûòà*

“"Êàðòà"- íå "òåððèòîðèÿ"” Korzybski, 1933

ßâëÿÿñü “èçó÷åíèåì ñòðóêòóðû ñóáúåêòèâíîãî îïûòà”, ÍËÏ âêëþ÷àåò â ñåáÿ òðè íàèáîëåå âëèÿ�òåëüíûõ è ñóùåñòâåííûõ êîìïîíåíòà îïûòà: íåðâíûå ïðîöåññû, ÿçûê è ïðîãðàììèðîâàíèå. Ñëåäîâàòåëüíî, íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå îïèñûâàåò âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó ñîçíàíèåì è òåëîì è òî, êàê âçàèìîäåéñòâèÿ ýòîé ñèñòåìû ñîçäàþò íàøó íåéðî-ëèíãâèñòè÷åñêóþ “ìîäåëü ìèðà”. Ðåçóëüòàòîì ýòîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ÿâëÿþòñÿ íàøè ýìîöèè, ïîâåäåíèå, êîììóíèêàöèè è ò. ä.

Íåðâíûå ïðîöåññû îïèñûâàþò âêëàä, êîòîðûé âíî�ñèò òåëî â ñîçäàíèå íàøèõ “ñîñòîÿíèé”, è ïîâåäåíèå, áåðóùåå íà÷àëî â ýòèõ ñîñòîÿíèÿõ. Ëèíãâèñòèêà îò�ðàæàåò òî, êàê ìû ðåïðåçåíòèðóåì âíåøíèé ìèð âíóòðè ñîçíàíèÿ è òåëà ïðè ïîìîùè ðàçëè÷íûõ ñèì�âîëè÷åñêèõ ñèñòåì (ñëîâ, ôðàç, ìåòàôîð, æåñòîâ, ìà�òåìàòèêè, ìóçûêè, èñêóññòâà è ò. ä.). Ïðîãðàììèðî�âàíèå îïèñûâàåò òå ôîðìàòû, ïðîöåññû, òåõíîëîãèè, ïàðàäèãìû è ò. ä., ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ ìû îðãàíè�çóåì ñâîþ íåéðîëèíãâèñòèêó ïîëåçíûì îáðàçîì.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ñîçäàòü îñíîâàíèå äëÿ äàëüíåéøå�ãî èññëåäîâàíèÿ, â ÷àñòè I ýòîé ãëàâû ìû çíàêîìèì âàñ ñ ìîäåëüþ ÍËÏ Âû óçíàåòå îá óñòàíîâëåííûõ ïðè ïîìîùè ÍËÏ àñïåêòàõ ñóáúåêòèâíîãî îïûòà, êîòîðûå è îïðåäåëÿþò óíèêàëüíîñòü ýòîé ìîäåëè íåéðîëèíãâèñòèêè ÷åëîâåêà. Â ÷àñòè II ìû ïðèâåäåì ðåçþìå ìîäåëè ñòðàòåãèé ÍËÏ. Â ÷àñòè III âû íàé�äåòå ïîøàãîâûå èíñòðóêöèè ïî ðàáîòå ñî ñòðàòåãèåé ðåøåíèÿ, ñòðàòåãèåé ïðàâîïèñàíèÿ, ñòðàòåãèåé ìîòè�âàöèè è ñòðàòåãèåé îáó÷åíèÿ.

ÍËÏ — ìîäåëü ìîäåëåé

Ïåðâîíà÷àëüíî ìîäåëü ÍËÏ ïîÿâèëàñü â ðåçóëü�òàòå ýêñïåðèìåíòà ïî ìîäåëèðîâàíèþ îáðàçöîâ ÷åëî�âå÷åñêîãî ìàñòåðñòâà. Ëèíãâèñò (Äæîí Ãðèíäåð) è ïðîãðàììèñò (Ðè÷àðä Áýíäëåð) îáúåäèíèëè ñâîè ðå�ñóðñû äëÿ òîãî, ÷òîáû èçó÷èòü ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå íàâûêè, êîòîðûå èñïîëüçîâàëè Âèðäæèíèÿ Ñàòèð è Ôðèòö Ïåðëç ïðè îáùåíèè ñî ñâîèìè êëèåíòàìè. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî ïåðâîíà÷àëüíîãî ìîäåëèðîâàíèÿ

Áýíäëåð è Ãðèíäåð (Bandler & Grinder, 1975) ñîçäà�ëè ýêñïëèöèòíóþ ìîäåëü èìïëèöèòíûõ ìîäåëåé, èñ�ïîëüçóåìûõ Ñàòèð è Ïåðëçîì ïðè óïðàâëåíèè ñâîè�ìè ðåàêöèÿìè, ïîâåäåíèåì, ÿçûêîì è ò. ä. Áýíäëåð è Ãðèíäåð íàçâàëè ýòó ìîäåëü ìîäåëè “ìåòàìîäåëüþ ÿçûêà â ïñèõîòåðàïèè”. Òàê íà÷àëîñü ÍËÏ.

Áýíäëåð è Ãðèíäåð ïðèøëè èç òåõ äèñöèïëèí, â êîòîðûõ íàó÷èëèñü äóìàòü â òåðìèíàõ ðàçáèåíèÿ ñëîæíûõ äåéñòâèé è ëèíãâèñòè÷åñêèõ ïàòòåðíîâ íà ìåíüøèå ýëåìåíòû (÷àíêè). Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, îíè îáíàðóæèëè ýòè ýëåìåíòû ñóáúåêòèâíîãî îïûòà â ñåíñîðíûõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåìàõ. Èòàê, â êà÷å�ñòâå îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ ñóáúåêòèâíîãî îïûòà îíè èñïîëüçîâàëè ñåíñîðíûå ôîðìû îñâåäîìëåííî�ñòè (âèçóàëüíàÿ, àóäèàëüíàÿ, êèíåñòåòè÷åñêàÿ, îáî�íÿòåëüíàÿ è âêóñîâàÿ).

Áýíäëåð è Ãðèíäåð èñïîëüçîâàëè “áèîêîìïüþ�òåðíóþ” ìîäåëü ìîçãà è ïîýòîìó ïðåäïîëî�æèëè, ÷òî ìîæíî çàïðîãðàììèðîâàòü åãî ñè�ñòåìó îáðàáîòêè èíôîðìàöèè. Îíè õîòåëè çíàòü, êàê âíóòðåííÿÿ ñòðóêòóðà ïîñëåäîâà�òåëüíîñòåé èñïîëüçîâàíèÿ ðåïðåçåíòàòèâ�íûõ ñåíñîðíûõ ñèñòåì ìîæåò ïðèâîäèòü ê âû�ñîêîïðîäóêòèâíûì âèäàì ïîâåäåíèÿ. Ýòî äàëî íà÷àëî ìîäåëè ñòðàòåãèè.

Çàòåì ïðè ïîìîùè âîïðîñà “Êàê ýòî ðàáîòàåò?” îíè ñìîãëè îáíàðóæèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èñïîëü�çîâàíèÿ ýòèõ ýëåìåíòîâ. “Êàê ðàáîòàåò ýòîò ýëåìåíò ñóáúåêòèâíîãî îïûòà (íàïðèìåð, ïñèõîòåðàïåâòè÷åñ�êàÿ êîììóíèêàöèÿ, ìîòèâàöèÿ âñòàòü óòðîì, ñîõðà�íåíèå ðåñóðñîâ â óñëîâèÿõ îòðèöàòåëüíîé îáðàòíîé ñâÿçè è ò. ä.)?” “×òî ïðîèñõîäèò â ïåðâóþ î÷åðåäü, âî âòîðóþ è â òðåòüþ?” Áýíäëåð è Ãðèíäåð èñïîëü�çîâàëè “áèîêîìïüþòåðíóþ” ìîäåëü ìîçãà è ïîýòîìó ïðåäïîëîæèëè, ÷òî ìîæíî çàïðîãðàììèðîâàòü åãî ñèñòåìó îáðàáîòêè èíôîðìàöèè. Îíè õîòåëè çíàòü, êàê âíóòðåííÿÿ ñòðóêòóðà ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé èñ�ïîëüçîâàíèÿ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñåíñîðíûõ ñèñòåì ìîæåò ïðèâîäèòü ê âûñîêîïðîäóêòèâíûì âèäàì ïî�âåäåíèÿ. Ýòî äàëî íà÷àëî ìîäåëè ñòðàòåãèé.

Ôèëîñîôèÿ/ ýïèñòåìîëîãèÿ ÍËÏ

Ýïèñòåìîëîãèÿ ÍËÏ ÿâëÿåòñÿ êîíñòðóêòèâèñò�ñêîé è îñíîâàíà íà èäåÿõ, âïåðâûå âûñêàçàííûõ Èì-

*    Ýòà ãëàâà ÿâëÿåòñÿ ïåðåðàáîòàííûì âàðèàíòîì ãëàâû 1 êíèãè Ìàéêëà Õîëëà “ÍËÏ: Ñòàíîâèìñÿ "ìåòà" íà ëî�ãè÷åñêèõ óðîâíÿõ” (Hall, 1997).
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ìàíóèëîì Êàíòîì, à çàòåì ðàçâèòûõ â ðàìêàõ îáùåé ñåìàíòèêè. Ýïèñòåìîëîãèÿ îïèñûâàåò òî, ÷òî ìû çíà�åì; êàê ìû óçíàåì, ÷òî èìåííî ìû çíàåì, è êàê ìû óçíàåì, ÷òî ìû ýòî çíàåì. ×àñòüþ ýïèñòåìîëîãèè ÍËÏ ÿâëÿåòñÿ âûñêàçûâàíèå Àëüôðåäà Êîæèáñêè (Korzybski, 1933/1994): “"Êàðòà" - íå "òåððèòî�ðèÿ"*. Òî, ÷òî ìû çíàåì è èñïûòûâàåì “âíóòðè” ñåáÿ (“ñóáúåêòèâíûé îïûò”), êîðåííûì îáðàçîì îòëè÷à�åòñÿ îò òîãî, ÷òî ñóùåñòâóåò “ñíàðóæè” (òî åñòü îò “òåððèòîðèè*). Òî, ÷òî ìû çíàåì è èñïûòûâàåì âíóò�ðè ñåáÿ, ÿâëÿåòñÿ “êàðòîé” ïî îòíîøåíèþ ê “òåððè�òîðèè” - êàðòà ìîæåò ðåïðåçåíòèðîâàòü òåððèòî�ðèþ, ñîîòâåòñòâîâàòü åé, îòðàæàòü åå, ñèìâîëèçèðî�âàòü åå - íî îíà íå ÿâëÿåòñÿ òåððèòîðèåé. Ýòè äâà ôåíîìåíà (“êàðòà” è “òåððèòîðèÿ”) íàõîäÿòñÿ íà ðàçíûõ óðîâíÿõ (ïîâåðõíîñòíî íàçûâàåìûõ “ñóáúåê�òèâíûì” è “îáúåêòèâíûì” óðîâíÿìè îïûòà). Êàê ïèøóò Äèëòñ, Áýíäëåð, Ãðèíäåð è Äåëîçüå (Dilts, Bandler, Grinder & DeLozier, 1980), ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ìû íå îïåðèðóåì íåïîñðåäñòâåííî ñàìèì ìèðîì:

“Âìåñòî ýòîãî ìû îïåðèðóåì çàêîäèðîâàííû-ìè èíòåðïðåòàöèÿìè îêðóæàþùåé ñðåäû, ïîëó�÷àåìûìè è èñïûòûâàåìûìè íàøèìè ñåíñîðíû�ìè ðåïðåçåíòàòèâíûìè ñèñòåìàìè: îáðàçàìè, çâóêàìè , çàïàõàìè, âêóñàìè è îùóùåíèÿìè (òàê�òèëüíûìè è ïðîïðèîöåïòèâíûìè) Èíôîðìàöèÿ î íàøåì âíóòðåííåì ìèðå (êàê è î íàøèõ âíóò�ðåííèõ ñîñòîÿíèÿõ) âîñïðèíèìàåòñÿ, îðãàíèçó�åòñÿ, ãðóïïèðóåòñÿ è ïåðåäàåòñÿ ïî âíóòðåííåé ñèñòåìå íåðâíûõ ïóòåé, êîòîðûå çàêàí÷èâàþòñÿ â ìîçãå, íàøåì öåíòðàëüíîì áèîïðîöåññîðå. Ýòà èíôîðìàöèÿ çàòåì ïðåîáðàçóåòñÿ ïðè ïî�ìîùè âíóòðåííèõ ñòðàòåãèé îáðàáîòêè, êîòîðûå åñòü ó êàæäîãî ÷åëîâåêà”

Ìû îïåðèðóåì íåïîñðåäñòâåííî, íî íå ñ ìè�ðîì, à ñ íàøèìè “êàðòàìè” ìèðà. Ìîäåëè, êîòîðûå ìû ñîçäàåì äëÿ âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ìèðîì, òðåáóþò òîãî, ÷òîáû ìû îïðåäåëèëè è ðåïðåçåíòèðîâàëè äâå âåùè: (1) íàáîð ñòðóêòóðíûõ ýëåìåíòîâ è (2) ñèíòàêñèñ.

Ìû îïåðèðóåì íåïîñðåäñòâåííî, íî íå ñ ìèðîì, à ñ íàøèìè “êàðòàìè”ìèðà. Ìîäåëè, êîòîðûå ìû ñî�çäàåì äëÿ âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ìèðîì, òðåáóþò òîãî, ÷òîáû ìû îïðåäåëèëè è ðåïðåçåíòèðîâàëè äâå âåùè: (1) íàáîð ñòðóêòóðíûõ ýëåìåíòîâ è (2) ñèíòàêñèñ. Ñòðóêòóðíûå ýëåìåíòû ÿâëÿþòñÿ ñîñòàâíûìè êîì�ïîíåíòàìè, à ñèíòàêñèñ - íàáîðîì ïðàâèë èëè èí�ñòðóêöèé, îïèñûâàþùèõ òî, êàê ìû ìîæåì ñîáðàòü ýòè êîìïîíåíòû âìåñòå.

Ýïèñòåìîëîãèÿ ÍËÏ ÿâëÿåòñÿ êîíñòðóêòèâèñò�ñêîé, ïîýòîìó, êàê è äðóãèå çàïàäíûå íàó÷íûå ìî-

äåëè, îíà îñíîâàíà íà ñåíñîðíîì îïûòå è ïðåîáðà�çîâàíèè ôàêòîðîâ îêðóæàþùåé ñðåäû â ôàêòîðû ðåøåíèé. Ñëåäîâàòåëüíî, îíà ôîêóñèðóåòñÿ â áîëü�øåé ñòåïåíè íà ôîðìå, à íå íà ñîäåðæàíèè, íî îò�ëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ ìîäåëåé òåì, ÷òî âêëþ÷àåò íà�áëþäàòåëÿ.

Èññëåäóÿ òî, êàê ìîçã ôîðìèðóåò (èëè êîíñòðóè�ðóåò) âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè, ñîçäàþùèå ñîñòî�ÿíèå ñîçíàíèÿ, ÍËÏ ïðèíèìàåò ñèñòåìíûé ïîäõîä ê ñîçíàíèþ è òåëó. Ñîçíàíèå è òåëî, êóëüòóðà, ÿçûê è ò. ä. îáðàçóþò ñëîæíóþ ñèñòåìó, â êîòîðîé íè îäíà ÷àñòü íå ôóíêöèîíèðóåò èçîëèðîâàííî îò äðóãèõ ÷àñòåé.

Ïîä êîíñòðóêòèâèçìîì ìû çäåñü ïîíèìàåì òîò ôàêò, ÷òî ìû èìååì äåëî íå ñ òåððèòîðèåé (ðåàëüíî�ñòüþ ïåðâîãî óðîâíÿ), à òîëüêî ñ ñîçäàâàåìûìè íàìè âíóòðåííèìè ðåàëüíîñòÿìè.

Ñíà÷àëà Êîæèáñêè ïðèäåðæèâàëñÿ ìîäåëè ñîîò�âåòñòâèÿ èñòèíû, òî åñòü îí ñ÷èòàë, ÷òî íàøà ìîäåëü äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü òåððèòîðèè. Çàòåì îí ïðè�âîäèë äîâîäû â ïîëüçó ïðàãìàòè÷åñêîé ìîäåëè èñòè�íû, òî åñòü ãîâîðèë, ÷òî íàì íóæíà ìîäåëü, êîòîðàÿ ïîçâîëèëà áû íàì ýôôåêòèâíî ôóíêöèîíèðîâàòü, äàæå åñëè “êàðòà” íå ñîâñåì òî÷íî ñîîòâåòñòâóåò “òåððèòîðèè”.

Êîìïîíåíòû ñóáúåêòèâíîãî îïûòà

Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ðåæèìîâ îñâåäîìëåííî�ñòè ìîçã èñïîëüçóåò îùóùåíèÿ (ñåíñîðíûå ìîäàëüíîñòè).

Èòàê, âñå íà÷èíàåòñÿ ñ ñåíñîðíîé ðåïðåçåíòàòèâ�íîé ñèñòåìû, êîòîðàÿ äåëàåò ýêñïëèöèòíûì òî, î ÷åì ìû äóìàåì â òåðìèíàõ îáðàçîâ, çâóêîâ, îùóùå�íèé, çàïàõîâ è âêóñîâ. Ïðè ïîìîùè îðãàíîâ ÷óâñòâ (ãëàç, óøåé, ìûøå÷íûõ è òàêòèëüíûõ îùóùåíèé) ìû ïîëó÷àåì äàííûå èç âíåøíåãî ìèðà. Çàòåì, èñ�ïîëüçóÿ ýòè âèäèìûå, ñëûøèìûå è îùóùàåìûå ôîðìû, ìû “äóìàåì” äëÿ “ðåïðåçåíòàöèè” òîãî, ÷òî óâèäåëè, óñëûøàëè, îùóòèëè è ò. ä. Äëÿ ôîðìèðî�âàíèÿ ðåæèìîâ îñâåäîìëåííîñòè ìîçã èñïîëüçóåò íåñêîëüêî ñåíñîðíûõ ìîäàëüíîñòåé. Ìûøëåíèå íå�âîçìîæíî áåç ýòèõ îñíîâíûõ ðåæèìîâ. Ýòè êîìïî�íåíòû ñîñòàâëÿþò ñàìó ôîðìó íàøèõ îòäåëåííûõ ìûñëåé. Ìû îáðàáàòûâàåì èíôîðìàöèþ, ïîëó÷àå�ìóþ ïî ñåíñîðíûì êàíàëàì. Ðàäè óäîáñòâà â ÍËÏ ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû îáîçíà÷àþòñÿ ñëåäóþ�ùèì îáðàçîì:
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V -   âèçóàëüíàÿ (îáðàçû, êàðòèíû);

À -  àóäèàëüíàÿ (çâóêè, òîí),

At - àóäèàëüíî-òîíàëüíàÿ (çâóêè);

Ê -  êèíåñòåòè÷åñêàÿ (òàêòèëüíûå è âíóò�ðåííèå îùóùåíèÿ òåëà);

Î - îáîíÿòåëüíàÿ (çàïàõè);

G -  âêóñîâàÿ (âêóñîâûå îùóùåíèÿ);

Ì - ìîòîðíàÿ (äâèæåíèÿ). Ýòè ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû ìîæíî ñ÷èòàòü âíåøíèìè èëè âíóòðåííèìè èñòî÷íèêàìè äàííûõ, ïîýòîìó èíîãäà ìû îáîçíà÷àåì ýòî, äîáàâëÿÿ èíäåêñ å èëè I, íàïðèìåð Ve (âèçóàëüíàÿ âíóòðåííÿÿ ñèñòå�ìà). Ýòè ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû ìîæíî òàêæå ñ÷èòàòü çàïîìíåííîé èíôîðìàöèåé, ñîõðàíÿåìîé âíóòðè íåðâíîé ñèñòåìû (ã) èëè ñêîíñòðóèðîâàííîé â âîîáðàæåíèè (ñ).

ã -   çàïîìíåííàÿ èíôîðìàöèÿ (VAK);

ñ - ñêîíñòðóèðîâàííàÿ èíôîðìàöèÿ (VAK);

i - âíóòðåííèé èñòî÷íèê èíôîðìàöèè (òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê);

å - âíåøíèé èñòî÷íèê èíôîðìàöèè (ñîñòî�ÿíèå “àïòàéì”, ñåíñîðíàÿ îñâåäîìëåí�íîñòü).

Äëÿ îáîçíà÷åíèÿ òîãî, ÷òî ìû èñïîëüçóåì ìåòà-ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó, ñëîâà è ÿçûê, ìû èñïîëü�çóåì ñëåäóþùóþ íîòàöèþ:

Ad - àóäèàëüíî-äèãèòàëüíàÿ ñèñòåìà (ÿçûêîâàÿ ñèñòåìà, ñëîâà, âíóòðåííÿÿ ðå÷ü).

Ïîñðåäñòâîì ýòèõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì ìû åùåðàç ïðåäñòàâëÿåì ñåáå èíôîðìàöèþ. Íàøå ìûø�ëåíèå îñíîâàíî íà âíåøíèõ ñåíñîðíûõ ìîäàëüíîñòÿõ (ØÑïëþÿçûê). Ïðè ïîìîùè ýòèõ “èíñòðóìåíòîâ” ìû ñîçäàåì ëè÷íûå “êàðòû” ìèðà äëÿ ñëåäîâàíèÿ ïî æèçíè. Áîëüøèíñòâî èç íàñ ïðåäïî÷èòàåò îäíó ðå�ïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó äðóãèì è, ôàêòè÷åñêè, çëîóïîòðåáëÿåò åå èñïîëüçîâàíèåì, èãíîðèðóÿ îñòàëüíûå.

Ýòè ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû ôóíêöèîíèðóþò êàê ñîñòàâíûå êîìïîíåíòû ïîâåäåíèÿ. Èñïîëüçóÿ êàòåãîðèè è êëàññû, ìû ïðîâîäèì ìûñëåííûå ðàçëè�÷èÿ. Êàæäàÿ ñåíñîðíàÿ ìîäàëüíîñòü èìååò ñïåöè�ôè÷åñêèå êà÷åñòâà, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñâîéñòâàìè ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì. Ýòè êà÷åñòâà â ÍËÏ òðà�äèöèîííî íàçûâàþòñÿ ñóáìîäàëüíîñòÿìè. Ìû ïðåä�ïî÷èòàåì íàçûâàòü èõ “êà÷åñòâàìè ìîäàëüíîñòåé” èëè “îòëè÷èòåëüíûìè ñâîéñòâàìè ðåïðåçåíòàöèé”. Îíè ïðåäîñòàâëÿþò ìîçãó ñïåöèôè÷åñêóþ èíôîðìà�öèþ äëÿ ñîðòèðîâêè è êîäèðîâàíèÿ îïûòà. Îáû÷íî

ìû íå îñîçíàåì ìîäàëüíîñòè, íî ìîæåì ëåãêî ñäåëàòü èõ îñîçíàííûìè, ïðîñòî ïîëó÷èâ î íèõ îñâåäîìëåí�íîñòü. Òàêàÿ îñâåäîìëåííîñòü ïîçâîëÿåò íàì èçìå�íÿòü ñóáìîäàëüíóþ ñòðóêòóðó îïûòà.

Îñíîâíûå   âèçóàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè:

ßðêîñòü

Ôîêóñ

Öâåò

Ðàçìåð

Ðàññòîÿíèå

Êîíòðàñòíîñòü

Äâèæåíèå

Íàïðàâëåíèå

Ïåðåäíèé/çàäíèé ïëàí

Ðàñïîëîæåíèå

Îñíîâíûå àóäèàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè:

Âûñîòà çâóêà

Íåïðåðûâíîñòü/ïðåðûâíîñòü

Àññîöèèðîâàííîñòü/äèññîöèèðîâàííîñòü

Òåìï

Ãðîìêîñòü

Ðèòìè÷íîñòü

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü

Ðàññòîÿíèå

×åòêîñòü

Îñíîâíûå   êèíåñòåòè÷åñêèå ñóáìîäàëüíîñòè:

Äàâëåíèå

Ðàñïîëîæåíèå

Ñòåïåíü

Ôîðìà

Òåêñòóðà

Òåìïåðàòóðà

Äâèæåíèå

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü

I
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×àñòü 4 •.Ïðîäâèíóòîå ÍËÏ-ìîäåëèðîâàíèå

Èíòåíñèâíîñòü ×àñòîòà

Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ìû ôîðìàòèðóåì èëè ïðî�ãðàììèðóåì íàøå ïîâåäåíèå, íàøè íàâûêè è ñïîñîáíîñòè ïðè ïîìîùè êîìáèíèðîâàíèÿ è óñòàíîâëåíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èñïîëüçî�âàíèÿ ðåïðåçåíòàöèé, îñóùåñòâëÿåìûõ ïðè ïîìîùè íåðâíîé ñèñòåìû.

Çàòåì ìû ôîðìàòèðóåì èëè ïðîãðàììèðóåì íàøè ïîâåäåíèå, íàâûêè è ñïîñîáíîñòè ïðè ïîìîùè êîìáè�íèðîâàíèÿ è óñòàíîâëåíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èñ�ïîëüçîâàíèÿ ýòèõ ðåïðåçåíòàöèé, îñóùåñòâëÿåìûõ ïðè ïîìîùè íåðâíîé ñèñòåìû. Îáðàáîòêà íàìè âõîä�íûõ ñòèìóëîâ îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðè ïîìîùè ïîñëåäî�âàòåëüíîñòè âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé, êîòîðóþ ìû íàçûâàåì “ñòðàòåãèåé”. Èòàê, ïðè ïîñòðîåíèè ñòðà�òåãèè ìû ôîêóñèðóåìñÿ íà ïðîöåññàõ ðàñïàêîâêè è ðåîðãàíèçàöèè ïîâåäåíèÿ â ýôôåêòèâíûå ïåðåäàþùè�åñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Òàê ìû ìîæåì çàäàòü ôîðìàò íîâûõ, áîëåå ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ äåÿòåëüíîñòè.

“Êàðòîãðàôèðîâàíèå”: ñîçäàíèå “êàðò” äëÿ îïèñàíèÿ òåððèòîðèè

Áýíäëåð è Ãðèíäåð ñ÷èòàþò, ÷òî ïðè ñîçäàíèè âíóòðåííèõ “êàðò” ìèðà (íàøèõ “ïðîãðàìì”) ìû èñïîëüçóåì òðè ïðîöåññà ìîäåëèðîâàíèÿ. Ýòî îïóùå�íèå, îáîáùåíèå è èñêàæåíèå, è îíè îïðåäåëÿþò òî, êàê ìû àáñòðàãèðóåìñÿ îò òåððèòîðèè è ïðåîáðàçó�åì åå â ðåïðåçåíòàòèâíóþ “êàðòó”.

Îïóùåíèå

Ìû îñóùåñòâëÿåì îïóùåíèå èç-çà òîãî, ÷òî íå ìîæåì îáðàáîòàòü âñå ìèëëèàðäû áèò èíôîðìàöèè, âòîðãàþùèåñÿ â íàøó íåðâíóþ ñèñòåìó â êàæäûé êîíêðåòíûé ìîìåíò. Ýòî îøåëîìèëî áû íàñ. Íàø ñåíñîðíûé àïïàðàò òàêæå íå ïîçâîëÿåò ââåñòè âñå äîñòóïíûå äàííûå. Íàøè ãëàçà âèäÿò òîëüêî î÷åíü óçêóþ ÷àñòü ñâåòîâîãî ñïåêòðà. Íàøè óøè âîñïðèíè�ìàþò òîëüêî î÷åíü óçêèé äèàïàçîí çâóêîâûõ ÷àñòîò. Èòàê, ìû èìååì äåëî ñ ðåàëüíîñòüþ íå íåïîñðåä�ñòâåííî, à êîñâåííî, ïðè ïîìîùè ìîçãà è íåðâíîé ñèñòåìû. Ìû ðåãèñòðèðóåì òîëüêî ìàëóþ ÷àñòü ïî�ñòóïàþùèõ îáðàçîâ, çâóêîâ, îùóùåíèé, çàïàõîâ è âêóñîâ. Èçáèðàòåëüíî îáðàáàòûâàÿ èíôîðìàöèþ, íàø ìîçã çàùèùàåò íàñ. Îïóùåíèå ñòàíîâèòñÿ ïðî-

áëåìîé òîëüêî òîãäà, êîãäà ìû îïóñêàåì ñóùåñòâåí�íûå èëè âàæíûå ýëåìåíòû èíôîðìàöèè.

Õàêñëè (Huxley, 1954) ãîâîðèò, ÷òî ôóíêöèÿ ìîç�ãà è íåðâíîé ñèñòåìû çàêëþ÷àåòñÿ â:

“çàùèòå íàñ îò îøåëîìëåíèÿ è çàìåøàòåëü�ñòâà, âûçâàííîãî îãðîìíûì êîëè÷åñòâîì ïî áîëüøåé ÷àñòè áåñïîëåçíîé è íåðåëåâàíòíîé èíôîðìàöèè, ïîñðåäñòâîì îòáðàñûâàíèÿ â êàæ�äûé ìîìåíò áîëüøåé ÷àñòè òîãî, ÷òî â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ìû äîëæíû áûëè áû âîñïðèíÿòü èëè çà�ïîìíèòü. Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ áèîëîãè÷åñêîãî âû�æèâàíèÿ èíôîðìàöèÿ äîëæíà ïîñòóïàòü â ñîçíà�íèå ÷åðåç ðåäóêöèîííûé êëàïàí ìîçãà è íåðâíîé ñèñòåìû. Òî, ÷òî âûõîäèòñäðóãîé ñòîðîíû, ïðåä�ñòàâëÿåò ñîáîé íè÷òîæíî ìàëåíüêóþ ñòðóéêó îñîçíàííîé èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ ïîìîãàåò íàì âûæèòü íà ýòîé ïëàíåòå” (êóðñèâ íàø).

Äàëåå îí îïèñûâàåò, êàê ïðè ïîìîùè ÿçûêà ìû âûðàæàåì è ïîäòâåðæäàåì ïåðåæèâàíèå “ìèðà óìåíüøåííîé îñâåäîìëåííîñòè”.

Ìèëëåð (Miller, 1956) â ñâîåé êëàññè÷åñêîé ðàáî�òå óòâåðæäàë, ÷òî îñîçíàíèå èìååò ïðåäåë, ðàâíûé 7 ± 2 ýëåìåíòàì èíôîðìàöèè çà ðàç. Ýòî çíà÷èòåëü�íî îãðàíè÷èâàåò íàøè çíàíèÿ è íàñ ñàìèõ. Ïîýòîìó äëÿ òîãî ÷òîáû íàøå “ïîäñîçíàíèå” óïðàâëÿëî âîñïðèÿòèåì, íàó÷åíèåì è “ïðîãðàììàìè”, îíè äîëæíû ñòàòü ïðèâû÷íûìè. Êîãäà ìû ìíîãîêðàòíî ïîâòîðÿåì îïðåäåëåííûé ìûñëèòåëüíûé ïàòòåðí, îí âûïàäàåò èç ñîçíàíèÿ, êàê åñëè áû ìû õðàíèëè åãî íåîñîçíàííî. Â ýòîé ìîäåëè îñîçíàíèå ñ÷èòàåòñÿ “ðå�çóëüòàòîì äåÿòåëüíîñòè íåðâíîé ñèñòåìû”. Ðåïðå�çåíòàöèÿ ñòàíîâèòñÿ îñîçíàííîé òîëüêî òîãäà, êîãäà äîñòèãàåò îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ èíòåíñèâíîñòè. Îñîçíàíèå ìîæåò ðàáîòàòü ñ 7 ± 2 ýëåìåíòàìè èí�ôîðìàöèè çà ðàç (ýëåìåíòû â ñîçíàíèè ñâÿçàíû ñ ôîðìèðîâàíèåì ïàòòåðíà îïûòà, êîòîðûé ìû åùå íå ñäåëàëè íåîñîçíàííûì), ïîýòîìó êîãäà èíôîðìàöèÿ äîñòèãàåò ñòàòóñà ÒÎÒÅ, îíà âûïàäàåò èç ñîçíàíèÿ, îñâîáîæäàÿ åãî äëÿ íîâîé èíôîðìàöèè.

Ìèëëåð (Miller, 1956)â ñâîåé êëàññè÷åñêîé ðà�áîòå óòâåðæäàë, ÷òî îñîçíàíèå èìååò ïðåäåë, ðàâíûé 7 + 2 ýëåìåíòàì èíôîðìàöèè çà ðàç.

Îáîáùåíèå

×ðåçìåðíîå êîëè÷åñòâî èíôîðìàöèè ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ìû äåëàåì îáîáùåíèÿ, íóæíûå äëÿ ðåçþ�ìèðîâàíèÿ ïàòòåðíîâ. Îáîáùàÿ ïðè ïîìîùè êàòåãî�ðèçàöèè, îðãàíèçàöèè, àáñòðàãèðîâàíèÿ è ïåðåâîäà çíàíèé íà áîëåå âûñîêèé óðîâåíü, ìû óïðîùàåì ìèð. Ìû äåëàåì îáîáùåíèÿ, îòíîñÿ ïðåäìåòû ñ ïîõîæåé ôóíêöèåé, ñòðóêòóðîé, ïðèðîäîé è ò. ä. ê îäíîé êà-
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òåãîðèè. Îáîáùàÿ, ìû îïèðàåìñÿ íà ãåøòàëüòû çíà�÷åíèé, çíà÷èìûå êîíôèãóðàöèè è ñèíòåç èíôîðìà�öèè. Ìû èùåì ïàòòåðíû, è êîãäà íàõîäèì ïîâòîðÿ�þùèéñÿ âðåìÿ îò âðåìåíè îïûò, ìû ÷àñòî ïðèõîäèì ê çàêëþ÷åíèþ, ÷òî èìååì äåëî ñ ïàòòåðíîì. Ýòî ñî�õðàíÿåò íàì âðåìÿ è èçáàâëÿåò îò ïðîáëåì, òàê êàê ìû íå äîëæíû ïîñòîÿííî ñòàëêèâàòüñÿ ñ íîâûì ìè�ðîì. Ìû äåëàåì îáîáùåíèÿ, ÷òîáû âíåñòè â ìèð ïî�ðÿäîê è çíà÷åíèå; ýòî îñíîâàíî íà íàøåé ñïîñîáíî�ñòè çàìå÷àòü ïàòòåðíû ïîõîæèõ ñèíòàêñèñà, ñîäåðæà�íèÿ, ôîðìû è çíà÷åíèÿ.

Èñêàæåíèå

Ïðè ïîñòðîåíèè ìîäåëåé ìû íåèçáåæíî èñêàæàåì èíôîðìàöèþ, îïóñêàÿ è îáîáùàÿ äàííûå. Ìû âîñïðè�íèìàåì òåððèòîðèþ ÷åðåç íàøè ôèëüòðû âîñïðèÿòèÿ. Êîãäà ìû âñòðàèâàåì íàøè ïðîãðàììû, íàøè “ìûñëè” (ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû) ïåðåìåùàþòñÿ íà áîëåå âûñîêèé ëîãè÷åñêèé óðîâåíü â êà÷åñòâå óáåæäåíèé, öåííîñòåé è óñòàíîâîê (èñêàæåíèÿ áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ). Êîãäà ìû “âèäèì” â ÷åì-òî ïîòåíöèàë, ìû èñêàæàåì. Êîãäà ìû íàäåëÿåì ÷òî-òî çíà÷åíèåì èëè öåííîñòüþ, ìû èñêàæàåì. Ýòîò ïðîöåññ ìîäåëèðîâà�íèÿ íå ÿâëÿåòñÿ íè õîðîøèì, íè ïëîõèì, ïðîñòî íàøà íåðâíàÿ ñèñòåìà òàêèì îáðàçîì îáðàáàòûâàåò è îðãà�íèçóåò äàííûå. Ñëåäîâàòåëüíî, “öâåò” ñóùåñòâóåò íå âî âíåøíåì ìèðå, à âíóòðè íàøåé íåðâíîé ñèñòåìû.

Êàæäàÿ ôîðìà èñêàæåíèÿ (íàïðèìåð, óáåæäåíèÿ, öåííîñòè, îáðàçû âîñïðèÿòèÿ) “îðãàíèçóåò” íàñ. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ôîðìàò èñêàæåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêè îðãàíèçóåò ñàìó íàøó “ñóòü” èëè ëè÷íîñòü (òî, êàê ìû äóìàåì, âîñïðèíèìàåì, ÷óâñòâóåì, îöåíèâàåì, âåðèì è ïîñòóïàåì). Èíà÷å ãîâîðÿ, íàøè “êàðòû” ðåôëåêñèâíû â òîì ñìûñëå, ÷òî îíè ôîðìèðóþò íàñ ïî ñâîåìó îáðàçó. Óáåæäåíèÿ è öåííîñòè, áåðóùèå íà÷àëî â “êàðòîãðàôèðîâàíèè”, âûçûâàþò ó íàñ “ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ”, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, îïðåäåëÿþò, ìîòèâèðóþò íàñ è óïðàâëÿþò íàìè. Ýòî ñîçäàåò îñîáåííîñòè íàøåé “ëè÷íîñòè” (Hall & Âî-denhamer,  1997b).

ïåðåìåùàòüñÿ ïî ðåàëüíîñòè. Ýòî îáúÿñíÿåò, ïî÷åìó î÷åíü èíòåëëåêòóàëüíûå ëþäè ìîãóò ñîâåðøàòü ãëó�ïûå ïîñòóïêè. Ó íèõ åñòü âíóòðåííÿÿ “êàðòà”, êîòî�ðàÿ ïîòðåáîâàëà ýòîãî! Èõ “êàðòû” “ïðîãðàììèðó�þò” èëè êîíòðîëèðóþò èõ âîñïðèÿòèå, ïîâåäåíèå, êîììóíèêàöèè, íàâûêè, ñîñòîÿíèÿ è ò. ä. Åñëè èõ “êàðòû” ïðèâåëè ê îïóùåíèþ ÷åãî-òî ñóùåñòâåííî�ãî, ê ïîñïåøíîìó îáîáùåíèþ ïðèíöèïà, ïðàâèëà èëè óáåæäåíèÿ, ê ÷ðåçìåðíîìó èñêàæåíèþ, òî ïðîãðàì�ìû (ñòðàòåãèè) ìîãóò îðãàíèçîâàòü è ìîòèâèðîâàòü èõ íåïðîäóêòèâíûì îáðàçîì.

×òîæå ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì îïóùåíèé, îáîá�ùåíèé è èñêàæåíèé? Âíóòðåííÿÿ “êàðòà” ìèðà - ïàðàäèãìà. Ìû ñîçäàåì ýòó “êàðòó” äëÿ òîãî, ÷òîáû ïåðåìåùàòüñÿ ïî ðåàëüíîñòè.

Ýòè ïðîöåññû è çíàíèÿ ìû íàçûâàåì ñòðàòåãèÿìè. Êîãäà ìû “çàïóñêàåì ìîçã” è íåðâíóþ ñèñòåìó ñ îï�ðåäåëåííûì îáðàçîì ñòðóêòóðèðîâàííûìè è îðãàíè�çîâàííûìè îïóùåíèÿìè, îáîáùåíèÿìè, èñêàæåíèÿìè è ò. ä., íàø ìîçã ïðèâûêàåò “ïðèõîäèòü â îäíî è òî æå ìåñòî”. Îí ðàçðàáàòûâàåò ñòðàòåãèþ, èëè ïîñëåäîâà�òåëüíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì, äëÿ ñîçäàíèÿ îïûòà. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ìû ãîâîðèì, ÷òî êàæäûé îïûò èìååò âíóòðåííþþ ñòðóêòóðó. Äàæå ó òàêèõ äåçîðãàíèçîâàííûõ ñîñòîÿíèé, êàê áåçóìèå, çà�ìåøàòåëüñòâî, ñòðåññ, ïðîìåäëåíèå è ò. ä., åñòü îïðå�äåëåííûé ñïåöèôè÷åñêèé ñåíñîðíûé ïëàí.

Ñòðàòåãèè ÿâëÿþòñÿ ïðîñòî ôîðìàëüíûìè îïèñàíè�ÿìè òîãî, ÷òî ìû äåëàåì âíóòðè ñâîåé ãîëîâû è íåðâíîé ñèñòåìû äëÿ ñîçäàíèÿ êîíêðåòíîãî ïîâåäåíèÿ, ñîñòîÿ�ùåãî èç ìûñëåé, ýìîöèé, óáåæäåíèé, öåííîñòåé, ñîñòî�ÿíèé, íàâûêîâ, îïûòà, êîììóíèêàöèè èëè ÷åãî-íèáóäü åùå. Âñå âèäû ïîâåäåíèÿ (îáó÷åíèå, çàïîìèíàíèå, ìî�òèâàöèÿ, âûáîð, êîììóíèêàöèÿ, èçìåíåíèå è ò. ä.) ÿâ�ëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ñèñòåìàòè÷åñêè óïîðÿäî÷åííûõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé ñåíñîðíûõ ðåïðåçåíòàöèé.

Êàæäàÿ ôîðìà èñêàæåíèÿ (íàïðèìåð, óáåæ�äåíèÿ, öåííîñòè, îáðàçû âîñïðèÿòèÿ) “îðãà�íèçóåò” íàñ.

Âñå âèäû ïîâåäåíèÿ (îáó÷åíèå, çàïîìèíà�íèå, ìîòèâàöèÿ, âûáîð, êîììóíèêàöèÿ, èçìå�íåíèå è ò. ä.) ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ñèñòåìà�òè÷åñêè óïîðÿäî÷åííûõ ïîñëåäîâàòåëüíî�ñòåé ñåíñîðíûõ ðåïðåçåíòàöèé.

Ìîäåëèðîâàíèå, ñîçäàþùåå “êàðòû” ñòðàòåãèé

×òî æå ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì îïóùåíèé, îáîáùå�íèé è èñêàæåíèé? Âíóòðåííÿÿ “êàðòà”ìèðà - ïà�ðàäèãìà.  Ìû ñîçäàåì ýòó “êàðòó” äëÿ òîãî, ÷òîáû

Çàêëþ÷åíèå

Â ýòîì ïðîñòîì ââåäåíèè â ïîíÿòèÿ, ñîñòàâëÿþ�ùèå “ñîçíàíèå”, “ëè÷íîñòü” è ñóáúåêòèâíûé îïûò
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÷åëîâåêà, îïèñàíû íåîòúåìëåìûå ýëåìåíòû íàøåãî ïîâåäåíèÿ. Òåïåðü íàñ èíòåðåñóåò, êàê ýòè ýëåìåíòû îáúåäèíÿþòñÿ è ñî÷åòàþòñÿ äëÿ ñîçäàíèÿ “ñóáúåê�òèâíîãî îïûòà”.

×àñòü II. Ìîäåëü ñòðàòåãèé ÍËÏ

Èññëåäîâàíèå îñîçíàíèÿ

Íàøå ñîçíàíèå áðîäèò ïî ðàçíûì ìåñòàì. Âû ìî�æåòå áûòü â ýòîì óâåðåíû! Â íàøèõ ìûñëÿõ, ýìîöè�ÿõ, íåðâíûõ ïðîöåññàõ, ïîâåäåíèè ìû èíîãäà ÷óâ�ñòâóåì, êàê íàñ ïåðåìåùàåò ïîòîê ñîçíàíèÿ. Ìû âñòà�åì óòðîì, ðàçìûøëÿÿ î ñâîèõ äåëàõ (èëè äåëàõ êîãî-íèáóäü äðóãîãî!), è çàòåì âäðóã â ñîçíàíèè âîç�íèêàåò ìûñëü, àêòèâèðóÿ íàøè âîñïîìèíàíèÿ òàê, ÷òî ìû âíóòðåííå ïåðåíîñèìñÿ â äðóãîå ìåñòî è âðå�ìÿ... è îáíàðóæèâàåì, ÷òî èñïûòûâàåì èíòåíñèâíûå çíàêîìûå ýìîöèè!

Êàê ìû ìîæåì èññëåäîâàòü ýòè èçìåíåíèÿ è ìåñ�òà, â êîòîðûå íàñ ïðèâîäèò ñîçíàíèå? Äëÿ ýòîãî íàì íàäî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ýëåìåíòàõ ñóáúåêòèâíîãî îïûòà - íà êîäèðîâàíèè “ìûñëåé” â òåðìèíàõ ñåí�ñîðíûõ ñèñòåì è ñóáìîäàëüíûõ êà÷åñòâ. Íàì íóæíî ïîñìîòðåòü íà âíóòðåííèé “ýêðàí ñîçíàíèÿ” è îáðà�òèòü âíèìàíèå íà êîäèðîâêè. Åñëè êàæäîå ïîâåäåíèå è êàæäîå ïåðåæèâàíèå èìåþò ñòðóêòóðó, òî îáúÿñíå�íèå ëþáîãî ïîâåäåíèÿ (êëþ÷ ê ëþáîìó ïîâåäåíèþ) ëåæèò â åãî êîäèðîâêå. Ôåíîìåíîëîãè÷åñêè, âíóòðåí�íå ìû “îñîçíàåì” ÷òî-ëèáî â òåðìèíàõ “îùóùåíèé”, êîòîðûå ïåðâîíà÷àëüíî èñïîëüçîâàëè äëÿ ââîäà èí�ôîðìàöèè.

Ôåíîìåíîëîãè÷åñêè, âíóòðåííå ìû “îñîçíà�åì” ÷òî-ëèáî â òåðìèíàõ “îùóùåíèé”, êîòî�ðûå ìû ïåðâîíà÷àëüíî èñïîëüçîâàëè äëÿ ââîäà èíôîðìàöèè.

Åñëè ýòè âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû ÿâëÿþòñÿ èíãðåäèåíòàìè, êîòîðûå ìû ñìåøèâàåì äëÿ ñîçäàíèÿ âñåãî íàøåãî “îïûòà”, âêëþ÷àÿ ìûø�ëåíèå, ñòèëü ìûøëåíèÿ, ýìîöèè, ïîâåäåíèå, “ëè÷�íîñòü” è ò. ä., òî êàê ýòè ýëåìåíòû ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì? Êàêèå ñâÿçè îïðåäåëÿþò èõ ïîðÿäîê, ïî�ñëåäîâàòåëüíîñòü, çíà÷åíèå, âðåìÿ èñïîëüçîâàíèÿ è ò. ä.? Ýòîò âîïðîñ ïðèâîäèò íàñ ê ñëåäóþùåé îáëà�ñòè ÍËÏ — ê ñòðàòåãèÿì. Íî ïåðåä òåì êàê ìû îò�ïðàâèìñÿ òóäà, ÿ õî÷ó çàäàòü âàì îäèí âîïðîñ. Êàê

ÍËÏ âïåðâûå ïðèøëî ê èññëåäîâàíèþ òå÷åíèÿ è äâèæåíèÿ ñîçíàíèÿ ïðè ïîìîùè ìîäåëè ñòðàòåãèé?

“Êîãäà-òî áûëà ìîäåëü "ñòèìóë - ðåàêöèÿ"...”

Êîãäà â íà÷àëå XX âåêà çàðîäèëàñü ñîâðåìåííàÿ ïñèõîëîãèÿ, çà ïðèçíàíèå áîðîëèñü íåñêîëüêî íîâûõ ìîäåëåé “ñîçíàíèÿ” è “ëè÷íîñòè”.

Âèëüãåëüì Âóíäò â Ãåðìàíèè è àìåðèêàíñêèé ïî�ïóëÿðèçàòîð åãî èäåé Òèò÷íåð ïðåäñòàâèëè òåîðåòè�÷åñêóþ ìîäåëü, êîòîðàÿ, ïîä÷åðêèâàÿ âàæíîñòü ñåí�ñîðíûõ ñèñòåì, ïî÷òè ñîîòâåòñòâîâàëà ìîäåëè ÍËÏ. Íî Âóíäò íåíàâèäåë ïðàêòè÷åñêèå ïðèëîæåíèÿ è ìûñëè î ÷åì-òî êëèíè÷åñêîì êàê íåäîñòîéíûå åãî -ïîýòîìó îí ñîõðàíÿë ñâîþ ìîäåëü èñêëþ÷èòåëüíî òå�îðåòè÷åñêîé. Ñîãëàñíî Âóíäòó è ñòðóêòóðàëèçìó, ïñèõîëîãèÿ äîëæíà ÿâëÿòüñÿ “íàóêîé î ðàçóìå”. Ñå�ãîäíÿ ìû âñòðå÷àåì ìíîãèå àñïåêòû åãî ìîäåëè â äðóãèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ìîäåëÿõ.

Çèãìóíä Ôðåéä èç Âåíû îáúåäèíèë “æåñòêóþ íà�óêó” ìåäèöèíû ñ î÷åíü “ìÿãêèì” èñêóññòâîì ìèôî�ëîãèè è ãèïíîçà è ñîçäàë ïñèõîàíàëèç. Åãî ìîäåëü íà÷èíàëàñü ñ äèêîãî, ïðèìèòèâíîãî, íåêîíòðîëèðó�åìîãî èä, èñïîëíåííîãî ñåêñóàëüíûõ, àãðåññèâíûõ, çëîáíûõ, ìÿòåæíûõ ñèë, à â äîïîëíåíèå ê èä Ôðåéä ïîñòóëèðîâàë íàëè÷èå äâóõ äðóãèõ ñóùíîñòåé -îñîçíàííîãî ýòî, êîòîðîå âíîñèò “ïðèíöèï ðåàëüíî�ñòè”, âëèÿþùèé íà èä â ïîïûòêàõ îãðàíè÷èòü åãî äèêèå ïðèìèòèâíûå ïîáóæäåíèÿ, è ñóïåðýãî. Çàòåì, êîãäà ñóïåðýãî âñå áîëåå è áîëåå ïðîãðàììèðóåòñÿ ïðàâèëàìè, ïðèíÿòûìè äîìà, â êóëüòóðå, îáùåñòâå, íà ðàáîòå è ò. ä., îíî âñå áîëüøå îãðàíè÷èâàåò èððà�öèîíàëüíîå è àáñîëþòíî ýãîèñòè÷íîå âíóòðåííåå èä. Ñîãëàñíî Ôðåéäó è ïñèõîàíàëèòèêàì (è äàæå íåî�àíàëèòèêàì), ïñèõîëîãèÿ äîëæíà ÿâëÿòüñÿ “íàóêîé î áåññîçíàòåëüíîì”.

Äæîí Óîòñîí è áèõåâèîðèñòû ïðèäåðæèâàëèñü äðóãèõ âçãëÿäîâ. Îíè ïðåäïîëàãàëè, ÷òî â òåðìèíàõ ïîñòðîåíèÿ íàó÷íîé ïñèõîëîãèè âíóòðåííèé “÷åð�íûé ÿùèê” “ðàçóìà” èëè “ñîçíàíèÿ” íå èìååò çíà�÷åíèÿ. Ïîýòîìó îíè íàïðàâèëè ïñèõîëîãèþ â ñîâåð�øåííî äðóãîå ðóñëî. Îíè îïðåäåëèëè ïñèõîëîãèþ êàê “íàóêó î ïîâåäåíèè”. Ñòàíîâÿñü âñå áîëåå è áî�ëåå âëèÿòåëüíûìè â 1920-å, 1930-å, 1940-å è 1950-å ãîäû, áèõåâèîðèçì è òåîðèÿ íàó÷åíèÿ ïîïóëÿðèçè�ðîâàëè òåîðèþ ñóáúåêòèâíîãî îïûòà ÷åëîâåêà, ïî�ñòðîåííîãî ïî ïðèíöèïó “ñòèìóë - ðåàêöèÿ”.

Òåîðèÿ “ñòèìóë - ðåàêöèÿ” ïûòàëàñü îáúÿñíèòü ôóíêöèîíèðîâàíèå ÷åëîâåêà èñêëþ÷èòåëüíî â òåð�ìèíàõ óñëîâíûõ ðåôëåêñîâ. “Ýòîò ñòèìóë âûçûâàåò ýòó ðåàêöèþ*. “Ýòî ðàññòðîéñòâî ïèùåâàðåíèÿ ÿâëÿ-
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åòñÿ ðåçóëüòàòîì òàêîãî-òî êîíêðåòíîãî óñëîâíîãî ðåôëåêñà, âûðàáîòàâøåãîñÿ òîãäà-òî”. Ýòó ìîäåëü, îñíîâàííóþ, ãëàâíûì îáðàçîì, íà ðàáîòå ðóññêîãî ó÷åíîãî Ïàâëîâà, èñêëþ÷èòåëüíî ýôôåêòèâíî ïîïó�ëÿðèçèðîâàëè äâà ÷åëîâåêà: Äæîí Óîòñîí â íà÷àëå è Á. Ô. Ñêèííåð â ñåðåäèíå XX âåêà. Ìèëëåð, Ãàëàí-òåð è Ïðèáðàì (Miller, Galanter, & Pribram, 1960) ïèøóò:

“Ñýð ×àðëüç Øåððèíãòîí è Èâàí Ïåòðîâè÷ Ïàâëîâ - äâà ÷åëîâåêà, êîòîðûå, íàâåðíîå, áî�ëåå âñåãî îòâåòñòâåííû çà óòâåðæäåíèå â ïñèõî�ëîãèè âçãëÿäà íà ÷åëîâåêà êàê íà íàáîð ðåôëåê�ñîâ òèïà "ñòèìóë - ðåàêöèÿ"”

“À çàòåì ïðèíöèï "ñòèìóë -ðåàêöèÿ" ïðåâðàòèëñÿ â ÃÎÒÅ”

Çàòåì ïðèøëà èíôîðìàöèîííàÿ ýïîõà êîìïüþòå�ðîâ, êèáåðíåòè÷åñêèõ ñèñòåì è êîãíèòèâíîé ðåâîëþ�öèè Äæîðäæà Ìèëëåðà è åãî êîëëåã. Ìíîãèå èçâåñò�íûå áèõåâèîðèñòû (íàïðèìåð, Ýäâàðä Òîëìåí) íà÷à�ëè âñå ÷àùå è ÷àùå ïðèâîäèòü äîâîäû â ïîëüçó ñóùåñòâîâàíèÿ ïðîìåæóòî÷íîé ïåðåìåííîé ìåæäó ñòèìóëîì è ðåàêöèåé. Â ñòàòüå “Êîãíèòèâíûå êàðòû êðûñ è ëþäåé*, îïóáëèêîâàííîé â Psychological Review, Òîëìåí (Tolman, 1948) íàïèñàë ñëåäóþùåå:

“[Ìîçã] íàìíîãî áîëüøå ïîõîæ íà ïóíêòóïðàâ-ëåíèÿ êàðòàìè, ÷åì íà óñòàðåâøóþ òåëåôîííóþ ñòàíöèþ. Âõîäíûå ñòèìóëû ñîåäèíÿþòñÿ ñ èñõî�äÿùèìè ðåàêöèÿìè íå ïðîñòî ïî ïðèíöèïó “îäèí ê îäíîìó”. Íàïðîòèâ, âõîäíûå èìïóëüñû îáû÷íî

îáðàáàòûâàþòñÿ è ïåðåðàáàòûâàþòñÿ â öåíò�ðàëüíîì ïóíêòå óïðàâëåíèÿ âî âðåìåííóþ, êîã�íèòèâíóþ êàðòó îêðóæåíèÿ. Ýòî âðåìåííàÿ êàð�òà, óêàçûâàþùàÿ ìàðøðóòû, ïóòè è ñâÿçè ñ îêðó�æåíèåì, êîòîðûå â êîíå÷íîì ñ÷åòå è îïðåäåëÿþò èòîãîâûå ðåàêöèè æèâîòíîãî (ïðè óñëîâèè íàëè�÷èÿ ýòèõ ðåàêöèé)” (êóðñèâ íàø).

Êëàññè÷åñêèé îòâåò Íîàìà Õîìñêîãî (Chomsky, 1956) Ñêèííåðó ïî ïîâîäó èñòî÷íèêà è ïðèðîäû “ÿçûêà” â ñîçíàíèè ÷åëîâåêà íàíåñ ñìåðòåëüíûé óäàð ïî áèõåâèîðèçìó. Çàòåì âûøëà â ñâåò êíèãà Ìèëëåðà, Ãàëàíòåðà è Ïðèáðàíà “Ïëàíû è ñòðóêòó�ðà ïîâåäåíèÿ” (Miller, Galanter & Pribram, 1960).

Îíè âûøëè çà ðàìêè ïðîñòîé áèõåâèîðèñòñêîé ìîäåëè “ñòèìóë - ðåàêöèÿ” è ðåôëåêòîðíîé äóãè è èñïîëüçîâàëè ñâîþ íåäàâíî ðàçðàáîòàííóþ ìîäåëü ÒÎÒÅ. Ýòà ìîäåëü îïèñûâàåò áëîê-ñõåìó ñóáúåêòèâ�íîãî îïûòà ÷åëîâåêà îò ñòèìóëà äî âíóòðåííåé “îá�ðàáîòêè” â òåðìèíàõ ïðîâåðêè ÷åëîâåêîì ñòèìóëà ïî ñðàâíåíèþ ñ âíóòðåííèìè ìîäåëÿìè (ïëàíàìè, îæè�äàíèÿìè, ìûñëÿìè, èäåÿìè, ïàðàäèãìàìè), äåéñòâèÿ èëè íàä ñòèìóëîì, èëè íàä êàðòîé äëÿ èõ èçìåíåíèÿ, ïðîâåðêè êîíãðóýíòíîñòè èëè åå îòñóòñòâèÿ è âûõî�äà èç ïðîãðàììû.

È ìîäåëü “ñòèìóë - ðåàêöèÿ”, è ìîäåëü ÒÎÒÅ îïèñûâàþò ïðîöåññ ìîäåëèðîâàíèÿ. Îí íà÷èíàåòñÿ ñ íåêîòîðîãî ñòèìóëà â íåêîòîðîì òåêóùåì ñîñòîÿíèè è ñëåäóåò çà ïðîöåññîì ïîëó÷åíèÿ íåêîòîðîé íîâîé, óëó÷øåííîé ðåàêöèè, ïðèâîäÿùåé ÷åëîâåêà â áîëåå æåëàåìîå ñîñòîÿíèå. Èòàê:

È ìîäåëü “ñòèìóë — ðåàêöèÿ”, è ìîäåëü ÒÎÒÅ îïèñûâàþò ïðîöåññ ìîäåëèðîâàíèÿ.

�

(Ç)Ðåñóðñû, íåîáõîäèìûå äëÿ ïåðåõîäà îò òåêóùåãî ñîñòîÿíèÿ ê æåëàåìîìó
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×àñòü 4 • Ïðîäâèíóòîå ÍËÏ-ìîäåëèðîâàíèå

Âêëþ÷èâ îáðàòíóþ ñâÿçü è ðåçóëüòàò, ìîäåëü ÒÎÒÅ óëó÷øèëà ìîäåëü ðåôëåêòîðíîé äóãè “ñòèìóë - ðåàêöèÿ”.

Âêëþ÷èâ îáðàòíóþ ñâÿçü è ðåçóëüòàò, ìîäåëü ÒÎÒÅ óëó÷øèëà ìîäåëü ðåôëåêòîðíîé äóãè “ñòè�ìóë - ðåàêöèÿ”.

Îíà òàêæå ïðåäëîæèëà ôîðìàò çàïóñêàåìîé ñòè�ìóëîì ïîñëåäîâàòåëüíîñòè âíóòðåííåé îáðàáîòêè. Ïðîâåðêà îòíîñèòñÿ ê òåì óñëîâèÿì, êîòîðûì äîëæ�íû îòâå÷àòü äåéñòâèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîèçîøëà ðå�àêöèÿ. Äëÿ ïðîõîæäåíèÿ ïðîâåðêè ñèñòåìà íà ñòà�äèè îáðàòíîé ñâÿçè èçìåíÿåò íåêîòîðûé àñïåêò ñòè�ìóëà èëè âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà. Äèëòñ ñ êîëëåãàì (Dilts et al, 1980) èëëþñòðèðóþò ðàáîòó ÒÎÒÅ íà ïðèìåðå íàñòðîéêè ðàäèî (ðèñ. 15.2)-

“Êîãäà âû íàñòðàèâàåòå ãðîìêîñòü ðàäèîïðè�åìíèêà èëè ìàãíèòîôîíà, âû íåïðåðûâíî ïðî-

âåðÿåòå ãðîìêîñòü çâóêà, ïðèñëóøèâàÿñü ê íåìó. Åñëè çâóê ñëèøêîì òèõèé, âû ñîâåðøàåòå äåé�ñòâèå, ïîâîðà÷èâàÿ ðó÷êó ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå. Åñëè âû ïåðåñòàðàåòåñü è çâóê ñòàíåò ñëèøêîì ãðîìêèì, âû ïîâîðà÷èâàåòå ðó÷êó ïðîòèâ ÷àñî�âîé ñòðåëêè, óìåíüøàÿ ãðîìêîñòü çâóêà. Êîãäà âû íàñòðîèòå óñèëèòåëü íà ïîäõîäÿùóþ ãðîìêîñòü, âû âûõîäèòå èç ÒÎÒÅ "íàñòðîéêà ãðîìêîñòè çâó�êà' .óñàæèâàåòåñü â óäîáíîå êðåñëî è ïðîäîëæà�åòå ÷òåíèå”.

“×òî îòðàæàþò ýòè ñòðåëêè? ×òî ìîæåò ïåðå�ìåùàòüñÿ â èõ íàïðàâëåíèè îò îäíîé ðàìêè ê äðó-ãîé? Ìû îáñóäèì òðè âàðèàíòà: ýíåðãèÿ, èíôîð�ìàöèÿ è óïðàâëåíèå”.

Äèëòñ è åãî êîëëåãè ðàññìàòðèâàþò èíôîðìàöèþ â ñîîòâåòñòâèè ñ ìåòîäîì èçìåðåíèÿ êîëè÷åñòâà èí�ôîðìàöèè, ðàçðàáîòàííûì Íîðáåðòîì Âèíåðîì è Êëîäîì Øåííîíîì. Çàòåì îíè îáñóæäàþò ïîíÿòèå “óïðàâëåíèÿ” è ïèøóò îá èíôîðìàöèè êàê î “íàáî-

�

Ìîäåëü ÒÎÒÅ ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ìû ìîæåì äîñòèãíóòü ñîâåðøåííîãî ïîâåäåíèÿ, åñëè áóäåì:

1) óäåðæèâàòü â ñîçíàíèè áóäóùóþ öåëü,

2)  îáëàäàòü ñåíñîðíûìè è ïîâåäåí÷åñêèìè ïîäòâåðæäåíèÿìè äîñòèæåíèÿ öåëè;

3)  îáëàäàòü íàáîðîì äåéñòâèé, ïðîöåäóð èëè âàðèàíòîâ âûáîðà, ïîçâîëÿþùèõ äîñòèãíóòü öåëè.

Ðèñ.  15.2. Ìîäåëü ÒÎÒÅ Äèëòñà Èñòî÷íèê: Dilts, 1980
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ðå èíñòðóêöèè”, óïðàâëÿþùèõ ðåàêöèÿìè èëè ïîâå�äåíèåì.

“Ñóùåñòâóåòïðåäïîëîæåíèå, ÷òî òî, ÷òî ïåðå�ìåùàåòñÿ âäîëü ñòðåëîê... ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî íå�óëîâèìûì, íàçûâàåìûì óïðàâëåíèåì. Ñòðåëêè ìîãóò ðàñïîëàãàòüñÿ òîëüêî ïîñëåäîâàòåëüíûì îáðàçîì. Ýòî ïîíÿòèå ÷àùå âñåãî âñòðå÷àåòñÿ ïðè îáñóæäåíèè âû÷èñëèòåëüíûõ ìàøèí, ãäå óïðàâëåíèå äåéñòâèÿìè ìàøèíû ïîñëåäîâàòåëü�íî ïåðåõîäèò îò îäíîé èíñòðóêöèè ê äðóãîé, êîã�äà ìàøèíà âûïîëíÿåò ñïèñîê èíñòðóêöèé ââå�äåííîé â íåå ïðîãðàììû.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû èùåòå êîíêðåòíóþ òåìó â êíèãå. Âû îáðàùàåòåñü ê ïðåäìåòíîìó óêàçàòå�ëþ è íàõîäèòå åå. Êîãäà âû ïî î÷åðåäè ïðîñìàò�ðèâàåòå êàæäóþ ññûëêó, ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âàøå ïîâåäåíèå óïðàâëÿåòñÿ ýòèì ñïèñêîì ÷èñåë, è ïðè ýòîì óïðàâëåíèå ïåðåäàåòñÿ îò îäíîãî ÷èñ�ëà ê ñëåäóþùåìó. Ïåðåäà÷ó óïðàâëåíèÿ ìîæíî îáîçíà÷èòü, íàðèñîâàâ ñòðåëêè îò îäíîãî íîìå�ðà ñòðàíèöû êäðóãîìó íî â äàííîì ñëó÷àå ñòðåë�êè áóäóò îçíà÷àòü íå÷òî ñîâåðøåííî îòëè÷íîå îò äâóõ âûøåíàçâàííûõ çíà÷åíèé”.

Äåéñòâèÿ íà ñòàäèè ïðîâåðêè ìîãóò ïðèâåñòè ê êîíãðóýíòíîñòè èëè ê íåêîíãðóýíòíîñòè. Åñëè îáíà�ðóæèâàåòñÿ íåêîíãðóýíòíîñòü, ïðîöåññ âåðíåòñÿ ê ïðîâåðêå. Åñëè îáíàðóæèâàåòñÿ êîíãðóýíòíîñòü, ýòî ïðèâîäèò ê âûõîäó. Ýòà ìîäåëü ïîêàçûâàåò, ÷òî äëÿ äî�ñòèæåíèÿ íîâîãî ñîñòîÿíèÿ ðåçóëüòàòà âàæíî íåïðå�ðûâíîå ïðèìåíåíèå ðåñóðñîâ â òåêóùåì ñîñòîÿíèè. Óñïåõ ïðèõîäèò â ðåçóëüòàòå íåîäíîêðàòíîãî ñðàâíå�íèÿ òåêóùèõ ñîñòîÿíèé ñ æåëàåìûìè ðåçóëüòàòàìè, à òàêæå äîñòóïà ê ðåñóðñàì è èõ ïðèìåíåíèÿ âïëîòü äî äîñòèæåíèÿ êîíãðóýíòíîñòè äâóõ ñîñòîÿíèé.

Ìîäåëü ÒÎÒÅ ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ìû ìîæåì äî�ñòè÷ü ñîâåðøåííîãî ïîâåäåíèÿ, åñëè áóäåì: 1) óäåð�æèâàòü â ñîçíàíèè áóäóùóþ öåëü; 2) îáëàäàòü ñåí�ñîðíûìè è ïîâåäåí÷åñêèìè äàííûìè, óêàçûâàþùè�ìè íà äîñòèæåíèå öåëè; 3) îáëàäàòü íàáîðîì äåéñòâèé, ïðîöåäóð èëè âàðèàíòîâ âûáîðà, ïîçâîëÿ�þùèõ äîñòèãíóòü öåëè.

Çàòåì ÍËÏ óëó÷øèëî ìîäåëü ÒÎÒÅ è ñîçäàëî “ñòðàòåãèè”

Ñîçäàòåëè ÍËÏ ðàçðàáîòàëè ñâîþ ìîäåëü ñòðàòå�ãèé íà îñíîâå ìîäåëè ÒÎÒÅ {Test- Operate-Test -Exi— Ïðîâåðêà-Äåéñòâèå-Ïðîâåðêà-Âûõîä), ïðåäëîæåí�íîé êîãíèòèâíûìè ïñèõîëîãàìè Ìèëëåðîì, Ïîéíòå�ðîì è Ïðèáðàìîì â êà÷åñòâå áîëåå ïîëíîãî è óëó÷�øåííîãî âàðèàíòà ñòàðîé ìîäåëè “ñòèìóë - ðåàê�öèÿ”. Ìîäåëü ÒÎÒÅ ïðåäîñòàâèëà îñíîâíîé ôîðìàò

îïèñàíèÿ ñïåöèôè÷åñêèõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé âè�äîâ ïîâåäåíèÿ êàê ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé äåéñòâèé, êîòîðûå îáúåäèíÿþòñÿ â ôóíêöèîíàëüíóþ åäèíèöó ïîâåäåíèÿ, îáû÷íî íå äîñòèãàþùóþ ïîðîãà îñîçíà�íèÿ.

Ðàçðàáàòûâàÿ ìîäåëü ìåíòàëüíûõ ñòðàòåãèé, Äèëòñ, Áýíäëåð, Ãðèíäåð è Äåëîçüå (Dirts, Bandler, Grinder & DeLozier, 1980) ñâÿçàëè åå ñ øàáëîíîì ÒÎÒÅ. Ïðè ýòîì îíè óëó÷øèëè è ðàñøèðèëè ÒÎÒÅ òàê, ÷òîáû îíà âêëþ÷àëà îáíàðóæåííûå èìè ýëåìåí�òû ñóáúåêòèâíîãî îïûòà: ñåíñîðíóþ ðåïðåçåíòàòèâ�íóþ ñèñòåìó, ñóáìîäàëüíîñòè, êëþ÷è ãëàçíîãî äîñòó�ïà, ëèíãâèñòè÷åñêèå ïðåäèêàòû è ò. ä. Èñïîëüçóÿ ýòè ýëåìåíòû, ÷åëîâåê ìîæåò íàó÷èòüñÿ ðàñïàêîâûâàòü íåîñîçíàííûå ñòðàòåãèè, îñóùåñòâëÿòü ÿêîðåíèå ýëå�ìåíòîâ äðóã ñ äðóãîì, âûïîëíÿòü ðåôðåéìèíã èõ çíà�÷åíèé è, ñëåäîâàòåëüíî, ðàçðàáàòûâàòü è âñòðàèâàòü ñòðàòåãèè. Îíè äóìàëè, ÷òî ýòî ñòàíåò ÷åòêî ñôîðìó�ëèðîâàííîé ìîäåëüþ ìîäåëèðîâàíèÿ ìàñòåðñòâà.

Ðàçðàáîò÷èêè ÍËÏ óëó÷øèëè ìîäåëü ÒÎÒÅ, îïðå�äåëèâ, êàêèì îáðàçîì ìû îñóùåñòâëÿåì ïðîâåðêó è äåéñòâèå â òåðìèíàõ ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû è ñóáìîäàëüíîñòåé. Åùå îäíèì óëó÷øåíèåì ñòàëî óòâåðæäåíèå, ÷òî ïðîâåðêà óñëîâèé è ñòàäèè äåé�ñòâèé îñóùåñòâëÿþòñÿ ïðè ó÷àñòèè ðåïðåçåíòàòèâ�íîé ñèñòåìû. Ýòî ïîçâîëèëî ðàçðàáîòàòü óëó÷øåí�íûå ìåòîäû ðàáîòû ñ ÒÎÒÅ. Íàïðèìåð, äëÿ ïðîâåð�êè ÷åãî-íèáóäü ÷åëîâåê ìîã ñðàâíèòü âíåøíþþ è âíóòðåííþþ çàïîìíåííóþ èíôîðìàöèþ (Ve/Vi). “Âûãëÿäèò ëè ýòî ñëîâî òàê, êàê çàïîìíåííûé ìíîþ ïðàâèëüíûé åãî âàðèàíò?” ×åëîâåê ìîã ñäåëàòü ýòî è â êèíåñòåòè÷åñêîé (Ke/Ki) èëè â àóäèàëüíîé (Àå/ Ai) ñèñòåìå. Êîíãðóýíòíîñòü (êîòîðàÿ ïðèâîäèò ê âûõîäó èç ïðîãðàììû) è íåêîíãðóýíòíîñòü (êîòîðàÿ ïðèâîäèò ê ïðîäîëæåíèþ âûïîëíåíèÿ ïðîãðàììû) òàêæå ïðåäñòàâëåíû ñ èñïîëüçîâàíèåì îäíîé èç ðå�ïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì.

Ðàçðàáîò÷èêè ÍËÏ óëó÷øèëè ìîäåëü ÒÎÒÅ, îïðåäåëèâ, êàêèì îáðàçîì ìû îñóùåñòâëÿåì ïðîâåðêó è äåéñòâèå â òåðìèíàõ ðåïðåçåíòà�òèâíîé ñèñòåìû è ñóáìîäàëüíîñòåé.

Â ýòîé ìîäåëè ìîæåò èìåòü ìåñòî ïðîâåðêà äâóõ ñîõðàíåííûõ âíóòðè èëè ñîçäàííûõ ðåïðåçåíòàöèé. Îíà ìîæåò âêëþ÷àòü ïðîâåðêó èíòåíñèâíîñòè, ðàç�ìåðà, öâåòà ðåïðåçåíòàöèè è ò. ä. Äëÿ âûõîäà èç ïðî�ãðàììû ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ, ÷òîáû îïðåäåëåííûå îùóùåíèå, çâóê èëè îáðàç äîñòèãëè îïðåäåëåííîãî ïîðîãîâîãî çíà÷åíèÿ.

Áîëåå òîãî, îáû÷íî îäíó ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòå�ìó ìû ïðåäïî÷èòàåì áîëüøå, ÷åì äðóãóþ, è ìîæåì èñïîëüçîâàòü ñâîþ ïðåäïî÷èòàåìóþ ðåïðåçåíòàòèâ-
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íóþ ñèñòåìó ïðè âûïîëíåíèè ïðîâåðîê è äåéñòâèé, äàæå åñëè ýòî ðàáîòàåò íå î÷åíü õîðîøî è ñîçäàåò òðóäíîñòè è îãðàíè÷åíèÿ. Ýòà óëó÷øåííàÿ ìîäåëü ïîêàçûâàåò, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü ÷àñòî ñâÿçàíà ïðîñòî ñ îáó÷åíèåì ïðèâåäåíèþ ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû â ñîîòâåòñòâèå çàäàíèþ (òî åñòü âèçóàëüíîé ðåïðå�çåíòàòèâíîé ñèñòåìû - îáó÷åíèþ ïðàâîïèñàíèþ, àóäèàëüíîé - ìóçûêàëüíîìó çàäàíèþ). Ôàêòè÷åñêè, öåëü ÒÎÒÅ è àíàëèçà ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì èçíà�÷àëüíî âêëþ÷àåò íàõîæäåíèå íàèáîëåå ïîäõîäÿùåé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ øà�ãîâ, ïðèâîäÿùèõ ê æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó. Òàê ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü âñå íàøè ðåïðåçåí�òàòèâíûå ñèñòåìû â êà÷åñòâå ðåñóðñîâ îáó÷åíèÿ è äåéñòâèÿ.

Öåëü ÒÎÒÅ è àíàëèçà ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñ�òåì èçíà÷àëüíî âêëþ÷àåò íàõîæäåíèå íàèáî�ëåå ïîäõîäÿùåé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ øàãîâ, ïðèâîäÿùèõ ê æå�ëàåìîìó ðåçóëüòàòó.

Ñòðàòåãèè îáó÷åíèÿ ïðàâîïèñàíèþ ìû äåëèì íà âèçóàëüíûå è ôîíåòè÷åñêèå. Ôîíåòè÷åñêàÿ ñòðàòå�ãèÿ òàêîâà: Àå   ^Ai/Ae.

Âèçóàëüíîå êîäèðîâàíèå àíãëèéñêîãî ÿçûêà íå ñî�îòâåòñòâóåò ôîíåòè÷åñêèì ïðàâèëàì, ïîýòîìó ëþäè ñ âèçóàëüíîé ñòðàòåãèåé ïîñëåäîâàòåëüíî ïîêàçûâà�þò ïðè ïðîèçíåñåíèè ñëîâ ïî áóêâàì ãîðàçäî ëó÷øèå ðåçóëüòàòû. Ôîíåòè÷åñêàÿ ñòðàòåãèÿ î÷åíü õîðîøî ðàáîòàåò â ñëó÷àå ÷òåíèÿ, íî íå â ñëó÷àå ïðîèçíåñå�íèÿ ñëîâ ïî áóêâàì. Âèçóàëüíàÿ ñòðàòåãèÿ òàêîâà:

�

(Ñíà÷àëà âû ñëûøèòå çâó÷àíèå ñëîâà, êîãäà êòî-íèáóäü ãîâîðèò: “Ïðîèçíåñèòå ïî áóêâàì_____”. Çà�òåì âû çàïóñêàåòå ïðîâåðêó âèçóàëüíî çàïîìíåííîé èíôîðìàöèè. Åñëè îíà êàæåòñÿ âåðíîé ïîñëå âòîðîé ïðîâåðêè, âû âûõîäèòå, ïðîèçíîñÿ ñëîâî ïî áóêâàì èëè çàïèñûâàÿ åãî. Åñëè îíà êàæåòñÿ íåâåðíîé, âû âîçâðàùàåòåñü ê ïðèïîìèíàíèþ äðóãîãî âèçóàëüíî�ãî îáðàçà).

Èñïîëüçîâàíèå “àíàëèçà

ñòðàòåãèé”   îòñëåæèâàíèÿ

ìåíòàëüíûõ   ïðîöåññîâ

Ðåçþìèðóÿ ñòðàòåãèè, Äèëòñ, Áýíäëåð, Ãðèíäåð è Äåëîçüå (Dilts, Bandler, Grinder & DeLozier, 1980) ïèøóò:

“Âñå íàøå ÿâíîå ïîâåäåíèå óïðàâëÿåòñÿ ñòðàòåãèÿìè âíóòðåííåé îáðàáîòêè. Êàæäûé èç íàñ îáëàäàåò êîíêðåòíûì íàáîðîì ñòðàòåãèé, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîòèâèðóåò ñåáÿ âñòàòü óòðîì èç ïîñòåëè, äåëåãèðóåò ñëóæàùèì îáÿçàííîñòè, îáó÷àåòñÿ è ïðåïîäàåò, ïðîâîäèò äåëîâûå ïåðå�ãîâîðû è ò. ä.”.

Ìû àíàëèçèðóåì ñòðàòåãèþ, ðàçáèâàÿ åå ñòðóêòó�ðó (ÒÎÒÅ) íà êîìïîíåíòû ðåïðåçåíòàöèé è íàõîäÿ ïîðÿäîê (ïîñëåäîâàòåëüíîñòü) èñïîëüçîâàíèÿ ýòèõ ðåïðåçåíòàöèé ïðè êîíêðåòíîì äåéñòâèè. Ïðè ýòîì ìû “óçíàåì”, ÷òî ìîçã äåëàåò (ðåïðåçåíòàòèâíî) äëÿ ñîçäàíèÿ îïûòà íà óðîâíå íåðâíûõ ïðîöåññîâ. Ñîãëàñíî ìîäåëè ÒÎÒÅ, ïðè ýòîì ìû îñóùåñòâëÿåì ïðîâåðêó âõîäíîé èíôîðìàöèè; ñîâåðøàåì íàä íåé äåéñòâèÿ; âîçìîæíî, âîçâðàùàåìñÿ ê ïîâòîðíîé ïðîâåðêå è, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, âûõîäèì èç “ïðî�ãðàììû”.

Ìû àíàëèçèðóåì ñòðàòåãèþ, ðàçáèâàÿ åå ñòðóêòóðó (ÒÎÒÅ) íà êîìïîíåíòû ðåïðåçåíòà�öèé è íàõîäÿ ïîðÿäîê (ïîñëåäîâàòåëüíîñòü) èñïîëüçîâàíèÿ ýòèõ ðåïðåçåíòàöèé ïðè êîí�êðåòíîì äåéñòâèè.

Âûðàæàÿñü îáðàçíûì ÿçûêîì, ìû ìîæåì äóìàòü î ðåïðåçåíòàöèÿõ êàê î êíîïêàõ òåëåôîíà, êîòîðûå ìû íàæèìàåì, êîãäà õîòèì ïîçâîíèòü êîìó-íèáóäü. Åñëè ìû õîòèì ïîéòè íà âå÷åðèíêó, ìû äîëæíû ââå�ñòè îïðåäåëåííûå ñèãíàëû (öèôðû òåëåôîííîãî íî�ìåðà) â îïðåäåëåííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Àíàëî�ãè÷íî, óïîðÿäî÷åíèå íàøèõ âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòà�öèé ïðèâîäèò ê ðàçëè÷íûì ðåçóëüòàòàì, ÷òî çàâèñèò îò ââîäèìûõ ñèãíàëîâ è èõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Åñëè ìû ââîäèì ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ðåïðåçåíòàòèâ�íûõ äåéñòâèé (âèäåíèå, ñëûøàíèå, îùóùåíèå è ò. ä.), êîòîðàÿ ïðèâîäèò ê ïîëó÷åíèþ äîñòóïà ê óìñòâåí�íûì è ýìîöèîíàëüíûì ðåñóðñàì, ìû óçíàåì ñòðóê�òóðó ýòîãî îïûòà.

Âûðàæàÿñü îáðàçíûì ÿçûêîì, ìû ìîæåì äó�ìàòü î ðåïðåçåíòàöèÿõ êàê î êíîïêàõ òåëåôî�íà, êîòîðûå ìû íàæèìàåì, êîãäà õîòèì ïî�çâîíèòü êîìó-íèáóäü.

Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì, â ðåçóëüòàòå íåïðàâèëüíîé ñòðàòåãèè ìû âûáèðàåì íåñîîòâåòñòâóþùóþ èí�ôîðìàöèþ. Ïðè èñïîëüçîâàíèè ñòðàòåãèé ìîãóò íà�áëþäàòüñÿ è äðóãèå ïðîáëåìû: ó íàñ ìîæåò ðàçâèòü-
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ñÿ íåãèáêîñòü; ìû ìîæåì ÷ðåçìåðíî îáîáùèòü íàøè ñòðàòåãèè; “çàñòðÿòü” íà íèõ, êàê â ñëó÷àå ïðîáëåì�íûõ ôîðì ïîâåäåíèÿ, òàêèõ êàê ôîáè÷åñêèå ðåàêöèè, ïîòåðÿ ñàìîîáëàäàíèÿ èëè ïîñïåøíûå âûâîäû, èëè ìû ìîæåì íàñòðîèòüñÿ íà íåñîîòâåòñòâóþùóþ èí�ôîðìàöèþ â äðóãîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå.

Ñîçäàíèå “ìîäåëè ñòðàòåãèé”

Îòñëåæèâàíèå ïðîöåññîâ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â ìîçãå ïðè ñîçäàíèè ïåðåæèâàíèé, ïðåäïîëàãàåò íà�ëè÷èå ìíîãèõ íàâûêîâ. Òî, ÷òî äåëàåò ìîçã, ñîçäàâàÿ ðåçóëüòàòû, è êàê îí ïðè ýòîì ðåàãèðóåò, îïðåäåëÿ�åòñÿ ñòðàòåãèÿìè, ïîýòîìó ìû äîëæíû áûòü ñïîñîá�íû, ïî êðàéíåé ìåðå:

•      îïðåäåëèòü ñòðàòåãèþ,

•     èçâëå÷ü ñòðàòåãèþ,

•       ïðåðâàòü èëèèçìåíèòú ñòðàòåãèþ,

•    ðàçðàáîòàòü íîâóþ ñòðàòåãèþ èëè ïå�ðåðàáîòàòü ñòàðóþ,

•      âñòðîèòü ñòðàòåãèþ

•      èëè èñïîëüçîâàòü  åå â äðóãîì êîí�òåêñòå.

Ýòè íàâûêè òàêæå ïðåäïîëàãàþò, ÷òî ìû çíàåì êëþ÷è, óêàçûâàþùèå íà äåéñòâèå ñòðàòåãèè, è óìååì èõ “÷èòàòü”. Ìû äîëæíû óìåòü óïðàâëÿòü ñòðàòåãèÿìè, êîòîðûå èçâëåêàåì ïðè ÿêîðåíèè, ðåôðåéìèíãå, ïîäñòðîéêå è ò. ä. Äëÿ óëó÷øåíèÿ ñòðàòåãèé ìû äîëæíû óìåòü ñðàâíèâàòü è àíàëèçè�ðîâàòü èõ.

Êîãäà ìû ðàñïàêîâûâàåì ñòðàòåãèþ, ìû íà÷èíàåì îñîçíàâàòü åå ýëåìåíòû. Êîãäà ïîâåäåíèå äîñòèãàåò ñòàòóñà ÒÎÃ?,óðîâåíü ñèãíàëîâ íå äîñòèãàåò îñîçíà�íèÿ, òàê ÷òî ìû áîëüøå íå âîñïðèíèìàåì ýêñïëèöèò�íûì îáðàçîì äåòàëè êàæäîãî øàãà. Ñëåäîâàòåëüíî, äëÿ òîãî ÷òîáû ñäåëàòü ýòè íåîñîçíàííûå ñòðàòåãèè ýêñïëèöèòíûì, òðåáóåòñÿ çíà÷èòåëüíûé íàâûê è áîëüøàÿ òðåíèðîâêà. Äàæå èñïîëüçóþùèé ñòðàòåãèþ ÷åëîâåê íå áóäåò îñîçíàâàòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü åå øàãîâ. Ìîäåëü ÍËÏ ïîäðàçóìåâàåò ïðèìåíåíèå èñ�êóññòâà êàëèáðîâêè êëþ÷åé äîñòóïà, ñåíñîðíûõ ïðå�äèêàòîâ è ò. ä.

Êîãäà ìû ðàñïàêîâûâàåì ñòðàòåãèþ, ìû íà�÷èíàåì îñîçíàâàòü åå ýëåìåíòû.

Èçâëå÷åíèå ñòðàòåãèé

Èçâëå÷åíèå - âûçîâ ñîñòîÿíèÿ ñëîâîì, ïî�âåäåíèåì, æåñòàìè èëè ëþáûìè ñòèìóëàìè; ñáîð èíôîðìàöèè ÷åðåç ïðÿìîå íàáëþäåíèå íå�âåðáàëüíûõ ñèãíàëîâ èëè âîïðîñû ìåòàìîäåëè.

Åñëè ìû õîòèì ïðèãîòîâèòü âêóñíîå áëþäî, íàì òðåáóåòñÿ ñïåöèôè÷åñêàÿ èíôîðìàöèÿ îá èíãðåäèåí�òàõ, èõ êîëè÷åñòâå, ïîðÿäêå èõ èñïîëüçîâàíèÿ è ò. ä. Òî æå ñàìîå âåðíî è äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñòðóêòóðû ñóáúåêòèâíîãî îïûòà.

1.  Óñòàíîâèòå ïîçèòèâíûé ôðåéì äëÿ ðàïïîðòà.

“Ó âàñ ýòî î÷åíü õîðîøî ïîëó÷àåòñÿ, íàó÷èòå ìåíÿ, êàê ýòî äåëàòü”. “Ïðåäïîëîæèì, ÷òî îäèí äåíü ÿ æèë áû âàøåé æèçíüþ, êàê áû ìíå íóæíî áûëî äåëàòü ýòî?”

2.  Ïîëó÷èòå äîñòóï ê ñîñòîÿíèþ. ×åëîâåê äîëæåí êîíãðóýíòíî è ïîëíîñòüþ àññîöèèðîâàòüñÿ ñ íàâû�êîì èëè ñîñòîÿíèåì. Äëÿ ïîëíîãî èçâëå÷åíèÿ ñòðàòåãèè ïîìåñòèòå ÷åëîâåêà â òî ìåñòî, ãäå ïî�âåäåíèå ïðîèñõîäèò åñòåñòâåííûì îáðàçîì. Ýòî ïîçâîëèò êîíòåêñòó è åãî åñòåñòâåííûì ÿêîðÿì (ñèäåíèå ó êëàâèàòóðû) èçâëå÷ü ðåàêöèþ.

Ìû òàêæå ìîæåì èçâëå÷ü ñîñòîÿíèå, åñëè âîñïðî�èçâåäåì ÷àñòü êîíòåêñòà (òîíàëüíîñòü ãîëîñà, æå�ñòû, èñïîëíÿåìàÿ ðîëü è ò. ä.).

3. Óñèëüòå ñîñòîÿíèå. ×åì èíòåíñèâíåå áóäåò ñîñòî�ÿíèå ïðè èçâëå÷åíèè ñòðàòåãèè, òåì ëó÷øå.

4.  Èññëåäóéòå “êàê”. “Êàê âû äåëàåòå ýòî?” Åñëè ÷åëîâåê îñîçíàåò ñâîþ ñòðàòåãèþ, îí ñêàæåò âàì. Åñëè íåò, îæèäàéòå, ÷òî îí ïðîäåìîíñòðèðóåò åå. Èçâëå÷åíèå ïîäðàçóìåâàåò èñïîëüçîâàíèå ïðà�âèëüíîãî ìåòîäà îïðîñà, êîòîðûé ïîáóæäàåò ÷åëî�âåêà âûïîëíèòü çàäàíèå, òðåáóþùåå èñïîëüçîâà�íèÿ ñòðàòåãèè.

“×óâñòâîâàëè ëè âû êîãäà-íèáóäü, ÷òî ïî-íàñòîÿ-ùåìó ìîòèâèðîâàíû ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü?” “Êîãäà ïîñëåäíèé ðàç âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ïî-íàñòîÿ�ùåìó ìîòèâèðîâàííûì?” “Êàê îùóùàëîñü ñî�ñòîÿíèå, êîãäà âû ÷óâñòâîâàëè èñêëþ÷èòåëüíóþ êðåàòèâíîñòü?” “Îêàçûâàëèñü ëè âû êîãäà-íèáóäü â ñèòóàöèè, êîãäà ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ î÷åíü êðåàòèâ-íûì?” Âîïðîñû äîñòóïà ïîäðàçóìåâàþò, ÷òî ÷åëî�âåê áóäåò âñïîìèíàòü ñîîòâåòñòâóþùèé îïûò. “Êàê âû ýòî îùóùàëè? Êàê âû äåëàëè ýòî? Êîãäà âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ìàêñèìàëüíî ñïîñîáíûì ñäå�ëàòü ýòî? ×òî âàì äëÿ ýòîãî òðåáóåòñÿ? ×òî ïðî�èñõîäèò, êîãäà âû äåëàåòå ýòî? Êîãäà ýòî ñëó÷è�ëîñü â ïîñëåäíèé ðàç?”

Òàêèå âîïðîñû ïîáóæäàþò ÷åëîâåêà “çàéòè âíóòðü” â ñâîè áàíêè ïàìÿòè è ïîëó÷èòü äîñòóï ê
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ñâîåé ëè÷íîé èñòîðèè. Ïðè ïîìîùè ýòîãî òðàíñ�äåðèâàöèîííîãî ïîèñêà ðåôåðåíòíîãî îïûòà ìû íå òîëüêî íàäåëÿåì âåùè ñìûñëîì è ðàáîòàåì ñî ñòè�ìóëàìè, íî è âîññîçäàåì ñîñòîÿíèÿ è îïûò. Ìû ìîæåì òàêæå èñïîëüçîâàòü ïðîöåññ òðàíñäåðèâà�öèîííîãî ïîèñêà, åñëè õîòèì ïîìî÷ü ÷åëîâåêó âåð�íóòüñÿ “â ïðîøëîå” äëÿ ïîëíîãî âîññòàíîâëåíèÿ îïûòà.

5.  Îñóùåñòâëÿéòå êàëèáðîâêó, íàõîäÿñü â ñîñòîÿ�íèè “àïòàéì”. Ïîëíîå âíèìàíèå è âîñïðèèì÷è�âîñòü ê âíåøíèì êëþ÷àì ÷åëîâåêà ïîçâîëÿåò íàì îòêàëèáðîâàòüåãî ñîñòîÿíèå, êîãäà îí äåìîíñòðè�ðóåò èñïîëüçîâàíèå ñâîåé ñòðàòåãèè. Ëþäè îáû÷�íî äåìîíñòðèðóþò òî, êàê îíè ãîâîðÿò î ïðîáëå�ìàõ, ðåçóëüòàòàõ èëè ïåðåæèâàíèÿõ (ðåàêöèè ñè�ñòåìû ñîçíàíèå-òåëî). Íàøå âíèìàíèå ê òàêèì “ìãíîâåííûì ïîâòîðàì” ïîçâîëÿåò çàìåòèòü, êàê ÷åëîâåê öèêëè÷åñêè èñïîëüçóåò ïîñëåäîâàòåëü�íîñòü ïðèâîäÿùèõ ê ðåàêöèè ðåïðåçåíòàöèé.

6.  Ïîïðîñèòå ÷åëîâåêà âûïîëíèòü ãèïåðáîëèçàöèþ.

Åñëè âû íå ïîëó÷èëè ñòðàòåãèþ, ïîïðîñèòå ÷åëî�âåêà ãèïåðáîëèçèðîâàòü êàêóþ-íèáóäü íåáîëü�øóþ ÷àñòü ñòðàòåãèè. Ãèïåðáîëèçàöèÿ îäíîãî ýòà�ïà ñòðàòåãèè ìîæåò òàêæå ïðèâåñò è ê äðóãèì ðåï�ðåçåíòàöèÿì, ñâÿçàííûì ñ íèì ñèíåñòåòè÷åñêèì îáðàçîì.

7.  Îñòàâàéòåñü íà ìåòàóðîâíå ïî îòíîøåíèþ ê ñî�äåðæàíèþ. Ïîìíèòå, ÷òî ñòðàòåãèè ôóíêöèîíèðó�þò êàê ÷èñòî ôîðìàëüíûå ñòðóêòóðû.

Â ÍËÏ ìû îáû÷íî ôîêóñèðóåìñÿ íà èçâëå÷åíèè èç îïûòà ÷åëîâåêà ìàñòåðñòâà, à íå ïàòîëîãèè. Ìû èçâëåêàåì ðåñóðñíûå ïåðåæèâàíèÿ (êðåàòèâíîñòü, ìîòèâàöèþ, çàïîìèíàíèå, ïðèíÿòèå ðåøåíèé, óáåæ�äåííîñòü, óâåðåííîñòü è ò. ä.). Âîò ÷òî âû ïðè ýòîì ãîâîðèòå:

“Òåïåðü, êîãäà âû âñïîìèíàåòå âðåìÿ, êîãäà âû èñïûòûâàëè ïîëíîòó âñåõ ñâîèõ ðåñóðñîâ è ñâîåãî ïîòåíöèàëà, âåðíèòåñü â òå îáñòîÿòåëü�ñòâà è ïåðåæèâèòå òî ñîáûòèå çàíîâî è ïîëíîñ�òüþ”.

äëÿ

èçâëå÷åíèÿ

ñòðàòåãèè

Îñíîâíûå âîïðîñû âêëþ÷àþò:

Âîïðîñû î òðèããåðàõ:

“Êàê âû óçíàåòå, êîãäà íóæíî íà÷èíàòü ïðîöåññ... (ìîòèâàöèè, ðåøåíèÿ, îáó÷åíèÿ)?”

“×òî ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü, ÷òî âû ãîòîâû ê...?” Âîïðîñû î äåéñòâèÿõ:

“×òî âû äåëàåòå â ïåðâóþ î÷åðåäü?” “×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû íà÷èíàåòå?” “×òî âû äåëàåòå, êîãäà íå óâåðåíû, ÷òî äîñòèãëè ñâîåé öåëè?”

Âîïðîñû î ïðîâåðêàõ:

“Êàêîå ñðàâíåíèå âû ïðîèçâîäèòå?” “Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû óäîâëåòâîðèëè ñâîè êðè�òåðèè?”

Âîïðîñû î òî÷êàõ âûáîðà:

“×òî ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü, ÷òî âû çàêîí÷èëè?”

“×òî ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü, ÷òî âàì ñëåäóåò ïåðåé�òè ê ÷åìó-òî åùå?”

“×òî ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü, ÷òî âû íå äîñòèãëè öåëè â äàííîé òî÷êå?”

“Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû çàâåðøèëè ñâîé ïðî�öåññ?”

Åñëè ìû ïûòàåìñÿ èçâëå÷ü ñòðàòåãèþ îáó÷åíèÿ, òî êîãäà ìû ïîïðîñèì ÷åëîâåêà ïîäóìàòü î âðåìåíè èëè ñèòóàöèè, êîãäà îí ñ ëåãêîñòüþ îñíîâàòåëüíî èçó÷èë ÷òî-òî î÷åíü ïîëåçíîå, ìû ìîæåì çàäàòü åìó ñëåäó�þùèå âîïðîñû:

Âîïðîñû î äåéñòâèÿõ:

“×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû èçó÷àåòå ÷òî-ëèáî?”

“×òî âû äåëàåòå, êîãäà ãîòîâèòåñü ê èçó÷åíèþ ÷åãî-íèáóäü?”

“×åðåç êàêèå ýòàïû âû ïðîõîäèòå, êîãäà ïûòàåòåñü áûñòðî èçó÷èòü ÷òî-íèáóäü?”

“×òî âû äåëàåòå, êîãäà íå óâåðåíû, ÷òî óäîâëåòâî�ðèëè ñâîè êðèòåðèè?”

Âîïðîñû î ïðîâåðêàõ:

“×òî ãîâîðèò âàì î òîì, ÷òî âû óñïåøíî è áûñòðî èçó÷èëè ÷òî-íèáóäü?”

“Êàê âû óçíàåòå, êîãäà âû áûñòðî èçó÷èëè ÷òî-òî?”

“Êàê âû ïðîâåðÿåòå, äîñòèãëè ëè âû æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà?”

Âîïðîñû î òî÷êàõ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé:

“Êàê âû óçíàåòå, êîãäà âû óñïåøíî, ýôôåêòèâíî è ëåãêî èçó÷èëè ÷òî-íèáóäü?”

“×òî ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü, ÷òî âû åùå íå çàâåð�øèëè èçó÷åíèå ÷åãî-íèáóäü?”

“×òî ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü, ÷òî âû ãîòîâû ê ïåðå�õîäó ê ÷åìó-íèáóäü äðóãîìó?”

“Êîãäà âû íå óâåðåíû, ÷òî óñïåøíî èçó÷èëè ÷òî-íèáóäü, ÷òî ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü ýòî?”

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ìû õîòèì îòñëåäèòü ðåàêöèè ìîçãà è òåëà (íåéðîëèíãâèñòèêó) è îáíàðóæèòü ñòðà�òåãèè ÷åëîâåêà, êîòîðûé çàâåðøèë âûïîëíåíèå çàäà�íèÿ, îáû÷íî ñ÷èòàþùåãîñÿ íåïðèÿòíûì. Íà÷èíàéòå ñ îáùèõ âîïðîñîâ: “Êàê âû çàñòàâèëè ñåáÿ âûïîë�íèòü òàêîå íåïðèÿòíîå çàäàíèå, êàê ìûòüå òóàëåòà, âûíîñ ìóñîðà, óïëàòà íàëîãîâ è ò. ä.?” Çàòåì ïîáó�äèòå ÷åëîâåêà ïîëó÷èòü äîñòóï ê ýòîìó ñîñòîÿíèþ. “Ïîäóìàéòå î âðåìåíè, êîãäà âû ìîòèâèðîâàëè ñåáÿ ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü, ÷òî âû íå õîòåëè äåëàòü. Êàê âû äåëàëè ýòî? Êàêèå êàðòèíû, ãîëîñà, ñîîáùåíèÿ è ò. ä. âû èñïîëüçîâàëè ñ öåëüþ ìîòèâèðîâàòü ñåáÿ ñäåëàòü ÷òî-òî, ÷òî âû ñ÷èòàëè íåïðèÿòíûì?”
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ß ðàçãîâàðèâàë ñ îäíèì ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ðàñ�ñìàòðèâàë ñèòóàöèþ ñíàðóæè, ñîçäàâàë îáðàç ñåáÿ, âûïîëíÿþùåãî ïðåäïîëàãàåìûå äåéñòâèÿ, è çàòåì áûñòðî ïðîìàòûâàë ôèëüì ê êîíöó, ãäå âèäåë æåëàå�ìûå ðåçóëüòàòû. Ïðè âíóòðåííåì ïðîñìîòðå ýòîãî ôèëüìà îí èñïûòûâàë ïðèÿòíîå ÷óâñòâî ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ è òåïëà. Çàòåì îí ñëûøàë ãîëîñ, ãîâî�ðÿùèé áåññòðàñòíûì òîíîì: “Äàâàé, ñäåëàé ýòî”. Êîãäà îí ñëûøàë ýòîò ãîëîñ, îí ïðîñòî âñòàâàë è âû�ïîëíÿë íóæíîå äåéñòâèå.

�

Äàâàéòå óçíàåì, ÷òî äåëàåò âàø ìîçã, êîãäà êîäè�ðóåò è ñîçäàåò îùóùåíèå òðåâîãè, ñòðåññà è îòñóò�ñòâèÿ ìîòèâàöèè ïî ïîâîäó óòðåííåãî ïðîáóæäåíèÿ, êîãäà íàäî èäòè íà ðàáîòó. Îäèí ÷åëîâåê îïèñûâàë ýòî òàê: “ß ãîâîðþ ñåáå, ÷òî ÿ ìîãó ïîëåæàòü åùå íå�ñêîëüêî ìèíóò, è ÿ äåëàþ ýòî. Ñî âðåìåíåì ìîÿ êàð�òèíà îïîçäàíèÿ íà ðàáîòó ñòàíîâèòñÿ áîëüøå, áëèæå è ÿð÷å. Îíà îñòàåòñÿ òîé æå êàðòèíîé, íî êîãäà îíà ñòàíîâèòñÿ äîñòàòî÷íî áîëüøîé, ÿ äîëæåí ïîäíÿòü�ñÿ ñ ïîñòåëè äëÿ ÒÎÃÎ, ÷òîáû ïðåêðàòèòü íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà”.

À< ->V/V/ V/-*K-* Âûõîä

Ðàñïàêîâêà ñòðàòåãèé

Îäíà ïðîáëåìà, ñâÿçàííàÿ ñ ðàñïàêîâêîé ñòðàòåãèé, êîòîðûå ìû õîòèì ìîäåëèðîâàòü, ìîäèôèöèðîâàòü èëè èñïîëüçîâàòü, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíè î÷åíü ñêîðîòå÷íû! Êàê ìû ìîæåì îïðåäåëèòü ïîäõîäÿùèå ýòàïû ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, åñëè îíè ïðîíîñÿòñÿ òàê áûñòðî? Ýòî îñîáåííî âåðíî äëÿ òåõ ñòðàòåãèé, êîòî�ðûå äîñòèãëè ñòàòóñà íåîñîçíàííûõ ÒÎÒÅ. Äëÿ îïðå�äåëåíèÿ êàæäîãî ýòàïà ìû äîëæíû èëè óëó÷øèòü ñâîþ ñïîñîáíîñòü íàáëþäàòü çà áûñòðûìè è íåïðîäîë�æèòåëüíûìè ïîâåäåí÷åñêèìè èçìåíåíèÿìè, èëè çà�ìåäëèòü ïðîöåññ, çàäàâàÿ ïðàâèëüíûå âîïðîñû. “×òî ïðîèñõîäèëî â ïåðâóþ î÷åðåäü, êîãäà âû òàê êðåàòèâ�íî ðåàãèðîâàëè â òîé ñèòóàöèè?* “×òî âû äåëàåòå â ïåðâóþ î÷åðåäü, êîãäà ìîòèâèðóåòå ñåáÿ?* “×òî ïðî�èñõîäèò íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ýòèì?”

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ êàæäîãî ýòàïà ìû äîëæíû èëè óëó÷øèòü ñâîþ ñïîñîáíîñòü íàáëþäàòü çà áûñòðûìè è íåïðîäîëæèòåëüíûìè ïîâå�äåí÷åñêèìè èçìåíåíèÿìè, èëè çàìåäëèòü ïðîöåññ, çàäàâàÿ ïðàâèëüíûå âîïðîñû.

1.  Ðàñïàêóéòå ñòðàòåãèè â òåðìèíàõ ïðåäèêàòîâ.

Ìû ñêëîííû îáíàðóæèâàòü ïðåäïî÷èòàåìóþ ðå�ïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó (“âèæó”, “ñëûøó”, “÷óâ�ñòâóþ” è ò. ä.) â èñïîëüçóåìûõ ÿçûêîâûõ ïðåäè�êàòàõ. Ýòèìè ïðåäèêàòíûìè ñëîâàìè ÿâëÿþòñÿ ïðèëàãàòåëüíûå, ãëàãîëû, íàðå÷èÿ è äðóãèå îïèñà�òåëüíûå ñëîâà, îïðåäåëÿþùèå òî, ÷òî ìû óòâåðæ�äàåì. Ìû òàêæå ìîæåì ïðèñëóøàòüñÿ ê êîìáèíà�öèÿì ïðåäèêàòîâ, óêàçûâàþùèì íà ïàòòåðíû ñè�íåñòåçèè. “Ýòî âûãëÿäèò íåóäîáíûì” (V - Ê). “Ýòî çâó÷èò êîëîðèòíî” (À - V). “Íå ñìîòðèòå íà ìåíÿ, ãîâîðÿ òàêèì òîíîì” (V - À). “Ýòî çâó÷èò ïóãàþùå” (À - Ê). Ïåðåõîäÿ íà ìåòàóðîâåíú ïî îòíîøåíèþ ê ýòîìó ñîäåðæàíèþ, ìû ìîæåì çàìå�òèòü åãî ôîðìó è ñòðóêòóðó.

2.  Ðàñïàêóéòå ñòðàòåãèè â òåðìèíàõ êëþ÷åé äîñòó�ïà. Áîëüøàÿ ÷àñòü íàøåé êîììóíèêàöèè ïðîèñõî�äèò íà íåîñîçíàííîì óðîâíå. Ñîâåðøàÿ ïðè ðåà�ëèçàöèè ñòðàòåãèé öèêë ÒÎÒÅ, ìû îáû÷íî íå îñîç�íàåì ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî ðåïðåçåíòàöèé, ïðîõîäÿùèõ ÷åðåç íàøó íåðâíóþ ñèñòåìó. Òåì íå ìåíåå, âñå ïîâåäåíèå óêàçûâàåò íà ïðîèñõîäÿùèå âíóòðè íàñ íåéðîôèçèîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû è, ñëåäîâàòåëüíî, ñîîáùàåò î íèõ èíôîðìàöèþ. Ñî�áèðàÿ ýòó èíôîðìàöèþ, ìû ìîæåì äåêîäèðîâàòü ýòó ôîðìó êîììóíèêàöèè.

3. Ðàñïàêóéòå ñòðàòåãèè, çàäàâàÿ ëîãè÷åñêèå âîïðî�ñû. Èìååò ëè ýòà ñòðàòåãèÿ ëîãè÷åñêèé ñìûñë? Åñëè êàæåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê ïðîïóñêàåò ýòàïû ñòðà�òåãèè, çàäàéòå åìó âîïðîñû, âîçâðàùàþùèå åãî ê íà÷àëó ñòðàòåãèè. “×òî â òîé ñèòóàöèè ñëó÷èëîñü â ïåðâóþ î÷åðåäü è ïîçâîëèëî âàì îùóòèòü ìîòè�âàöèþ?” Âåðíèòåñü. “×òî âû äåëàëè ïåðåä ýòèì?” “×òî ïðèâåëî ê òîìó?” Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ìû îá�íàðóæèì çàïóñòèâøèé ñòðàòåãèþ ïåðâîíà÷àëüíûé âíåøíèé ñòèìóë, è, ñëåäîâàòåëüíî, âîññòàíîâèì ïîøàãîâûé ïðîöåññ.

4. Ðàñïàêóéòå ñòðàòåãèþ, èñïîëüçóÿ ñèñòåìó óñëîâ�íûõ îáîçíà÷åíèé ñòðàòåãèè. “ß ñëûøó çâîíîê

áóäèëüíèêà, çàòåì ñìîòðþ íà íåãî, êîãäà âûêëþ�÷àþ. Çàòåì ÿ ñíîâà ëîæóñü è ÷óâñòâóþ, íàñêîëüêî óäîáíà êðîâàòü. Â êîíöå êîíöîâ âíóòðåííèé ãîëîñ ãîâîðèò ìíå: "Åñëè òû îñòàíåøüñÿ çäåñü, òû ñíîâà çàñíåøü è îïîçäàåøü". Èòàê, ÿ ñîçäàþ êàðòèíó òîé ñèòóàöèè, êîãäà ÿ îïîçäàë íà ðàáîòó. Çàòåì ÿ èñ�ïûòûâàþ íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà, ãîâîðþ ñåáå: "Â ñëå�äóþùèé ðàç áóäåò õóæå", ñîçäàþ áîëüøóþ êàðòè�íó òîãî, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè ÿ ñíîâà îïîçäàþ, è èñïûòûâàþ åùå áîëåå íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà. Êîãäà íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà ñòàíîâÿòñÿ äîñòàòî÷íî ñèëü�íûìè, ÿ âñòàþ”. Ìû îáîçíà÷àåì ýòî ñëåäóþùèì îáðàçîì:

Àå _>  ó* _> # ¦ . _” À* _” V--” #+ (öèêë) -> Âûõîä
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Âîçâðàò ê íà÷àëó öèêëà.

“ß âèæó êàðòèíó òîãî, ÷òî ñîáèðàþñü ñäåëàòü â òå÷åíèå äíÿ, è ýòî âûçûâàåò ó ìåíÿ ïðèÿòíûå ÷óâ�ñòâà. Çàòåì ïðèÿòíûå êàðòèíû "âûòàëêèâàþò" ìåíÿ èç ïîñòåëè. Åñëè ÿ äîëæåí ñäåëàòü ÷òî-òî íåïðèÿò�íîå, ÿ äóìàþ î òîì, êàê âñå áóäåò ïðåêðàñíî, êîãäà ÿ íàêîíåö ýòî ñäåëàþ”.

�

“ß îùóùàþ òåïëî è ãîâîðþ ñåáå: "ß äîëæåí âñòàòü". Ýòîò ãîëîñ èìååò ñïîêîéíûé ìÿãêèé òîí. Ãî�ëîñ óñêîðÿåòñÿ, ñòàíîâèòñÿ áîëåå ÿñíûì è îò÷åòëè�âûì, è ìîÿ ñîíëèâîñòü ïðîõîäèò”.

�

(Àíàëîãîâîå óâåëè÷åíèå ãðîìêîñòè/âûñîòû çâóêà)

Ðàçðàáîòêà ñòðàòåãèé

Íåêîòîðûå ñòðàòåãèè ðàáîòàþò íå î÷åíü õîðîøî èëè ìîãóò ðàáîòàòü ãîðàçäî ëó÷øå, åñëè èõ ìîäåðíè�çèðîâàòü òåì èëè èíûì ñïîñîáîì èëè äîáàâèòü äî�ïîëíèòåëüíûå ðåñóðñû. Î÷åíü ÷àñòî ìû ìîæåì óëó÷�øèòü ýòàïû ïðîâåðêè è äåéñòâèÿ íàøèõ ñòðàòåãèé, ïðîñòî óáåäèâøèñü â òîì, ÷òî ìû ïðåäñòàâëÿåì âñå êîìïîíåíòû ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû.

×òî âû ñëûøèòå âîêðóã ñåáÿ?

Íà ÷òî ïîõîæ ýòîò çâóê?

×òî âû ñëûøèòå âíóòðè ñâîåé ãîëîâû?

×òî âû âèäèòå âîêðóã ñåáÿ?

Îïèøèòå òîí âàøåãî âíóòðåííåãî äèàëîãà...

Êàêèå âíóòðåííèå êàðòèíû âû âèäèòå?

Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå?

Êàêèå êà÷åñòâà èìåþò ýòè êàðòèíû?

Êàêèå çàïàõè âû ÷óâñòâóåòå?

Êàêèå òàêòèëüíûå èëè âíåøíèå òåëåñíûå îùóùå�íèÿ âû èñïûòûâàåòå?

Êàêèå âêóñîâûå îùóùåíèÿ âû èñïûòûâàåòå?

Ðàçðàáîòêà ñòðàòåãèè ïîäðàçóìåâàåò ïîñûëêó ìîç�ãà â ïðîäóêòèâíîì íàïðàâëåíèè. Îíà îïèñûâàåò ïðî�öåññ îðãàíèçàöèè ðåïðåçåíòàòèâíûõ êîìïîíåíòîâ â îïðåäåëåííûå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äëÿ ñîçäàíèÿ æå-

ëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà ýòîò íàâûê âàæíåå, ÷åì èíòåëëåêò.

Ðàçðàáîòêà ñòðàòåãèè ïîäðàçóìåâàåò ïîñûë�êó ìîçãà â ïðîäóêòèâíîì íàïðàâëåíèè. Îíà îïèñûâàåò ïðîöåññ îðãàíèçàöèè ðåïðåçåíòà�òèâíûõ êîìïîíåíòîâ â îïðåäåëåííûå ïîñëå�äîâàòåëüíîñòè äëÿ ñîçäàíèÿ æåëàåìîãî ðå�çóëüòàòà. Äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà ýòîò íàâûê âàæíåå, ÷åì èíòåëëåêò.

Ìû ìîæåì óçíàòü î íàøèõ ñòèëÿõ ìûøëåíèÿ è ðåàãèðîâàíèÿ, îïðåäåëèâ ýòàïû ñòðàòåãèé, ðàñïîëî�æåííûå ìåæäó èñõîäíûì ñòèìóëîì è ðåçóëüòèðóþ�ùèì ïîâåäåíèåì. Ýòî äàñò íàì áîëüøåå êîëè÷åñòâî âàðèàíòîâ, èç êîòîðûõ ìû ñìîæåì âûáèðàòü ñïîñîá ðåàãèðîâàíèÿ è èçìåíåíèÿ ïðîãðàììû ñòðàòåãèé. Òàê ìû óçíàåì ñòðóêòóðó íàøåãî ñóáúåêòèâíîãî îïûòà. À ýòî ïîçâîëèò íàì óçíàòü, ÷òî ïðè ýòîì äåëàåò íàø ìîçã, êàêóþ ìîäàëüíîñòü è êàêèå ðåñóðñû îí èñïîëü�çóåò è ò. ä. Íàïðèìåð, ñòèëü ðåàãèðîâàíèÿ ìîæåò áûòü êîíãðóýíòíûì è íåêîíãðóýíòíûì; ïîëÿðíûì (ïðîòèâîïîëîæíûì ïî ñîäåðæàíèþ); ìåòà (“î ÷åì-òî*); ñêðûòûì (íåâèäèìûì); ïàññèâíûì, àãðåññèâ�íûì; íåìåäëåííûì è îòëîæåííûì.

Ðàçðàáîòêà íîâûõ è óëó÷øåííûõ ñòðàòåãèé

Ìîäåëü ñòðàòåãèé ôàêòè÷åñêè ïîçâîëÿåò íàì ðàç�ðàáàòûâàòü íåîáõîäèìûå ñòðàòåãèè äîñòèæåíèÿ êîí�êðåòíûõ ðåçóëüòàòîâ. Ïðè ðàçðàáîòêñòðàòåãèè ìû ñîçäàåì æåëàåìûå ðåçóëüòàòû, ðåøàåì ïðîáëåìû, ìîäåðíèçèðóåì ãðîìîçäêèå è íåýôôåêòèâíûå ñòðà�òåãèè, îãðàíè÷èâàåì ñòðàòåãèè, êîòîðûå èñïîëüçóåì ñëèøêîì ÷àñòî, ïîäáèðàåì ñòðàòåãèè äëÿ ñîîòâåò�ñòâóþùèõ êîíòåêñòîâ, ïðîâîäèì ñîîòâåòñòâóþùèå ïðîâåðêè è ò. ä. Ìû íóæäàåìñÿ â ïðàâèëüíî ïîñòðî�åííûõ ñòðàòåãèÿõ. Íàïðèìåð, ìû äîëæíû áûòü óâå�ðåíû â òîì, ÷òî ìîæåì îñóùåñòâèòü âñå íåîáõîäèìûå ïðîâåðêè è äåéñòâèÿ.

Ìû íóæäàåìñÿ â ïðàâèëüíî ïîñòðîåííûõ ñòðàòåãèÿõ. Íàïðèìåð, ìû äîëæíû áûòü óâå�ðåíû â òîì, ÷òî ìîæåì îñóùåñòâèòü âñå íå�îáõîäèìûå ïðîâåðêè è äåéñòâèÿ.

×òîáû èçìåíèòü íåàäàïòèâíóþ ñòðàòåãèþ ÷åëîâå�êà, êîòîðûé íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè “äàóíòàéì”, ìû âñòðàèâàåì â íåå áîëüøåå êîëè÷åñòâî âíåøíèõ ïðî�âåðîê. Äëÿ ÷åëîâåêà, áîÿùåãîñÿ ïóáëè÷íûõ âûñòóï-

Î÷åíü ÷àñòî ìû ìîæåì óëó÷øèòü ýòàïû ïðî�âåðêè è äåéñòâèÿ íàøèõ ñòðàòåãèé, ïðîñòî óáåäèâøèñü â òîì, ÷òî ìû ïðåäñòàâëÿåì âñå êîìïîíåíòû ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû.
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ëåíèÉ, ìû âñòðàèâàåì â ñòðàòåãèþ ýòàï, íà êîòîðîì îí ïîëó÷àåò äîñòóï ê ñîñòîÿíèþ ðàññëàáëåíèÿ, êîì�ôîðòà, ñàìîèðîíèè è ò. ä. Ïðè ðàçðàáîòêå ñòðàòåãèé ìû âñòðàèâàåì ìàðêåðû êîíòåêñòà è òî÷êè ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé, êîòîðûå óïðàâëÿþò íåéðîëèíãâèñòè÷åñêè-ìè ïðîöåññàìè. Ðàçðàáîòêà ñòðàòåãèé ïîçâîëÿåò íàì ñîçäàòü êëþ÷è äëÿ ðàçëè÷íûõ êîíòåêñòîâ.

Êîãäà ìû èñïîëüçóåì ñòðàòåãèè äëÿ ìîäåëèðîâà�íèÿ, ìû íàõîäèì ÷åëîâåêà, êîòîðûé óæå îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ äîñòèãàòü ðåçóëüòàòà, è ïðîñòî îïðåäå�ëÿåì è èñïîëüçóåì åãî ñòðàòåãèþ â êà÷åñòâå ìîäåëè. Åñëè ÷åëîâåê îáëàäàåò õîðîøåé ñòðàòåãèåé ëèòåðà�òóðíîé êðèòèêè, íî íå ñîçäàíèÿ êíèã, ìû íå ñòàíåì ìîäåëèðîâàòü íà îñíîâå åãî ñòðàòåãèè ïèñàòåëüñêîå ìàñòåðñòâî.

Êîãäà ìû ðàçðàáàòûâàåì ñòðàòåãèþ äëÿ êîí�êðåòíîé çàäà÷è èëè ÷åëîâåêà, ìû äîëæíû ñíà÷àëà îïðåäåëèòü íóæíûå íàì íàâûêè. Êàêóþ ðåïðåçåíòà�òèâíóþ ñèñòåìó íóæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ñáîðà èí�ôîðìàöèè? Îáëàäàåì ëè ìû íåîáõîäèìîé ðåïðåçåí�òàòèâíîé ñèñòåìîé? Íóæäàåìñÿ ëè ìû â ðàçðóøåíèè ïàòòåðíà ñèíåñòåçèè èëè òàêîì åãî èçìåíåíèè, ÷òî�áû îí íå äàâàë èíòåðôåðåíöèè? Ñêîëüêî ïîâòîðåíèé íàì ïîòðåáóåòñÿ äëÿ îñâîåíèÿ íîâîé ïîñëåäîâàòåëü�íîñòè?

Ïðàâèëüíî ïîñòðîåííàÿ ñòðàòåãèÿ ïîäðàçóìåâà�åò çíàíèå:

•   âèäà èíôîðìàöèè (äëÿ ââîäà, äëÿ îáðàòíîé ñâÿ�çè), íåîáõîäèìîé íàì â êàæäîé ðåïðåçåíòàòèâ�íîé ñèñòåìå;

•   âèäîâ ïðîâåðîê, ðàçëè÷åíèé, îáîáùåíèé,!! àññî�öèàöèé, êîòîðûå ìû äîëæíû âûïîëíèòü ïðè îá�ðàáîòêå ýòîé èíôîðìàöèè;

•  òîãî, êàêèå ñïåöèôè÷åñêèå äåéñòâèÿ è êàêàÿ èí�ôîðìàöèÿ íà âûõîäå íóæíû íàì äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà;

•   íàèáîëåå ðàöèîíàëüíûõ è ýôôåêòèâíûõ ïîñëå�äîâàòåëüíîñòåé ïðîâåðîê è äåéñòâèé;

•   ýêñïëèöèòíîé ðåïðåçåíòàöèè ðàçðàáîòàííîãî ðåçóëüòàòà;

Åñëè ìû íå îïðåäåëèì ñïåöèôè÷åñêèé ðåçóëüòàò, òî ïðè “äåéñòâèè” è ñðàâíåíèè ðåïðåçåíòàöèé òå�êóùåãî è æåëàåìîãî ñîñòîÿíèé ñòðàòåãèÿ ðàçðó�øèòñÿ. Ýòèì îáúÿñíÿåòñÿ ïîòðåáíîñòü â ðåïðåçåí�òàöèè ðåçóëüòàòà. “×òî âû õîòèòå? Êàê âû óçíàå�òå, åñëè âû èçìåíèòåñü...?”

•  òáãî, ðàçðàáîòàëè ëè âû ýêîëîãè÷íóþ ñòðàòåãèþ;

“Íàðóøèò ëè ýòî ëè÷íóþ ýêîëîãèþ èëè ýêîëîãèþ îðãàíèçàöèè?” Ìû óáåæäàåìñÿ â òîì, ÷òî ñòðàòå�ãèÿ íå êîíôëèêòóåò ñ äðóãèìè ñòðàòåãèÿìè. Ðàáî-

òàÿ, òàêèì îáðàçîì, ñ ñóáúåêòèâíûì îïûòîì ÷åëî�âåêà, ìû õîòèì îáíàðóæèòü, èç-çà êàêèõ “âàæíûõ "ïî÷åìó"” ÷åëîâåê åùå íå äîñòèã ðåçóëüòàòà. Ìå-òàðåçóëüòàòû ÷åëîâåêà ïðåäñòàâëÿþò åãî ïîâåäå�íèå â òåðìèíàõ íåêîòîðûõ îáùèõ öåëåé (ñîõðàíå�íèå, âûæèâàíèå, ðàçâèòèå, çàùèòà, ñîâåðøåíñòâî�âàíèå, àäàïòàöèÿ).

òîãî, èñïîëüçîâàëè ëè âû âèçóàëüíûå, àóäèàëü-íûå è êèíåñòåòè÷åñêèå êîìïîíåíòû ðåïðåçåíòà�òèâíîé ñèñòåìû.

Èñïîëüçîâàíèå è âíóòðåííèõ, è âíåøíèõ ïðîâåðîê è âñåõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì óìåíüøèò âåðîÿò�íîñòü çàöèêëèâàíèÿ, íàïðèìåð, ñîñòîÿíèÿ òóïèêà.

Èñïîëüçîâàíèå   ñòðàòåãèé

Çíà÷åíèå îïûòà ÷àñòè÷íî çàâèñèò îò íàøåãî ðå�çóëüòàòà â äàííîì êîíòåêñòå. Åñëè ìû ñìîæåì èñ�ïîëüçîâàòü íàøè òâîð÷åñêèå âîçìîæíîñòè äëÿ ïðå�îáðàçîâàíèÿ ïðåïÿòñòâèé â ðåñóðñû, ìû óâåëè÷èì êîëè÷åñòâî äîñòóïíûõ íàì âàðèàíòîâ âûáîðà è âîç�ìîæíûõ ôîðì ïîâåäåíèÿ.

Îäíèì èç îñíîâíûõ ñïîñîáîâ èñïîëüçîâàíèÿ ñòðà�òåãèé ÿâëÿåòñÿ ìîäåëèðîâàíèå ÷üèõ-ëèáî ÿçûêîâûõ ñòðàòåãèé. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ìû äîëæíû ðàñïàêîâàòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ìûøëåíèÿ, ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé, âîñïðèÿòèÿ è ò. ä. â ýòàïû èñïîëüçîâàíèÿ ðåïðåçåí�òàòèâíûõ ñèñòåì. Åñëè ìû çàòåì ñíîâà ïðèìåíèì ê íèì ýòó æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, ìû àâòîìàòè÷åñêè ïîäñòðîèìñÿ ê íèì. Òàê ìû óñòàíîâèì òàêîé ñèëü�íûé ðàïïîðò, ÷òî ÷åëîâåêó áóäåò òðóäíî ïðîòèâîñòî�ÿòü íàøåé êîììóíèêàöèè.

Íàïðèìåð, åñëè ìû çàìå÷àåì, ÷òî ÷åëîâåê îáëàäà�åò ñòðàòåãèåé ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé, ïðè êîòîðîé îí âèäèò ÷òî-òî, à çàòåì ãîâîðèò ñåáå îá ýòîì, ïîêà ýòî íå ïðèâåäåò ê îïðåäåëåííûì ÷óâñòâàì ( V->A'd -> Ê' -” Âûõîä), òî ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü ýòó ïîñëå�äîâàòåëüíîñòü äëÿ îðãàíèçàöèè íàøåé êîììóíèêà�öèè ñ ýòèì ÷åëîâåêîì. Ýòî ïîçâîëÿåò ïðèñîåäèíèòü�ñÿ ê ôîðìå åãî êîììóíèêàöèè. Ìû ïðîñèì ÷åëîâåêà îò÷åòëèâî èçîáðàçèòü íàøó èäåþ, ïðåäïîëàãàÿ íåêî�òîðóþ âíóòðåííþþ ðå÷ü è íåêîòîðûå ÷óâñòâà, ê êî�òîðûì ýòî ñêîðåå âñåãî ïðèâåäåò.

Óïàêîâûâàÿ íàøó èíôîðìàöèþ òàê, ÷òîáû îíà îòçåðêàëèâàëà ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû ÷å�ëîâåêà, ìû äåëàåì íàøó êîììóíèêàöèþ ìàê�ñèìàëüíî êîíãðóýíòíîé åãî ìîäåëè ìèðà.
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Ìû ìîæåì òàêæå ïîäñòðîèòüñÿ íåâåðáàëüíî, ñäå�ëàâ òàê, ÷òîáû ÷åëîâåê èñïîëüçîâàë ñîîòâåòñòâóþ�ùèå ïîçèöèè ãëàçíîãî äîñòóïà. Óïàêîâûâàÿ íàøó èíôîðìàöèþ òàê, ÷òîáû îíà îòçåðêàëèâàëà ìûñëè�òåëüíûå ïðîöåññû ÷åëîâåêà, ìû äåëàåì íàøó êîììó�íèêàöèþ ìàêñèìàëüíî êîíãðóýíòíîé åãî ìîäåëè ìèðà.

Åñëè ÷åëîâåê íå ìîæåò íå ðåàãèðîâàòü íà ñâîè ñîá�ñòâåííûå âíóòðåííèå ïðîöåññû, òî ìû ìîæåì óâåëè�÷èòü ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü, âîéäÿ â åãî ìèð, îïðåäå�ëèâ åãî ñòðàòåãèè ïîêóïêè, ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé, ìî�òèâàöèè, îùóùåíèÿ íàëè÷èÿ ðåñóðñîâ, äåéñòâèé â óïðåæäàþùåé ìàíåðå è ò. ä. Ýòî ïîìîãàåò ïðè óïðàâ�ëåíèè, êîììóíèêàöèè, âçàèìîîòíîøåíèÿõ, ïîíèìà�íèè è ò. ä. Ìû áîëüøå íå äîëæíû äâèãàòüñÿ ïî ìèðó, îïèðàÿñü íà ïðåäïîëîæåíèÿ èëè íàâÿçûâàÿ íàøè ñòðàòåãèè ìîòèâàöèè, ðåøåíèÿ, óáåæäåííîñòè è ò. ä. äðóãèì ëþäÿì. Êàê òîëüêî ìû îáíàðóæèì èõ ïðåä�ïî÷òåíèÿ, ìû ìîæåì ïðèñïîñîáèòü ñâîþ êîììóíèêà�öèþ ê èõ ìîäåëè. Â ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîì êîíòåêñòå ìû áîëåå ýôôåêòèâíî íà÷èíàåì ïîíèìàòü, êàê ïî�ìî÷ü êëèåíòó äîñòè÷ü æåëàåìûõ èçìåíåíèé. ×òîáû ìîòèâèðîâàòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, ìû íàõîäèì è èñ�ïîëüçóåì åãî ìîòèâàöèîííóþ ñòðàòåãèþ. Ïðè êîììó�íèêàöèè ìû íàõîäèì åãî ñòðàòåãèþ ïîíèìàíèÿ. Ïðè óïðàâëåíèè ìû íàõîäèì åãî ñòðàòåãèþ äîâåðèÿ. Åñëè ìû õîòèì ïðîäàòü ÷åëîâåêó ÷òî-ëèáî, ìû íàõîäèì åãî ñòðàòåãèþ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé, îöåíêè, ïëàíèðî�âàíèÿ è ò. ä.

Âñòðàèâàíèå ñòðàòåãèé

Ìû ìîæåì âñòðîèòü ñòðàòåãèþ ïðè ïîìîùè ÿêî-ðåíèÿ, ïîâòîðåíèÿ ýëåìåíòîâ ñòðàòåãèè (íîâûõ äèà�ëîãîâûõ ëèíèé, æåñòîâ, âûðàæåíèÿ ëèöà è ò. ä.), çà�ìåñòèòåëüíîãî îïûòà (ðîëåâîé èãðû) è ñîçäàíèÿ èç�ìåíåííûõ ñîñòîÿíèé è îïûòà. Êîãäà ìû âñòðàèâàåì ñòðàòåãèþ, îíà ôóíêöèîíèðóåò åñòåñòâåííûì è àâòî�ìàòè÷åñêèì îáðàçîì, êàê öåëûé ýëåìåíò (÷àíê), ïðè ýòîì êàæäûé ýòàï àâòîìàòè÷åñêè âûçûâàåò ñëåäóþ�ùèé.

1. Âñòðàèâàíèå ïðè ïîìîùè ÿêîðåíèÿ ïîäðàçóìåâà�åò ÿêîðåíèå ðåïðåçåíòàöèè èëè ñîñòîÿíèÿ è ââå�äåíèå â ñòðàòåãèþ ýòàïîâ ïðè ïîâòîðåíèè ÷åëîâå�êîì ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñòðàòåãèè. ßêîðåíèå ïî�ìîãàåò íàì “ïðîâåñòè” ÷åëîâåêà ÷åðåç ñòðàòåãèþ. Êîãäà ìû îñóùåñòâëÿåì ÿêîðåíèå ïîñëåäîâàòåëü�íîñòè, ìû ïðèêðåïëÿåì åå ê íåêîòîðîìó êîíòåê�ñòóàëüíîìó ñòèìóëó. Èçâëåêèòå ýòàïû ñòðàòåãèè ïðè ïîìîùè âîïðîñîâ è íàáëþäåíèÿ è îñóùåñòâè�òå çàòåì ÿêîðåíèå êàæäîãî ýòàïà ïðè ïîìîùè îä�íîãî è òîãî æå ÿêîðÿ. Íàïðèìåð, ìû ïîìîãàåì ÷å-

ëîâåêó ïîëó÷èòü äîñòóï ê åãî ñòðàòåãèè ìîòèâà�öèè. Ñêàæèòå: “Ïîäóìàéòå î âðåìåíè, êîãäà âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ïî-íàñòîÿùåìó ìîòèâèðîâàí�íûì...” è çàòåì îñóùåñòâèòå ÿêîðåíèå ýòîãî îïû�òà. Ïîçäíåå ìû ìîæåì âîñïðîèçâåñòè ýòîò ÿêîðü â äðóãèõ óñëîâèÿõ, òàê ÷òîáû ÷åëîâåê çàíîâî ïî�ëó÷èë äîñòóï ê ýòîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñòðàòå�ãèè ìîòèâàöèè â íîâîì êîíòåêñòå. Ïàòòåðíû ñèíåñòåçèè àâòîìàòè÷åñêè ïîääåðæèâà�þò ñîáñòâåííûå, îäíàæäû èíèöèèðîâàííûå ïðî�öåññû ÷åëîâåêà. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê ñ áîÿçíüþ âîäû ìîæåò óâèäåòü áîëüøîé âîäîåì è íåìåäëåí�íî èñïûòàòü ôîáè÷åñêóþ ðåàêöèþ. Îí âèäèò (V) âîäó è ÷óâñòâóåò (if) ñòðàõ. Ñèìâîëè÷åñêè ìû îáîçíà÷àåì ýòó ôîáèþ êàê V/K. Ñèíåñòåçèÿ ñî�ñòîèò èç äâóõ êîìïîíåíòîâ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñè�ñòåì, ïðè ýòîì ïåðâàÿ ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà íåìåäëåííî çàïóñêàåò âòîðóþ. Ìû îñóùåñòâëÿåì ÿêîðåíèå ýòîé ñèíåñòåçèè è çàòåì ïåðåíîñèì åå â äðóãèå ñèòóàöèè. Ýòî ìîæåò óñêîðèòü ÷ðåçìåðíî äîëãóþ ñòðàòåãèþ è, ñëåäîâàòåëüíî, ïîçâîëèòü èç�áåæàòü öèêëîâ.

Ó îäíîãî ÷åëîâåêà áûëà ãðîìîçäêàÿ è íåýôôåê�òèâíàÿ ñòðàòåãèÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé. Îí ïðîâîäèë ìíîãî äíåé â ðàçìûøëåíèÿõ è îòêëàäûâàë ðåøå�íèå, ïîêà íå óïóñêàë îñíîâíûå âîçìîæíîñòè. Ïî�ñëå ýòîãî îí ïðèõîäèë â âîçáóæäåíèå è çëèëñÿ íà ñåáÿ çà ïîòåðþ òàêîãî áîëüøîãî êîëè÷åñòâà âðåìå�íè. Ïðè ðàçðàáîòêå íîâîé ñòðàòåãèè îí ðàññìàò�ðèâàë â ïåðâóþ î÷åðåäü “âåðîÿòíîñòü óïóñòèòü áëàãîïðèÿòíûå âîçìîæíîñòè è ïîòåðÿòü âðåìÿ” (À"/Ê-)Âîïðîñ “Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå â êîíöå âàøåé ñòðàòåãèè, êîãäà îñîçíàåòå öåííîñòü ïîòå�ðÿííîãî âðåìåíè è óïóùåííûõ âîçìîæíîñòåé” ïîìîã åìó âñòðîèòü ñòðàòåãèþ. Ýòî óñêîðèëî åãî ñòðàòåãèþ è ïîñëóæèëî íåîáõîäèìîé ìîòèâàöèåé äëÿ ðàííåãî ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé. Îí âîñïðèíèìàë ýòî êàê ðåñóðñ ïðè ïðîâåðêå ñâîåãî êàëåíäàðíîãî ïëàíà è èñïîëüçîâàë ñâîè îòðèöàòåëüíûå ÷óâñòâà â êà÷åñòâå îñíîâàíèÿ äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé.

2.  Èíñòðóêöèè ñîçäàþò íîâûå ðåïðåçåíòàòèâíûå ýòàïû äëÿ âñòðàèâàíèÿ íîâîé ñòðàòåãèè. Ñëîâà

ðàáîòàþò êàê ÿêîðÿ è ìîãóò îñóùåñòâëÿòü ÿêîðå�íèå íîâîé ñòðàòåãèè, ïîýòîìó ìû ìîæåì âñòðîèòü ñòðàòåãèþ, “äàâàÿ èíñòðóêöèè”.

3.  Ïðàêòè÷åñêèì ïîäõîäîì ê âñòðàèâàíèþ ñòðàòå�ãèè ÿâëÿåòñÿ ïîâòîðåíèå íîâûõ âèäîâ ïîâåäåíèÿ.

Ïðîñòî ïîïðîñèòå ÷åëîâåêà ïîòðåíèðîâàòüñÿ â âû�ïîëíåíèè êàæäîãî ðåïðåçåíòàòèâíîãî ýòàïà äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå áóäåò ïðè ýòîì êîìôîðòíî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü. ×òîáû ðàçâèòü âèçóàëüíóþ ñèñòåìó, ìû ìîæåì ïîòðåíèðîâàòüñÿ â óäåðæèâàíèè îáðà�çà, â ìûñëåííîì åãî ôîòîãðàôèðîâàíèè è ïîñëå�äóþùåì âîñïðîèçâåäåíèè åãî âíóòðè ñåáÿ ñ çà-
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êðûòûìè ãëàçàìè è ò. ä. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå ìû ðà�çîâüåì ñïîñîáíîñòü ñîçäàâàòü è óäåðæèâàòü â ñâî�åì óìå âíóòðåííèé âèçóàëüíûé îáðàç.

4.  Ïîâòîðåíèå â'èãðîâîé ôîðìå. “Èãðàÿ” â ÷òåíèå

ñëîâ â âîçäóõå, ìû áîëüøå ïîä÷åðêèâàåì ôîðìó, à íå ñîäåðæàíèå èëè ïðîøëûå îòðèöàòåëüíûå ïåðå�æèâàíèÿ. Ïóñòü ÷åëîâåê óçíàåò, êóäà ñìîòðåòü, êóäà ïîìåùàòü ãîëîâó è ãëàçà, êîãäà èñïîëüçîâàòü îùóùåíèÿ, êàðòèíû è ò. ä. Ïîìåùàÿ ïðîöåññ âî ôðåéì èãðû, ìû ìîæåì îùóùàòü ïîâòîðåíèå ñêî�ðåå êàê òàíåö èëè ðàçâëå÷åíèå, à íå îáó÷åíèå ïðà�âîïèñàíèþ èëè ÷òî-ëèáî åùå. Îáû÷íî ýòî äåëàåò îáó÷åíèå áîëåå ïðîñòûì è ìåíåå íàïðÿæåííûì.

5.  Ïîâòîðåíèå ïàòòåðíîâ ñèíåñòåçèè ÿâëÿåòñÿ åùå

îäíèì äåéñòâåííûì ìåòîäîì âñòðàèâàíèÿ ïîñëå�äîâàòåëüíîñòåé èñïîëüçîâàíèÿ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì íåçàâèñèìî îò ñîäåðæàíèÿ. Îïðåäåëåííûå ïàòòåðíû ñèíåñòåçèè áóäóò îùóùàòüñÿ êàê íåçíà�êîìûå è íåäîäåëàííûå.

À/Ê: Êîãäà âû ñëûøèòå ñëîâà âíóòðè ñâîåé ãîëî�âû, îáðàòèòå âíèìàíèå íà âñå ñâîè îùóùåíèÿ. Îïðåäåëèòå îäèí íàáîð, çàòåì ñíîâà ïîñëóøàéòå ñëîâà è ïîçâîëüòå âîçíèêíóòü äðóãîìó îùóùåíèþ. Ïðîäîëæàéòå ýòî, ïîêà íå ïîëó÷èòå ñåìü ðàçëè÷�íûõ îùóùåíèé.

Ê/À: Âûáåðèòå îùóùåíèå, íàèáîëåå ïîäõîäÿùåå ê âíóòðåííå ïðîèçíîñèìûì ñëîâàì, è íà îñíîâå ýòî�ãî îùóùåíèÿ ñîçäàéòå ñåìü çâóêîâ. “Âñòóïèòå â êîíòàêò ñ ýòèì îùóùåíèåì è ïîçâîëüòå åìó ïðå�âðàòèòüñÿ â çâóê”. Âîçüìèòå îäèí èç ñåìè çâóêîâ è ïîçâîëüòå åìó ñîçäàòü âíóòðåííèé âèçóàëüíûé îáðàç.

Ìû ìîæåì âñòðîèòü ñòðàòåãèþ ïðè ïîìîùè ïåðå�êðûâàþùèõñÿ êëþ÷åé äîñòóïà. V-K ïåðåêðûòèå: “Ïîñìîòðèòå âíèç è âïðàâî, ðàñôîêóñèðóéòå âçãëÿä, äûøèòå ãðóäüþ è íåãëóáîêî, è òåïåðü ñî�çäàéòå êàðòèíó”. Ïîâòîðÿéòå ýòîò ïðîöåññ, ïîêà ïðåîáðàçîâàíèå íå ñòàíåò ïëàâíûì è ïðîñòûì, çà�òåì îñóùåñòâèòå åãî ÿêîðåíèå.

6.  Ïðåðûâàíèå ñòðàòåãèé. Èíîãäà ìû äîëæíû ïðå�ðâàòü ñòðàòåãèþ, êîòîðàÿ äîñòàòî÷íî ñèëüíî óêî�ðåíèëàñü. Ìû ìîæåì ïðåðâàòü åå ïðè ïîìîùè ïå�ðåãðóçêè, òî åñòü äàâ åé áîëüøå èíôîðìàöèè, ÷åì îíà ìîæåò îáðàáîòàòü. Åñòåñòâåííàÿ ïåðåãðóçêà ïðîèñõîäèò â øóìíîì ìåñòå, ãäå ìû “íå ìîæåì óñëûøàòü ñâîè ìûñëè”. Àíàëîãè÷íî, ÷åëîâåê ìî�æåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàê õîðîøî (èëè ïëîõî), ÷òî íå áóäåò çíàòü, ÷òî ñäåëàòü èëè ñêàçàòü; íàïðèìåð, èíîãäà ÷åëîâåê îêàçûâàåòñÿ òàê ïåðåïîëíåí ýìî�öèÿìè, ÷òî ìîæåò áûòü “ïîòðÿñåí êðàñîòîé” èëè “îøåëîìëåí” çàïàõîì. Ïåðåãðóçêà ïðåðûâàåò ñòðàòåãèþ ÷åëîâåêà è, ñëåäîâàòåëüíî, ïðåïÿòñòâó�åò çàâåðøåíèþ åå öèêëà.

Ìû ïðåðûâàåì èëè îòêëîíÿåì ñòðàòåãèþ, èñïîëü�çóÿ íåêîòîðóþ âõîäíóþ èíôîðìàöèþ äëÿ ñäâèãà ïðèâû÷íîãî õîäà ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ðåïðåçåíòà�öèé. Êîãäà ìû ïîòåðÿëèñü â ñîáñòâåííûõ ìûñëÿõ, øóì ïåðåãðóæàåò ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ðåïðåçåíòàöèé è îòâëåêàåò íàñ. Îñòàíîâêà èëè áëîêèðîâêà êëþ÷åé äîñòóïà ÿâëÿåòñÿ ïðÿìûì äåéñòâåííûì ñïîñîáîì ïðåðûâàíèÿ ñòðàòåãèè (íàïðèìåð, âçìàõ ðóêîé ïåðåä ëèöîì ÷åëîâåêà, êîãäà îí ïûòàåòñÿ âèçóàëèçèðî�âàòü!). Âû ìîæåòå ïðåðâàòü äåïðåññèâíóþ ñòðàòåãèþ, ïîïðîñèâ îùóùàþùåãî äåïðåññèþ ÷åëîâåêà ñèäåòü ïðÿìî ñ âûñîêî ïîäíÿòîé ãîëîâîé, äûøàòü ãëóáîêî, îòâåñòè ïëå÷è íàçàä, øèðîêî îòêðûòü ãëàçà è óëû�áàòüñÿ. Òèïè÷íûå äåïðåññèâíûå ïîçà è ïàòòåðí äû�õàíèÿ ñïîñîáñòâóþò ñîõðàíåíèþ ÷óâñòâà äåïðåññèè. Åñëè ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ â ïîäàâëåííîé ïîçå, îí ïî�ëó÷àåò äîñòóï ê êèíåñòåòèêå, ÷òî ïðåïÿòñòâóåò åìó âèäåòü ñåáÿ èëè ãîâîðèòü ñ ñîáîé â ëó÷øåì ñîñòîÿ�íèè! Ìû ìîæåì òàêæå ðàñòÿíóòü ñòðàòåãèþ. Ìû äå�ëàåì ýòî, çàìûêàÿ âûõîä ñòðàòåãèè íà åå âõîä.

Ìû ïðåðûâàåì è ë è îòêëîíÿåì ñòðàòåãèþ, èñ�ïîëüçóÿ íåêîòîðóþ âõîäíóþ èíôîðìàöèþ äëÿ ñäâèãà ïðèâû÷íîãî õîäà ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ðåïðåçåíòàöèé.

×åëîâåê ñî ñòðàòåãèåé îáÿçàííîñòè ÷óâñòâóåò, ÷òî îí “äîëæåí” ñäåëàòü ÷òî-ëèáî, åñëè ìîæåò âèäåòü ñåáÿ, äåëàþùåãî ýòî ÷òî-ëèáî. Ìû ðàñòÿãèâàåì ñòðà�òåãèþ, ïðåäëàãàÿ åìó óâèäåòü, êàê îí íå äåëàåò ýòî. Íà ñàìîì äåëå, êîãäà ÷åëîâåê âèäèò, êàê îí íå äåëàåò òî, ÷òî îí õî÷åò ïåðåñòàòü äåëàòü, îí ïîñòóïàåò íàîáî�ðîò ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåìó ïðèâû÷íîìó ïîâåäåíèþ è, ñëåäîâàòåëüíî, “âûòÿãèâàåò ñåáÿ” èç ñòàðîé ñòðà�òåãèè. Ïî êðàéíåé ìåðå, îí ïîíèìàåò, ÷òî îí çíàåò, êàê íå íóæíî âûïîëíÿòü ñòàðóþ ñòðàòåãèþ, ÷òî ÿâ�ëÿåòñÿ øàãîì â ïðàâèëüíîì íàïðàâëåíèè. Êàæäûé èç ýòèõ ìåòîäîâ ïðåðûâàíèÿ ñòðàòåãèè ïîìîãàåò îñòà�íîâèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü â ñåðåäèíå, äàâàÿ, òàêèì îáðàçîì, íàì âîçìîæíîñòü ïåðåðàáîòàòü ñòðàòåãèþ è âñòðîèòü ëó÷øóþ.

Õîëë, Ìàéêë, ÍËÏ; “Ñòàíîâèìñÿ ìåòà íà ëîãè-÷åñêèõ óðîâíÿõ( 1997)”. ×åðåç ñåìíàäöàòü ëåò ïîñëå òîãî, êàê â êíèãå “ÍËÏ” (òîì I) (1980) áûëà ñôîðìóëèðîâàíà ìîäåëü ñòðàòåãèé ÍËÏ, - âû ìîæåòå îçíàêîìèòüñÿ ñ ðàçâèòè�åì èçëîæåííûõ òàì èäåé è ñäåëàòü ñëåäóþ�ùèé øàã â èçó÷åíèè ñòðóêòóðû ñóáúåêòèâíî�ãî îïûòà, äîáàâèâ ëîãè÷åñêèå óðîâíè. Áåãëûé îáçîð äåñÿòè ñèñòåì ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé ÍËÏ è äðóãèõ óðîâíåé îøèáî÷íî íàçâàí “Ëî-
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ãè÷åñêèìèóðîâíÿìè”. Öåëàÿ ãëàâà ïîñâÿùå�íà ìîäåëÿì, ðàçðàáîòàííûì òðåìÿ ïðîäóê�òèâíûìè èññëåäîâàòåëÿìè ëîãè÷åñêèõ óðîâ�íåé: Êîæèáñêè, Áåéòñîíîì è Äèëòñîì.

×àñòü III. Åùå î ñòðàòåãèÿõ*

Èçâëå÷åíèå ñòðàòåãèè

1.  Ïðèâåäèòå ñåáÿ â ñîñòîÿíèå “àïòàéì”.

2.  Óñòàíîâèòå ðàïïîðò.

3.   Îïðåäåëèòå ñòðàòåãèþ, ñ êîòîðîé æåëàåòå ðàáî�òàòü.

4.   Ïîìîãèòå ÷åëîâåêó âåðíóòüñÿ ê îïûòó (ïîëíîñòüþ àññîöèèðîâàííî è êîíãðóýíòíî). Îñóùåñòâèòå ÿêîðåíèå ñîñòîÿíèÿ. Äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñîñòîÿíèÿ ãîâîðèòå â íàñòîÿùåì âðåìåíè.

5.  Âûïèøèòå íàáëþäàåìûå ýòàïû â ïðàâèëüíîé ïî�ñëåäîâàòåëüíîñòè.

6.  Äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ïðîöåññà ñòðàòåãèè îïðåäåëèòå âñå êëþ÷è äîñòóïà. (Âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà äâè�æåíèÿìè ãëàç, àóäèàëüíûìèìåòêàìè, ïàòòåðíàìè äûõàíèÿ, æåñòàìè è ò. ä.).

7.  Êîãäà íåîáõîäèìî, âîçâðàùàéòåñü ê ïðåäûäóùèì ýòàïàì.

8.   Çàäàéòå îñíîâíûå âîïðîñû:

“Êàê âû________?” (ðåøàåòå, ìîòèâèðóåòå è ò. ä.).

“Êàê âû óçíàåòå, êîãäà íóæíî íà÷àòü?”

“×òî ïðîèñõîäèò â ïåðâóþ î÷åðåäü?”

“À çàòåì?”

“×òî ïðîèñõîäèò íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ýòèì?”

“Êàê âû óçíàåòå, ÷òî äåëàòü â ñëåäóþùóþ î÷å�ðåäü?”

“Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû çàêîí÷èëè?”

“Íàó÷èòå ìåíÿ äåëàòü ýòî òàê, êàê âû”.

9.   Ïðîâåðüòå, ÿâëÿåòñÿ ëè óñòàíîâëåííàÿ ïîñëåäîâà�òåëüíîñòü ëîãè÷íîé.

10. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû èçâëåêëè êàæäûé ýòàï, à íå âñòðîèëè åãî (Èñïîëüçóéòå íåéòðàëüíûå ïðå�äèêàòû).

11. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî ÷åëîâåê îòâå÷àåò íà çàäàâàå�ìûå âàìè âîïðîñû.

12.  Ïîëó÷èòå ñòîëüêî äåòàëåé, ñêîëüêî âàì íóæíî.

13.  Ïðîâåðüòå íàëè÷èå öèêëîâ (âîçâðàùàþùèõñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé, íå ïðèâîäÿùèõ ê ïðîãðåñ�ñó).

14.  Âûçîâèòå ýòó æå ñòðàòåãèþ â äðóãîì êîíòåêñòå è ïðîâåðüòå äóáëèðîâàíèå íîâîé ïîñëåäîâàòåëüíî�ñòè.

Ïðèìåð: èçâëå÷åíèå ñòðàòåãèè ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé

Óñòàíîâëåíèå êîíòåêñòà:

1.  Ïåðåæèâèòå âðåìÿ, êîãäà âû ñ ëåãêîñòüþ ïðèíè�ìàëè âåðíûå ðåøåíèÿ.

2.  Âîîáðàçèòå íåêîòîðîå áóäóùåå âðåìÿ èëè âåðîÿò�íóþ ñèòóàöèþ, êîãäà âàì ïîíàäîáèòñÿ ïðèíÿòü òâåðäîå ðåøåíèå. ×òî âû ñäåëàåòå?

3.  ×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû ïðèíèìàåòå íåêîòîðîå ðåøåíèå?

Âîïðîñû î ïðîâåðêàõ:

1.  Ãäå âû âïåðâûå ïîäóìàëè î ïðèíÿòèè ðåøåíèÿ?

2.  Êàê âû óçíàåòå, êîãäà âàì íóæíî ïðèíÿòü ðåøå�íèå?

3. ×òî äàåò âàì çíàòü, êîãäà íóæíî íà÷àòü ïðèíèìàòü ðåøåíèå?

Ïðåäóïðåæäåíèå: Åñëè âû ñïðîñèòå “×òî âû âèäèòå êîãäà íà÷èíàåòå ïðèíèìàòü ðåøå�íèå?”, âû ìîæåòå âñòðîèòü ñòðàòåãèþ, à íå èç-âëå÷ü åå.

4.  ×òî âû äîëæíû ñäåëàòü â ïåðâóþ î÷åðåäü, ÷òîáû ïðèíÿòü íåêîòîðîå ðåøåíèå?

Âîïðîñû î äåéñòâèÿõ:

1. ×òî âû äåëàåòå, êîãäà ãîòîâèòåñü ïðèíÿòü íåêîòî�ðîå ðåøåíèå?

2.  Êàê âû óçíàåòå, ÷òî íàñòàëî âðåìÿ ïîïðîáîâàòü äðóãèå âàðèàíòû?

*      Ìàòåðèàë àäàïòèðîâàí èç êíèãè: Å. Gene Rooney, “Level IV” in Nemo-Linguistic Programming: Skills for Communication and Change (Reynoldsburg: L.E.A.D. Consultants, Inc., 1986), p. 6-19.
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3.  Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ó âàñ åñòü íåñêîëüêî âàðèàí�òîâ âûáîðà?

4.  Êàê âû ñîçäàåòå âàðèàíòû âûáîðà?

5.  ×åðåç êàêèå ýòàïû âû ïðîõîäèòå ïðè ïðèíÿòèè íåêîòîðîãî ðåøåíèÿ?

Âîïðîñû î ïðîâåðêàõ:

1. Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû ïðèíÿëè íåêîòîðîå ðåøå�íèå? Êàêèå êðèòåðèè âû èñïîëüçóåòå ïðè ïðèíÿ�òèè ðåøåíèÿ?

2.  Êàê âû ïðîâåðÿåòå ðàçëè÷íûå âàðèàíòû?

3.  Êàê âû óçíàåòå, ÷òî îòäàåòå ïðåäïî÷òåíèå îäíîìó âàðèàíòó áîëüøå, ÷åì äðóãîìó?

4.  Êàêèå òðåáîâàíèÿ âû äîëæíû óäîâëåòâîðèòü, ÷òî�áû óçíàòü, ÷òî âû îáëàäàåòå âåðíûì âàðèàíòîì è âðåìåíåì äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ?

Âîïðîñû î âûõîäå:

1. ×òî ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü, ÷òî âû åùå íå çàâåðøè�ëè ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ?

2.  Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû ñäåëàëè âûáîð?

3.  Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû ïðèíÿëè ðåøåíèå?

4.  ×òî ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü, ÷òî âû ïðèíÿëè óñïåø�íîå ðåøåíèå?

Èçâëå÷åíèå ñòðàòåãèè ïðè ïîìîùè âîçâðàùåíèÿ

Âû ìîæåòå èçâëå÷ü ñòðàòåãèþ, ïðîñòî âåðíóâøèñü îò íåäàâíåãî ðåøåíèÿ. Çàäàâàéòå âîïðîñû, ïðèäåð�æèâàÿñü ñëåäóþùåãî ïëàíà:

1.  “Êàê âû óçíàëè, ÷òî ïðèíÿëè ðåøåíèå?” (Âîïðîñ î âûõîäå.)

Ïðèìåðû îòâåòîâ: “Íó, ÿ ïðîñòî ïî÷óâñòâîâàë ýòî ñâîèì íóòðîì” (iC). Èëè “Ýòî áûëî î÷åâèäíî” (ÊÓÏÈëè “Ýòî ïðîñòî ùåëêíóëî” (A'/A).

2.  Âîçâðàùåíèå: “Êàêèå òðåáîâàíèÿ âû äîëæíû áûëè óäîâëåòâîðèòü ïåðåä òåì, êàê ñìîãëè ïðèíÿòü ðå�øåíèå?” (Âîïðîñ î ïðîâåðêàõ.)

Ïðèìåðû îòâåòîâ: “ß äîëæåí áûë ðàññìîòðåòü âñå âàðèàíòû” ( V/V). “ß ïðîñòî äîëæåí áûë âûïèñàòü âñå "çà" è "ïðîòèâ"” (Ëóùèëè (1*/È)èëè (Ê'/Ê).

3.  Âîçâðàùåíèå: “Êàê âû óçíàëè, êàêèìè âàðèàíòà�ìè îáëàäàåòå?” (Âîïðîñ î äåéñòâèÿõ).

Ïðèìåðû îòâåòîâ: “ß ïîãîâîðèë ñî ìíîãèìè ëþäü�ìè” (Ë<).“ß èçó÷èë ñîîòâåòñòâóþùóþ èíôîðìà�öèþ” (V) èëè {À'/À%

4. Âîçâðàùåíèå: “Êàê âû óçíàëè, ÷òî âû äîëæíû ïðè�íÿòü íåêîòîðîå ðåøåíèå?” (Âîïðîñ î ïðîâåðêå èëè î çàïóñêå.)

Ïðèìåðû îòâåòîâ: “Ìîé áîññ ñêàçàë ìíå, ÷òîáû ÿ ïðèíÿë ðåøåíèå” {À"). “ß ìîã âèäåòü, ÷òî íàõî�äèëñÿ ó ïåðåêðåñòêà” (V/V/V).“Òîãäàøíåå ïîëî�æåíèå âåùåé âûçûâàëî ó ìåíÿ ñëèøêîì íåïðèÿò�íûå îùóùåíèÿ” (Þ).

Ïîòåíöèàëüíûå ïðîáëåìû â ñòðàòåãèÿõ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé*

1.  Ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ ïîíèìàíèåì òîãî, ÷òî ïðèøëî âðåìÿ ïðèíèìàòü ðåøåíèå:

A.  Íåäîñòàòî÷íàÿ èíòåíñèâíîñòü âíóòðåííåãî äè�àëîãà, ãîâîðÿùåãî “Ýòî íå ðàáîòàåò”.

Á. Íåäîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî êàðòèí òåêóùåé ñè�òóàöèè, “íåÿñíîñòü” ýòèõ êàðòèí, êàðòèíà “äî�ðîæíîé ðàçâèëêè” è ò. ä.

B. Âíóòðåííèé îòðèöàòåëüíûé Ê (íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà îòíîñèòåëüíî òåêóùåé ïðîáëåìû èëè íåäîñòàòî÷íàÿ  àññîöèàöèÿ).

2.  Ïðîáëåìû ñ ñîçäàíèåì âàðèàíòîâ âûáîðà:

A.  Îòñóòñòâèå âèçóàëüíîãî êîíñòðóêòà.

Á. Êîíñòðóèðîâàíèå âàðèàíòîâ, íî îòñóòñòâèå âè�çóàëèçàöèè ñâÿçàííûõ ñ íèìè ðåçóëüòàòîâ.

B.  Íåäîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî âàðèàíòîâ âûáîðà.

3.  Ïðîáëåìû ñ îöåíêîé âàðèàíòîâ âûáîðà:

A.  Âàðèàíòû ïðåäñòàâëåíû íå âî âñåõ ñèñòåìàõ, ÷òî äåëàåò îöåíêó ñëîæíîé.

Á. Îòñóòñòâèå âíåøíèõ ïðîâåðîê, ïîçâîëÿþùèõ ïîëó÷èòü íåîáõîäèìûå äàííûå (ðåàêöèè äðóãèõ ëþäåé è ò. ä.).

B. Íåäîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî äàííûõ äëÿ ïðèíÿ�òèÿ âåðíîãî ðåøåíèÿ.

Ã. Êðèòåðèè íå ñîîòâåòñòâóþò êîíòåêñòó èëè íå îïðåäåëåíà èõ ïðèîðèòåòíîñòü.

Ä. Äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ âûáðàíû íåñîîòâåò�ñòâóþùèå èëè íåðåëåâàíòíûå êðèòåðèè.

Å. Gene Rooney, Ibid, p. 11-12.
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Å. Êàæäûé âàðèàíò ðàññìàòðèâàåòñÿ îáîñîáëåííî, à íå ñðàâíèâàåòñÿ ñ äðóãèìè èëè ïðîòèâîïî�ñòàâëÿåòñÿ èì.

Æ. Äëÿ êàæäîãî âèäà ðåøåíèé èñïîëüçóþòñÿ îäíè è òå æå êðèòåðèè... ÷òî ñëèøêîì íåãèáêî è óçêî.

3. Äëÿ ïîõîæèõ ðåøåíèé èñïîëüçóþòñÿ â ðàçíîå âðåìÿ îäíè è òå æå êðèòåðèè... êðèòåðèè íå ïå�ðåñìàòðèâàþòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ íîâûìè äàí�íûìè èëè äðóãèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè.

Ïîìíèòå î âàæíîñòè ñëîâ, âûáèðàåìûõ ïðè ôîð�ìóëèðîâêå âîïðîñîâ. Íåïðàâèëüíàÿ ôîðìóëèðîâêà âîïðîñà ìîæåò ïîìåøàòü, à íå ïîìî÷ü ïîëó÷èòü âåð�íóþ èíôîðìàöèþ. Ñòàðàéòåñü íå îòâëåêàòü êëèåíòà äâèæåíèÿìè òåëà èëè ðóê; ïîçâîëüòå åìó óéòè âíóòðü ñåáÿ. Ñïîêîéíîå íàáëþäåíèå íàìíîãî áîëåå ïðîäóêòèâíî, ÷åì íàâÿç÷èâàÿ áåñåäà ñ êëèåíòîì. Ïðàâèëüíî ôîðìóëèðóéòå ñâîè âîïðîñû, à çàòåì çà�ìîëêàé ãå, ÷òîáû îí ìîã “óéòè âíóòðü” ê òðàíñäåðè�âàöèîííîìó ïîèñêó, íåîáõîäèìîìó äëÿ îáäóìûâàíèÿ èíôîðìàöèè.

Êîãäà âû ïðîñèòå ÷åëîâåêà “Ïîäóìàòü î âðåìåíè, êîãäà...?” è çàäàåòå ðàçëè÷íûå âîïðîñû î åãî ïîñëå�äîâàòåëüíîñòè ðåïðåçåíòàöèé, êëþ÷è äîñòóïà ñòàíî�âÿòñÿ âàøèìè êëþ÷àìè óñòàíîâëåíèÿ ýòàïîâ åãî ñòðàòåãèè. Äâèæåíèÿ ãëàç è ïðåäèêàòû ÿâëÿþòñÿ îñîáåííî ïîëåçíûìè ñðåäñòâàìè. Ýòè “ìàÿ÷êè” ñî�îáùàò âàì, â êàêîì ïîðÿäêå ÷åëîâåê èñïîëüçóåò ñâîè ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû. Íàïðèìåð, â ñîñòîÿùåé èç òðåõ ÷àñòåé ØÃ-ñòðàòåãèè âû äîëæíû áûòü ñïî�ñîáíû óâèäåòü (îáû÷íî) òðè ðàçëè÷íûõ äâèæåíèÿ ãëàç. Çàâåðøåíèå öèêëà ñòðàòåãèè ìîæåò ïîòðåáî�âàòü ó íåêîòîðûõ ëþäåé äîñòàòî÷íî äîëãîãî âðåìå�íè è òîëüêî ñåêóíäó èëè äâå ó äðóãèõ.

Èçâëå÷åíèå ñòðàòåãèé òðåáóåò äîëãîé òðåíèðîâêè. Îäíàêî ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ äåëàòü ýòî ñòàíîâèò�ñÿ ëåã÷å. Åñëè ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé âû ÷óâ�ñòâóåòå íåêîòîðîå çàìåøàòåëüñòâî, âñå â ïîðÿäêå. Âû íàéäåòå ýòî ïðîñòûì, êîãäà ñòàíåòå èçâëåêàòü ñòðà�òåãèè; ïîìîãèòå êîìó-íèáóäü, äëÿ êîãî ýòî ñëîæíî.

Ñîâåòû ïî èçâëå÷åíèþ ñòðàòåãèé

1.  Èñïîëüçóéòå âñå êëþ÷è, êîòîðûå âû óñòàíîâèëè âî âðåìÿ èçâëå÷åíèÿ.

2.  Èñïîëüçóéòå ïîâòîðåíèå, òî åñòü ïîäòâåðæäàéòå ïîëó÷åííóþ èíôîðìàöèþ.

3.  Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà íåâåðáàëüíûå êëþ÷è, îñî�áåííî íà ïàòòåðíû äâèæåíèÿ ãëàç è æåñòû.

4.  Èùèòå èíôîðìàöèþ âî âñåõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåìàõ.

5.  Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà íåâåðáàëüíóþ èíôîðìà�öèþ, òàêóþ êàê ìàðêèðîâàíèå, òîíàëüíîñòü ãîëî�ñà è ò. ä.

6.  Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû ñìîòðèòå è ñëóøàåòå ñòðà�òåãèþ, à íå âñòðàèâàåòå åå.

7.  Èñïîëüçóéòå ïðîòèâîïîëîæíûå ïðèìåðû (òî åñòü ñêàæèòå ÷òî-íèáóäü, ñ ÷åì ÷åëîâåê çàâåäîìî íå ñîãëàñåí, è ïðîâåðüòå åãî íåñîãëàñèå), ÷òîáû èçáå�æàòü âñòðàèâàíèÿ êàêîé-ëèáî ñòðàòåãèè,

8.  Ïðîâåðÿéòå ëîãè÷íîñòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

9.  Îáðàòèòå ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå íà òî, îòâå÷àåò ëè ÷åëîâåê íà çàäàííûé âàìè âîïðîñ. Ïðîäîëæàéòå ñïðàøèâàòü, ïîêà íå ïîëó÷èòå îòâåò.

10.  Çàïèñûâàéòå âñå, ÷òî âû óçíàëè, òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê óáåäèòåñü â òîì, ÷òî ýòî âåðíî.

11. Äåòàëüíîñòü (ñîäåðæàíèå) ïîëó÷åííîé âàìè èí�ôîðìàöèè íå î÷åíü âàæíà. Âû õîòèòå ñîáðàòü èí�ôîðìàöèþ î ïðîöåññàõ/ñòðóêòóðå.

12.  Èùèòå êîíòðàñò, òî åñòü “Äåëàëè ëè âû ÷òî-íè�áóäü åùå?”.

Óïðàæíåíèÿ

I. Ñòðàòåãèÿ

îáó÷åíèÿ ïðàâîïèñàíèþ

Ãðóïïà èç 4 ÷åëîâåê, 1 ÷àñ

1.  “À” âûñòóïàåò â ðîëè ïðåïîäàâàòåëÿ. “Á” è “Â” èãðàþò ðîëè ñòóäåíòîâ. “Ã” âûñòóïàåò â ðîëè ìå-òàëè÷íîñãè. “À” ñïðàøèâàåò “Á” è “Â” î òîì, êòî ñ÷èòàåò ñåáÿ õîðîøî èëè ïëîõî çíàþùèì ïðàâî�ïèñàíèå.

2.   “À” ñ ïîìîùüþ “Ã” îïðåäåëÿåò ïàòòåðíû äâèæå�íèÿ ãëàç “Á” è “Â”. “Á” è “Â” ìîãóò ñàìè ñîîá�ùèòü ýòó èíôîðìàöèþ.

3.  Íà÷íèòå ñ òîãî ó÷àñòíèêà, êîòîðûé ëó÷øå çíàåò ïðàâîïèñàíèå. Âîçìîæíî, âàì ïîòðåáóåòñÿ ïðîâå�ðèòü èõ ãðàìîòíîñòü, òîãäà ïîïðîñèòå èõ ïðîèçíå�ñòè ïî áóêâàì íåñêîëüêî ñëîâ. Âíèìàòåëüíî íà�áëþäàéòå ïðè ýòîì çà âñåé äåìîíñòðèðóåìîé “Á” è “Â” èíôîðìàöèåé (ïàòòåðíû äâèæåíèÿ ãëàç, èñ�ïîëüçîâàíèå ïðåäèêàòîâ), î êîòîðîé áóäåòå ñïðà�øèâàòü ïîçäíåå.

“À” ñïðàøèâàåò “Á” (ëó÷øå çíàþùåãî ïðàâîïèñà�íèå) î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò â åãî ãîëîâå, êîãäà êòî-
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òî ïðîñèò åãî ïðîèçíåñòè ñëîâî ïî áóêâàì. Çäåñü ó âàñ åñòü âûáîð èç äâóõ âàðèàíòîâ. 1) “À” ïðîñèò “Á” âåðíóòüñÿ ê òîìó âðåìåíè, êîãäà îí ïðîèç�íîñèë ïî áóêâàì ñëîæíîå ñëîâî. 2) Èëè “À” ïðî�ñòî ïðîñèò “Á” ïðîèçíåñòè ïî áóêâàì êàêèå-íè�áóäü ñëîæíûå ñëîâà, íàïðèìåð “àñèììåòðèÿ”, “áàëþñòðàäà”, “èíàóãóðàöèÿ” èëè “àãîðàôîáèÿ”. “Á” ïðîäåìîíñòðèðóåò ôàçó äåéñòâèÿ ñâîåé ñòðà�òåãèè.

Ïðèìå÷àíèå: Âû óæå çíàåòå, ñ ÷åãî íà÷èíà�åò ÒÎÒÅ ïðè ïðîèçíåñåíèè ñëîâ ïî áóêâàì. Ýòà ìîäåëü íà÷èíàåò ñ À" (ñëîâî, íàçûâàåìîå ïðå�ïîäàâàòåëåì â êëàññíîé êîìíàòå). Îíà äîëæíà íà÷èíàòüñÿ ñ Ë' â ñëó÷àå ïèñüìà.

Åñëè “Á” ìîæåò îïèñàòü âàì, ÷òî îí ïðè ýòîì äå�ëàåò, ó âàñ åñòü è íàáëþäåíèå, è åãî ïîíèìàíèå. Äî�âåðÿéòå ñâîèì íàáëþäåíèÿì áîëüøå, ÷åì åãî ïî�íèìàíèþ. Îí ìîæåò íå çíàòü, ÷òî îí äåëàåò íà ñà�ìîì äåëå. Òî, ÷òî îí äåëàåò, è òî, ÷òî îí ãîâîðèò, ìîæåò ïðîòèâîðå÷èòü îäíî äðóãîìó. Âñåãäà âåðü�òå íåâåðáàëüíîé îáðàòíîé ñâÿçè áîëüøå, ÷åì âåð�áàëüíîé.

4.  Ïîïðîñèòå “Á” ïîâòîðèòü ïðîèçíåñåíèå ñëîâ ïî áóêâàì íåñêîëüêî ðàç. Ìîæåòå ïîïðîñèòü, ÷òîáû “Á”” ñäåëàë ýòî äëÿ íåñêîëüêèõ ðàçëè÷íûõ ñëîâ.

5.  “À” è “Ã” ðàáîòàþò âìåñòå. Âèäÿò ëè è ñëûøàò ëè îíè îäíî è òî æå (äâèæåíèÿ ãëàç, ïðåäèêàòû è äðó�ãèå “ìàÿ÷êè”)? Êàê òîëüêî âû ïðèäåòå ê ñîãëàñèþ ïî ïîâîäó êàæóùåéñÿ ñòðàòåãèè, çàäàéòå ñåáå ñëå�äóþùèå âîïðîñû:

A.   Â êàêîé òî÷êå íà÷èíàåòñÿ ñòðàòåãèÿ? (Ïðîâåð�êà.) Â ñëó÷àå ïðîèçíåñåíèÿ ñëîâ ïî áóêâàì îíà íà÷èíàåòñÿ, êîãäà ÷åëîâåê óñëûøàë ñëîâî. Äðó�ãèå ñòðàòåãèè ìîãóò íà÷èíàòüñÿ ñ ÷åãî-íèáóäü äðóãîãî.

Á. Èç êàêèõ ýòàïîâ ñîñòîèò ôàçà äåéñòâèÿ? Ôóíê�öèîíèðóåò ëè îíà ëîãè÷íûì îáðàçîì? Èìååò ëè ñòðàòåãèÿ ñìûñë äëÿ âàñ? Ðàáîòàåò ëè ýòà ñòðà�òåãèÿ äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé? “À” ìîæåò ïî�òðåáîâàòüñÿ çàäàòü âîïðîñ “Á” äëÿ òîãî, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî îíè èìååò âåðíóþ ñòðàòåãèþ.

Íàïðèìåð, ÷òî îí äåëàåò ïîñëå òîãî, êàê óñëû�øàë ñëîâî, êîòîðîå íóæíî ïðîèçíåñòè ïî áóê�âàì? Ïî-âèäèìîìó, âñå ëó÷øå çíàþùèå ïðàâî�ïèñàíèå: À* (ñëûøàò ñëîâî); V (âñïîìèíàþò, êàê îíè âèäåëè åãî ðàíåå); Ê (îïðåäåëÿþò, çíà�êîìî ñëîâî èëè íåò).

B.  Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ âòîðàÿ ïðîâåðêà? Ó áîëü�øèíñòâà õîðîøî çíàþùèõ ïðàâîïèñàíèå ýòî îáû÷íî åùå îäíî Ê, êîòîðîå ãîâîðèò ÷åëîâåêó, ÷òî îí ïðîèçíåñ ñëîâî ïðàâèëüíî.

Ã. Íàêîíåö, ÷òî ïðèâîäèò ê âûõîäó? Ýòèì ìîæåò áûòü Ë'" “Ýòî ïîäõîäèò”. Îäèí ÷åëîâåê, õîðî�øî çíàþùèé ïðàâîïèñàíèå, íå âûõîäèë èç ñòðà�òåãèè, ïîêà ñëîâî â åãî âîîáðàæåíèè ( Vi) íå ñòà�íîâèëîñü ÿðêî-êðàñíûì.

6.  Òåïåðü “À” äåëàåò òî æå ñ “Â” (õóæå çíàþùèì ïðàâîïèñàíèå).

7.  “À” ñðàâíèâàåò ñòðàòåãèè. Âû óæå çíàåòå, êàêàÿ ñòðàòåãèÿ ðàáîòàåò ëó÷øå. Òåïåðü ïîñìîòðèòå, ñìîæåòå ëè âû îïðåäåëèòü, ïî÷åìó. Óïóñòèë ëè “Â” êàêîé-íèáóäü íåîáõîäèìûé ýòàï... èëè äîáà�âèë êàêîé-íèáóäü íåíóæíûé èëè ââîäÿùèé â çà�ìåøàòåëüñòâî? Íåêîòîðûå î÷åíü ïëîõî çíàþùèå ïðàâîïèñàíèå ëþäè óïóñêàþò öåëóþ ìîäàëüíîñòü èëè “çàöèêëèâàþòñÿ”. (Ïðèìåð: ïðîèçíîñÿ ñëîâî ïî áóêâàì òîëüêî àóäèàëüíî, ÷åëîâåê ìîæåò ïîïû�òàòüñÿ ïðîèçíåñòè ñëîâî, èñïûòûâàåò íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà, ãîâîðèò “Íåò, ýòî çâó÷èò íåïðàâèëüíî”, ïûòàåòñÿ åùå ðàç, è ò. ä.).

8.  Ïîñëå òîãî êàê âû óñòàíîâèëè, ãäå è ïî÷åìó íå ðà�áîòàåò ñòðàòåãèÿ “Â”, ïóñòü îí ïîïðîáóåò ñòðàòå�ãèþ “Á” è ïîñìîòðèò, êàê îíà áóäåò ðàáîòàòü â åãî ñëó÷àå. Ïîïðîáóéòå ýòî ñàìè. Õîòÿ ìû äîïóñêàåì ðàçëè÷íûå ñïîñîáû ñîâåðøåíèÿ äåéñòâèé è õîòÿ ñóùåñòâóåò íå îäèí ñïîñîá ñäåëàòü ÷òî-ëèáî, îáû÷íî âñòðå÷àþòñÿ äåéñòâèÿ-óíèâåðñàëû. Åñëè ÷òî-òî î÷åíü õîðîøî ðàáîòàåò ó îäíîãî ÷åëîâåêà, âîçìîæíî, ýòî áóäåò, ïî êðàéíåé ìåðå, äîñòàòî÷íî õîðîøî ðàáîòàòü è ó äðóãèõ ëþäåé.

9.  Êîãäà “Â” ïî÷óâñòâóåò, ÷òî íîâàÿ ñòðàòåãèÿ ðàáî�òàåò õîðîøî, îñóùåñòâèòå ÿêîðåíèå è ïîäñòðîéêó

ê áóäóùåìó.

II. Ñòðàòåãèÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé Ãðóïïà èç 3 ÷åëîâåê, 1 ÷àñ

1.  “À” ïðîñèò “Á” âûáðàòü êîíêðåòíîå ïðèíÿòîå èì ðåøåíèå. Ïóñòü “Á” âûáåðåò äîñòàòî÷íî ïðîñòîå ðåøåíèå, âðîäå òîãî, ÷òî ñåãîäíÿ îäåòü èëè ñúåñòü íà çàâòðàê èëè íà îáåä. (“À” ïðèñòàëüíî íàáëþ�äàåò çà “Á”, êîãäà “Á” ðàçìûøëÿåò íàä ðåøåíèåì. “À” ìîæåò î÷åíü õîðîøî óâèäåòü áûñòðóþ äåìîí�ñòðàöèþ èì ñâîåé ñòðàòåãèè ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé.)

2.  “À” ïîìîãàåò “Á” âåðíóòüñÿ (àññîöèèðîâàíèå) ê ìîìåíòó ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ. “Á” íå ïðîñòî âñïî�ìèíàåò ñîáûòèå, à íà ñàìîì äåëå àññîöèèðóåòñÿ ñî âðåìåíåì ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ.

Ïðèìå÷àíèå: Ïîìîãàÿ “Á”, À íàéäåò ïîëåç�íûì èñïîëüçîâàòü íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðè ïîä�ñòðîéêå ê “Á" â ïðîöåññå ïðèíÿòèÿ èì ðåøåíèÿ. Ïðèìåð: “Êîãäà âû ñìîòðèòå íà ìåíþ, ÷òîáû íà÷àòü âûáèðàòü îáåä, ÷òî âû äåëàåòå çàòåì?”
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Åñëè âû íà êàêîì-íèáóäü ýòàïå äàåòå “îïåðå�æàþùóþ îáðàòíóþ ñâÿçü”, çàäàâàéòå âîïðîñ “×òî âû äåëàåòå ñåé÷àñ?”. Îòâåò îáû÷íî áóäåò èçâëåêàòü ñëåäóþùèé øàã ïðîöåññà ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ.  ×òîáû âîçâðàòèòüñÿ”, âû ìîãëè áû

ëè, ÷òî ïîðà ïîçâàòü îôèöèàíòà?”.

3. Äåëàéòå ïðè èçâëå÷åíèè ïîìåòêè. Íàáëþäàéòå çà êëþ÷àìè ãëàçíîãî äîñòóïà. Ïðèñëóøèâàéòåñü ê ïðåäèêàòàì (êî âñåì “ìàÿ÷êàì”). Îïðåäåëèòå êëþ÷åâûå ýëåìåíòû ÒÎÒÅ, èñïîëüçóÿ ïðèâåäåí�íûå íèæå âîïðîñû î ïðîâåðêàõ, äåéñòâèÿõ, ïðîâåð�êàõ è âûõîäå.

Ïðèìå÷àíèå: “À” ðåøàåò çàðàíåå, êàêîé âîïðîñ îí çàäàñò “Á” Íå çàäàâàéòå âñå âî�ïðîñû îäíîâðåìåííî. Çàäàéòå îäèí âîïðîñ, à çàòåì íàáëþäàéòå è ñëóøàéòå “Á”. Åñëè ýòîò âîïðîñ íå ïîçâîëÿåò èçâëå÷ü ñòðàòåãèþ “Á”, ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåìó âîïðîñó êàæäîãî ïóíêòà ÒÎÒÅ.

Ïåðâàÿ ïðîâåðêà:

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî íàäî íà÷àòü ïðè�íèìàòü ðåøåíèå? (Èëè ÷òî íàñòóïè�ëî âðåìÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ?)

Ãäå âû áûëè, êîãäà ïðèíèìàëè ðåøå�íèå?

×òî äàåò âàì çíàòü, ÷òî íóæíî ïðèíè�ìàòü ðåøåíèå?

×òî âû äåëàåòå â ïåðâóþ î÷åðåäü ïðè ïðèíÿòèè ðåøåíèÿ?

Äåéñòâèå:

Êàê âû ñîáèðàåòå äàííûå è/èëè ñî�çäàåòå âàðèàíòû âûáîðà?

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ó âàñ åñòü âàðè�àíòû âûáîðà?

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ïîðà ïîïûòàòüñÿ ïîäóìàòü î íîâûõ âàðèàíòàõ?

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ó âàñ åñòü íå�ñêîëüêî âàðèàíòîâ?

×åðåç êàêèå ýòàïû âû ïðîõîäèòå ïðè ïðèíÿòèè íåêîòîðîãî ðåøåíèÿ?

Âòîðàÿ ïðîâåðêà:

Êàê âû ïðîâåðÿåòå âàøè âàðèàíòû âûáîðà?

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âàðèàíò âàì íðà�âèòñÿ èëè íå íðàâèòñÿ?

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû ïðåäïî÷èòàå�òå îäèí âàðèàíò äðóãîìó?

Êàêèå òðåáîâàíèÿ âû äîëæíû óäîâ�ëåòâîðèòü, ÷òîáû óçíàòü, ÷òî âû îá�ëàäàåòå âåðíûì âàðèàíòîì?

Âûõîä:

Êàê âû óçíàåòå, êàêîå ðåøåíèå âû ïðèíÿëè?

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ïðèøëî âðåìÿ ïðèíèìàòü ðåøåíèå?

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû íå ïðèíÿëè ðåøåíèå?

×òî ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü, ÷òî âû åùå íå ïðèíèìàåòå ðåøåíèå?

Ïðèìå÷àíèå: Ïðè ëþáîì ïðîöåññå ïðèíÿ�òèÿ ðåøåíèÿ âû íóæäàåòåñü â íåñêîëüêèõ âå�ùàõ:

•    òðèããåð èëè íàìåê, óêàçûâàþùèé íà òî, ÷òî ïðèøëî âðåìÿ ïðèíèìàòü ðåøåíèå;

•    ñïîñîá îáäóìûâàíèÿ âîçìîæíûõ âàðèàíòîâ;

•    ñïîñîá ïðîâåðêè èëè îöåíêè âàðèàíòîâ;

4.  Ïóñòü “Á” âîñïðîèçâåäåò íåñêîëüêî äðóãèõ ïðîöåñ�ñîâ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé, ñäåëàííûõ íåäàâíî, è îáðà�òèò âíèìàíèå íà èñïîëüçîâàííûå ñòðàòåãèè. Îíè äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü ïîëó÷åííûì âàìè äàí�íûì. Îí ìîæåò ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ íåâåðáàëüíî, à âû ïðè ýòîì íàáëþäàåòå òîëüêî çà “ìàÿ÷êàìè”.

5.  Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.

6.  Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå ñî ñòðàòåãèÿìè äðóãîãî ÷å�ëîâåêà. Åñëè ýòî ðàáîòàåò õîðîøî äëÿ íåãî, áóäåò ëè ýòî õîðîøî ðàáîòàòü â âàøåì ñëó÷àå? Åñëè ÷å�ëîâåê èñïûòûâàåò òðóäíîñòè ïðè ïðèíÿòèè ðåøå�íèé, ñìîæåòå ëè âû ïðèíÿòü ðåøåíèå, èñïîëüçóÿ åãî ñòðàòåãèþ? Êàêîé äîïîëíèòåëüíûé (èëè îïó�ùåííûé) ýòàï ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ äëÿ óëó÷øå�íèÿ åãî ñòðàòåãèè? Òùàòåëüíî îáñóäèòå ýòî, à çà�òåì ïóñòü òîò ÷åëîâåê ïîïðîáóåò èçìåíåííóþ ñòðàòåãèþ.

III.  Ñòðàòåãèÿ ìîòèâàöèè Ãðóïïà èç 3 ÷åëîâåê, 1 ÷àñ

1.  “À” ïðîñèò “Á” âûáðàòü ÷òî-ëèáî, ïî îòíîøåíèþ ê ÷åìó îí ÷óâñòâîâàë î÷åíü âûñîêóþ ìîòèâàöèþ è äîñòèã óñïåõà. Ïîëó÷èòå ñïåöèôè÷åñêóþ èíôîð�ìàöèþ î “÷òî”, “êîãäà”, “ãäå”.

2.  “À” ïîìîãàåò “Á” çàíîâî ïåðåæèòü ìîòèâàöèþ.
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3. “À” èçâëåêàåò ñòðàòåãèþ ìîòèâàöèè “Á”.

Ïåðâàÿ ïðîâåðêà:

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ïðèøëî âðåìÿ ìîòèâèðîâàòü ñåáÿ?

×òî âû äîëæíû ñäåëàòü â ïåðâóþ î÷åðåäü äëÿ ìîòèâèðîâàíèÿ ñåáÿ?

Êàêîå ïåðåæèâàíèå ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü, ÷òî âû ìîòèâèðîâàíû?

Äåéñòâèå:

×åðåç êàêèå ýòàïû âû äîëæíû ïðîé�òè äëÿ ìîòèâèðîâàíèÿ ñåáÿ?

Êàê âû îáðàáàòûâàåòå âàðèàíòû ñèëüíîé ìîòèâàöèè, óìåðåííîé ìî�òèâàöèè, íå î÷åíü ñèëüíîé ìîòèâà�öèè è îòñóòñòâèÿ ìîòèâàöèè?

Âòîðàÿ ïðîâåðêà:

Êàêèå êðèòåðèè âû èñïîëüçóåòå ïðè âûáîðå âàðèàíòà èëè óðîâíÿ ìîòèâà�öèè?

Êàêèå òðåáîâàíèÿ âû äîëæíû óäîâ�ëåòâîðèòü, ÷òîáû óçíàòü, ÷òî ïðèøëî âðåìÿ ñòàòü ìîòèâèðîâàííûì?

Âûõîä:

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû ìîòèâèðîâàíû?

4.  Âûïîëíèòå ïðîâåðêó. “À” âûáèðàåò êàêîå-íèáóäü òðèâèàëüíîå äåéñòâèå, êîòîðîé “Á” ìîæåò âû�ïîëíèòü ýêîëîãè÷íûì îáðàçîì (âñòàòü, ïåðåñå÷ü êîìíàòó, âçÿòü êíèãó è ò. ä.) è ïðîâîäèò åãî ÷åðåç ñòðàòåãèþ ìîòèâàöèè. Íàïðèìåð, ñòðàòåãèÿ ìîòè�âàöèè “Á” âûãëÿäèò ñëåäóþùèì îáðàçîì: V*-> -Ì"'-”* (Âèæó, ÷òî ðàáîòà çàâåðøåíà, ãîâîðþ ñåáå: “Ïàðåíü, ÿ áóäó ðàä ïîêîí÷èòü ñ ýòèì” è ÷óâ�ñòâóþ óäîâëåòâîðåíèå. Çàòåì “Á” âûïîëíÿåò äåé�ñòâèå). Èòàê, “À” ãîâîðèò “Á”: “Ïîæàëóéñòà, ïî�ñìîòðèòå íà òó êíèãó è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû áåðåòå åå. Ñêàæèòå ñåáå: "Ýé, ÿ ïî-íàñòîÿùåìó õîðîøî ýòî äåëàþ" è ïðåäñòàâüòå, ÷òî îùóùàåòå ñèëüíîå óäîâëåòâîðåíèå, òåì, ÷òî áåðåòå êíèãó”.

5.  Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.

IV. Ñòðàòåãèÿ îáó÷åíèÿ Ãðóïïà èç 3 ÷åëîâåê, 1 ÷àñ

1. “Á” âûáèðàåò âðåìÿ, êîãäà îí ñ ëåãêîñòüþ ÷òî-òî õîðîøî èçó÷èë.

2.  “À” ïîìîãàåò “Á” ïîëó÷èòü ïîëíûé äîñòóï ê ýòî�ìó àññîöèèðîâàííîìó îïûòó. (Êîãäà “Á” äåëàåò ýòî, “À” îñóùåñòâëÿåò ÿêîðåíèå ïîëîæèòåëüíûõ ÷óâñòâ, âûçûâàåìûõ óñïåøíûì îïûòîì îáó÷åíèÿ).

3.  “À” èçâëåêàåò ñòðàòåãèþ “Á”:

Ïåðâàÿ ïðîâåðêà:

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ïðèøëî âðåìÿ èçó÷èòü ÷òî-òî?

Î ÷åì âàì íóæíî ïîäóìàòü èëè ÷òî âàì íóæíî óçíàòü, ÷òîáû âû îòêðû�ëèñü äëÿ îáó÷åíèÿ?

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ïðåäñòàâèëàñü âîçìîæíîñòü èçó÷èòü ÷òî-òî?

Äåéñòâèå:

×åðåç êàêèå ýòàïû âû ïðîõîäèòå ïðè àêòèâíîì è ýôôåêòèâíîì îáó÷åíèè?

Êàêèå íàèìåíüøèå ýòàïû âû èñïîëü�çóåòå ïðè ýôôåêòèâíîì îáó÷åíèè?

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ñëåäóåò èçó÷èòü?

Âòîðàÿ ïðîâåðêà:

Êàêèå òðåáîâàíèÿ âû äîëæíû óäîâ�ëåòâîðèòü, ÷òîáû óçíàòü, ÷òî âû îáó�÷àåòåñü?

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû íà ñàìîì äåëå

îáó÷àåòåñü?

Êàêîé âèä ñðàâíåíèé âû èñïîëüçóå�òå äëÿ îöåíêè ñâîåãî îáó÷åíèÿ?

×òî ÿâëÿåòñÿ äîêàçàòåëüñòâîì òîãî, ÷òî âû èçó÷èëè ÷òî-ëèáî?

Âûõîä:

Êàê âû óçíàåòå, êîãäà èìååò ìåñòî îáó÷åíèå?

Êàê âû óçíàåòå, êîãäà ýòî êîíêðåòíîå îáó÷åíèå çàâåðøèëîñü?

4.  Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.

5.   Ïîïðîáóéòå èñïîëüçîâàòü ñòðàòåãèþ îáó÷åíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà äëÿ òîãî, ÷òîáû âûÿñíèòü, ðàáî�òàåò ëè îíà â âàøåì ñëó÷àå.

Ïðèìå÷àíèå. Õîðîøèå ñòðàòåãèè îáó÷åíèÿ îáëàäàþò íåñêîëüêèìè îáùèìè êîìïîíåíòàìè*.

1. ×åëîâåê èñïûòûâàåò ïðèÿòíûå, ïîëîæèòåëüíûå ÷óâñòâà ïî îòíîøåíèþ ê îáó÷åíèþ (íàïðèìåð, âîçáóæäåíèå, ðâåíèå, ãîòîâíîñòü è ò. ä.). Ýòè ÷óâ-

Å. Gene Rooney, Ibid, p. 18-19.
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ñòâà ìîãóò ÿâëÿòüñÿ ðåçóëüòàòîì V? (âèäåíèå ñà�ìîîáó÷åíèÿ, ðàçâèòèÿ è ò. ä.) èëè Ë" “Ðàçâå ýòî íå âîçáóæäàåò? ß ìîãó èçó÷èòü ýòî. ß õî÷ó çíàòü ýòî”. Õîðîøàÿ ñòðàòåãèÿ îáó÷åíèÿ áóäåò ñîäåð�æàòü â ñåáå íåêîòîðóþ ìîòèâàöèþ.

2.  ×åëîâåê èçáåãàåò ÷óâñòâ ïåðåãðóçêè èëè çàìåøà�òåëüñòâà, ðàçóêðóïíÿÿ öåëîå çàäàíèå. Îäèí èç ñïî�ñîáîâ çàêëþ÷àåòñÿ â îáëàäàíèè (À") êîìïîíåíòîì, êîòîðûé ãîâîðèò: “Êàê ÿ ìîãó ðàçäåëèòü ýòî íà ÷àñòè, ñ êîòîðûìè ñìîãó ñïðàâèòüñÿ?” èëè ïîñëå�äîâàòåëüíîñòüþ êàðòèí èëè ìåíüøèõ ÷àñòåé (V). Èòàê, ñòðàòåãèÿ îáó÷åíèÿ ñîäåðæèò íåêîòîðóþ ÷àñòü ñòðàòåãèè ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé.

Ê òîìó æå õîðîøèå ó÷àùèåñÿ ïîíèìàþò, ÷òî çàìå�øàòåëüñòâî îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ïðîöåññà îáó�÷åíèÿ. “Íåçíàíèå” îçíà÷àåò, ÷òî äàííûå åùå íå ïîëíîñòüþ ðàññîðòèðîâàíû. Õîðîøèå ó÷àùèåñÿ èíîãäà îæèäàþò çàìåøàòåëüñòâà. Îäíàêî â îòëè�÷èå îò ïëîõèõ ó÷àùèõñÿ, êîòîðûå çàñòðåâàþò â çà�ìåøàòåëüñòâå, õîðîøèå ó÷àùèåñÿ ïðîñòî îñòàâëÿ�þò ââîäÿùèé â çàìåøàòåëüñòâî ìàòåðèàë íà íåêî�òîðîå âðåìÿ è ãîòîâÿòñÿ ê ñëåäóþùåìó ýëåìåíòó, èëè ÷àíêó, äàííûõ. Ïëîõèå ó÷àùèåñÿ “èñïûòûâà�þò íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà” ïî îòíîøåíèþ ê òîìó, ÷òî îíè íå ïîíèìàþò. Õîðîøèå ó÷àùèåñÿ ÷óâñòâóþò âîçáóæäåíèå, âîñòîðã èëè âûçîâ ïî îòíîøåíèþ ê òîìó, ÷åãî åùå íå çíàþò.

3.  Ýôôåêòèâíàÿ ñòðàòåãèÿ îáó÷åíèÿ áóäåò òàêæå èìåòü õîðîøóþ ñèñòåìó îáðàòíîé ñâÿçè, ïîìîãà�þùóþ âíîñèòü èñïðàâëåíèÿ. Â çàâèñèìîñòè îò çàäàíèÿ, îíà ìîæåò ñîäåðæàòü À' äëÿ ñòóäåíòà ìóçûêàëüíîãî ó÷èëèùà, Vå äëÿ ñòóäåíòà õóäîæå�ñòâåííîãî ó÷èëèùà èëè V, Ê”,À<äëÿ áàñêåòáîëè�ñòà, âûïîëíÿþùåãî øòðàôíûå áðîñêè (V*- âèäå�íèå êîðçèíû; Ê"- îùóùåíèå ïðèâû÷íîãî äâèæå�íèÿ òåëà è ðóê; À' - çâóê ìÿ÷à, ïðîõîäÿùåãî ÷åðåç ñåòêó).

4.  Ñîîòâåòñòâóþùèå ñðàâíåíèÿ ñ äðóãèìè õîðîøèìè ó÷àùèìèñÿ ïðåäîñòàâëÿþò âàæíóþ îáðàòíóþ ñâÿçü. Ñðàâíåíèå ñåáÿ ñ ðàíåå îáó÷àþùèìñÿ èëè ñ äðóãèìè ñòóäåíòàìè â êëàññå ìîæåò ïðåäîñòàâèòü

íåîöåíèìûå äàííûå äëÿ âàøåé ñòðàòåãèè îáó÷å�íèÿ. Óçíàéòå, êàê îíè îáó÷àþòñÿ, è ñìîäåëèðóéòå èõ ñòðàòåãèè îáó÷åíèÿ. Èëè âñïîìíèòå âðåìÿ, êî�ãäà âû îáó÷àëèñü, è èçâëåêèòå ñâîþ ñòðàòåãèþ èç òîãî îïûòà.

5. Îäèí èç âîïðîñîâ âûõîäà âûãëÿäèò òàê: “Êàê âû óçíàåòå, êîãäà ýòî êîíêðåòíîå îáó÷åíèå çàâåðøè�ëîñü?”. Ýòîò âîïðîñ èìååò âàæíîå ïðèìåíåíèå. Íå�êîòîðûå ëþäè èñïîëüçóþò ñëèøêîì ìàëåíüêèå ÷àøåé è âûõîäÿò ñëèøêîì áûñòðî, òàê ÷òî íå ìî�ãóò èçó÷èòü áîëüøîå êîëè÷åñòâî èíôîðìàöèè. Íå�êîòîðûå èñïîëüçóþò òàêèå áîëüøèå ÷àíêè, ÷òî íè�êîãäà íå âûõîäÿò è íå ÷óâñòâóþò, ÷òî èçó÷èëè õîòü ÷òî-íèáóäü. Ïåðâûå ìîãóò èñïûòûâàòü ïîëîæè�òåëüíûå ÷óâñòâà, íî íå çíàòü ïðè ýòîì ñòîëüêî, ñêîëüêî èì êàæåòñÿ. Âòîðûå ìîãóò èçó÷èòü ìíîãî, íî íèêîãäà ïðè ýòîì íå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìïåòåíò�íûìè. Êàê òîëüêî õîðîøèé ó÷àùèéñÿ ðåøàåò âûé�òè, îí íà÷èíàåò íåìåäëåííî äóìàòü î òîì, êîãäà, ãäå, ñ êåì è êàê îí áóäåò èñïîëüçîâàòü òî, ÷òî èçó÷èë.

Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1.  ×òî â ÍËÏ îçíà÷àåò ñëîâî “ìîäåëèðîâàíèå”?

2.  Êàêèå “êàðòîãðàôè÷åñêèå” ïðîöåññû ìû äîëæíû âñåãäà ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå ïðè ðàáîòå ñî ñòðà�òåãèÿìè?

3.  Êòî ðàçðàáîòàë ìîäåëü ÒÎÒÅ7

4.  Êàê ðàçðàáîò÷èêè ÍËÏ óëó÷øèëè ìîäåëü ÒÎÒÅ?

5.  Êàê âû èçâëåêàåòå ñòðàòåãèþ? Íàçîâèòå ýòàïû ýòî�ãî ïðîöåññà.

6.  Îïèøèòå, êàê áû âû ðàñïàêîâûâàëè ñòðàòåãèþ.

7. Êàêîé ïðîöåññ âñòðàèâàíèÿ (ÿêîðåíèå, ïîâòîðåíèå è ò. ä.), êàê âàì êàæåòñÿ, âû óæå âûïîëíÿëè?

8.  Êàêîé ïðîöåññ âñòðàèâàíèÿ âû õîòåëè áû ðàçâèòü?

Ââåäåíèå â ðàáîòó íà ëèíèè âðåìåíè

×òî ìîæíî óçíàòü èç ýòîé ãëàâû:

•    Êàê ìû, èñïîëüçóÿ ÍËÏ, êîäèðóåì “âðåìÿ”

•   ×òî ìû ïîíèìàåì ïîä “ëèíèåéâðåìåíè”

•   Êàê èñïîëüçîâàòü ëèíèþ âðåìåíè äëÿ òðàíñôîðìàöèè îïûòà

•    Ìíîãî÷èñëåííûå ñïîñîáû ïðèìåíåíèÿ ïðîöåññîâ íà ëèíèè âðåìåíè

•   Âèäû “âðåìåíè”
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Íàñêîëüêî ôðåéìû, çàäàííûå íàìè â äåòñòâå, âëè�ÿþò íà íàøó âçðîñëóþ æèçíü? ß (Á. Á.) óáåæäåí, ÷òî ìíîãèå àáñòðàêòíûå ôèëüòðû, êîòîðûå ìû èñïîëüçó�åì, ñòàâ âçðîñëûìè, áåðóò íà÷àëî íà ðàííèõ ýòàïàõ íàøåé æèçíè. Ïðîáëåìû âîçíèêàþò òîãäà, êîãäà ñòà�ðûå ïàòòåðíû ìûøëåíèÿ áîëüøå íå óäîâëåòâîðÿþò íàñ. Ñèëà ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè çàêëþ÷àåòñÿ â åå ñïîñîáíîñòè íàïðàâëÿòü ÷åëîâåêà íà ðåôðåéìèíã ñòàðûõ, ñòàâøèõ áåñïîëåçíûìè ïàòòåðíîâ ìûøëå�íèÿ.

Ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè è ñðåäñòâà ÍËÏ ïîçâî�ëÿþò ïñèõîòåðàïåâòó ïîìî÷ü êëèåíòó èçëå÷èòüñÿ îò áîëåçíåííûõ âîñïîìèíàíèé ïðè ïîìîùè ñâîèõ ñîá�ñòâåííûõ ðåñóðñîâ. Êîãäà ýòè áîëåçíåííûå âîñïîìè�íàíèÿ ïîäâåðãàþòñÿ ëå÷åíèþ, êëèåíò ìîæåò ïðî�ñòèòü ìàòü, îòöà èëè êîãî-òî äðóãîãî, ïðè÷èíèâøåãî åìó âðåä. Ìû óáåæäåíû â òîì, ÷òî ïîëíîå èçëå÷åíèå ïðîèñõîäèò òîëüêî ïîñëå ïðîùåíèÿ.

Ïîìíèòå, ÷òî â ÍËÏ ìû èìååì äåëî, ãëàâíûì îá�ðàçîì, ñ ïðîöåññîì, à íå ñ ñîäåðæàíèåì. Ïðè ðàáîòå íà ëèíèè âðåìåíè ìû ñïðàøèâàåì: “Êàê íàø ìîçã êîäèðóåò âðåìÿ?” ×òî, ïðîèñõîäÿùåå âíóòðè ãîëîâû, ïîçâîëÿåò íàì óçíàâàòü ðàçëè÷èå ìåæäó ïðîøëûì, íàñòîÿùèì è áóäóùèì? Êàê ìû óçíàåì î ïîðÿäêå, â êîòîðîì ïðîèçîøëè ñîáûòèÿ ïðîøëîãî? Ìîçã äîë�æåí èìåòü êàêîé-òî ñïîñîá êîäèðîâàíèÿ âðåìåíè, èíà÷å ìû áûëè áû íå ñïîñîáíû ðàçëè÷èòü â íàøåé æèçíè îòäåëüíûå ñîáûòèÿ. Ïðèçíàêè êîäèðîâàíèÿ ñîäåðæàòñÿ â ìåòàôîðàõ âðåìåíè è â òîì, êàê ìû ãî�âîðèì î íåì: “ß âèæó âïåðåäè ñåáÿ ÿðêîå áóäóùåå”, “ß îñòàëñÿ ïîçàäè â ïðîøëîì è íå âèæó ïóòè âïå�ðåä”. Òàêèå âûñêàçûâàíèÿ óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ìû ðàññìàòðèâàåì ïðîøëûå, íàñòîÿùèå è áóäóùèå ñî�áûòèÿ â ïðîñòðàíñòâåííûõ òåðìèíàõ, â òåðìèíàõ íà�ïðàâëåíèé.

Â ðàçäåëå, ïîñâÿùåííîì ñóáìîäàëüíîñòÿì, ìû ïîäðîáíî îïèñàëè âðåìåííóþ êîäèðîâêó. Çäåñü ìû ëèøü êðàòêî ïîâòîðÿåì ýòîò ìàòåðèàë. Ïîïðîáóéòå ïðîâåñòè òàêîé ýêñïåðèìåíò. Ïîäóìàéòå î ÷åì-íè�áóäü, ÷òî âû ðåãóëÿðíî äåëàåòå. Âû ìîæåòå ïîäóìàòü î ïîåçäêå íà ðàáîòó èëè î ÷èñòêå çóáîâ. Âñïîìíèòå, êàê âû äåëàëè ýòî ïðèìåðíî ïÿòü ëåò íàçàä. Êîíå÷�íî, âû âðÿä ëè ñìîæåòå âñïîìíèòü êîíêðåòíîå âðå�ìÿ. Îäíàêî ïðåäñòàâüòå âðåìÿ îêîëî ïÿòè ëåò íàçàä, êîãäà âû, âåðîÿòíî, îñóùåñòâëÿëè äàííóþ äåÿòåëü�íîñòü. Òåïåðü âñïîìíèòå, êàê âû äåëàëè ýòî äâà ãîäà íàçàä. Ïîñëå ýòîãî âñïîìíèòå, êàê âû äåëàëè ýòî íà

ïðîøëîé íåäåëå. Õîðîøî. Ïðåäñòàâüòå, êàê âû äåëà�åòå ýòî æå â íàñòîÿùåì. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, êàê âû äåëàåòå ýòî íà ñëåäóþùåé íåäåëå, äâà ãîäà è ïÿòü ëåò ñïóñòÿ.

Êîãäà âû âñïîìèíàëè è ïðåäñòàâëÿëè äàííóþ äå�ÿòåëüíîñòü, âû, âåðîÿòíî, ïîëó÷èëè ðÿä ìûñëåííûõ êàðòèí. Ïîñìîòðèòå íà ýòè êàðòèíû åùå ðàç è ñêà�æèòå, êàêèå ðàçëè÷èÿ ñóáìîäàëüíîñòåé âû çàìå÷àå�òå? Ñðàâíèòå è ñîïîñòàâüòå ýòè íåñêîëüêî êàðòèí, çàäàâ ñåáå ñëåäóþùèå âîïðîñû:

•  ×åðíî-áåëîé èëè öâåòíîé âûãëÿäèò êàæäàÿ êàðòè�íà?

•    Ñîäåðæèò ëè êàæäàÿ êàðòèíà äâèæóùèåñÿ ýëå�ìåíòû?

•  Òðåõìåðíîé èëè ïëîñêîé âûãëÿäèò êàæäàÿ êàðòè�íà?

•    Âû âèäèòå ñåáÿ íà êàæäîé êàðòèíå èëè âû âèäèòå êàðòèíó ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè?

•   Êàæäàÿ ëè êàðòèíà çàêëþ÷åíà â ðàìêó èëè âûãëÿ�äèò êàê ïàíîðàìà?

•   Íàñêîëüêî ÿðêèìè âûãëÿäÿò êàðòèíû? Óâåëè÷è�âàåòñÿ èëè óìåíüøàåòñÿ ÿðêîñòü, êîãäà âû óõîäè�òå äàëüøå â ïðîøëîå?

•   Êàê äàëåêî âû âèäèòå êàæäóþ êàðòèíó?

•  Êîãäà âû ñìîòðèòå íà êàæäóþ êàðòèíó, îíè íàõî�äèòñÿ â ôîêóñå èëè íå â ôîêóñå? Îòëè÷àþòñÿ ëè ïî ýòîìó ïðèçíàêó “áîëåå ñòàðûå” è “áîëåå íî�âûå” êàðòèíû?

•   Ãäå â ñâîåì ïîëå çðåíèÿ âû âèäèòå êàæäóþ êàðòè�íó? Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê “áîëåå ñòàðûå” êàðòèíû îòëè÷àþòñÿ îò “áîëåå íîâûõ”.

Òàêîå êîäèðîâàíèå ñóáìîäàëüíîñòåé ïîçâîëÿåò ìîçãó ðàçëè÷àòü ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå. Ýòà äåÿòåëüíîñòü ìîçãà ïîçâîëÿåò âàì çíàòü, ÷òî âû ðàñ�ñìàòðèâàåòå âîñïîìèíàíèå î ïðîøëîì, è òî, ê íà�ñêîëüêî äàâíåìó ïðîøëîìó îíî îòíîñèòñÿ. Ýòà äåÿ�òåëüíîñòü òàêæå ïîçâîëÿåò âàì îòëè÷àòü ïðîøëîå îò íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî. Äàííàÿ ñïîñîáíîñòü — íå�îñîçíàâàåìûé ïðîöåññ. Âàøå ïîäñîçíàíèå êîäèðóåò âîñïîìèíàíèÿ òàêèì ñïîñîáîì, ÷òî îíè çàíèìàþò îïðåäåëåííîå ìåñòî âî âðåìåíè. Â ÍËÏ ýòîò íàáîð âîñïîìèíàíèé ìû íàçûâàåì ëèíèåé âðåìåíè. Âû ìîæåòå ñ÷åñòü ïîëåçíûì, ÷òî âñå âàøè âîñïîìèíàíèÿ ðàñïîëàãàþòñÿ ëèíåéíî.

Òàêîå êîäèðîâàíèå ñóáìîäàëüíîñòåé ïîçâî�ëÿåò ìîçãó ðàçëè÷àòü ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå.

Ñèëà ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè çàêëþ÷àåòñÿ â åå ñïîñîáíîñòè íàïðàâëÿòü ÷åëîâåêà íà ðåôðåéìèíã ñòàðûõ, ñòàâøèõ áåñïîëåçíûìè ïàòòåðíîâ ìûøëåíèÿ.
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Òýä Äæåéìñ â ñâîèõ òðåíèíãàõ, ïîñâÿùåííûõ “ïñèõîòåðàïèè íà ëèíèè âðåìåíè”, çàäàåò òàêîé âî�ïðîñ: “Êîãäà âû ïðîñíóëèñü ýòèì óòðîì, êàê âû óçíà�ëè, ÷òî ýòî âû?” Ìû çíàåì ýòî, ïîòîìó ÷òî îáëàäàåì íàáîðîì âîñïîìèíàíèé î òîì, êàê ìû âûãëÿäèì, çâó�÷èì, îùóùàåì ñåáÿ è ò. ä.

Ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè ïðåäïîëàãàåò, ÷òî êàð�òèíû íàøèõ âîñïîìèíàíèé óïîðÿäî÷åíû ëèíåéíûì îáðàçîì. Ìû îáû÷íî ïðåäñòàâëÿåì âðåìÿ êàê òå÷å�íèå èëè äâèæåíèå, ïîýòîìó íàì íóæíî êîäèðîâàòü åãî, èñïîëüçóÿ ìåòàôîðó, êîòîðàÿ òàêæå îáëàäàåò ýòèì ñâîéñòâîì/êà÷åñòâîì. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñî�õðàíÿþò âðåìÿ êàê îïðåäåëåííóþ ëèíèþ: ïðÿìóþ, êðèâóþ, èçîãíóòóþ èëè ëîìàíóþ. Êîãäà âû ñîñòàâ�ëÿëè ñïèñîê ñóáìîäàëüíîñòåé ñâîåé ëèíèè âðåìåíè, îáðàòèëè ëè âû âíèìàíèå íà èõ ïðîñòðàíñòâåííîå ðàñïîëîæåíèå? Ìîæåòå ëè âû îáúåäèíèòü îòäåëüíûå • âîñïîìèíàíèÿ òàê,òîáù îíè ñôîðìèðîâàëè íåïðå�ðûâíóþ ëèíèþ? Ìû íàçûâàåì ýòó ëèíèþ “ëèíèåé âðåìåíè”.

Ìû îáû÷íî ïðåäñòàâëÿåì âðåìÿ êàê òå÷åíèå èëè äâèæåíèå, ïîýòîìó íàì íóæíî êîäèðî�âàòü åãî, èñïîëüçóÿ ìåòàôîðó, êîòîðàÿ òàêæå îáëàäàåò ýòèì ñâîéñòâîì/êà÷åñòâîì.

Èñïîëüçîâàíèå ìåòàôîðû “âðåìÿ - ýòî ëèíèÿ” îçíà÷àåò, ÷òî ìû îáðàùàåì âíèìàíèå, ãëàâíûì îá�ðàçîì, íà âèçóàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè, òàêèå êàê öâåò, ÿðêîñòü, ðàçìåð, ðàññòîÿíèå èëè ïîëîæåíèå. Êðèòè÷åñêèì ôàêòîðîì (êðèòè÷åñêîé ñóáìîäàëüíî�ñòüþ) îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ ðàññòîÿíèå. Îòäàëåííîå âîñ�ïîìèíàíèå ñèìâîëèçèðóåò ñîáûòèå, êîòîðîå ïðî�èçîøëî î÷åíü äàâíî. ×åì áîëüøå âîñïðèíèìàåìîå ðàññòîÿíèå, òåì ê áîëåå îòäàëåííîìó âðåìåíè îòíî�ñèòñÿ âîñïîìèíàíèå. Äðóãèå âèçóàëüíûå êà÷åñòâà òàêæå óêàçûâàþò íà âîçðàñò è íà òî, îòíîñèòñÿ íå�÷òî ê ïðîøëîìó èëè ê áóäóùåìó. Íåêîòîðûå ëþäè íàõîäÿò, ÷òî ÿðêîñòü èëè ôîêóñ òàêæå âàæíû äëÿ îïðåäåëåíèÿ òîãî, êàê “äàëåêî” âî âðåìåíè ðàñ�ïîëîæåíî âîñïîìèíàíèå. Íåêîòîðûå ëþäè èìåþò òåìíîå èëè “ìðà÷íîå” ïðîøëîå, à áóäóùåå ÷àñòî ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê “ÿðêîå” è ìîæåò âûãëÿäåòü ðàñôîêóñèðîâàííûì èëè î÷åíü ìàëåíüêèì, ðàñïî�ëîæåííûì íà ãîðèçîíòå. Òàêæå ñòîèò îáðàòèòü âíè�ìàíèå íà òî, ðàññìàòðèâàåòå ëè âû âðåìÿ êàê äâè�æåíèå (“Âðåìÿ - ïîñòîÿííî òåêóùàÿ ðåêà”) èëè âû ñàìè äâèæåòåñü âî âðåìåíè, ñîâåðøàÿ “ïóòåøåñòâèå ïî æèçíè”.

*     Êíèãà ïðèò÷åé Ñîëîìîíîâûõ 29 : 18. Â àíãëèéñêîì ïåðåâîä: “Ãäå íåò âèäåíèÿ, ëþäè ãèáíóò”).

Èñïîëüçîâàíèå ìåòàôîðû “âðåìÿ — ýòî ëè�íèÿ” îçíà÷àåò, ÷òî ìû îáðàùàåì âíèìàíèå, ãëàâíûì îáðàçîì, íà âèçóàëüíûå ñóáìîäàëü�íîñòè, òàêèå êàê öâåò, ÿðêîñòü, ðàçìåð, ðàñ�ñòîÿíèå èëè ïîëîæåíèå. Êðèòè÷åñêèì ôàêòî�ðîì (êðèòè÷åñêîé ñóáìîäàëüíîñòüþ) îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ ðàññòîÿíèå.

Àóäèàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè íå ïîçâîëÿþò íàì îñóùåñòâëÿòü îäíîâðåìåííûé äîñòóï ê âîñïîìè�íàíèÿì. Êèíåñòåòè÷åñêèå ñóáìîäàëüíîñòè îáû÷íî ñëèøêîì íåòî÷íû. Îäíàêî íåêîòîðûå ëþäè ïûòàþò�ñÿ êîäèðîâàòü âðåìÿ òàêèì ñïîñîáîì è îáû÷íî íàõî�äÿò, ÷òî îí ðàáîòàåò íå î÷åíü õîðîøî! Â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ ïðåäëîæèòå èì áîëüøå èñïîëüçîâàòü âèçó�àëüíîå êîäèðîâàíèå, íàïðèìåð âèçóàëüíóþ ìåòàôî�ðó âðåìåíè, òîãäà îíè ñìîãóò óâèäåòü âðåìÿ è íàé�äóò ýòî íàìíîãî áîëåå ïîëåçíûì, êîãäà äåëî êàñàåò�ñÿ ïîèñêà, ïåðåñìîòðà è “èçìåíåíèÿ” âîñïîìèíàíèé.

Êàæäûé ÷åëîâåê èìååò ñâîé ñîáñòâåííûé ñïîñîá õðàíåíèÿ âðåìåíè. Íèêàêîé ñïîñîá íå ÿâëÿåòñÿ áî�ëåå âåðíûì èëè íåâåðíûì. Îäíàêî òî, êàê âû õðàíè�òå âðåìÿ, èìååò íåêîòîðûå ïîñëåäñòâèÿ. ×òî ñëó÷è�ëîñü áû, åñëè áû âàøå ïðîøëîå áûëî ðàñïîëîæåíî ïðÿìî ïåðåä âàìè? Ðàçâå âàøè ïðîøëûå âîñïîìèíà�íèÿ íå óïðàâëÿëè áû âàìè? Áèëë ïðèøåë êî ìíå â ñîñòîÿíèè äåïðåññèè. Åãî äåâóøêà áðîñèëà åãî ãîä íàçàä. Ðàáîòàÿ ñ Áèëëîì, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî êàðòèíà åå óõîäà ðàñïîëàãàëàñü ïðÿìî ïåðåä åãî ëèöîì. ß èñ�ïîëüçîâàë íåêîòîðûå âìåøàòåëüñòâà. Äåïðåññèÿ èñ�÷åçëà, êîãäà Áèëë ïåðåìåñòèë ýòîò îáðàç îò ñâîåãî ëèöà íàçàä, çà çàòûëîê.

Åñëè îáðàç áóäóùåãî ðàñïîëàãàåòñÿ ïîçàäè ÷åëî�âåêà, áóäåò ëè îí èìåòü ìîòèâàöèþ äîñòè÷ü ýòîãî îáðàçà? Íåò, ìîòèâàöèÿ áóäåò ñëàáîé, åñëè âîîáùå áóäåò, ïîòîìó ÷òî áóäóùåå ðàñïîëàãàåòñÿ ïîçàäè. Íàèáîëåå ïîëåçíîå ðàñïîëîæåíèå áóäóùåãî - ïåðåä ñîáîé. Ìàëîâåðîÿòíî, ÷òîáû êàðòèíû, ðàñïîëàãàþ�ùèåñÿ ïîçàäè íàñ, ìîòèâèðîâàëè, òàê êàê áåññîçíà�òåëüíûé ðàçóì ãîâîðèò: “Ýé! Ïîçàäè ìåíÿ - ïðîø�ëîå, ïîýòîìó ýòà êàðòèíà íå âàæíà äëÿ áóäóùåãî”.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, êàêîâû âàøè øàíñû äîñòè÷ü öåëè, åñëè îáðàç áóäóùåãî ðàñïîëàãàåòñÿ ïåðåä âàìè è âûãëÿäèò áîëüøèì è ÿðêèì? Åñëè âåëè÷èíà è ÿð�êîñòü ôóíêöèîíèðóþò ó âàñ êàê êðèòè÷åñêèå ñóáìî�äàëüíîñòè, âû áóäåòå îáëàäàòü íàìíîãî áîëüøåé ìî�òèâàöèåé äîñòèæåíèÿ ñâîèõ öåëåé. Åñòü ñòàðàÿ ïîãî�âîðêà: “Áåç îòêðîâåíèÿ ñâûøå íàðîä íåîáóçäàí”*. Ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè ó÷èò íàñ òîìó, êàê îñîçíàòü èñòèííîñòü ýòîãî âûðàæåíèÿ.

âàðèàíòå: Where there is no vision, the people perish (äîñëîâíûé

248

Àíãëî-åâðîïåéñêîå è àðàáñêîå âðåìÿ

Âû èñïûòûâàåòå èíòåðåñ, ãëàâíûì îáðàçîì, ê òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò ñåé÷àñ, èëè ê òîìó, ÷òî ïðîèçîé�äåò â áóäóùåì? Èíòåðåñóåò ëè âàñ áóäóùåå âîîáùå? Êàê ñâÿùåííèê, ÿ (Á. Á.) èñïûòûâàë ðàçî÷àðîâàíèå, êîãäà âñòðå÷àë ëþäåé, êîòîðûå æèâóò òîëüêî îäíèì ìîìåíòîì. Êàê îíè ìîãëè íå âçâåøèâàòü îáñòîÿòåëü�ñòâà? Â òî æå âðåìÿ ÿ çàâèäîâàë èì, ïîòîìó ÷òî îíè, êàçàëîñü, ïîëó÷àëè áîëüøåå óäîâîëüñòâèå îò íàñòî�ÿùåãî, ÷åì ÿ. ÍËÏ íàó÷èëî ìåíÿ ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî ëþäè ðàññìàòðèâàþò âðåìÿ ïî-ðàçíîìó. Ýòà ïðî�áëåìà èìååò îòíîøåíèå ê íåéðîôèçèîëîãèè, à íå äó�õîâíîñòè.

Òýä Äæåéìñ â êíèãå “Ïñèõîòåðàïèÿ íà ëèíèè âðå�ìåíè è îñíîâà ëè÷íîñòè” ãîâîðèò î ðàçëè÷èè ìåæäó àíãëî-åâðîïåéñêèì è àðàáñêèì âðåìåíåì*. Àíãëî-åâ�ðîïåéñêîå âðåìÿ ïðèøëî ê íàì êàê ðåçóëüòàò èíäóñ�òðèàëüíîé ðåâîëþöèè. Ðàáîòà êîíâåéåðà òðåáóåò, ÷òîáû âñå ðàáî÷èå ïðèõîäèëè âîâðåìÿ. Êîíâåéåð òðåáóåò, ÷òîáû âðåìÿ áûëî ñòðóêòóðèðîâàíî ëèíåé�íûì îáðàçîì. Íà êàæäîì óñïåøíîì ýòàïå ñáîðêè ðà�áî÷èé âíîñèò ñïåöèôè÷åñêèé âêëàä â èçãîòàâëèâàå�ìîå îáîðóäîâàíèå. Àíãëî-åâðîïåéñêîå âðåìÿ îïèñû�âàåò âðåìÿ òàê, ÷òî îäíî ñîáûòèå ïðîèñõîäèò ïîñëå äðóãîãî. Âðåìÿ âîñïðèíèìàåòñÿ ëèíåéíî, è ñîáûòèÿ âî âðåìåíè ðàñïîëàãàþòñÿ êàê íà êîíâåéåðå.

Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ýòîìó â àðàáñêîì âðåìåíè âñå ïðîèñõîäèò â îäíî è òî æå âðåìÿ. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ÷åëîâåê, õàðàêòåðèçóåìûé ïðè ïîìîùè àíãëî�åâðîïåéñêîãî ïîíÿòèÿ âðåìåíè, ïðèáûâàåò âîâðåìÿ, äëÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, æèâóùåãî ñ àðàáñêèì ïîíÿòè�åì âðåìåíè, âðåìÿ íå èìååò çíà÷åíèÿ. Åñëè êòî-òî íå ïîÿâèëñÿ ñåãîäíÿ, òî îí ìîæåò ñ òåì æå óñïåõîì ïî�ÿâèòüñÿ çàâòðà! Ëþäè èç èñëàìñêèõ ñòðàí è ðåãèîíîâ ìèðà ñ òåïëûì êëèìàòîì, ïî-âèäèìîìó, äåéñòâóþò, ãëàâíûì îáðàçîì, â àðàáñêîì âðåìåíè. Îíè æèâóò ìîìåíòîì. Âðåìÿ äëÿ íèõ ïðîèñõîäèò ñåé÷àñ, à íå ïðè ñëåäóþùåé âñòðå÷å. Ýòè ëþäè ìîãóò çàíèìàòü�ñÿ íåñêîëüêèìè äåëàìè îäíîâðåìåííî.

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ÿ (Á. Á.) è ìîÿ æåíà íàâåùà�ëè íàøåãî äðóãà, ìèññèîíåðà, íà Ìàðòèíèêå. Ìàðòè�íèêà - ýòî ôðàíöóçñêèé îñòðîâ, íàõîäÿùèéñÿ â þæ�íîé ÷àñòè Êàðèáñêèõ îñòðîâîâ. Íà÷àëî çàñåäàíèÿ êîìèòåòà ñ îïîçäàíèåì íà ÷àñ èëè îêîëî òîãî - îáû÷�íîå äåëî íà Ìàðòèíèêå. Åñëè êòî-íèáóäü ñêàçàë âàì, ÷òî îí ïðèäåò ê âàì äîìîé â òðè ÷àñà ïîïîëóäíè, îí ìîæåò ÿâèòüñÿ è â ïÿòü, äóìàÿ, ÷òî íè÷åãî íå ïðî�èçîøëî. ß ïåðåæèë ñîñòîÿíèå êóëüòóðíîãî øîêà. ×åëîâåê, êîòîðûé äóìàåò òàêèì îáðàçîì, áóäåò ðåä-
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êî ñòðîèòü ïëàíû íà âðåìÿ, ïðåâûøàþùåå äâå íåäå�ëè. Èñêëþ÷åíèåì áóäóò ñëó÷àè, êîãäà ðàáîòà èëè êàêàÿ-íèáóäü äðóãàÿ î÷åíü âàæíàÿ ïðè÷èíà çàñòàâèò ÷åëîâåêà ñòðîèòü ïëàíû íà áîëüøåå âðåìÿ. Â ÑØÀ âû îáíàðóæèòå è àíãëî-åâðîïåéñêîå, è àðàáñêîå ïî�íèìàíèå âðåìåíè. Íàïðèìåð, åñëè æåíà ôóíêöèîíè�ðóåò â àíãëî-åâðîïåéñêîì ðåæèìå âðåìåíè, à ìóæ -â àðàáñêîì, íå áóäåò ñþðïðèçîì îáíàðóæèòü â èõ áðàêå êîíôëèêò: æåíà ïëàíèðóåò ñîõðàíèòü äåíüãè íà áóäóùåå, à ìóæ õî÷åò ïîòðàòèòü èõ ñåé÷àñ!

Îïðåäåëåíèå ñâîåé ëè÷íîé ëèíèè âðåìåíè

Êàê âû ìîæåòå óçíàòü, â êàêîì ôðåéìå âðåìåíè âû ôóíêöèîíèðóåòå? Ôðåéì âðåìåíè, â êîòîðîì âû ôóíêöèîíèðóåòå, îïðåäåëÿåòñÿ âàøèì âíóòðåííèì êîäèðîâàíèåì ñóáìîäàëüíîñòåé âðåìåíè. Îñòàíîâè�òåñü íà ìãíîâåíèå è ïðîäåëàéòå ñëåäóþùèé ýêñïåðè�ìåíò. Âñïîìíèòå ñîáûòèå, ñëó÷èâøååñÿ ñ âàìè øåñòü ìåñÿöåâ èëè ãîä íàçàä. Îáðàòèòå îñîáîå âíèìàíèå íà òî, â êàêîì íàïðàâëåíèè áóäåò ðàñïîëîæåí ýòîò îá�ðàç âîñïîìèíàíèÿ. Îáðàç ìîæåò ðàñïîëàãàòüñÿ âíóò�ðè âàøåé ãîëîâû èëè ñíàðóæè åå. Îí ìîæåò ïîÿâèòü�ñÿ ââåðõó èëè âíèçó, ñïðàâà èëè ñëåâà. Óêàæèòå ïàëü�öåì â íàïðàâëåíèè ðàñïîëîæåíèÿ ýòîãî îáðàçà. Ïîëó÷èòå îáðàç ñîáûòèÿ, ïðîèçîøåäøåãî ïÿòü ëåò íàçàä. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ãäå âû âèäèòå åãî. Ïðîäîëæèòå âîçâðàùåíèå âî âðåìåíè, ïîëó÷àÿ îáðà�çû äåñÿòèëåòíåé, ïÿòíàäöàòèëåòíåé äàâíîñòè è ò. ä., äî ðàííåãî äåòñòâà. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ðàñïî�ëîæåíèå êàæäîãî îáðàçà.

Òåïåðü ïðîäåëàéòå ýòî æå ñ áóäóùèì. Ïðåäñòàâü�òå ÷òî-íèáóäü, ÷òî, âåðîÿòíî, ñëó÷èòñÿ ÷åðåç øåñòü ìåñÿöåâ, ãîä, ÷åðåç äâà ãîäà, ïÿòü ëåò è ò. ä. Îáðàòèòå îñîáîå âíèìàíèå íà òî, â êàêîì íàïðàâëåíèè áóäåò ðàñïîëàãàòüñÿ êàæäûé îáðàç. Óêàæèòå ïàëüöåì â ýòîì íàïðàâëåíèè. Ýòè îáðàçû è îáðàçû ïðîøëîãî ïîÿâëÿþòñÿ â ðàçëè÷íûõ ìåñòàõ, íå òàê ëè? Âàøå áóäóùåå è âàøå ïðîøëîå îáû÷íî ïîÿâëÿþòñÿ â ïðî�òèâîïîëîæíûõ íàïðàâëåíèÿõ, õîòÿ ó íåêîòîðûõ ëþ�äåé îíè ìîãóò ïîÿâëÿòüñÿ è â îäíîì íàïðàâëåíèè. ß (Á. Á.) îáíàðóæèë, ÷òî ó ìåíÿ ïðîøëîå è áóäóùåå ïî�ÿâëÿþòñÿ â îäíîì íàïðàâëåíèè, íî íà ðàçëè÷íîì ðàñ�ñòîÿíèè.

Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âàì ìîæåò ïîíàäî�áèòüñÿ çàêðûòü ãëàçà. Óñòàíîâèâ ïîëîæåíèå îáðàçîâ ïðîøëîãî è áóäóùåãî, ïîëó÷èòå òåïåðü â ñâîåì ñî�çíàíèè îáðàç íàñòîÿùåãî. Ãäå âû ðàñïîëàãàåòå íàñòî-

the Basis of Personality (Cupertino: Meta Publications, 1988),
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ÿùåå? Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî “íàñòîÿùåå”

ïîÿâëÿåòñÿ â èíîì ìåñòå, ÷åì âàøå ïðîøëîå è áóäó�ùåå. Ýòî èëëþñòðèðóåò òî, êàê ìîçã ðàçëè÷àåò âðå�ìÿ ó áîëüøèíñòâà ëþäåé. È åñëè âû îáúåäèíèòå âñå ñâîè îòäåëüíûå âîñïîìèíàíèÿ (êîòîðûå âêëþ÷àþò ïðîøëûå è áóäóùèå “âîñïîìèíàíèÿ”), âû ïîëó÷èòå ñâîþ ëè÷íóþ ëèíèþ âðåìåíè. Åñëè âû íå ìîæåòå ñäåëàòü ýòî, íå âîëíóéòåñü. Ïðîñòî ÷èòàéòå äàëüøå.

Ñëîæíîñòè

ïðè èçâëå÷åíèè ëèíèè âðåìåíè

Äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ëèíèè âðåìåíè ó ìíîãèõ ëþäåé äîñòàòî÷íî ïðîñòî ïîïðîñèòü èõ óêàçàòü â íàïðàâëå�íèè ðàñïîëîæåíèÿ èõ ïðîøëîãî è áóäóùåãî. Îäíàêî åñëè â âàøåì ñëó÷àå ýòî íå ðàáîòàåò, âàì, âîçìîæíî, íóæíî ïîòðåíèðîâàòüñÿ â âèäåíèè âèçóàëüíûõ îáðà�çîâ ñâîèõ âîñïîìèíàíèé. Ðàíåå ìû ïðîñèëè âàñ âñïîìíèòü ðÿä äåë, êîòîðûå âû ðåãóëÿðíî äåëàåòå. Âû âñïîìèíàëè, êàê äåëàåòå èõ â ïðîøëîì è ïðåä�ñòàâëÿëè â áóäóùåì. Áûëî ëè ýòî ëåãêî? Åñëè âû áûëè ñïîñîáíû ñäåëàòü ýòî, òî ðÿä êàðòèí ïðîøëîãî è áóäóùåãî ðåïðåçåíòèðóåò âàøó ëèíèþ âðåìåíè. Ó ìåíÿ áûëè êëèåíòû, êîòîðûå ãîâîðèëè: “ß ìîãó ïîëó÷èòü êàðòèíû, íî îíè íå íàñòîëüêî ÿñíû, êàê åñëè áû ÿ ñìîòðåë íà íèõ”. Áîëüøèíñòâî ëþäåé èìå�þò òàêîé îïûò, è ýòî õîðîøî, ïîòîìó ÷òî ýòî îçíà÷à�åò, ÷òî îíè ìîãóò ñêàçàòü, êîãäà îíè íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè “àïòàéì” è êîãäà îíè âñïîìèíàþò. Ïîëåç�íîå ðàçëè÷èå! Ìû íå õîòèì, ÷òîáû ÿñíîñòü âñïîìè�íàåìîãî îáðàçà áûëà òàêîé æå, êàê è ÿñíîñòü äåéñòâè�òåëüíîñòè. Èñïîëüçîâàíèå ýòîé òåõíèêè âîñïðîèçâå�äåíèÿ ðÿäà ñîáûòèé, îòíîñÿùèõñÿ ê ðàçëè÷íîìó âîçðàñòó, ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì èçâëå÷å�íèÿ ëèíèè âðåìåíè. Âû ìîæåòå ïîïðîñèòü êëèåíòîâ âñïîìíèòü ñ÷àñòëèâûå ñîáûòèÿ, ïðîèçîøåäøèå çà îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî ëåò.  Ïîïðîáóéòå ýòî ñàìè.

Âû âñå åùå íå çíàåòå ïîëîæåíèå ñâîåé ëèíèè âðå�ìåíè? Íå âîëíóéòåñü. Äàâàéòå ïîïûòàåìñÿ. Ïðîñòî ïðåäïîëîæèòå, ÷òî âû çíàåòå ïîëîæåíèå ñâîåé ëè�íèè âðåìåíè. Ïîïðîñèòå ñâîå ïîäñîçíàíèå âçÿòü íà ñåáÿ óïðàâëåíèå âàøèì ïàëüöåì. Îíî çíàåò, êàêîé ïàëåö íà êàêîé ðóêå óêàçûâàåò â íàïðàâëåíèè âàøå�ãî ïðîøëîãî. Åñëè áû âû çíàëè ïîëîæåíèå ñâîåãî ïðîøëîãî, òî â êàêîì íàïðàâëåíèè âû áû óêàçàëè? Êîãäà âàøå ïîäñîçíàíèå óêàæåò íà ïðîøëîå, ïîáëà�ãîäàðèòå åãî. Òåïåðü, ïîäñîçíàíèå, ñêàæè, â êàêîì íàïðàâëåíèè ÿ ðàñïîëàãàþ áóäóùåå? Ïîçâîëüòå åìó

óêàçàòü âàøèì ïàëüöåì â íàïðàâëåíèè âàøåãî áó�äóùåãî.

Âû âñå åùå íå çíàåòå ïîëîæåíèå ñâîåé ëèíèè âðå�ìåíè? Íå âîëíóéòåñü. Âû íå âñòóïàåòå â êëóá ÷óäà�êîâ. ß èçâëåê ìíîãî ëèíèé âðåìåíè. Ìíîãèå Êëèåí�òû îòâå÷àëè íåìåäëåííî, êîãäà ÿ ïðîñèë èõ óêàçàòü â íàïðàâëåíèè èõ ëèíèé âðåìåíè. Ó ìåíÿ (Á. Á.) áûëà òîëüêî îäíà íåóäà÷à.

Ìîé äðóã Ðýèäè èñïûòûâàë ñëîæíîñòè ïðè ñîçäà�íèè êàðòèí â ñâîåé ãîëîâå. Ðýíäè îñóùåñòâëÿë ðå�ïðåçåíòàöèè, ãëàâíûì îáðàçîì, êèíåñòåòè÷åñêè. Ïî�ýòîìó ÿ ñäåëàë òàê, ÷òîáû îí ðàñïîëîæèë ñâîþ ëè�íèþ âðåìåíè íà ïîëó. ß ïîïðîñèë Ðýíäè ïðåäñòàâèòü ñâîþ ëèíèþ âðåìåíè íà ïîëó, ñäåëàâ åå äëèíîé äå�ñÿòü èëè ïÿòíàäöàòü ôóòîâ. Çàòåì Ðýíäè ðàçìåñòèë âîñïîìèíàíèÿ íà ñâîåé ëèíèè âðåìåíè. “Ðýíäè, âîò òâîÿ ëèíèÿ âðåìåíè íà ïîëó, êàêîé åå êîíåö ïðåä�ñòàâëÿåò òâîå ïðîøëîå, à êàêîé íàñòîÿùåå?” Îí ñêà�çàë ìíå, êàêîé êîíåö ïðåäñòàâëÿåò ïðîøëîå, à êàêîé íàñòîÿùåå. Çàòåì ÿ ïðåäëîæèë Ðýíäè ïðîéòè ïî ñâî�åé ëèíèè âðåìåíè. ß âñåãäà ïûòàþñü âûçâàòü âèçó�àëüíûå ðåïðåçåíòàöèè. Îäíàêî âû ìîæåòå îêàçàòüñÿ êàê ðàç îäíèì èç òåõ, êòî èñïûòûâàåò ïðè ýòîì ñëîæ�íîñòè. Ïðîãóëêà ïî ñâîåé ëèíèè âðåìåíè ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàðèàíòîâ.

Ìîãó ÿ ïðåäóïðåäèòü âàñ? Âû ïîìíèòå ïðî àññî�öèàöèþ è äèññîöèàöèþ? Îñíîâíîé êëþ÷ ê ýôôåê�òèâíîñòè ëèíèè âðåìåíè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíà äèññîöèèðóåò ÷åëîâåêà ñ åãî âîñïîìèíàíèÿìè. Ïðî�ãóëêà ïî ëèíèè âðåìåíè ìåøàåò ýòîìó. Êëèåíò ñ ëåã�êîñòüþ àññîöèèðóåòñÿ ñ êàæäûì âîñïîìèíàíèåì. Îäíàêî ÍËÏ ïðåäëàãàåò ìåòîäû, ïîçâîëÿþùèå íà�ó÷èòü êëèåíòà äèññîöèèðîâàòüñÿ ïðè ïðîãóëêå ïî ëèíèè âðåìåíè*. Áëàãîäàðÿ òàêîé äèññîöèàöèè ðàáî�òà íà ëèíèè âðåìåíè îêàçûâàåòñÿ ýôôåêòèâíûì ïðè�åìîì â óäàëåíèè ýìîöèîíàëüíûõ ñòðàäàíèé ïðè ïî�ìîùè ðåôðåé

èìèíãà.

Ïðè èçâëå÷åíèè ëèíèè âðåìåíè îáðàùàéòå áîëüøå âíèìàíèÿ íà ïðîöåññ ïðèïîìèíàíèÿ.

Ïðè èçâëå÷åíèè ëèíèè âðåìåíè îáðàùàéòå áîëü�øå âíèìàíèÿ íà ïðîöåññ ïðèïîìèíàíèÿ. Ñïðàøèâàé�òå î âîñïîìèíàíèè, à íå î ñîäåðæàíèè. Çíàéòå, ÷òî êîãäà ëþäè íà÷èíàþò îïèñûâàòü ñîäåðæàíèå âîñïî�ìèíàíèé, îíè ïåðåøëè ê ñîäåðæàíèþ, à íå ê îáðàçó âîñïîìèíàíèÿ. Ïîáóäèòå èõ ôîêóñèðîâàòüñÿ íà âîñ�ïîìèíàíèè, òî åñòü íà ïîëîæåíèè ïðèïîìèíàåìîãî îáðàçà.

* Ðîáåðò Äèëòñ â ñâîåé êíèãå “Èçìåíåíèå óáåæäåíèé ñ ïîìîùüþ ÍËÏ” øèðîêî èñïîëüçóåò ïîíÿòèå ïðîãóëêè ïî ëèíèè âðåìåíè. Ìû ðåêîìåíäóåì ÷èòàòåëþ ýòó êíèãó êàê ïðèìåð ïðåêðàñíîãî èñïîëüçîâàíèÿ äàííîãî ïîíÿòèÿ ïðè èçìåíåíèè óáåæäåíèé è ðåèìïðèíòèíãå.
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Ðåôðåéìèíã ÷àñòåé

Âû âñå åùå èñïûòûâàåòå ñëîæíîñòè, ïûòàÿñü óâè�äåòü ñâîþ ëèíèþ âðåìåíè? Åñëè ýòî òàê, ó âàñ, âîç�ìîæíî, åñòü àáñòðàêòíàÿ ÷àñòü, êîòîðàÿ âîçðàæàåò ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû âû âèäåëè ñâîþ ëèíèþ âðåìåíè. Öåëü ýòîé ÷àñòè ìîæåò çàêëþ÷àòüñÿ â çàùèòå âàñ îò íåêîòîðîãî âîñïîìèíàíèÿ èëè âîñïîìèíàíèé ïðî�øëîãî. Ê ñîæàëåíèþ, ìíîãèå ëþäè ïåðåæèëè òÿæå�ëîå äåòñòâî. Áîëåçíåííûå âîñïîìèíàíèÿ îá ýòîì ñêðûòû â ãëóáèíàõ áåññîçíàòåëüíîãî ðàçóìà. Âàøà çàùèòíàÿ ÷àñòü ñêðûâàåò ýòè âîñïîìèíàíèÿ îò ñîçíà�íèÿ. Èíîãäà ñîçíàíèå ñîçäàåò íåîñîçíàâàåìûå ÷àñòè äëÿ ïîäàâëåíèÿ áîëåçíåííûõ âîñïîìèíàíèé, ÷òîáû èìåòü ñ íèìè äåëî êàê áû ñîçíàòåëüíî, íî íå ðåàëèñ�òè÷íî. Ïîáëàãîäàðèòå ýòó ÷àñòü çà òî, ÷òî îíà çàùè�ùàëà âàñ âñå ýòè ãîäû. Óáåäèòå åå â òîì, ÷òî âû óæå äîñòèãëè òîãî âîçðàñòà è òîé ìóäðîñòè, êîãäà ìîæå�òå ïðèíÿòü áîëåçíåííûå âîñïîìèíàíèÿ, ÷òîáû ðàñ�ñìîòðåòü è òðàíñôîðìèðîâàòü èõ. Ñêàæèòå ýòîé ÷àñ�òè, ÷òî ó âàñ åñòü äðóãèå ñïîñîáû ñàìîçàùèòû. Óáå�äèòå åå â òîì, ÷òî îíà íå áóäåò óíè÷òîæåíà è ÷òî âàøà öåëü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîçâîëèòü åé âûïîë�íèòü ñâîå ñàìîå âàæíîå äëÿ âàñ íàìåðåíèå. Âñòóïèòå

â êîíòàêò ñ ýòîé ÷àñòüþ, êîòîðàÿ, áåç ñîìíåíèÿ, óáåæ�äåíà â òîì, ÷òî îíà çàùèùàåò âàñ, è ñïðîñèòå åå, â ÷åì çàêëþ÷àþòñÿ åå íàìåðåíèÿ/öåëè ïî îòíîøåíèþ ê âàì. Êîãäà âû ïîëó÷èòå îòâåò, ñïðîñèòå åå, â ÷åì äëÿ âàñ çàêëþ÷àåòñÿ öåëü/íàìåðåíèå ýòîãî îòâåòà. Ïðî�äîëæàéòå çàäàâàòü ýòîò âîïðîñ, ïîêà íå ïîëó÷èòå íà�ìåðåíèå/öåëü, êîòîðûå äàäóò âàì ðàçðåøåíèå âåð�íóòüñÿ è î÷èñòèòü ñòàðûå âîñïîìèíàíèÿ. ß âàñ óâå�ðÿþ, ÷òî åñëè âû ïðîäîëæèòå çàäàâàòü âîïðîñ î ñàìîì âàæíîì íàìåðåíèè/öåëè, âû ïîëó÷èòå ïîëî�æèòåëüíûé îòâåò. À ýòîò ïîëîæèòåëüíûé îòâåò äàñò âàì ðàçðåøåíèå íà óñòàíîâëåíèå ñâîåé ëèíèè âðåìå�íè è, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, íà ðåôðåéìèíã (ëå÷åíèå) ïðî�áëåìû, êîãäà âû îáíàðóæèòå íîâûå ðåñóðñû.

“Ñêâîçü âðåìÿ” è “âî âðåìåíè”

Ïîÿâëÿþòñÿ ëè îáðàçû ïðîøëîãî, íàñòîÿùåãî è áó�äóùåãî ïåðåä âàìè? Åñëè ýòî òàê, âû ôóíêöèîíèðóåòå êàê ÷åëîâåê “ñêâîçü âðåìÿ”. Âàøà ëèíèÿ âðåìåíè òÿ-
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íåòñÿ ñïðàâà íàëåâî èëè, ìîæåò áûòü, ñâåðõó âíèç èëè ìîæåò äàæå îáðàçîâûâàòü óãîë èëè áóêâó “V”. Ìîæåò íàáëþäàòüñÿ ëþáàÿ êîìáèíàöèÿ. Îäíàêî âñå êàðòèíû, îáðàçóþùèå âàøó ëèíèþ âðåìåíè, áóäóò ïîÿâëÿòüñÿ ãäå-íèáóäü ïåðåä âàìè. ×åëîâåê “ñêâîçü âðåìÿ” îáû÷�íî äåéñòâóåò â àíãëî-åâðîïåéñêîì ðåæèìå âðåìåíè. Åñëè âû ðàñïîëàãàåòå êàêèå-íèáóäü îáðàçû ëèíèè âðå�ìåíè ïîçàäè ñåáÿ, òàê, ÷òî ëèíèÿ ïðîõîäèò ñêâîçü âàøå òåëî, òî âû, âåðîÿòíî, äåéñòâóåòå â àðàáñêîì ðåæèìå âðåìåíè, êàê ÷åëîâåê “âî âðåìåíè” (ðèñ. 16.1).

Ëèíèÿ âðåìåíè âëèÿåò íà ëè÷íîñòü ÷åëîâåêà (ñì. êíèãó Õîëëà è Áîäåíõàìåðà “Ïîñòèæåíèå ÷åëîâåêà: ïëàíèðîâàíèå ñ ïîìîùüþ ìåòàïðîãðàìì”, 1997). Êàê óïîìèíàëîñü ðàíåå, âàøà ëèíèÿ âðåìåíè ìîæåò èìåòü ëþáîå íàïðàâëåíèå. Ëèíèÿ âðåìåíè ìîæåò âûãëÿäåòü ïðÿìîé ëèíèåé, ñïèðàëüþ èëè ïåòëåé. Âû ìîæåòå ôóíêöèîíèðîâàòü â ðåæèìàõ “ñêâîçü âðåìÿ” èëè “âî âðåìåíè”. Ëþäè “ñêâîçü âðåìÿ” îáû÷íî äèñ�ñîöèèðîâàíû îò ñâîèõ âîñïîìèíàíèé. Îíè âèäÿò ñåáÿ â ñâîèõ âîñïîìèíàíèÿõ. Èç-çà òîãî, ÷òî èõ ëè�íèè âðåìåíè ðàñïîëàãàþòñÿ ïåðåä íèìè, âðåìÿ äëÿ íèõ ÷àñòî èìååò âûñîêóþ öåííîñòü. Ýòèì ëþäÿì òðóäíî âïóñòóþ òðàòèòü âðåìÿ. ×åëîâåê “ñêâîçü âðå�ìÿ” âñåãäà áóäåò ñòðåìèòüñÿ íå ïðîãàäàòü.

Ëèíèÿ âðåìåíè âëèÿåò íà ëè÷íîñòü ÷åëîâåêà.

Âû, âîçìîæíî, õîðîøî çíàêîìû ñ îïðîñíèêîì “Èíäèêàòîð òèïîâ Ìàéåðñ-Áðèããñ”. ×åëîâåê “ñêâîçü âðåìÿ” ïî Ìàéåðñ-Áðèããñ îöåíèâàåòñÿ êàê “îðèåí�òèðîâàííûé íà ñóæäåíèÿ”. “Îðèåíòèðîâàííûé íà ñóæäåíèÿ” “ñêâîçü âðåìÿ” ëþáèò îðãàíèçàöèþ. Îí áóäåò äåëàòü ÷òî-ëèáî øàã çà øàãîì. Îí ëþáèò ïðî�öåäóðó. Âðåìÿ ó íåãî ôóíêöèîíèðóåò âñåãäà íà ñîçíà�òåëüíîì óðîâíå. Âû ìîæåòå áûòü óâåðåíû â òîì, ÷òî ÷åëîâåê “ñêâîçü âðåìÿ” ïðèäåò íà âñòðå÷ó âîâðåìÿ. Òàêèì ëþäÿì íðàâÿòñÿ êàðìàííûå êàëåíäàðè, è îíè íîñÿò èõ ñ ñîáîé. ×åëîâåê “ñêâîçü âðåìÿ” ëþáèò öåëè è ðåãóëÿðíî çàäàåò èõ. Îí íóæäàåòñÿ â çàêðû�òîñòè. ×åëîâåê “ñêâîçü âðåìÿ” ñêàæåò: “Äàâàéòå ðå�øèì ýòî ñåé÷àñ è ïðîäîëæèì äåéñòâîâàòü”.

×åëîâåê “ñêâîçü âðåìÿ” ïî Ìàéåðñ-Áðèããñ îöåíèâàåòñÿ êàê “îðèåíòèðîâàííûé íà ñóæ�äåíèÿ”. ×åëîâåê “âî âðåìåíè” ñðàâíèâàåòñÿ ïî Ìàéåðñ-Áðèããñ ñ “ïåðöåïòèâíî-îðèåíòè�ðîâàííûì” òèïîì.

×åëîâåê “âî âðåìåíè” ñðàâíèâàåòñÿ ïî Ìàéåðñ-Áðèããñ ñ “ïåðöåïòèâíî-îðèåíòèðîâàííûì” òèïîì. Ïîìíèòå, ÷òî åñëè êàêàÿ-íèáóäü ÷àñòü ëèíèè âðåìå-

íè ÷åëîâåêà ðàñïîëàãàåòñÿ ïîçàäè åãî, îí æèâåò “âî âðåìåíè”. Ïðîøëîå ÷åëîâåêà “âî âðåìåíè” îáû÷íî ðàñïîëàãàåòñÿ ïîçàäè íåãî. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ÷åëî�âåê “ñêâîçü âðåìÿ” âèäèò ñâîå ïðîøëîå ïåðåä ñîáîé (îáû÷íî ñëåâà). Ïîýòîìó ïðîøëîå ìîæåò ïðåñëåäî�âàòü ÷åëîâåêà “ñêâîçü âðåìÿ” ñèëüíåå, ÷åì ÷åëîâåêà “âî âðåìåíè”. Îáà ýòèõ âàðèàíòà ïî-ñâîåìó öåííû.

Îäíàêî ÷åëîâåê “âî âðåìåíè” èñïûòûâàåò ñëîæ�íîñòè ñ îñâîáîæäåíèåì îò ýìîöèé. Â îòëè÷èå îò ÷å�ëîâåêà “ñêâîçü âðåìÿ”, ÷åëîâåê “âî âðåìåíè” ñêëî�íåí àññîöèèðîâàòüñÿ ñî ñâîèìè âîñïîìèíàíèÿìè. Òàêèå ëþäè ñìîòðÿò íà ïðîøëîå ñâîèìè ñîáñòâåííû�ìè ãëàçàìè. Ïîýòîìó îíè îùóùàþò ïðîøëîå òàê, êàê åñëè áû îíî ïðîèñõîäèëî ñåé÷àñ. Äëÿ ëþäåé “âî âðå�ìåíè” ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè ÿâëÿåòñÿ ñ÷àñòëèâîé íàõîäêîé. Îíà ïîçâîëÿåò èì äèññîöèèðîâàòüñÿ îò ñâîåãî ïðîøëîãî, îñóùåñòâèòü ðåôðåéìèíã ïðîáëå�ìû è îñâîáîäèòüñÿ îò ýìîöèé.

Ïî Ìàéåðñ-Áðèããñ, ÷åëîâåê “âî âðåìåíè” îöåíè�âàåòñÿ êàê ïåðöåïòèâíî-îðèåíòèðîâàííûé. Îðãàíè�çîâàííîñòü íå ÿâëÿåòñÿ ñâîéñòâîì ÷åëîâåêà “âî âðå�ìåíè”. Îí æèâåò ñåé÷àñ, íàñëàæäàÿñü ìîìåíòîì. Èç-çà òîãî, ÷òî ëþäè “âî âðåìåíè” æèâóò ñåé÷àñ, îíè õîðîøèå ëþáîâíèêè. Âðåìÿ íå êàæåòñÿ èì âàæíûì. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ÷åëîâåê “ñêâîçü âðåìÿ” ìîæåò èñ�ïûòûâàòü òðóäíîñòè, æèâÿ ñåé÷àñ. Ïðîøëîå è áóäó�ùåå ÷åëîâåêà “ñêâîçü âðåìÿ”, êàê è ñåé÷àñ, âñåãäà ñóùåñòâóþò â íàñòîÿùåì. Ïîìíèòå, ÷òî ëèíèÿ âðå�ìåíè ÷åëîâåêà “ñêâîçü âðåìÿ” âñåãäà ïîëíîñòüþ ðàñ�ïîëàãàåòñÿ ïåðåä íèì.

×åëîâåê “âî âðåìåíè” âñåãäà æèâåò íàñòîÿùèì è æåëàåò íàñëàæäàòüñÿ èì ñåé÷àñ. Ëþáèìûì âûðàæå�íèåì ÷åëîâåêà “âî âðåìåíè” ìîæåò áûòü “Íåìåäëåí�íî áóäü çäåñü”. Æèâÿ â ñîñòîÿíèè ïîñòîÿííîé àññî�öèàöèè, ÷åëîâåê “âî âðåìåíè” ìîæåò êàæäóþ íåäå�ëþ èñïûòûâàòü ðàçëè÷íûå ïðîáëåìû. Êîãäà åìó çàõî÷åòñÿ, ÷åëîâåê “âî âðåìåíè” ìîæåò âñïîìíèòü è çàíîâî ïåðåæèòü ëþáîå âîñïîìèíàíèå èëè ñîñòîÿ�íèå. Ëþäè “âî âðåìåíè” èñïûòûâàþò òðóäíîñòè ñ ÷óâñòâîì âðåìåíè è äëÿ íèõ íåïðîñòî ïðèáûòü íà âñòðå÷ó âîâðåìÿ. Èç-çà òîãî, ÷òî îíè æèâóò íàñòîÿ�ùèì ìîìåíòîì, îíè ìîãóò çàáûòü î ñëåäóþùåé âñòðå÷å. Åæåäíåâíèêè è ñïèñêè äåë èìåþò ìàëóþ âàæíîñòü äëÿ ëþäåé “âî âðåìåíè”. Îíè ìîãóò èñ�ïîëüçîâàòü èõ â ñâîåé æèçíè, íî íå îæèäàéòå, ÷òî îíè èì ïîíðàâÿòñÿ. Îòíîñÿñü ê ïåðöåïòèâíî-îðèåíòèðî�âàííîìó òèïó, îíè äåéñòâóþò ïðîòèâîïîëîæíî îðè�åíòèðîâàííûì íà ñóæäåíèÿ ëþäÿì. ×åëîâåê “âî âðå�ìåíè” íå õî÷åò íåìåäëåííîãî ðåøåíèÿ âñåõ ïðîáëåì; îí æåëàåò, ÷òîáû âàðèàíòû áûëè îòêðûòûìè. Ëþäè “âî âðåìåíè” ïðèñïîñàáëèâàþòñÿ ê òîé æèçíè, êîòî�ðàÿ åñòü.

Ìîæåò ëè êòî-íèáóäü äåéñòâîâàòü, ñî÷åòàÿ õàðàê�òåðèñòèêè è ÷åëîâåêà “ñêâîçü âðåìÿ”, è ÷åëîâåêà “âî âðåìåíè”? Äà, ìíîãèå îïðåäåëåííî ìîãóò. Â ðàçëè÷-
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íûõ êîíòåêñòàõ âû ìîæåòå ïðîÿâëÿòü îáå ôîðìû ïî�âåäåíèÿ. Öåëü ÍËÏ çàêëþ÷àåòñÿ â óâåëè÷åíèè âàðè�àíòîâ âûáîðà. Íåêîòîðûå ëþäè ñ ïîëüçîé äåéñòâóþò â îáîèõ ðåæèìàõ âðåìåíè.

Èíîãäà âû áóäåòå ñòàëêèâàòüñÿ ñ ëþäüìè, êîòîðûå èñïûòûâàþò ñëîæíîñòè ïðè äîñòóïå ê îäèíî÷íîìó âîñïîìèíàíèþ. Ýòî ìîæåò áûòü âûçâàíî òåì, ÷òî ñõîæèå âîñïîìèíàíèÿ ñãðóïïèðîâàíû âìåñòå. Õîòÿ ÿ íå ìîãó íàó÷íî îáîñíîâàòü ýòî, ìîé ïñèõîòåðàïåâ�òè÷åñêèé îïûò ïîêàçûâàåò ìíå, ÷òî òàêîå ÿâëåíèå ñóùåñòâóåò. Æåñòîêîå îáðàùåíèå, ñòðàäàíèÿ, íåñ÷à�ñòüÿ è ò. ä. ñîçäàþò ó ÷åëîâåêà íåæåëàòåëüíûå ôîð�ìû ïîâåäåíèÿ, òàêèå êàê äåïðåññèÿ, ïðèñòóïû ïàíè�êè, òðåâîæíûå ðàññòðîéñòâà è ò. ä.

Íàïðèìåð, ñëó÷àëîñü ëè, ÷òî êòî-íèáóäü íàïîìè�íàë âàì çíà÷èìîãî äëÿ âàñ ÷åëîâåêà è òåì ñàìûì çà-

ïóñêàë ó âàñ èçìåíåíèå, ïðèâîäÿùåå ê íåæåëàòåëü�íîìó ñîñòîÿíèþ? Ýòî ïðîèñõîäèëî, õîòÿ âû çíàëè, ÷òî ýòî íå òîò ÷åëîâåê, êîòîðûé ïåðâîíà÷àëüíî ïî�âëèÿë íà âàøå ñîñòîÿíèå. Òî, ÷òî íåçíàêîìåö íàïî�ìèíàë çíà÷èìîãî äëÿ âàñ äðóãîãî ÷åëîâåêà, çàïóñêà�ëî ãåøòàëüò âîñïîìèíàíèÿ îá ýòîì ÷åëîâåêå. Ýòî îáúåäèíåíèå âîñïîìèíàíèé è äàåò ðàáîòå íà ëèíèè âðåìåíè åãî ñèëó. Âîñïîìèíàíèÿ ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòà�òîì ëè÷íîñòíîé èñòîðèè.

Ãåøòàëüò èëè ãðóïïèðîâêà âîñïîìèíàíèé îáû÷íî ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì òîãî, ÷òî ìû íàçûâàåì çíà÷è�òåëüíûìè ýìîöèîíàëüíûìè áîëåçíåííûìè ïåðåæè�âàíèÿìè. Çíà÷èòåëüíîå ýìîöèîíàëüíîå áîëåçíåííîå ïåðåæèâàíèå ïðîèñõîäèò òîãäà, êîãäà ìû âñòðàèâà�åì íå÷òî, ïîëó÷åííîå ïðè ïåðåæèâàíèè âûñîêîé èí�òåíñèâíîñòè. Ìîäåëü ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè ñî-
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Äðóãèå ïîõîæèå âîñïîìèíàíèÿ, ñâÿçàííûå ñî çíà÷èòåëüíûì ýìîöèîíàëüíûì áîëåçíåííûì ïåðåæèâàíèåì

�
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ñòîèò èç ãåøòàëüòàèëè ãðóïïèðîâêè íàøèõ âîñïîìè�íàíèé íà ýìîöèîíàëüíîì óðîâíå (ñì. ðèñ. 16. 2.). ß (Á. Á.) óáåæäåí â òîì, ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò íà íå�ðâíîì óðîâíå è ñâÿçàíî ñ àêòèâíîñòüþ íåéðîòðàíñ-ìèòòåðîâ. Íåéðîòðàíñìèòòåðû - ýòî òå õèìè÷åñêèå ïîñðåäíèêè, êîòîðûå ïîçâîëÿþò îäíîé íåðâíîé êëåò�êå îñóùåñòâëÿòü êîììóíèêàöèþ ñ äðóãîé. Ëþáîé ñòèìóë èëè ÿêîðü, êîòîðûé çàïóñêàåò îäíî âîñïîìè�íàíèå, áóäåò çàïóñêàòü öåëûé ãåøòàëüò.

Ãåøòàëüò èëè ãðóïïèðîâêà âîñïîìèíàíèé îáû÷íî ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì òîãî, ÷òî ìû íàçûâàåì çíà÷èòåëüíûìè ýìîöèîíàëüíûìè áîëåçíåííûìè ïåðåæèâàíèÿìè.

ß (Á. Á.) çíàë î ñóùåñòâîâàíèè ýòîé ìîäåëè äî òîãî, êàê îñîçíàë åå. Ó ìåíÿ â ïðèõîäå áûëè ëþäè, êîòîðûå íå ëþáèëè ìåíÿ, ÷òî áûëî âûçâàíî îáîáùå�íèåì. Íåêîòîðûå äàæå ïîêèíóëè öåðêîâü. Ïûòàÿñü íàéòè ïðè÷èíó ýòîãî, ÿ îáíàðóæèë, ÷òî íàïîìèíàþ èì îòöà, êîòîðûé ýìîöèîíàëüíî îñêîðáëÿë èõ. Ìîÿ ñèëüíàÿ ëè÷íîñòü âûñòóïàëà â êà÷åñòâå òðèããåðà, çà�ïóñêàâøåãî öåëûé îòðèöàòåëüíûé ãåøòàëüò âîñïî�ìèíàíèé îá îòöå. Îäèí ÷åëîâåê ñêàçàë: “Äàæå âàø ãîëîñ çâó÷èò êàê ãîëîñ ìîåãî îòöà!” Ãåøòàëüò âñåãäà èìååò òðèããåð (ÿêîðü). Êîãäà áû âû íè óâèäåëè, óñëûøàëè èëè ïî÷óâñòâîâàëè ÷òî-íèáóäü ïîõîæåå íà èñõîäíûé òðèããåð, çàïóñòèòñÿ öåëûé ãåøòàëüò. Ðàáî�òà íà ëèíèè âðåìåíè ïðè ïîìîùè ðåôðåéìèíãà ñî�äåðæàíèÿ âîñïîìèíàíèÿ íà ìåòàóðîâíå ïðèâåäåò ê ñäâèãó ñóáìîäàëüíîé ñòðóêòóðû âîñïîìèíàíèÿ è èç�ìåíåíèþ ýìîöèîíàëüíîé ÷àñòè ãåøòàëüòà. Ýòî ïðè�âåäåò ê óäàëåíèþ òðèããåðà. Ïðè ðàáîòå íà ëèíèè âðå�ìåíè èçìåíÿåòñÿ âñÿ ìåíòàëüíàÿ ñòðàòåãèÿ.

Óäàëÿÿ ýìîöèîíàëüíóþ ÷àñòü ãåøòàëüòà, ðà�áîòà íà ëèíèè âðåìåíè óäàëÿåò òðèããåð.

çíà÷åíèé, êîòîðûìè ìû èõ íàäåëÿåì, ñ òåëîì. Ïðè ðàáîòå íà ëèíèè âðåìåíè ìû íå âîçäåéñòâóåì íà ñàìó ýòó ñâÿçü. Âìåñòî ýòîãî ìû ïîçâîëÿåì êëèåíòó îñâî�áîäèòüñÿ (îñóùåñòâèòü ðåôðåéìèíã âîñïîìèíàíèé) îò ýìîöèîíàëüíîãî ñîäåðæàíèÿ âîñïîìèíàíèÿ, è ïðè ýòîì ðàçðûâàåòñÿ ñâÿçü âîñïîìèíàíèé, òàê êàê èçìå�íÿåòñÿ ïðîöåññ íåéðîòðàíñìèññèè. Âîñïîìèíàíèÿ îñòàþòñÿ, íî ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè ïîçâîëÿåò ÷å�ëîâåêó îñóùåñòâèòü ïîëíûé ðåôðåéìèíã âîñïîìèíà�íèÿ, èçìåíÿÿ ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ. Òàêèì îáðà�çîì, îñóùåñòâëÿÿ ðåôðåéìèíã çíà÷èòåëüíîãî ýìîöè�îíàëüíîãî áîëåçíåííîãî ïåðåæèâàíèÿ, ÷åëîâåê, îáðàçíî ãîâîðÿ, âûõîäèò èç ýòîé ïîñëåäîâàòåëüíîñ�òè, è ãåøòàëüò áîëüøå íå çàïóñêàåòñÿ, êàê ýòî áûëî ðàíüøå.

Ïîìíèòå, ÷òî ëþäè “ñêâîçü âðåìÿ” âñå ñâîè âîñïî�ìèíàíèÿ ðàñïîëàãàþò ïåðåä ñîáîé. Òàê êàê âñå èõ âîñ�ïîìèíàíèÿ íàõîäÿòñÿ ïåðåä íèìè, òî, òåîðåòè÷åñêè, îíè áóäóò èñïûòûâàòü áîëüøåå âëèÿíèå ñâîèõ áîëåç�íåííûõ âîñïîìèíàíèé, ÷åì ëþäè “âî âðåìåíè”. Îä�íàêî ëþäè “âî âðåìåíè” òàêæå ñîçäàþò ãåøòàëüò âîñ�ïîìèíàíèé è òàêæå èñïûòûâàþò èõ âëèÿíèå. Â ñàìîì äåëå, èç-çà òîãî, ÷òî ëþäè “âî âðåìåíè” ñêëîííû àññîöèèðîâàòüñÿ ñî ñâîèìè âîñïîìèíàíèÿìè î ïðîø�ëîì, îíè ìîãóò “îùóùàòü” èõ èíòåíñèâíîñòü â áîëü�øåé ñòåïåíè, ÷åì ëþäè “ñêâîçü âðåìÿ”, êîòîðûå ñêëîííû äèññîöèèðîâàòüñÿ îò ñâîèõ âîñïîìèíàíèé.

Ëþäè “ñêâîçü âðåìÿ” ñîçäàþò ãåøòàëüò ñâîèõ âîñ�ïîìèíàíèé ñ áîëüøåé ëåãêîñòüþ, ÷åì ëþäè “âî âðå�ìåíè”. Êîãäà âû ïîïðîñèòå ÷åëîâåêà “ñêâîçü âðåìÿ” ïîëó÷èòü äîñòóï ê êîíêðåòíîìó âîñïîìèíàíèþ, îí ìîæåò èñïûòûâàòü ñëîæíîñòü ïðè âûäåëåíèè ãåøòàëüòà. Âìåñòî òîãî ÷òîáû óâèäåòü îäíî âîñïîìè�íàíèå, îí ìîæåò óâèäåòü íåñêîëüêî. Êîãäà ýòî ïðî�èñõîäèò, ïîïðîñèòå êëèåíòà ïðåäñòàâèòü ñâîè âîñ�ïîìèíàíèÿ òàê, êàê åñëè áû îíè íàõîäèëèñü â ôîòî�àëüáîìå. Çàòåì ïóñòü îí ïåðåëèñòûâàåò ñòðàíèöû â îáðàòíîì ïîðÿäêå. Ýòî ïîìîæåò åìó ïîëó÷èòü äîñòóï ê îòäåëüíûì âîñïîìèíàíèÿì. (Ñì. ðàçäåë “Òðàíñäå�ðèâàöèîííûé ïîèñê” â ãëàâå 13.)

Ïîñìîòðèòå íà ëèíèþ ìåæäó îòäåëüíûìè âîñïî�ìèíàíèÿìè (ðèñ. 16.2) è ñêàæèòå, ÷òî îíà ñîäåðæèò. Ëèíèÿ îáîçíà÷àåò íåðâíûå èìïóëüñû, çàïóñêàþùèå ýìîöèè. Íåéðîòðàíñìèòòåðû — ýòî õèìè÷åñêèå ïî�ñðåäíèêè, êîòîðûå ïåðåäàþò èíôîðìàöèþ ìåæäó äâóìÿ íåðâíûìè êëåòêàìè. Îêðóæíîñòè îáîçíà÷àþò âîñïîìèíàíèÿ (çíà÷èòåëüíûå ýìîöèîíàëüíûå áîëåç�íåííûå ïåðåæèâàíèÿ). Ýìîöèè ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòà�òîì âçàèìîäåéñòâèÿ ýòèõ âîñïîìèíàíèé ñ òåëîì. Âñïîìíèòå, áàçîâàÿ ìîäåëü ÍËÏ ó÷èò íàñ, ÷òî íàøè ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì îñóùåñòâëÿåìîãî ïðè ïîìîùè öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû âçàèìî�äåéñòâèÿ âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé è ñëîâåñíûõ

Ïåðèîäû ðàçâèòèÿ

Õîòÿ ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè ôîðìàëüíî íå ÿâ�ëÿåòñÿ ÷àñòüþ ÍËÏ, îíà êàñàåòñÿ çíà÷èòåëüíûõ ýìî�öèîíàëüíûõ áîëåçíåííûõ ïåðåæèâàíèé, à ãåøòàëüò ïðåäîñòàâëÿåò îáëàñòè äëÿ èçìåíåíèé. Îáíàðóæåíèå èñõîäíîé ïðè÷èíû îòðèöàòåëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿ�åòñÿ êëþ÷îì ê óñïåøíîé è ïîëíîé ïñèõîòåðàïèè. Ãäå êëèåíò ðàñïîëàãàåò èñõîäíóþ ïðè÷èíó ïåðâîãî çíà�÷èòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî áîëåçíåííîãî ïåðåæèâà�íèÿ ïðîáëåìû? Êàê òîëüêî âû óçíàåòå ïîëîæåíèå
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ïåðâîãî çíà÷èòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî áîëåçíåííî�ãî ïåðåæèâàíèÿ, âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü ðàáîòó íà ëèíèè âðåìåíè äëÿ ðåôðåéìèíãà îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé èç öåëîãî ãåøòàëüòà.

Êàê òîëüêî âû óçíàåòå ïîëîæåíèå ïåðâîãî çíà÷èòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî áîëåçíåííî�ãî ïåðåæèâàíèÿ, âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü ðàáîòó íà ëèíèè âðåìåíè äëÿ óäàëåíèÿ âñåõ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé èç öåëîãî ãåøòàëüòà.

Òýä Äæåéìñ, ïåðâûé ðàçðàáîò÷èê “ïñèõîòåðàïèè íà ëèíèè âðåìåíè*, óêàçûâàÿ íà òðè îñíîâíûõ ýòàïà ðàçâèòèÿ, ÷åðåç êîòîðûå ïðîõîäÿò âñå, îïèðàëñÿ íà ðàáîòó ñîöèîëîãà Ìîðèñà Ìàññè. Ìàññè íàçûâàë ýòè òðè îñíîâíûõ ïåðèîäà ïåðèîäîì îòïå÷àòêîâ, êîòî�ðûé èìååò ìåñòî ñ ðîæäåíèÿ äî ñåìèëåòíåãî âîçðàñ�òà, ïåðèîäîì ìîäåëèðîâàíèÿ, êîòîðûé íà÷èíàåòñÿ â 8 ëåò è ïðîäîëæàåòñÿ äî 13 ëåò, è ïåðèîäîì ñîöèà�ëèçàöèè, êîòîðûé íà÷èíàåòñÿ ïðèìåðíî â 14 ëåò è ïðîäîëæàåòñÿ äî 21 ãîäà. Çíàíèå ýòèõ ïåðèîäîâ ïî�ìîæåò âàì ïðè óñòàíîâëåíèè ïîëîæåíèÿ è èçáàâëå�íèè îò çíà÷èòåëüíûõ ýìîöèîíàëüíûõ áîëåçíåííûõ ïåðåæèâàíèé.

Áàäðòîíà “Ñîñòîÿíèÿ ðàâíîâåñèÿ”, â êîòîðîé

òîðî Äæ íî, ãëàâíûì îáðàçîì, íà ðàáîòó Æàíà Ïèàæå. ß Á. Á.) î÷åíü ðåêîìåíäóþ ýòó êíèãó â

Ïåðèîä îòïå÷àòêîâ

Â ïåðèîä îòïå÷àòêîâ (îò ðîæäåíèÿ äî ñåìè ëåò)

ðàçóì ðåáåíêà ôóíêöèîíèðóåò êàê ãóáêà. Ðàçâèòèå ìåíòàëüíûõ ôèëüòðîâ (ñîçíàíèÿ) â ýòîì ðàííåì âîç�ðàñòå íå ïðîèñõîäèò. Ïîýòîìó ðåáåíîê óñâàèâàåò óðî�êè è ïîâåäåíèå ñâîèõ ðîäèòåëåé è äðóãèõ çíà÷èìûõ âçðîñëûõ. Èç-çà òîãî, ÷òî ááëüøàÿ ÷àñòü èçó÷åííîãî â ýòîò ïåðèîä ðàñïîëàãàåòñÿ â ïîäñîçíàíèè, ìíîãèå âîñïîìèíàíèÿ î ñîáûòèÿõ ýòîãî ïåðèîäà íàõîäÿòñÿ âíå ñîçíàòåëüíîé îñâåäîìëåííîñòè. Ìåòàìîäåëü è ÿçûêîâûå ïàòòåðíû Ìèëòîí-ìîäåëè ïîçâîëÿþò îá�íàðóæèâàòü ýòè âûòåñíåííûå âîñïîìèíàíèÿ.

Â ýòîò ïåðèîä ó ðåáåíêà ðàçâèâàåòñÿ ïîíÿòèå î Áîãå/áîæåñòâåííîì. Ïîïðîáóéòå ïðåäïîëîæèòü, îò êîãî îíè óçíàþò î ïîíÿòèè Áîãà? Ïðàâèëüíî, îò îòöà. Åñëè îòåö ëþáèò ðåáåíêà è çàáîòèòñÿ î íåì, ðåáåíîê âûðàñòåò ñ óáåæäåíèåì, ÷òî Áîã òàêæå ëþáèò ñâîèõ äåòåé è çàáîòèòñÿ î íèõ. Åñëè îòåö îáðàùàåòñÿ ñ ðå-

áåíêîì æåñòêî è äàæå æåñòîêî, ðåáåíîê âûðàñòåò ñ óáåæäåíèåì, ÷òî Áîã òàêæå îáðàùàåòñÿ ñî ñâîèìè äåòüìè æåñòêî è æåñòîêî. Ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè ïðåäîñòàâëÿåò ñðåäñòâî äëÿ ðåèìïðèíòèíãà ýòèõ âîñ�ïîìèíàíèé. Áîëüøàÿ ÷àñòü âàøåé ðàáîòû ñ ëèíèåé âðåìåíè è çíà÷èòåëüíûìè ýìîöèîíàëüíûìè ïåðåæè�âàíèÿìè áóäåò ñâÿçàíà ñ âîñïîìèíàíèÿìè, îáðàçî�âàííûìè â ïåðèîä ôîðìèðîâàíèÿ îòïå÷àòêîâ íà ëè�íèè âðåìåíè êëèåíòà.

Ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè ïðåäîñòàâëÿåò ñðåäñòâî äëÿ ðåèìïðèíòèíãà ýòèõ âîñïîìè�íàíèé.

Ïåðèîä ìîäåëèðîâàíèÿ

Â ïåðèîä ìîäåëèðîâàíèÿ (ìåæäó âîñåìüþ è 13 ãî�äàìè) ðåáåíîê íà÷èíàåò ìîäåëèðîâàòü ïîâåäåíèå îêðóæàþùèõ åãî ëþäåé êàê áåññîçíàòåëüíî, òàê è ñî�çíàòåëüíî. Äî ñåìèëåòíåãî âîçðàñòà ðåáåíîê íå ðàç�ëè÷àåò ñåáÿ è ñâîèõ ðîäèòåëåé. Îäíàêî ïðèìåðíî â âîñåìü ëåò îí íà÷èíàåò çàìå÷àòü ðàçëè÷èÿ ìåæäó ñîáîé è ðîäèòåëÿìè. Ó íåãî òàêæå ðàçâèâàåòñÿ îñî�çíàíèå äðóãèõ îêðóæàþùèõ åãî ëþäåé. Îí íà÷èíàåò ìîäåëèðîâàòü ïîâåäåíèå ñâîèõ êóìèðîâ. Ëè÷íûå öåííîñòè íà÷èíàþò ôîðìèðîâàòüñÿ â âîñüìèëåòíåì âîçðàñòå. Ìàññè óòâåðæäàåò, ÷òî â ýòîò ïåðèîä ôîð�ìèðóþòñÿ íàøè îñíîâíûå öåííîñòè. Ïî Ìàññè, îñî�áåííî âàæåí äåñÿòèëåòíèé âîçðàñò. Êàêèå çíà÷èìûå ñîáûòèÿ, ïðîèçîøåäøèå â âàøåé æèçíè, êîãäà âàì áûëî äåñÿòü ëåò, îïðåäåëèëè âàøè öåííîñòè? Ìàññè óáåæäåí â òîì, ÷òî âàøè æèçíåííûå öåííîñòè îïðå�äåëÿþòñÿ âàøèì ìèðîì â äåñÿòèëåòíåì âîçðàñòå. Êîãäà âû èìååòå äåëî ñ ëþäüìè, ó êîòîðûõ ïðîáëå�ìû ñ öåííîñòÿìè, èùèòå íåïðèÿòíîñòè, ñëó÷èâøèå�ñÿ â ïåðèîäå ìîäåëèðîâàíèÿ.

Ïåðèîä ñîöèàëèçàöèè

Ïåðèîä ñîöèàëèçàöèè — ýòî âîçðàñò îò 14 ëåò äî 21 ãîäà. Íà ýòîì ýòàïå ðàçâèòèÿ ÷åëîâåê íà÷èíàåò âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ äðóãèìè ëþäüìè. Â ýòîò ïåðè�îä ôîðìèðóþòñÿ âçàèìîîòíîøåíèÿ è ñîöèàëüíûå öåííîñòè. Ýòè âçàèìîîòíîøåíèÿ è ñîöèàëüíûå öåí�íîñòè îáû÷íî ñîõðàíÿþòñÿ äî êîíöà æèçíè. Ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè ïðåäîñòàâëÿåò ñðåäñòâà èçìåíåíèÿ ýòèõ öåííîñòåé. Åñëè êëèåíò èñïûòûâàåò òðóäíîñòè â ñîöèàëüíûõ îáëàñòÿõ ñâîåé æèçíè, âû ìîæåòå ñíà�÷àëà ïîèñêàòü èõ èñõîäíóþ ïðè÷èíó â äàííîì ïåðè�îäå. Îäíàêî ïîäîáíûå ïðîáëåìû ìîãóò èìåòü íà÷à�ëî òàêæå â ïåðèîäå ìîäåëèðîâàíèÿ èëè ïåðèîäå îò�ïå÷àòêîâ.
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Ïî òó ñòîðîíó ïðåäúÿâëåííîé   ïðîáëåìû

Áîëüøèíñòâî êëèåíòîâ íå ñîîáùàþò âàì î äåé�ñòâèòåëüíîé ïðîáëåìå, êîãäà ïðèõîäÿò â ïåðâûé ðàç. Ñüþ ïðèøëà êî ìíå â ñîñòîÿíèè äèñòðåññà èç-çà òîãî, ÷òî åå âðà÷ ïðåêðàòèë ëå÷åíèå àíòèäåïðåññàíòàìè. Ìóæ Ñüþ îñòàâèë åå øåñòü ëåò íàçàä. Ñ òîãî âðåìå�íè ó íåå ðàçâèëàñü ëåêàðñòâåííàÿ çàâèñèìîñòü. Êàê îíà ñìîæåò æèòü áåç ïðåïàðàòîâ? Åå ïðåäúÿâëÿåìàÿ ïðîáëåìà áûëà ñâÿçàíà ñ òåì âðåìåíåì, êîãäà åå ïî�êèíóë ìóæ. Îäíàêî ïîñëå îïðîñà íà ïîâåðõíîñòü âñïëûëà áîëåå çíà÷èòåëüíàÿ ïðîáëåìà. Åå ìàòü óìåð�ëà îò ðàêà, êîãäà Ñüþ áûëà åùå ðåáåíêîì. Âîñïîìè�íàíèå î ñìåðòè ìàòåðè îáîáùèëîñü (îáðàçîâàëî ãå-øòàëüò) ñ âîñïîìèíàíèåì î áîëåå ðàííåì ðàçâîäå åå ðîäèòåëåé. Ýìîöèè, ñîïðîâîæäàþùèå ðàçâîä ñ ìó�æåì, ñëèëèñü ñ ýìîöèÿìè î ñìåðòè åå ìàòåðè è ïðåä�øåñòâóþùåì ýòîìó ðàçâîäå ðîäèòåëåé Ñüþ. Èòàê, ðàçâîä ñ ìóæåì ÿâëÿëñÿ òîëüêî ëèøü ïðèìåðîì áî�ëåå ñåðüåçíîé ïðîáëåìû èëè çíà÷èòåëüíîãî ýìîöèî�íàëüíîãî áîëåçíåííîãî ïåðåæèâàíèÿ. Áîëüøàÿ ïðî�áëåìà çàêëþ÷àëàñü â ñìåðòè åå ìàòåðè è ïðåäøåñòâó�þùåì ýòîìó ðàçâîäå ðîäèòåëåé. Ïñèõîòåðàïèÿ Ñüþ òðåáîâàëà òîãî, ÷òîáû ÿ ïðèâåë åå îáðàòíî, ê èñõîä�íîé ïðè÷èíå èëè çíà÷èòåëüíîìó ýìîöèîíàëüíîìó áîëåçíåííîìó ïåðåæèâàíèþ. Èñõîäíàÿ ïðè÷èíà èìå�ëà ìåñòî äàâíî, êîãäà Ñüþ óçíàëà, ÷òî åå ðîäèòåëè ïëàíèðóþò ðàçîéòèñü.

Ðàçâîä ñ ìóæåì ÿâëÿëñÿ ëèøü ïðèìåðîì äåéñòâè�òåëüíîé ïðîáëåìû Ñüþ. Ðàçâîä áûë îäíîé èç ïîñëåä-í^áóñèí íà äëèííîé íèòêå æåì÷óæèí çíà÷èòåëü�íûõ ýìîöèîíàëüíûõ áîëåçíåííûõ ïåðåæèâàíèé. Ïðè îïðîñå Ñüþ îíà ðàññêàçàëà î áîëåå ñåðüåçíîé ïðîáëå�ìå, êîòîðàÿ êàñàëàñü îòêðûòèÿ, ÷òî ó åå ìàòåðè ðàê â òåðìèíàëüíîé ñòàäèè. Äëÿ òîãî ÷òîáû ðåçóëüòàòû ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè áûëè óñòîé÷èâûìè, âû äîëæíû ñïðàâèòüñÿ ñ áîëüøåé ïðîáëåìîé, çíà÷è�òåëüíûì ýìîöèîíàëüíûì áîëåçíåííûì ïåðåæèâàíè�åì èëè èñõîäíîé ïðè÷èíîé. Êîãäà âû îñóùåñòâèòå ðåôðåéìèíã áîëüøåé ïðîáëåìû, èñ÷åçíóò è äðóãèå ñâÿçàííûå ñ íåé ïðîáëåìû (ðèñ. 16.3). Êëèåíò, âåðî�ÿòíî, íå áóäåò îñâåäîìëåí îá èõ ñóùåñòâîâàíèè. Ðà�áîòà íà ëèíèè âðåìåíè ïîçâîëÿåò èçìåíÿòü ãåøòàëü-òû âîñïîìèíàíèé è ñâÿçàííûå ñ íèìè ñòðàòåãèè.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ðåçóëüòàòû ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè áûëè óñòîé÷èâûìè, âû äîëæíû ñïðàâèòüñÿ ñ áîëüøåé ïðîáëåìîé, çíà÷è�òåëüíûì ýìîöèîíàëüíûì áîëåçíåííûì ïåðå�æèâàíèåì èëè èñõîäíîé ïðè÷èíîé.

Áîëüøàÿ ïðîáëåìà èëè èñõîäíàÿ ïðè÷èíà ôóíê�öèîíèðóþò êàê ìåòàóðîâíåâûå ñòðóêòóðû, íåîñî�çíàííî óïðàâëÿþùèå êëèåíòîì è âûçûâàþùèå íåæå�ëàòåëüíîå ïîâåäåíèå. Ëå÷åíèå òðåáóåò äîñòóïà ê
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íåðâíûì ïðîöåññàì ýòîé ÷àñòè êëèåíòà, è â òî æå âðåìÿ êëèåíò äîëæåí ïîëó÷èòü äîñòóï ê ìåòàóïðâ-íåâûì ðåñóðñàì, êîòîðûå èçëå÷àò åãî (îñóùåñ%ò ðåôðåéìèíã) îò áîëüøåé ïðîáëåìû. Ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè - ýòî ñïîñîá, ïîçâîëÿþùèé îáíàðóæèòü è èçâëå÷ü ñòðàòåãèþ ëå÷åíèÿ áîëüøåé ïðîáëåìû, è â òî æå âðåìÿ ïîëó÷èòü äîñòóï ê ðåñóðñàì áîëåå âûñî�êîãî óðîâíÿ, êîòîðûå ìîãóò ïîâëèÿòü íà ïðîáëåìó.

Íàøè âîñïîìèíàíèÿ âíîñÿò çíà÷èòåëüíûé âêëàä â íàøó ëè÷íîñòü. Ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè îáðàùà�åòñÿ íåïîñðåäñòâåííî ê âîñïîìèíàíèÿì. Ïðè ðàáî�òå íà ëèíèè âðåìåíè èçìåíÿåòñÿ âåñü ãåøòàëüò è ñâÿçàííûå ñ íèì ñòðàòåãèè. Ñòðàòåãèè ôîðìèðóþò�ñÿ çà äîëãîå âðåìÿ. Ïðè ïîìîùè ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè ìîæíî èçìåíèòü öåëûå ñòðàòåãèè. Ïðè÷è�íà ýòîãî ñîñòîèò â òîì, ÷òî ðàáîòà íà ëèíèè âðåìå�íè ïðîâîäèòñÿ íåïîñðåäñòâåííî ñî ñïîñîáîì êîäè�ðîâàíèÿ íàìè âîñïîìèíàíèé, ëåæàùèõ â îñíîâå ñîçäàíèÿ ñòðàòåãèé. Ó Ñüþ áûëà çàâåðøåííàÿ ñòðà�òåãèÿ äåïðåññèè. Ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè ïîëíî�ñòüþ ðàçðóøèëà ýòó ñòðàòåãèþ. Ñüþ áîëüøå íå ìîã�ëà ðåàëèçîâàòü åå. ß çíàë, ÷òî ïñèõîòåðàïèÿ ñðàáî�òàåò, êîãäà Ñüþ áîëüøå íå ñìîæåò ðåàëèçîâàòü ñòðàòåãèþ äåïðåññèè.

Óïðàâëåíèå ïàìÿòüþ:

ïåðåæèâàíèå ñâîåé

ëèíèè âðåìåíè

Ïî ìåðå ïðîãðåññèðîâàòü â îáó÷åíèè âû íàêàï�ëèâàåòå âñå áîëüøå ñðåäñòâ, ïîìîãàþùèõ âàì ïðè ðàáîòå íà ëèíèè âðåìåíè. Ïîðà èñïûòàòü ñîáñòâåí�íóþ ëèíèþ âðåìåíè â áîëåå ïðàêòè÷åñêîì ñìûñëå.

Âñïîìíèòå ñâîþ ëè÷íóþ ëèíèþ âðåìåíè. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ñåé÷àñ ïðîñòî äèññîöèèðîâàëèñü îò ñâîåãî òåëà. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû âûïëûâàåòå èç ñâîåãî òåëà. Ïîêèíüòå ñâîå ñèäÿùåå èëè ñòîÿùåå òåëî è ïîäíèìè�òåñü íàä íèì è íàä îáðàçàìè ñâîåé ëèíèè âðåìåíè. Ïîäíèìèòåñü âûñîêî è óâèäüòå âåñü êîíòèíóóì ïðîøëîãî, íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî. Âû ìîæåòå âèäåòü îáðàçû íà ñâîåé ëèíèè âðåìåíè. Ðàçâå íå ïðèÿòíî ïîäíÿòüñÿ íàä âñåì ýòèì? Äà, ýòî ïðîñòî îïèñûâàåò, êàê ëþäè “ïîäíèìàþòñÿ íàä âñåì ýòèì*. Êîãäà âû äåëàåòå ýòî, âû ïåðåõîäèòå íà ìåòàóðîâåíü ïî îòíî�øåíèþ ê ñâîåé ëèíèè âðåìåíè. Êîãäà âû “ïîäíèìà�åòåñü” íàä ëèíèåé âðåìåíè, âû äèññîöèèðóåòåñü.

Ñðàâíèòå îòíîñèòåëüíóþ ÿðêîñòü ïðîøëîãî è áó�äóùåãî. Åñëè âû â ïðîøëîì èñïûòàëè ìíîãî áîëè, îíî ìîæåò âûãëÿäåòü íàìíîãî áîëåå òåìíûì, ÷åì

âàøå áóäóùåå. Åñëè âû âèäèòå òåìíûå îáëàñòè â ïðîøëîì, ýòî ìîæåò óêàçûâàòü íà æåñòîêîå îáðàùå�íèå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ÿ ñêàçàë “ìîæåò”, ýòî âàæíî. Åñëè ÿðêîñòü ïðîøëîãî è áóäóùåãî ðàç�ëè÷íà, ïîïûòàéòåñü óâåëè÷èòü ÿðêîñòü ïðîøëîãî, ÷òîáû îíà ïðèáëèçèëàñü ê ÿðêîñòè áóäóùåãî. Òåïåðü, âîçìîæíî, âàøå áóäóùåå òåìíåå, ÷åì ïðîøëîå. Åñëè ýòî òàê, ïîïûòàéòåñü óâåëè÷èòü ÿðêîñòü áóäóùåãî, ÷òîáû îíî ñòàëî äàæå ÿð÷å, ÷åì ïðîøëîå. Ìîæåòå ëè âû óâåëè÷èòü ÿðêîñòü êàê ïðîøëîãî, òàê è áóäóùåãî íà ñâîåé ëèíèè âðåìåíè? Åñëè äà, èçìåíÿåò ëè ýòî âàøå âîñïðèÿòèå? Ó íåêîòîðûõ ëþäåé èçìåíÿåò, ó íåêîòîðûõ - íåò. Êàê ìû îáñóäèëè â ðàçäåëå, ïîñâÿ�ùåííîì ñóáìîäàëüíîñòÿì, ïðèíöèïèàëüíûå ðàçëè�÷èÿ íàõîäÿòñÿ, ãëàâíûì îáðàçîì, â ìåòàóðîâíåâûõ ñòðóêòóðàõ. Îäíàêî ó íåêîòîðûõ ëþäåé, îñîáåííî ó âèçóàëüíî îðèåíòèðîâàííûõ, èçìåíåíèå ÿðêîñòè ëè-íèè âðåìåíè ìîæåò ïðèâåñòè ê íåêîòîðûì ïîëîæè�òåëüíûì ñäâèãàì. Ó òàêîãî òèïà ëþäåé “ÿðêîñòü” ïåðåäàåò ïîëîæèòåëüíûå ìåòàóðîâíåâûå çíà÷åíèÿ.

Âû âñå åùå íàõîäèòåñü íàä ñâîåé ëèíèåé âðåìåíè? Õîðîøî. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âûáðàëè â ïðîøëîì âîñïîìèíàíèå, êîòîðîå èìååò äëÿ âàñ íåáîëüøóþ âàæíîñòü. Âûáåðèòå, ïîæàëóéñòà, íåñóùåñòâåííîå âîñïîìèíàíèå. Ñîõðàíèòå ýòó íåèíòåðåñíóþ èíôîð�ìàöèþ äî áîëåå ïîçäíåãî âðåìåíè. Ïåðåìåñòèòåñü íàçàä, ÷òîáû íàõîäèòüñÿ íàä ýòèì âîñïîìèíàíèåì, è ïîñìîòðèòå âíèç, íà íåãî. Âû âèäèòå ñåáÿ â âîñïîìè�íàíèè, âåðíî? Õîðîøî, òåïåðü óäàëèòå ýòî âîñïîìè�íàíèå èç ñâîåé ëèíèè âðåìåíè è âûòîëêíèòå åãî êóäà-íèáóäü äàëåêî. Ïðîñòî òîëêàéòå åãî âñå äàëüøå è äàëüøå, ïîêà îíî íå èñ÷åçíåò. Ïî ìåðå òîãî êàê îíî óäàëÿåòñÿ, äåëàéòå åãî òåìíåå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïóñòîé ïðîìåæóòîê â ñâîåé ëèíèè âðåìåíè, òàì ðàíü�øå áûëî ýòî âîñïîìèíàíèå. Òåïåðü âûáåðèòå íîâîå âîñïîìèíàíèå. Ïóñòü îíî áóäåò ïðèÿòíûì. Âîçüìè�òå åãî è âñòàâüòå â ïóñòîå ìåñòî, êîòîðîå ðàíüøå çà�íèìàëî ñòàðîå âîñïîìèíàíèå.

Õîðîøî. Îñòàâàÿñü íàä ëèíèåé âðåìåíè, ïåðåìåñ�òèòåñü â áóäóùåå. Ó âàñ åñòü áóäóùàÿ ëèíèÿ âðåìåíè, íå òàê ëè? Ìóäðåö ñêàçàë: “Áåç îòêðîâåíèÿ ñâûøå íàðîä íåîáóçäàí”*. Ýòîò ìóäðûé ÷åëîâåê çíàë, ÷òî âñå ìû èìååì ïîòåíöèàë, ïîçâîëÿþùèé ÷àñòî ìå÷òàòü î áóäóùåì. À ÷àñòî ìå÷òàÿ î áóäóùåì, ìû ñîçäàåì ýòî áóäóùåå. ×òî âû õîòèòå îò ñâîåãî áóäóùåãî? Âû õî�òèòå, ÷òîáû ïðîèçîøëî êàêîå-òî ñîáûòèå? Âûáåðèòå îáðàç ñåáÿ, æèâóùåãî è ïîñòóïàþùåãî òàê, êàê âû õî�òèòå æèòü è ïîñòóïàòü, íî òàê, ÷òîáû ýòî íå íàðóøàëî âàøó ýêîëîãèþ. Ñäåëàéòå îáðàç ïî-íàñòîÿùåìó ïðè�âëåêàòåëüíûì. Âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ óâåëè÷èòü ÿðêîñòü èëè ôîêóñ öâåòîâ. Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ ðàçìåðîì îáðàçà, ÷òîáû ñäåëàòü åãî î÷åíü ïðèâëåêà-
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òåëüíûì. Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ýìîöèîíàëüíûé êîì�ïîíåíò îáðàçà óñèëèâàåò åãî óâåëè÷åíèå.

Êàê òîëüêî âû ïîëó÷èòå îáðàç, øàãíèòå âíóòðü íåãî. Ñîçäàéòå âîêðóã ñåáÿ âñå îùóùåíèÿ æèçíè è ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà, êîòîðûì âû õîòèòå áûòü. Èñïû�òàâ ýìîöèè ÷åëîâåêà, êîòîðûì âû õîòèòå áûòü, âûé�äèòå èç ðèñóíêà. Ïðîäîëæàÿ âèäåòü ñåáÿ â îáðàçå, ïî�ìåñòèòå îáðàç â ñâîþ áóäóùóþ ëèíèþ âðåìåíè. Âû�áåðèòå âðåìÿ â áóäóùåì, ê êîòîðîìó, êàê âû ñ÷èòàåòå, ðåàëüíî ñòàòü òàêèì ÷åëîâåêîì. Õîðîøî. Ïðîñòî âñòàâüòå ýòîò îáðàç â ñâîþ áóäóùóþ ëèíèþ âðåìåíè. Ïðåêðàñíî. Îñòàâàÿñü íàä ñâîåé ëèíèåé âðåìåíè, íàä ýòèì áóäóùèì ñîáûòèåì, ïîñìîòðèòå íàçàä, íà ñåé÷àñ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âñå ñîáûòèÿ ìåæäó íà�ñòîÿùèì è òåì áóäóùèì ñîáûòèåì íà÷èíàþò âûðàâ�íèâàòüñÿ òàê, ÷òîáû âû ñòàëè òåì ÷åëîâåêîì. Òåïåðü ïåðåìåñòèòåñü, ÷òîáû íàõîäèòüñÿ íàä íàñòîÿùèì, âîé�äèòå â ñâîå òåëî è àññîöèèðóéòåñü ñ íèì. Ïîñìîòðèòå âïåðåä, íà ñâîþ ëèíèþ âðåìåíè, è îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âñå ñîáûòèÿ ìåæäó ýòèì áóäóùèì è íàñòîÿ�ùèì âûðàâíèâàþòñÿ òàê, ÷òî âû íå ìîæåòå íå ñòàòü òàêèì ÷åëîâåêîì. Õîðîøî. Êàê âû îùóùàåòå óïðàâ�ëåíèå ñâîèìè âîñïîìèíàíèÿìè è ìå÷òàìè î áóäóùåì?

Ðåôðåéìèíã âîñïîìèíàíèé ïðè ïîìîùè áûñòðîãî ëå÷åíèÿ ôîáèé

Èñïîëüçîâàíèå ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè âìåñòå ñ áûñòðûì ëå÷åíèåì ôîáèé ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýô�ôåêòèâíûì ñðåäñòâîì óäàëåíèÿ âèçóàëüíîãî êîìïî�íåíòà çíà÷èòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî áîëåçíåííîãî ïåðåæèâàíèÿ. Ïðè óäàëåíèè âèçóàëüíîãî êîìïîíåí�òà îáû÷íî èñ÷åçàåò è ñîîòâåòñòâóþùèé êèíåñòåòè�÷åñêèé êîìïîíåíò. Ðàáîòàÿ ñ êëèåíòîì, ñòðàäàþùèì îò ôîáèè, ïðîâåäèòå åãî íàçàä ïî åãî ëèíèè âðåìåíè, ïîêà îí íå ïðèáóäåò ê ìåñòó âñòðàèâàíèÿ ôîáèè.

Íåëüçÿ, ÷òîáû îí àññîöèèðîâàëñÿ ñ ìîìåíòîì âñòðàèâàíèÿ ôîáèè. Ïðîñòî îñòàâüòå åãî íàä ëèíè�åé âðåìåíè, è ïóñòü îí ïîìåñòèò íàä íåé âîîáðà�æàåìûé êèíîýêðàí. Ïðîâåäèòå ñ êëèåíòîì áûñòðîå ëå÷åíèå ôîáèè. Ñäåëàéòå ýòî ïîñëå óäàëåíèÿ îò�ðèöàòåëüíûõ ýìîöèé. Ýòî ñäåëàåò ïðîöåäóðó áîëåå ýôôåêòèâíîé è áîëåå ëåãêîé äëÿ êëèåíòà.

Èñïîëüçîâàíèå ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè âìåñòå ñ áûñòðûì ëå÷åíèåì ôîáèé ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì óäàëåíèÿ âèçóàëüíîãî êîìïîíåíòà çíà÷èòåëüíîãî ýìî�öèîíàëüíîãî áîëåçíåííîãî ïåðåæèâàíèÿ.

ß ÷àñòî èñïîëüçóþ ýòó ìîäåëü ñ æåðòâàìè ñåêñó�àëüíîãî íàñèëèÿ. Ñïðîñèòå êëèåíòêó, ïîíðàâèëîñü ëè áû åé, åñëè áû ýòà êàðòèíà (êàðòèíû) áûëè óäà�ëåíû èç åå ñîçíàíèÿ. Åñëè îíà îòâåòèò “äà”, ïðîâå�äèòå áûñòðîå ëå÷åíèå ôîáèè ñ ýòèì êîíêðåòíûì âîñ�ïîìèíàíèåì. Â ðåäêèõ ñëó÷àÿõ ìîäåëü áûñòðîãî ëå÷åíèÿ ôîáèé íå óäàëèò âèçóàëüíûé îáðàç ýô�ôåêòèâíûì îáðàçîì. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ äëÿ ïîëíîãî óäàëåíèÿ êàðòèíû ÿ èñïîëüçóþ ïàòòåðí “Âçìàõ”. Èñïîëüçóéòå ïàòòåðí “Âçìàõ” òàêæå äëÿ òîãî, ÷òî�áû çàìåíèòü óäàëåííîå âîñïîìèíàíèå ïðèÿòíûì. Â ñëåäóþùåì ðàçäåëå ýòî áóäåò îáúÿñíåíî áîëåå ïî�äðîáíî.

Çàìåíà  âîñïîìèíàíèé ïðè ïîìîùè ïàòòåðíà “Âçìàõ”

Çàìåíÿÿ âîñïîìèíàíèÿ íà ëèíèè âðåìåíè, âûïîë�íèòå ïàòòåðí “Âçìàõ*, èñïîëüçóÿ àññîöèèðîâàííóþ êàðòèíó ïóñòîãî ïðîìåæóòêà íà ëèíèè âðåìåíè. Ïî�ìíèòå, ÷òî ïðè áûñòðîì ëå÷åíèè ôîáèè êëèåíò ñòè�ðàåò âèçóàëüíûé êîìïîíåíò îáðàçà âîñïîìèíàíèÿ. Ïîïðîñèòå åãî ñôîðìèðîâàòü àññîöèèðîâàííóþ êàð�òèíó ïóñòîé îáëàñòè. Åñëè ÷àñòè êàðòèíû îñòàíóòñÿ, ïðåäëîæèòå êëèåíòó ñôîðìèðîâàòü àññîöèèðîâàí�íóþ êàðòèíó òîãî, ÷òî îñòàëîñü ïîñëå áûñòðîãî ëå÷å�íèÿ ôîáèè. Ïðèìåíÿÿ ïàòòåðí “Âçìàõ”, çàìåíèòå ýòó àññîöèèðîâàííóþ êàðòèíó äèññîöèèðîâàííîé êàðòè�íîé ïðèÿòíîãî âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðîå âûáðàë êëè- • åíò. Ïàòòåðí “Âçìàõ” äàåò íàì åùå îäíî äåéñòâåííîå ñðåäñòâî çàìåíû ýòèõ ñòàðûõ óäàëåííûõ âîñïîìèíà�íèé. Ïîìíèòå, ÷òî ñíà÷àëà ñòîèò ïîïûòàòüñÿ îñóùå�ñòâèòü âçìàõ ïðè ïîìîøè áîëüøîé è ìàëåíüêîé êàð�òèí. Åñëè ýòî íå ðàáîòàåò, îñóùåñòâèòå âçìàõ ïðè ïîìîùè ðàññòîÿíèÿ.

Ýòàïû ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè*

Ïðèâåäåííàÿ íèæå ñõåìà îáëåã÷èò âàì íà÷àëî íå�ïîñðåäñòâåííîãî ïðîöåññà ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè. Âûïîëíÿÿ ýòó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ýòàïîâ, âû ñìîæå�òå ïîáóäèòü êëèåíòà íà÷àòü ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé ïðîöåññ. Íà îñíîâå èçó÷åíèÿ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ìåòîäèê** Ðè÷àðäà Áýíäëåðà Òýä Äæåéìñ ðàçðàáîòàë ñëåäóþùóþ ïðîöåäóðó íàïðàâëåíèÿ êëèåíòà ê ïñè�õîòåðàïåâòè÷åñêîìó âìåøàòåëüñòâó.

*    Âûðàæàåì îñîáóþ áëàãîäàðíîñòü äîêòîðó ôèëîñîôèè Òýäó Äæåéìñó çà åãî ââîäíóþ ðàáîòó ïî ïñèõîòåðàïèè íà ëèíèè âðåìåíè.

**     Ñì.: Richard Bandler, Magic In Action (Cupertino: Meta Publications,  1984).
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1.Óñòàíîâëåíèå ðàïïîðòà

Ïåðåä ëþáûì ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèì âìåøàòåëü�ñòâîì âñåãäà óñòàíàâëèâàéòå ðàïïîðò ñ êëèåíòîì. Ïåðåä ïåðåõîäîì ê íåïîñðåäñòâåííîìó âìåøàòåëü�ñòâó ïðîâåðÿéòå ðàïïîðò.

2. Ñáîð èíôîðìàöèè

Êîãäà êëèåíò ïðèõîäèò ê âàì, îí íàõîäèòñÿ ïîä âëèÿíèåì ñëåäñòâèÿ íåêîòîðîé ïðè÷èíû. Âàøà ðà�áîòà âêëþ÷àåò ïåðåìåùåíèå åãî ê ïðè÷èíå. Èñïîëü�çîâàíèå ìåòàìîäåëè è äðóãèõ íàâûêîâ êîíñóëüòèðî�âàíèÿ, êîòîðûå âàì, âîçìîæíî, èçâåñòíû, ïîçâîëÿ�åò ñîáðàòü ñòîëüêî èíôîðìàöèè î êëèåíòå, ñêîëüêî âû ñ÷èòàåòå íóæíûì. Ïîìíèòå, ÷òî ìåòàìîäåëü ïðè�âîäèò âàñ ê ãëóáèííîé ñòðóêòóðå, ëåæàùåé ïîä äàí�íûìè ïîâåðõíîñòíîé ñòðóêòóðû. Âû âûçûâàåòå ïî�ñòîÿííûå èçìåíåíèÿ â ãëóáîêîé ñòðóêòóðå. Ïåðåä íà÷àëîì ïñèõîòåðàïèè ïîñâÿòèòå îò òðèäöàòè ìè�íóò äî îäíîãî ÷àñà ñáîðó èíôîðìàöèè. Âàøà öåëü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî áîëüøåé ïðîáëåìû.

3. Ïåðåõîä îò ñëåäñòâèÿ ê ïðè÷èíå

ÍËÏ è ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè èñïîëüçóþòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì íà óðîâíå ïðîöåññîâ. Êîãäà êëèåíò ïðèõîäèò ê âàì è ãîâîðèò: “ß â äåïðåññèè”, - âû ïå�ðåìåùàåòå åãî îò ñëåäñòâèÿ ê ïðè÷èíå, ñïðàøèâàÿ: “Êàê âû äåëàåòå ýòî?”. Êëèåíò, âåðîÿòíî, ñêàæåò: “×òî âû èìååòå â âèäó? Êàê ÿ äåëàþ ÷òî?” Âû îòâå�÷àåòå: “ß õî÷ó çíàòü, ÷òî âû äåëàåòå âíóòðè ñâîåé ãîëîâû äëÿ òîãî, ÷òîáû âûçâàòü ó ñåáÿ ïðîöåññ äå�ïðåññèè”.

“Äåïðåññèÿ” ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðîì íîìèíàëèçàöèè. Áîëüøèíñòâî ïðîáëåì, ñ êîòîðûìè ëþäè ïðèõîäÿò ê âàì, âûðàæàþòñÿ â âèäå íîìèíàëèçàöèè. Ìîæåòå ëè âû ïîìåñòèòü äåïðåññèþ â òà÷êó? Ìîæíî ëè ïîìåñ�òèòü â òà÷êó âèíó, òðåâîãó, ñòðàõ è ñòûä? Âû ïåðåìå�ñòèòå êëèåíòà ê ïðè÷èíå/âûáîðó òîãäà, êîãäà ïðåâðà�òèòå èõ íîìèíàëèçèðîâàííûå ïðîáëåìû â ïðîöåññ.

Âîïðîñ “Êàê âû äåëàåòå ýòî?” õîðîøî ïîäõîäèò äëÿ ðàáîòû ñ íîìèíàëèçàöèÿìè. Îí òàêæå ïðèìåíÿ�åòñÿ êî âñåì âèäàì ÷òåíèÿ ìûñëåé è ïðè÷èííî-ñëåä�ñòâåííûõ îòíîøåíèé. Êîãäà âû çàäàåòå âîïðîñ “Êàê âû äåëàåòå ýòî?”, âû îáû÷íî äèññîöèèðóåòå êëèåíòà îò åãî ïðîáëåìû. Íåêîòîðûå êëèåíòû ìîãóò áûòü àñ�ñîöèèðîâàíû ñî ñâîèì ïðîáëåìíûì ñîñòîÿíèåì, ïî�ýòîìó îíè äèññîöèèðóþòñÿ (ñòàíîâÿòñÿ “ìåòà”) äëÿ òîãî, ÷òîáû óâèäåòü, êàê îíè ñîçäàþò ïðîáëåìó. Ñî�ñòîÿíèå äèññîöèàöèè ïîçâîëÿåò èì îïèñàòü, êàê îíè äåëàþò ýòî. Åñëè ó íèõ åñòü ôîáèÿ èëè òÿæåëàÿ òðàâ�ìà, îíè äîëæíû çàïóñòèòü ñòðàòåãèþ ñîçäàíèÿ ïðî�áëåìû. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âû ñàìè äîëæíû çàõî�òåòü, ÷òîáû îíè çàïóñòèëè ñòðàòåãèþ ñîçäàíèÿ ïðî-

áëåìû. Çàòåì âû ñìîæåòå îòêàëèáðîâàòü (çàìåòèòü íåâåðáàëüíûå êîìïîíåíòû èõ ïîâåäåíèÿ, òî åñòü âû�ðàæåíèå ëèöà, äûõàíèå è ò. ä.) òî, êàê îíè çàïóñêàþò ñâîå ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå. Ýòî ïîçâîëèò âàì óçíàòü, êîãäà ïñèõîòåðàïèÿ çàâåðøåíà. Åñëè îíè íå ìîãóò çàïóñòèòü ñòðàòåãèþ åùå ðàç, âû äîáèëèñü æåëàåìî�ãî ðåçóëüòàòà.

4. Íàó÷èòå ìåíÿ, êàê äåëàòü ýòî

Êîãäà êëèåíòà äèññîöèèðóåòñÿ îò ñâîèõ ïðîáëåì ïðè ïîìîùè âîïðîñà “Êàê âû äåëàåòå ýòî?”, âû ìî�æåòå äèññîöèèðîâàòü åãî äàëåå. Ñêàæèòå êëèåíòó: “Êàê ÿ äåëàþ ýòî?”. Îí, âåðîÿòíî, îïÿòü ñïðîñèò: “×òî âû èìååòå â âèäó? Êàê âû äåëàåòå ÷òî?” Âû îò�âå÷àåòå: “Ïðîñòî ïðåäïîëîæèòå, ÷òî ÿ âûíóæäåí çà�ìåíèòü âàñ ñåãîäíÿ. Êàê ÿ äîëæåí áûë áû âûïîëíÿòü ïðîöåññ ââåäåíèÿ ñåáÿ â äåïðåññèþ?” Âû õîòèòå óçíàòü åãî ñòðàòåãèþ ñîçäàíèÿ ïðîáëåìû. Ýòîò âî�ïðîñ çàñòàâèò êëèåíòà îáúÿñíèòü ïðîèñõîäÿùèå âíóòðè åãî ãîëîâû ïðîöåññû ñîçäàíèÿ ïðîáëåìû. Îáúÿñíÿÿ ïðîáëåìó, êëèåíò äèññîöèèðóåòñÿ îò íåå.

Íåäàâíî ìîÿ ñîñåäêà ïîïðîñèëà ó ìåíÿ ïîìîùè. Ó Äèàíû áûëè ñåðüåçíûå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. Ìàëî òîãî, åå ìàòü ïûòàëàñü ïîêîí÷èòü ñ ñîáîé çà íåñêîëüêî íåäåëü äî ýòîãî. Îíà ïî÷òè ïðåóñïåëà â ýòîì. Äèàíà ïðîâåëà áîëüøóþ ÷àñòü äíÿ, ïëà÷à â ñâî�åé ïîñòåëè. Â îòâåò íà ìîé âîïðîñ “Êàê âû äåëàåòå ïðîöåññ ïëà÷à?”, îíà ñêàçàëà: “ß âèæó ñåáÿ ó ãðîáà ìàòåðè”. Äèàíà ñîçäàëà êàðòèíó (êàê è áîëüøèíñòâî ëþäåé) ñâîåé ïðîáëåìû. Ýòîò ïðèìåð èëëþñòðèðó�åò, ÷òî èìåííî âû ñòðåìèòåñü ïîëó÷èòü îò êëèåíòà. Ïîýòîìó ÿ ñêàçàë åé: “Èòàê, ÿ ñîçäàþ â ñâîåé ãîëîâå êàðòèíó ñåáÿ, ñòîÿùåãî ó ãðîáà ñâîåé ìàòåðè? Äà, ýòî ìîæåò çàñòàâèòü ìåíÿ çàïëàêàòü”.

Áîá: “Äèàíà, ýòà êàðòèíà ðàñïîëîæåíà áëèçêî èëè äàëåêî?”

Äèàíà:  “Áëèçêî”.

Áîá: “Åñëè âû ïåðåìåùàåòå åå âäàëü, îíà ïðîäîë�æàåò äåéñòâîâàòü íà âàñ?”

Äèàíà:  “Äà”.

Áîá: “Ãäå îíà ðàñïîëîæåíà? Ñâåðõó èëè ñíèçó? Ñïðàâà èëè ñëåâà îòíîñèòåëüíî âàñ?”

Äèàíà: “Îíà ðàñïîëîæåíà ñíèçó è ñïðàâà îòíîñè�òåëüíî ìåíÿ”.

Áîá: “Åñëè âû ïåðåìåùàåòå åå ââåðõ è âëåâî, îíà ïðîäîëæàåò äåéñòâîâàòü íà âàñ?”

Ïîñëå íåêîòîðûõ óñèëèé Äèàíà ïåðåìåñòèëà îá�ðàç è ñêàçàëà: “Îí âñå åùå ïðè÷èíÿåò ìíå ñòðàäàíèÿ, íî äàëåêî íå òàêèå ñèëüíûå”.

Ãëàâà -16 • Ââåäåíèå â ðàáîòó íà ëèíèè âðåìåíè

259

5. Ïðåðûâàíèå ñòðàòåãèè

×òî ñëó÷èëîñü? Ñòðàòåãèÿ ïëà÷à Äèàíû çàêëþ÷à�ëàñü â òîì, ÷òî îíà ñíà÷àëà âèäåëà ñåáÿ ó ãðîáà ìà�òåðè. Çàìåòüòå: ÷òîáû óâèäåòü ñåáÿ ó ãðîáà, Äèàíà äîëæíà áûëà äèññîöèèðîâàòüñÿ. Ìîå ïåðâîå ïðåäïî�ëîæåíèå î ñóáìîäàëüíîì äðàéâåðå òîé êàðòèíû îêà�çàëîñü íåâåðíûì. Â ñëó÷àå Äèàíû ðàññòîÿíèå íå âû�ñòóïàëî â êà÷åñòâå äðàéâåðà. Îäíàêî êîãäà îíà ïåðå�ìåñòèëà îáðàç ñíèçó ñïðàâà (êèíåñòåòèêà) ââåðõ âëåâî (âèçóàëüíîå âñïîìèíàíèå), åå ýìîöèè èçìå�íèëèñü.

Ýòîò ïðîöåññ “ðàçëàæèâàåò” ïðîáëåìó êëèåíòà, ïðåðûâàÿ ñòðàòåãèþ. Òàêèå ïðîöåäóðû ïðåðûâàþò ñòðàòåãèþ. Ñíà÷àëà âû äîëæíû ïîëó÷èòü ó êëèåíòà îáðàç è ñóáìîäàëüíîñòè ïðîáëåìû. Çàòåì âû ïðîáó�åòå äðàéâåðû. Âû ïðîñòî ýêñïåðèìåíòèðóåòå. Åñëè õîòèòå, äîâåäèòå ñóáìîäàëüíîñòè äî ïðåäåëüíûõ çíà�÷åíèé. Êîãäà âû ãîâîðèòå êëèåíòó: “Ïåðåìåñòèòå åå âäàëü è ïîñìîòðèòå, áóäåò ëè îíà äåéñòâîâàòü íà âàñ*, îí ôàêòè÷åñêè ïîïûòàåòñÿ ñäåëàòü ýòî òàê, êàê ñëû�øèò â âûñêàçûâàíèè. Äîâåäåíèå ñóáìîäàëüíîñòåé äî ïðåäåëüíûõ çíà÷åíèé áåðåò íà÷àëî â ìîäåëè Áýíäëå-ðà “Ðàçðóøåíèå íàâÿç÷èâîñòè”*.

Åñëè âû ñëó÷àéíî âûáåðåòå ñóáìîäàëüíûé äðàé�âåð, êëèåíò ìîæåò â èòîãå ïðèéòè ê óíè÷òîæåíèþ ñòðàòåãèè. Åñëè áû â âûøåïðèâåäåííîì ïðèìåðå ðàñ�ñòîÿíèå âûñòóïàëî â êà÷åñòâå äðàéâåðà, Äèàíà ìîã�ëà áû ïåðåìåùàòü êàðòèíó âäàëü, äî òåõ ïîð ïîêà îíà íå èñ÷åçëà áû. Òîãäà áû åå âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòà�öèÿ ðàñïàëàñü. Â ÍËÏ ìû íàçûâàåì ýòî ïðåîäîëåíè�åì ïîðîãà. Åñëè òàêîå ïðîèñõîäèò, êëèåíò áîëüøå íå ìîæåò çàïóñòèòü äàííóþ ñòðàòåãèþ. Èíîãäà âû ñìî�æåòå îáíàðóæèòü, ÷òî ñîîòâåòñòâóþùèå ïîñëåäîâà�òåëüíîñòè âîïðîñîâ ìîãóò ïðèâåñòè ê óíè÷òîæåíèþ ïðîáëåìû. Â ëó÷øåì ñëó÷àå ýòî ïðèâåäåò ê ðàçðóøå�íèþ ñòðàòåãèè.

6.  Îáíàðóæåíèå èñõîäíîé ïðè÷èíû

Âûøåîïèñàííàÿ ïðîöåäóðà ÷àñòî ïîçâîëÿåò âàì

îáíàðóæèòü èñõîäíóþ ïðè÷èíó ïðîáëåìû. Èíîãäà îíà ÿâëÿåòñÿ òîëüêî ïåðâûì ýòàïîì, è äëÿ òîãî ÷òî�áû îáíàðóæèòü èñõîäíóþ ïðè÷èíó, âàì íóæíî çàäàòü íåêîòîðûå äðóãèå âîïðîñû. Êîãäà âû çàâåðøèòå ïÿ�òûé ýòàï, ñïðîñèòå êëèåíòà: “×òî ÿâëÿåòñÿ èñõîäíîé ïðè÷èíîé ýòîé ïðîáëåìû; îòñîåäèíåíèå îò ÷åãî ïðè�âîäèò ê èñ÷åçíîâåíèþ ïðîáëåìû? Åñëè âû çíàåòå, òî ñêàæèòå, áûëî ýòî äî âàøåãî ðîæäåíèÿ, âî âðåìÿ íåãî èëè ïîñëå?”. Çàïîìíèòå ýòîò âîïðîñ. Åñëè êëèåíò îòâåòèò: “ß íå çíàþ”, ñêàæèòå: “Çíàåòå, ÿ öåíþ òî,

÷òî âû äóìàåòå, ÷òî íå çíàåòå, íî ïðîñòî ïðåäïîëî�æèòå, ÷òî âû çíàåòå... ýòî áûëî...?”. Åñëè êëèåíò îò�âå÷àåò: “Ïîñëå ìîåãî ðîæäåíèÿ”, âû ãîâîðèòå: “Õî�ðîøî, â êàêîì ãîäó?”.

Åñëè êëèåíò ãîâîðèò: “Äî ìîåãî ðîæäåíèÿ”, âû ãî�âîðèòå: “Õîðîøî, ýòî áûëî òîãäà, êîãäà âû íàõîäèëèñü â óòðîáå ìàòåðè, èëè äî òîãî?” Åñëè êëèåíò ãîâîðèò: “Â óòðîáå”, âû ãîâîðèòå: “Õîðîøî, íà êàêîì ìåñÿöå?”.

Ó ìåíÿ áûëî ìíîãî êëèåíòîâ, êîòîðûå íàõîäèëè èñõîäíóþ ïðè÷èíó ñâîèõ ïðîáëåì â òîì âðåìåíè, êîã�äà îíè íàõîäèëèñü â óòðîáå ìàòåðè. Ïîìíèòå, ÷òî âîï�ðîñ ïðè ðàáîòå íà ëèíèè âðåìåíè îáðàùåí ê ïîäñîç�íàíèþ. Êîãäà ÿ âïåðâûå íà÷àë èñïîëüçîâàòü ðàáîòó íà ëèíèè âðåìåíè, êî ìíå ïðèøëà æåíà îäíîãî èç ìîèõ äðóçåé, ñâÿùåííèêà. ß (Á. Á.) ñïðîñèë åå: “Åñëè áû âû çíàëè îñíîâíóþ ïðè÷èíó ñâîåé ïðîáëåìû, òàêóþ, ÷òî îòñîåäèíåíèå îò íåå ïðèâåëî áû ê èñ÷åçíîâåíèþ ïðî�áëåìû, òî îíà áû èìåëà ìåñòî äî âàøåãî ðîæäåíèÿ, âî âðåìÿ íåãî èëè ïîñëå?” Ñàíäðà íåìåäëåííî îòâåòèëà: “Äî ðîæäåíèÿ”. “Õîðîøî, ýòî áûëî, êîãäà âû íàõîäè�ëèñü â óòðîáå ìàòåðè, èëè äî òîãî?” “Â óòðîáå” “Õî�ðîøî, íà êàêîì ìåñÿöå?” “Ýòî áûëî íà ÷åòâåðòîì ìå�ñÿöå”. È íà åå ëèöå, è íà ìîåì ïîÿâèëîñü óäèâëåíèå. “ß ñëûøàëà, êàê ìàòü ñêàçàëà: "Ãîñïîäè, ìåíüøå âñå�ãî ÿ íóæäàþñü åùå â îäíîì ðåáåíêå"”. Æåíà ìîåãî äðóãà áûëà ïÿòûì ðåáåíêîì. Îíà ðîñëà, îùóùàÿ ñåáÿ íåæåëàííîé. Èñõîäíàÿ ïðè÷èíà îòíîñèëàñü ê òîìó âðåìåíè, êîãäà îíà íàõîäèëàñü â óòðîáå ìàòåðè.

Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà ðàñïîëàãàåò áîëüøèì êî�ëè÷åñòâîì ôàêòîâ, íå îñòàâëÿþùèõ ñîìíåíèÿ â òîì, ÷òî ïëîä ðåàãèðóåò íà âíåøíèå ñòèìóëû. Îòöû ðàç�ãîâàðèâàþò ñî ñâîèìè äåòüìè, íàõîäÿùèìèñÿ â óòðî�áå ìàòåðè. Åñëè îòåö äåëàë ýòî, íîâîðîæäåííûé áó�äåò ðåàãèðîâàòü íà ãîëîñ îòöà, à íå íà ãîëîñ êàêîãî-íèáóäü äðóãîãî ÷åëîâåêà. Èññëåäîâàíèÿ óáåäèòåëüíî óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ðåáåíîê â óòðîáå ìàòåðè ñëû�øèò, ÷óâñòâóåò è ó÷èòñÿ. Íà îñíîâå ýòîãî ðàííåãî îïûòà, ïîëó÷àåìîãî âî âðåìÿ âíóòðèóòðîáíîãî ðàç�âèòèÿ, íà÷èíàþò ôîðìèðîâàòüñÿ óñòàíîâêè è ïðåä�ïîëîæåíèÿ îòíîñèòåëüíî ñåáÿ**.

×òî âû ìîæåòå ïðåäïðèíÿòü, åñëè íà âîïðîñ: “Â óòðîáå èëè äî òîãî?” êëèåíò îòâåòèò: “Äî òîãî”? Èíîãäà âû áóäåòå ïîëó÷àòü òàêîé îòâåò. Ïðè ðàáîòå íà ëèíèè âðåìåíè âàì ñëåäóåò â îòâåò íà ýòî ñïðî�ñèòü: “Ýòî áûëî â ïðîøëîé æèçíè èëè ïåðåäàëîñü ê âàì âìåñòå ñ ãåíàìè?”. Î÷åâèäíî, ÷òî â íàøå âðåìÿ èóäåéñêî-õðïñòèàíñêîå ñîîáùåñòâî íå âåðèò â ñóùå�ñòâîâàíèå ïðîøëûõ æèçíåé. Íåêîòîðûå äðóãèå ðåëè�ãèè óáåæäåíû â îáðàòíîì. Òàì, ãäå ÿ æèâó, â Ñåâåð�íîé Êàðîëèíå, ÿ ïîëó÷èë òîëüêî äâà îòâåòà, îòíîñÿ�ùèõñÿ ê ïðîøëîé æèçíè. Âî âðåìÿ îäíîãî èç ìîèõ ÍËÏ-òðåíèíãîâ ÿ èñïîëüçîâàë ëèíèþ âðåìåíè äëÿ

*      Äîïîëíèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ ïî ðàçðóøåíèþ íàâÿç÷èâîñòè ñì. â êíèãå Ñòèâà è Êîííèðû Àíäðåàñ “Èçìåíèòå ñâîå ìûøëåíèå - è âîñïîëüçóéòåñü ðåçóëüòàòàìè”, Ãëàâà V, “Óñòðàíåíèå íàâÿç÷èâîñòåé”.

**    Ñì.: Thomas Verny, M.D. The Secret Life of the Unborn Child (New York: Summit Books, 1981)
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ðàáîòû ñ îäíîé æåíùèíîé èç Êàíàäû. Îíà îòâåòèëà: “Â ïðîøëîé æèçíè”. ×òî ÿ ñäåëàë? ß ïðèñîåäèíèë�ñÿ ê åå ìîäåëè ìèðà è ïðîäîëæèë. Âî ìíîãèõ ñëó÷à�ÿõ êëèåíòû óïîìèíàþò î ñóùåñòâîâàíèè èñõîäíîé ïðè÷èíû â ëèíèÿõ âðåìåíè ðîäèòåëåé èëè äåäîâ. ×àñòî îíè óõîäÿò åùå äàëüøå ïî ãåíåàëîãè÷åñêîìó äåðåâó. ×òî âû äåëàåòå â òàêèõ ñëó÷àÿõ? Âû çàñòàâ�ëÿåòå èõ ïîäíÿòüñÿ íàä ñâîèìè ëèíèÿìè âðåìåíè è ïåðåìåñòèòüñÿ ê èñõîäíîé ïðè÷èíå. Ïðèâåäèòå èõ íàçàä, ê îñíîâíîé ïðè÷èíå, è íåâàæíî, ñêîëüêî ïîêî�ëåíèé îíè äîëæíû ïðåîäîëåòü. Ýòîò îòâåò èñõîäèò èç ïîäñîçíàíèÿ êëèåíòà. Ñëåäîâàòåëüíî, äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíåíèå áûëî ïîñòîÿííûì, âû äîëæíû ïðî�äåëàòü âåñü ïóòü äî èñõîäíîé ïðè÷èíû.

Îñâîáîæäåíèå

îò îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé

ñ ïîìîùüþ ðàáîòû

íà ëèíèè âðåìåíè

Îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè ïîäîáíû êàìíþ, âèñÿùå�ìó íà íàøåé øåå. Îíè ëèøàþò íàñ ýíåðãèè, êîòîðóþ

ìû ìîãëè áû èñïîëüçîâàòü áîëåå ïðîäóêòèâíûì îá�ðàçîì. Ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè ïîìîæåò íàì áûñò�ðî è ýôôåêòèâíî ðåøèòü ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ îò�ðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè. Îïèñàííûå íèæå ìåòîäû áóäóò ðàáîòàòü ñ ëþáîé îòðèöàòåëüíîé ýìîöèåé, âêëþ÷àÿ äåïðåññèþ, âèíó, ñòûä, ñòðàõ ïðîøëîãî, ãîðå è ïå÷àëü.

Ïåðåæèâàíèå ñâîåé ëèíèè

âðåìåíè: îñâîáîæäåíèå

îò îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé

Ñàìûé ëó÷øèé ñïîñîá íàó÷èòüñÿ ðàáîòå íà ëèíèè âðåìåíè, êàê è ëþáîé äðóãîé òåõíèêå ÍËÏ, ñâÿçàí ñ åå ïåðåæèâàíèåì. Âû ïåðåæèâàëè ñâîþ ëèíèþ âðå�ìåíè. Âû òàêæå ýêñïåðèìåíòèðîâàëè ñ çàìåíîé âîñ�ïîìèíàíèé. Ñåé÷àñ âû èñïûòàåòå íà ñåáå îñâîáîæäå�íèå îò îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé. Ïåðåä òåì êàê íà÷àòü óïðàæíåíèå, âíèìàòåëüíî ðàññìîòðèòå äèàãðàììó, èçîáðàæåííóþ íà ðèñ. 16.4. Íà ýòîé äèàãðàììå ïîêà�çàíà âàøà ëèíèÿ âðåìåíè. Ëèíèÿ, ïðîõîäÿùàÿ âûøå âàøåé ëèíèè âðåìåíè, ïîêàçûâàåò âàñ â äèññîöèèðî�âàííîì ñîñòîÿíèè, íàä âàøåé ëèíèåé âðåìåíè. ×èñ�ëà — ýòî ÷åòûðå êëþ÷åâûå ïîçèöèè, èñïîëüçóåìûå ïðè ðàáîòå íà ëèíèè âðåìåíè. Ïîçèöèÿ 1 íàõîäèòñÿ

Ïîçèöèÿ 1: ïîçèöèÿ íàä ëèíèåé âðåìåíè, â íàñòîÿùåì Ïîçèöèÿ 2: ïîçèöèÿ íåïîñðåäñòâåííî íàä “èñõîäíîé ïðè÷èíîé” Ïîçèöèÿ 3: çà ïÿòíàäöàòü ìèíóò äî “èñõîäíîé ïðè÷èíû” Ïîçèöèÿ 4: àññîöèàöèÿ ñ ñîáûòèåì

�

Ðîæäåíèå                       Ñîáûòèå, çàïóñêàþùåå

“èñõîäíóþ ïðè÷èíó”

Ðèñ. 16. 4. Äèàãðàììà ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè
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âûøå ëèíèè âðåìåíè è ñèìâîëèçèðóåò ïðèáûòèå âàñ èëè êëèåíòà ê èñõîäíîé ïðè÷èíå èëè ê çíà÷èòåëüíî�ìó ýìîöèîíàëüíîìó áîëåçíåííîìó ïåðåæèâàíèþ. Ïîçèöèÿ 2 íàõîäèòñÿ òî÷íî íàä èñõîäíîé ïðè÷èíîé. Ïîçèöèÿ 3 íàõîäèòñÿ íàä âàøåé ëèíèåé âðåìåíè, çà ïÿòíàäöàòü ìèíóò äî èñõîäíîé ïðè÷èíû. Îáðàòèòå ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå íà êîíöåïòóàëüíîå ïîëîæå�íèå ïîçèöèè 3, òàê êàê â ýòîì ìåñòå âû âûçûâàåòå èç�ìåíåíèå. Â ýòîì êîíöåïòóàëüíîì ìåñòå, â ïîçèöèè 3, ìû ââîäèì ìåòàïîçèöèþ (äèññîöèèðîâàííóþ) ïî îòíîøåíèþ ê ïðîáëåìå. Ìû òàêæå âðåìåííî ðàñïî�ëàãàåìñÿ òàì, ãäå ïðîáëåìà åùå íå âîçíèêëà. Ìû êîí�öåïòóàëüíî áåðåì â ýòó ïîçèöèþ âñå íàøè òåïåðåø�íèå çíàíèÿ è ðåñóðñû (ìåòàóðîâíåâûå ñòðóêòóðû), êîòîðûå ïîñðåäñòâîì ðåôðåéìèíãà ïðîáëåìû, à èìåííî âëèÿíèÿ ðåñóðñîâ íà ïðîáëåìó ïîçâîëÿþò íàì îñóùåñòâèòü äåéñòâåííóþ ðàáîòó ïî âûçîâó èç�ìåíåíèé. Ïîçèöèÿ 4 óêàçûâàåò íà àññîöèàöèþ âàñ èëè êëèåíòà ñ ñîáûòèåì.

Ñîçäàéòå ìåíòàëüíóþ êàðòèíó ýòèõ ÷åòûðåõ ïîçè�öèé, íàõîäÿùèõñÿ íàä âàøåé ëèíèåé âðåìåíè. Òåïåðü âûáåðèòå êàêîå-íèáóäü ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå ïðèâå�ëî ê íåçíà÷èòåëüíîé îòðèöàòåëüíîé ýìîöèè. Êòî-òî ìîã îñêîðáèòü âàøè ÷óâñòâà, èëè, ìîæåò áûòü, âû ñäåëàëè ÷òî-òî, ÷òî âûçâàëî ó âàñ ëåãêóþ âèíó. Âû�áåðèòå íåçíà÷èòåëüíóþ îòðèöàòåëüíóþ ýìîöèþ, îò êîòîðîé âû õîòåëè áû îñâîáîäèòüñÿ. Îêàæèòåñü â âàøåì ëþáèìîì ìåñòå â ñîñòîÿíèè ðåëàêñàöèè. Âàì, âîçìîæíî, çàõî÷åòñÿ, ÷òîáû çâó÷àëà êàêàÿ-íèáóäü ôîíîâàÿ ðàññëàáëÿþùàÿ ìóçûêà. Âîçüìèòå ýòî âîñ�ïîìèíàíèå è ïîäíèìèòåñü íàä ñâîåé ëèíèåé âðåìå�íè. Ïåðåìåñòèòåñü âäîëü ëèíèè âðåìåíè è äîñòèãíè�òå ïîçèöèè 1. Ñ ýòîé ïîçèöèè óâèäüòå âíèçó ïåðåä ñîáîé èñõîäíóþ ïðè÷èíó ñîáûòèÿ.

Îò ïîçèöèè 1 ïåðåìåñòèòåñü ê ïîçèöèè 2. Â ïîçè�öèè 2 âû íàõîäèòåñü ïðÿìî íàä èñõîäíîé ïðè÷èíîé. Òåïåðü ïåðåìåñòèòåñü â ñîáûòèå (Âíèìàíèå: íèêîãäà íå àññîöèèðóéòå ñåáÿ èëè êîãî-íèáóäü äðóãîãî ñ òðàâìîé èëè ôîáèåé). Ïîëíîñòüþ àññîöèèðóéòåñü ñ ñîáûòèåì, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ èñõîäíîé ïðè÷èíîé. Óâèäüòå, ÷òî âû âèäåëè, óñëûøüòå, ÷òî ñëûøàëè ë îùóòèòå òî, ÷òî îùóùàëè òîãäà, êîãäà ôîðìèðîâà�ëàñü ýòà ýìîöèÿ. Òåïåðü îòñîåäèíèòåñü îò òåõ ýìîöèé è ïîäíèìèòåñü ê ïîçèöèè 2. Îò ïîçèöèè 2 ïåðåìåñ�òèòåñü ê ïîçèöèè 3, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ çà ïÿòíàäöàòü ìèíóò (èëè áîëüøå, åñëè âàì ýòî íóæíî) äî èñõîä�íîé ïðè÷èíû. Â ïîçèöèè 3 ïîâåðíèòåñü è ïîñìîòðè�òå íà íàñòîÿùåå. Âû óâèäèòå âíèçó è ñïåðåäè èñõîä�íóþ ïðè÷èíó âàøåé îòðèöàòåëüíîé ýìîöèè. Ãäå òå�ïåðü íàõîäèòñÿ îòðèöàòåëüíàÿ ýìîöèÿ? Èñ÷åçëè ëè òàêæå è äðóãèå îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, ñâÿçàííûå ñ òåì ïåðåæèâàíèåì?

Åñëè ïîñëå òîãî êàê âû ïîñìîòðèòå íà íàñòîÿùåå, âû âñå åùå áóäåòå èñïûòûâàòü îòðèöàòåëüíûå ÷óâ-

ñòâà, îñòàíüòåñü â ïîçèöèè 3 è “äàéòå ñåáå ðàçðåøå�íèå” íà òî, ÷òîáû ýòè îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè “âûòåê�ëè” èç âàñ. Îñòàâàéòåñü â ýòîé ïîçèöèè, ïîêà íå “âû�òåêóò” âñå ýìîöèè. Åñëè âû íå ìîæåòå îñâîáîäèòüñÿ îò ýìîöèé ïîëíîñòüþ, èõ ÷àñòü, âîçìîæíî, íóæäàåò�ñÿ â ðåôðåéìèíãå. Â ñëåäóþùåì ðàçäåëå “Êîãäà ýìî�öèè íå õîòÿò óõîäèòü” âû íàéäåòå ñïîñîáû ðåôðåé�ìèíãà êîíêðåòíûõ ÷àñòåé äëÿ òîãî, ÷òîáû îñâîáî�äèòüñÿ îò ýìîöèé, íàõîäÿñü â ïîçèöèè 4.

1.  Âûïîëíèòå øàãè 1-5 èç ðàçäåëà “Ýòàïû ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè”.

2.  Îáíàðóæüòå èñõîäíóþ ïðè÷èíó. Ñïðîñèòå êëèåí�òà: “Åñëè áû âû çíàëè èñõîäíóþ ïðè÷èíó îòðèöà�òåëüíîé ýìîöèè, òàêóþ, ÷òî îòñîåäèíåíèå îò íåå ïðèâåëî áû ê åå èñ÷åçíîâåíèþ, òî îíà áû èìåëà ìåñòî äî âàøåãî ðîæäåíèÿ, âî âðåìÿ íåãî èëè ïîñëå?”

3.  Êîãäà âû îáíàðóæèòå èñõîäíóþ ïðè÷èíó, ïóñòü êëèåíò ïîäíèìåòñÿ íàä ñâîåé ëèíèåé âðåìåíè. Ïóñòü îí íàõîäèòñÿ íàä íåé, è âû íàïðàâüòå åãî íàçàä, â ïðîøëîå, ê èñõîäíîé ïðè÷èíå îòðèöà�òåëüíîé ýìîöèè. Ñêàæèòå êëèåíòó: “Ïîçâîëüòå ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ ïðèâåñòè âàñ íàçàä, ê èñõîä�íîé ïðè÷èíå îòðèöàòåëüíîé ýìîöèè. ß õî÷ó, ÷òî�áû âû îñòàíîâèëèñü, êîãäà îêàæåòåñü ó íåå, íî íå ïðèáëèæàéòåñü ê íåé âïëîòíóþ*. Ïóñòü îí ïåðå�ìåñòèòñÿ íàçàä, ê ïîçèöèè 1, îñòàâàÿñü íàä ëèíè�åé âðåìåíè (ñì. ðèñ. 16. 4). Ñ ýòîé ïîçèöèè îí ìî�æåò âèäåòü ñîáûòèå, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ èñõîäíîé ïðè÷èíîé îòðèöàòåëüíîé ýìîöèè.

4.  Ïóñòü êëèåíò ïåðåìåñòèòñÿ íàçàä, ïîêà íå áóäåò íàõîäèòüñÿ íåïîñðåäñòâåííî íàä ñîáûòèåì, â

ïîçèöèè 2. Êîãäà îí ðàñïîëîæèòñÿ íåïîñðåäñòâåí�íî íàä ñîáûòèåì, ïðåäëîæèòå åìó ñíèçèòüñÿ ê ñî�áûòèþ è àññîöèèðîâàòüñÿ ñî ñâîèì òåëîì. Àññîöè�èðóéòå åãî ñ ñîáûòèåì. Ñêàæèòå êëèåíòó: “Ñìîò�ðèòå ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè, óñëûøüòå òî, ÷òî ñëûøàëè âî âðåìÿ òîãî ïåðåæèâàíèÿ. Îùóùàéòå, ÷òî îùóùàëè â òî âðåìÿ”. Ñïðîñèòå êëèåíòà, êà�êèå ýìîöèè îí ÷óâñòâóåò, è âûïîëíèòå êàëèáðîâ�êó. Ñîñòàâüòå ñïèñîê âñåõ ýìîöèé, èñïûòûâàåìûõ êëèåíòîì. Èñïîëüçóéòå ýòîò ñïèñîê âî âðåìÿ ïðî�âåðêè äëÿ òîãî, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî âñå ýìîöèè ñòàëè òóñêëûìè.

Ïî÷åìó ëþäè äîëæíû ñíèæàòüñÿ ê ïîçèöèè 4? Ïî÷åìó îíè äîëæíû àññîöèèðîâàòüñÿ ñ ïåðåæèâà�íèåì? Âû ïîëó÷èòå áîëåå óáåäèòåëüíûå ðåçóëüòà�òû, åñëè êëèåíò èñïûòàåò ýìîöèè íåïîñðåäñòâåí�íî ïåðåä òåì, êàê îòñîåäèíèòñÿ îò íèõ. Â îäèí ìî�ìåíò êëèåíò èñïûòûâàåò âñþ áîëü è âñå ñòðàäàíèå, ïðè÷èíÿåìûå èñõîäíîé ïðè÷èíîé îòðèöàòåëüíî�ãî ïåðåæèâàíèÿ. Â ñëåäóþùèé ìîìåíò ýòè ýìîöèè
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èñ÷åçàþò. Ýòî ïåðåæèâàíèå ðàòèôèöèðóåò èçìå�íåíèå äëÿ ñîçíàíèÿ. Âû õîòèòå ðàòèôèöèðîâàòü âñå èçìåíåíèÿ äëÿ ñîçíàíèÿ. Ïîìíèòå, ÷òî íåëüçÿ íèêîãî àññîöèèðîâàòü ñ òðàâìèðóþùèìè ïåðåæè�âàíèÿìè, òàêèìè êàê ôîáèÿ èëè ñëó÷àé æåñòîêî�ãî îáðàùåíèÿ. Ïðè ðàáîòå íà ëèíèè âðåìåíè âû è íå äîëæíû äåëàòü ýòî. Ïðîñòî ïðèâåäèòå ÷åëîâå�êà íàçàä, íåïîñðåäñòâåííî ê ïîçèöèè 3. Â ñëó÷àå ôîáèé èñïîëüçóéòå ìîäåëü áûñòðîãî ëå÷åíèÿ ôîáèé.

5.  Ïóñòü êëèåíò ïåðåìåñòèòñÿ èç ïîçèöèè 4 è ïîä�íèìåòñÿ íàä ñâîåé ëèíèåé âðåìåíè. Ïîïðîñèòå åãî ñîõðàíèòü òî, ÷åìó îí íàó÷èëñÿ ïðè ýòîì ïå�ðåæèâàíèè. Ñêàæèòå êëèåíòó: “Âû êîå-÷åìó íà�ó÷èëèñü ïðè ýòîì ïåðåæèâàíèè, íå òàê ëè?” Êîã�äà êëèåíò îòâåòèò, ÷òî îí êîå-÷åìó íàó÷èëñÿ, ñêà�æèòå: “Ñîõðàíèòå òî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü ïðè ýòîì ïåðåæèâàíèè, â òîì ìåñòå â ñâîåé ãîëîâå, ãäå âû õðàíèòå ïîäîáíûå çíàíèÿ”. Ñåé÷àñ ÿ ïðåäïîëàãàþ, ÷òî ñïåöèàëüíîå ìåñòî äëÿ õðàíåíèÿ òàêèõ çíàíèé ñóùåñòâóåò. Ñîçíàíèå ïðèìåò ýòî îïèñàíèå è ñî�çäàñò òàêîå “ñïåöèàëüíîå ìåñòî”.

Ýòà ïðîöåäóðà õîðîøî ðàáîòàåò â êà÷åñòâå ðåôðåé-ìèíãà. Çà÷åì ñîõðàíÿòü çíàíèÿ? Äàæå â ñëó÷àå ñàìûõ òÿæåëûõ òðàâì èëè ýïèçîäîâ æåñòîêîãî îá�ðàùåíèÿ êëèåíò ó÷èòñÿ ÷åìó-òî ïîëåçíîìó. Ïðåä�ïîëîæèì, ÷òî âàøà êëèåíòêà ïåðåæèëà èçíàñèëî�âàíèå. Ñîõðàíåíèå çíàíèé ïîçâîëèò åé áûòü íàñòî�ðîæå â ñëó÷àå áóäóùèõ óãðîæàþùèõ ñèòóàöèé. Âû âåäü íå õîòåëè áû, ÷òîáû îíà åùå ðàç ïåðåæè�ëà òî æå ñàìîå äëÿ òîãî, ÷òîáû èçó÷èòü ïðèçíàêè âîçìîæíîñòè äðóãîãî èçíàñèëîâàíèÿ. Âàæíî âñå�ãäà ñîîòâåòñòâîâàòü êëèåíòó. Ñïðîñèòå åãî, ïîëó�÷èë ëè îí êàêîå-íèáóäü çíàíèå, êîòîðîå äîëæíî áûòü ñîõðàíåíî. Åñëè êëèåíò îòâåòèò: “Äà”, - âû ãîâîðèòå: “Õîðîøî, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ñîõðàíèëè òî, ÷òî âûíåñëè èç ýòîãî ïåðåæèâàíèÿ, â òîì ñïåöè�àëüíîì ìåñòå â ñâîåé ãîëîâå, ãäå âû õðàíèòå ïîäîá�íûå çíàíèÿ”. È îí ñäåëàåò ýòî. Êàê òîëüêî êëèåíò ñîõðàíèò çíàíèÿ, âû ìîæåòå óäàëèòü âîñïîìèíà�íèÿ ïðè ïîìîùè áûñòðîãî ëå÷åíèÿ ôîáèè, åñëè îí æåëàåò, ÷òîáû âû ñäåëàëè ýòî.

6. Ïîïðîñèòå êëèåíòà ïåðåìåñòèòüñÿ íàçàä, ê ïîçè�öèè 3, çà ïÿòíàäöàòü ìèíóò äî ñîáûòèÿ, è ïîñìîò�ðåòü âïåðåä, íà íàñòîÿùåå. Ñêàæèòå êëèåíòó: “ß

õî÷ó, ÷òîáû âû, îñòàâàÿñü íàä ñâîåé ëèíèåé âðåìå�íè, ïåðåìåñòèëèñü íàçàä, êî âðåìåíè, íàõîäÿùåì�ñÿ ïðèìåðíî çà ïÿòíàäöàòü ìèíóò äî ñîáûòèÿ”. Äàéòå êëèåíòó âðåìÿ, ÷òîáû îñóùåñòâèòü ìåíòàëü�íûé ñäâèã.

Íàáëþäàÿ çà åãî ãëàçàìè è âûðàæåíèåì ëèöà, âû îáû÷íî ìîæåòå ñêàçàòü, êîãäà êëèåíò äîñòèã ïîçè�öèè 3. Êîãäà âû äóìàåòå, ÷òî êëèåíò äîñòèã ïîçè-

öèè 3, ñïðîñèòå åãî: “Âû âèäèòå ñîáûòèå âíèçó è ïåðåä ñîáîé?”. Åñëè îí ãîâîðèò: “Äà”, âû îòâå÷à�åòå: “Ãäå òåïåðü íàõîäÿòñÿ âñå ýòè ýìîöèè? Âñå ýòè ýìîöèè, êîòîðûå áûëè çäåñü, ôàêòè÷åñêè èñ÷åç�ëè?” Åñëè íóæíî, äàéòå êëèåíòó âðåìÿ íà îñâî�áîæäåíèå îò ýìîöèé. Â ñëó÷àå îñîáåííî ñèëüíûõ ýìîöèé, êàê òîëüêî êëèåíò äîñòèãíåò ïîçèöèè 3, ñêàæèòå åìó: “Òåïåðü ïîçâîëüòå ýòèì ýìîöèÿì âûéòè èç âàñ”. Ïîäñòðîéòåñü ê êëèåíòó, ïîâòîðèâ ôðàçó: “Îñâîáîäèòåñü îò ýìîöèé”. Ïîâòîðÿéòå ýòè ñëîâà êàæäûé ðàç, êîãäà êëèåíò âûäûõàåò. Êîãäà îí îñâîáîäèòñÿ îò ýìîöèé, âû óâèäèòå ïåðåä ñî�áîé, áåç ïðåóâåëè÷åíèé, èçìåíåíèå æèçíè. Íåäàâíî ÿ (Á. Á.) íàøåë åùå îäèí õîðîøî ðàáîòà�þùèé ÿçûêîâîé ïàòòåðí. Êîãäà ïî ìåðå òîãî êàê ýìîöèè ïîêèäàþò êëèåíòà, ÿ íàáëþäàþ ó íåãî ôè�çèîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, ÿ ãîâîðþ: “Òåïåðü, êî�ãäà âû îñâîáîæäàåòåñü îò ýòèõ ýìîöèé, âû çàìå÷à�åòå, ÷òî îáðàç, ðàñïîëîæåííûé íèæå è ñïåðåäè âàñ, ìåíÿåòñÿ, íå òàê ëè?” Îí êèâàåò èëè ãîâîðèò: “Äà”. Åñëè îí îòâå÷àåò ïîëîæèòåëüíî, ñêàæèòå: “Îòëè÷íî! Çíà÷èò, ýòî ðàáîòàåò”. Ýòî òàêæå îçíà�÷àåò, ÷òî ýòî ðàáîòàåò è â ñëó÷àå òåõíèê, êîòîðûå èìåþò äåëî íåïîñðåäñòâåííî ñî ñïîñîáàìè, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ ìîçã çàêîäèðîâàë ñîáûòèå. Êîãäà êëèåíò îñóùåñòâèò ðåôðåéìèíã ïðîáëåìû è îñâî�áîäèòñÿ îò ýìîöèé, èçìåíÿòñÿ è ñóáìîäàëüíîñòè. Äåëàÿ ýòî âûñêàçûâàíèå è çàòåì ðàòèôèöèðóÿ åãî, äàéòå ñîçíàíèþ äàëüíåéøåå ïîäòâåðæäåíèå òîãî, ÷òî ïðîèçîøëî áûñòðîå èçìåíåíèå.

7.  Îñóùåñòâèòå ïðîâåðêó, ïåðåìåñòèâ êëèåíòà íà�çàä, ê ïîçèöèè 2. Íàïðàâüòå åãî íà àññîöèàöèþ ñ ïîçèöèåé 4. Ñïðîñèòå êëèåíòà: “Âû èñïûòûâàåòå êàêèå-íèáóäü îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè?” Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî ýìîöèè ñãëàäèëèñü. Ïîä ýòèì ÿ ïîíè�ìàþ òî, ÷òî êëèåíò áîëüøå íå èñïûòûâàåò êàêèå-íèáóäü èç òåõ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, êîòîðûå èñ�ïûòûâàë ðàíåå, êîãäà àññîöèèðîâàëñÿ ñ ïîçèöèåé 4. Åñëè êëèåíò íå ìîæåò èñïûòàòü íèêàêèõ îòðè�öàòåëüíûõ ýìîöèé, âû ïî÷òè çàâåðøèëè ïñèõîòå�ðàïèþ. Åñëè êàêèå-íèáóäü èç ýìîöèé îñòàþòñÿ, èñïîëüçóéòå èíôîðìàöèþ, ïðèâåäåííóþ â ðàçäå�ëå “Êîãäà ýìîöèè íå õîòÿò óõîäèòü”.

8. Ïóñòü êëèåíò âûïëûâåò èç ïîçèöèè 4 è ïîäíèìåò�ñÿ íàä ñâîåé ëèíèåé âðåìåíè. Ïðåäëîæèòå åìó ïåðåìåñòèòüñÿ âïåðåä, íàõîäÿñü íàä ëèíèåé âðå�ìåíè. Äàéòå êëèåíòó ñëåäóþùèå óêàçàíèÿ: “ß õî�÷ó, ÷òîáû âû ïåðåìåñòèëèñü âïåðåä íàä ñâîåé ëè�íèåé âðåìåíè, íî òîëüêî ñ òîé ñêîðîñòüþ, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò âàì îñâîáîäèòüñÿ îò âñåõ äðóãèõ ñîáû�òèé, ñâÿçàííûõ ñ ïîäîáíûìè ýìîöèÿìè, ìåæäó òåì ñîáûòèåì è íàñòîÿùèì. Îáðàòèòå îñîáåííîå âíè-
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ìàíèå íà ýòè ñîáûòèÿ. Åñëè íåïîñðåäñòâåííî ïå�ðåä òåì, êàê âû îêàæåòåñü ó íèõ, âû áóäåòå èñïû�òûâàòü êàêèå-íèáóäü îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, âûç�âàííûå ýòèìè ïåðåæèâàíèÿìè, äàéòå ìíå çíàòü, è ÿ ïîìîãó âàì îñâîáîäèòüñÿ îò íèõ, êàê ìû ñäåëà�ëè ñ ïðåäûäóùèìè âîñïîìèíàíèÿìè”. Åñëè êëè�åíò îáíàðóæèâàåò äðóãèå áîëåçíåííûå âîñïîìèíà�íèÿ, èñïîëüçóéòå îïèñàííûé ìåòîä ïîñëåäîâà�òåëüíî ñ êàæäûì âîñïîìèíàíèåì. Â ýòîì ðàçäåëå ÿ îòñòóïàþ îò òîãî ñïîñîáà, êîòîðîìó ó÷èò Òýä Äæåéìñ. Îí ïîçâîëÿåò îòðèöàòåëüíûì ýìîöèÿì óõîäèòü ñàìèì ïî ìåðå äâèæåíèÿ ÷åëîâåêà âïåðåä ïî ëèíèè âðåìåíè. ß ïîëó÷àþ ëó÷øèå ðåçóëüòàòû, åñëè ïîìîãàþ êëèåíòó ïîñëåäîâàòåëüíî ñ êàæäûì âîñïîìèíàíèåì.

9. Ïîäñòðîéòå êëèåíòà ê áóäóùåìó, àññîöèèðîâàâ åãî ñ âîîáðàæàåìûì âðåìåíåì â áóäóùåì. Ïî�ïðîñèòå åãî âûáðàòü ñîáûòèå, êîòîðîå ðàíåå çà�ïóñòèëî áû îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè. Ïóñòü êëèåíò ïîäíèìåòñÿ íàä âðåìåíåì è ïåðåìåñòèòñÿ â áóäó�ùåå. Ïîïðîñèòå åãî âûáðàòü ñîáûòèå, êîòîðîå ðà�íåå çàïóñòèëî áû îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè. Ïóñòü îí ñíèçèòñÿ è ïîëíîñòüþ àññîöèèðóåòñÿ ñ ýòèì ñîáû�òèåì. Ñêàæèòå: “Òåïåðü ïîïûòàéòåñü èñïûòàòü ýòè îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè”. Åñëè îí íå ìîæåò èñïû�òàòü îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, âû çàâåðøèëè ïñèõî�òåðàïèþ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ïðîäîëæèòå ðàáîòó ñ ýìîöèåé (ýìîöèÿìè), êîòîðóþ îí ñåé÷àñ èñïû�òûâàåò.

Ê î ã ä à ýìîöèè í å õîòÿò óõîäèòü

Ïðåäïîëîæèì, êëèåíò íå ìîæåò îñóùåñòâèòü ðå-ôðåéìèíã âñåõ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, íàõîäÿñü â ïîçèöèè 3, ÷òî òîãäà? Èíîãäà êëèåíò íå ìîæåò îñâîáîäèòüñÿ îò âñåõ ýìîöèé. Èëè, êîãäà âû âû�ïîëíÿåòå ïðîâåðêó, âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî óøëè íå âñå ýìîöèè. Êîãäà êëèåíò íå ìîæåò îòêàçàòüñÿ îò îïðåäåëåííûõ ýìîöèé, îáû÷íî íóæåí ðåôðåéìèíã âîçðàæàþùåé ÷àñòè. Ñëåäóþùèå ñïîñîáû ðåôðåé-ìèíãà äîêàçàëè ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü. Çàïîìíèòå âñå ôîðìóëèðîâêè. Èñïîëüçóéòå èõ ïî ïîðÿäêó. Åñëè îäèí ñïîñîá íå ðàáîòàåò, ïåðåõîäèòå ê ñëåäó�þùåìó.

1. Ñêàæèòå êëèåíòó: “ß çíàþ, ÷òî ñóùåñòâóåò ÷àñòü âàñ, êîòîðàÿ äóìàåò, ÷òî âû äîëæíû ÷åìó-òî íà�ó÷èòüñÿ â ðåçóëüòàòå ýòîãî ñîáûòèÿ. ß ñîãëàñåí, ÷òî âàì âàæíî ñîõðàíèòü âñå ïîëîæèòåëüíûå çíà�íèÿ â òîì ñïåöèàëüíîì ìåñòå, êîòîðîå âû çàðåçåð�âèðîâàëè äëÿ ïîäîáíîé èíôîðìàöèè. Ïîñëå ýòîãî áûëî áû õîðîøî îñâîáîäèòüñÿ îò ýòèõ ýìîöèé, íå òàê ëè?” Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ýòîò ÿçûêîâîé ïàò-

òåðí ïîëåçåí ïî÷òè âî âñåõ ñëó÷àÿõ, ïîýòîìó ïðè�âîäèì åãî êàê ñòàíäàðò.

2.  Åñëè ïåðâûé ñïîñîá ðåôðåéìèíãà íå ðàáîòàåò, ñêà�æèòå êëèåíòó: “Ñàìîå âàæíîå íàìåðåíèå ïîäñî�çíàíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ñîõðàíåíèè òåëà. ß óâåðåí, ýòà ÷àñòü çíàåò, ÷òî ýòè óäåðæèâàåìûå âàìè îòðè�öàòåëüíûå ýìîöèè âðåäíû äëÿ òåëà. Ó÷èòûâàÿ ýòî, äàñò ëè ýòà ÷àñòü ðàçðåøåíèå íà òî, ÷òîáû îñâîáî�äèòüñÿ îò ýòèõ ýìîöèé ñåé÷àñ?”.

3.  Åñëè íèêàêîé èç ýòèõ ñïîñîáîâ ðåôðåéìèíãà íå ðàáîòàåò, îïðåäåëèòå ñàìîå âàæíîå íàìåðåíèå äàí�íîé ÷àñòè. Ïðîäîëæàéòå ïîäõîäèòü áëèæå ê ýòîé ÷àñòè èëè óêðóïíÿòü åå. Çàäàâàéòå ñëåäóþùèå âîïðîñû: “Êàêîâû öåëè/íàìåðåíèÿ ýòîé ÷àñòè?” Çàäàâàéòå ïîäîáíûå âîïðîñû, ïîêà íå óçíàåòå ñà�ìîå âàæíîå íàìåðåíèå/öåëü, ÷òî äàñò êëèåíòó ðàç�ðåøåíèå íà îñâîáîæäåíèå îò ýìîöèè. ×òîáû âû�ïîëíèòü ýòó çàäà÷ó íàèìåíåå áîëåçíåííûì ñïîñî�áîì, âàì, âîçìîæíî, ïîíàäîáèòñÿ îáíàðóæèòü êàêóþ-íèáóäü äðóãóþ ÷àñòü. Åñëè âû îáíàðóæèòå êîíôëèêòóþùèå ÷àñòè, èñïîëüçóéòå âèçóàëüíîå ñäàâëèâàíèå äëÿ èõ îáúåäèíåíèÿ.

Åñëè âî âðåìÿ ïðîâåðêè

âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî ýìîöèÿ

íå èñ÷åçëà

Ó âàñ áóäóò ñëó÷àè, êîãäà âî âðåìÿ ïðîâåðêè â ïîçèöèè 4 âûÿñíèòñÿ, ÷òî ýìîöèÿ ñãëàäèëàñü íå ïîë�íîñòüþ. Åñëè ýòè ìåòîäû íå ñðàáîòàëè, ýòî ìîæåò îáúÿñíÿòüñÿ îäíîé èëè íåñêîëüêèìè èç ñëåäóþùèõ ïðè÷èí.

1.  Êëèåíò íå ïîëíîñòüþ íàõîäèëñÿ â ïîçèöèè 3.

Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî êëèåíò äèññîöèèðóåòñÿ ñ âîñ�ïîìèíàíèåì, íàõîäÿñü íàä ëèíèåé âðåìåíè â ïî�çèöèè 4. Êëèåíò äîëæåí ðàñïîëîæèòüñÿ íå òîëü�êî íàä âîñïîìèíàíèåì, íî è äî íåãî. Ïðè ïîìîùè ïðîá è îøèáîê ìû óçíàëè, ÷òî ëó÷øå âñåãî ðàáî�òàåò âðåìÿ çà ïÿòíàäöàòü ìèíóò äî âîñïîìèíàíèÿ. Âû îáíàðóæèòå èñêëþ÷åíèÿ. Åñëè êëèåíò äîëãîå âðåìÿ æèâåò â ñîñòîÿíèè àññîöèàöèè ñ îòðèöà�òåëüíûì âîñïîìèíàíèåì, îí áóäåò åñòåñòâåííûì îáðàçîì âíîâü àññîöèèðîâàòüñÿ ñ íèì. Ñëåäèòå çà ñâîèìè ôîðìóëèðîâêàìè è àêêóðàòíî íàïðàâëÿé�òå êëèåíòà ê ïîçèöèè 3.

2.  Êëèåíò âñå åùå íå îáíàðóæèë ïåðâîå ñîáûòèå èëè èñõîäíóþ ïðè÷èíó. Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî ïðîèçîéäåò îñâîáîæäåíèå êëèåíòà îò áîëüøåé ÷à�ñòè îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, ñâÿçàííûõ ñî çíà÷è�òåëüíûì ýìîöèîíàëüíûì áîëåçíåííûì ïåðåæèâà�íèåì, êîãäà âû åùå íå äîáðàëèñü äî ïåðâîãî ñîáû-
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òèÿ. Èíîãäà êëèåíò áóäåò ñîîáùàòü, ÷òî èñ÷åçëî 90% ýìîöèé èëè áîëåå. Îäíàêî â ÍËÏ ìû íå ïðè�íèìàåì 90%. Ìû ñòðåìèìñÿ ê 100%. Åñëè îñòàåò�ñÿ õîòÿ áû íåáîëüøîé êîìïîíåíò ýìîöèè, ìîæåò âîññòàíîâèòüñÿ öåëûé ãåøòàëüò. Ïðîäîëæàéòå ðà�áîòàòü, ïîêà îòðèöàòåëüíàÿ ýìîöèÿ íå èñ÷åçíåò ïîëíîñòüþ. Î÷åíü ÷àñòî âàøà ðàáîòà áóäåò íàïî�ìèíàòü ñíÿòèå êîæóðû ñ ëóêà. Âû áóäåòå ðàçáè�ðàòüñÿ ñ îäíèì ñîáûòèåì òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû îáíàðóæèòü äðóãîå. Ïðîäîëæàéòå äåéñòâîâàòü, ïîêà íå äîáåðåòåñü äî ïåðâîãî ñîáûòèÿ è ýìîöèÿ íå ñãëàäèòñÿ.

3. Êàêàÿ-òî ÷àñòü êëèåíòà âîçðàæàåò ïðîòèâ îñâî�áîæäåíèÿ îò âîñïîìèíàíèÿ. Ñìîòðèòå ðàçäåë

“Êîãäà ýìîöèè íå õîòÿò óõîäèòü”.

Îñíîâíûå ïðèíöèïû

“ïñèõîòåðàïèè íà ëèíèè

âðåìåíè” (Young, 1999)

•    Âñå ïðîáëåìû ñóùåñòâóþò â “íàñòîÿùåì”, õîòÿ

îòíîñÿòñÿ ê “ïðîøëîìó”. Îáû÷íî ïðîáëåìû ïðè�íèìàþò çàïóòàííóþ, ñáèâàþùóþ ñ òîëêó, íåÿñíóþ è ò. ä. ôîðìó, ïî êðàéíåé ìåðå, äëÿ ñîçíàíèÿ.

•    ×òîáû âûçâàòü èçìåíåíèå, ìû äîëæíû ïåðåâåñòè ÷åëîâåêà â äðóãóþ ðåàëüíîñòü, äðóãóþ ìîäåëü. Ïåðåâîäÿ åãî â äðóãóþ ðåàëüíîñòü, ìû ïîëó÷àåì äðóãóþ òî÷êó çðåíèÿ íà “ïðîáëåìó”.

•    Ìû äåëàåì ýòî, çíàêîìÿ ÷åëîâåêà ñ ìåòàôîðîé “âðåìÿ - ýòî ëèíèÿ”. Ýòà ìåòàôîðà ðàñïðîñòðà�íåíà â çàïàäíîé êóëüòóðå è ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé íà�øåãî êàëåíäàðÿ.

•    Òàê êàê îïûò êîäèðóåòñÿ ìîçãîì, ìîçã ìîæåò îïðå�äåëèòü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå çíà÷èìîé ÷àñòüþ æèçíåííîé èñòîðèè. Êàæåòñÿ, ÷òî ýòîò ïðîöåññ ðàçäåëåíèÿ îñóùåñòâèòü ëåã÷å, åñëè ìû ðàçìåòèì åãî ïðîñòðàíñòâåííûì îáðàçîì.

•     Åñëè ìû ïîïðîñèì ìîçã íàéòè êëþ÷åâîå ïåðåæè�âàíèå, îí áóäåò äåëàòü ýòî àíàëîãè÷íûì îáðà�çîì, - îí áóäåò ïåðåìåùàòüñÿ âäîëü ëèíèè âðåìå�íè íàçàä, ïîêà íå “îïðåäåëèò åãî ïîëîæåíèå”. Îíî íå îáÿçàòåëüíî “èñòèííî” - íåò ïîäòâåðæäåíèé òîãî, ÷òî âûáèðàåìîå ìîçãîì ñîáûòèå ïðîèçîøëî â äåéñòâèòåëüíîñòè. Ýòî íåâàæíî. Äîñòàòî÷íî ÷à�ñòî ìîçã áóäåò “âûäóìûâàòü” êàêîå-íèáóäü ïåðå�æèâàíèå äëÿ ñâîåé ðàáîòû.

•    “Ïñèõîòåðàïèÿ íà ëèíèèâðåìåíè” ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ñóùåñòâóåò èñõîäíàÿ ïðè÷èíà, è ÷òî ÷åëîâåê ñïîñîáåí îïðåäåëèòü åå. Ôàêòè÷åñêè, ìîçã áóäåò áëàãîäàðåí çà ñîçíàòåëüíûé îïðîñ è äàñò îòâåò, êîòîðûé “èìååò ñìûñë”.

Àëüòåðíàòèâíàÿ ìåòîäèêà ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè (Young, 1999)

•    Ïóñòü ÷åëîâåê ñîçäàñò (âîîáðàæàåìóþ) ôèçè÷å�ñêóþ ëèíèþ âðåìåíè íà ïîëó.

•    Ïóñòü îí ïðîéäåò íàçàä (â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè) ïî ýòîé ëèíèè, ïîêà íå äîñòèãíåò êðèòè÷åñêîãî ìå�ñòà “â ïðîøëîì”, êîãäà ñëåäîâàëî ñîâåðøèòü íå�êîòîðîå äåéñòâèå.

•    Êîãäà ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ â ýòîì ìåñòå, ïóñòü îí äèññîöèèðóåòñÿ îò íåãî, ÷òîáû îí ìîã èìåòü îñâå�äîìëåííîñòü îá ýòîì ñîáûòèè. Îí äèññîöèèðóåò�ñÿ, ñîéäÿ ñ ëèíèè.

•    Çàòåì ïîïðîñèòå åãî íàéòè ðåñóðñ èëè äëÿ ñåáÿ, èëè äëÿ äðóãîãî ñâÿçàííîãî ñ äàííûì ñîáûòèåì ÷åëîâåêà. Èíà÷å ãîâîðÿ, îí ïåðåõîäèò íà áîëåå âû�ñîêèé óðîâåíü îïèñàíèÿ, íà ìåòàïîçèöèþ, äëÿ òîãî ÷òîáû ðàñøèðèòü äàííóþ ìîäåëü âñåëåííîé.

•    ×åëîâåê äîëæåí áûòü ñïîñîáíûì íàéòè ðåñóðñ -ëèáî ïîòîìó ÷òî îí ïåðåõîäèò â ìåòàðåàëüíîñòü, èëè óíèâåðñàëüíóþ ðåàëüíîñòü, ëèáî, âûðàæàÿñü îáû÷íûìè ïîíÿòèÿìè, ñ òîãî âðåìåíè îí ïðèîáðåë áîëüøîé æèçíåííûé îïûò, ïîýòîìó îí çíàåò òî, ÷òî íå çíàë òîãäà.

•     Ïóñòü îí èñïîëüçóåò ðåñóðñ - ïîìåñòèòå òî “ïðî�øëîå” ïåðåæèâàíèå â áîëüøèé êîíòåêñò. Êàêèì áû òî íè áûëî îáðàçîì, òåïåðü ñèòóàöèÿ èçìåíè�ëàñü èç-çà ìåòàîñâåäîìëåííîñòè.

•    Ïóñòü îí àññîöèèðóåòñÿ ñ òåì ïåðåæèâàíèåì è ñòà�íåò íà ëèíèþ âðåìåíè, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà òî, êàê èçìåíèëèñü ñîáûòèÿ.

•    Çàòåì âû ìîæåòå ïðîâåñòè ïîäñòðîéêó ê áóäóùå�ìó - óäëèíèòå ëèíèþ âðåìåíè â áóäóùåå, è ïóñòü ÷åëîâåê èññëåäóåò åå äëÿ òîãî, ÷òîáû óâèäåòü, ÷òî ñèòóàöèÿ â áóäóùåì áóäåò îòëè÷àòüñÿ. “Âîò òàê”.

Áîëåå ïîäðîáíîå èññëåäîâàíèå ðàáîòû íà ëèíèè âðåìåíè âû ìîæåòå íàéòè â íåäàâíî èçäàííîé êíèãå “Ðàáîòà íà ëèíèè âðåìåíè: ïàòòåðíû ïóòåøåñòâèÿ ïî "âðåìåíè"” (Bodenhamer and Hall, 1997, Crown House Publishing, Wales, UK).
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Âîïðîñû äëÿ ðàçìûøëåíèÿ

1. Êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå “âðåìÿ”?

2.  Îïèøèòå ðàçëè÷èÿ ìåæäó âîñòî÷íûì è çàïàäíûì “âðåìåíåì”.

3.  Êàê èñïîëüçîâàòü ÍËÏ äëÿ èçâëå÷åíèÿ ëèíèè âðå�ìåíè? Îïèøèòå ýòîò ïðîöåññ.

4.  Êàê ÷åëîâåê “âî âðåìåíè” îòëè÷àåòñÿ îò ÷åëîâåêà “ñêâîçü âðåìÿ”?

5.  Ñâÿæèòå âèäû îáðàáîòêè “âðåìåíè” (“âî âðåìå�íè”, “ñêâîçü âðåìÿ”) ñ “Èíäèêàòîðîì òèïîâ Ìàé-åðñ-Áðèããñ”.

6. ×òî îçíà÷àåò “çíà÷èòåëüíîå ýìîöèîíàëüíîå áîëåç�íåííîå ïåðåæèâàíèå” è êàê îíî ñâÿçàíî ñ ëèíèåé âðåìåíè?

7.  Êàêèå ðåçóëüòàòû ïîëó÷èëè âû èëè äðóãèå ëþäè ïðè èñïîëüçîâàíèè ïðîöåññîâ, ñâÿçàííûõ ñ ëèíè�åé âðåìåíè?
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Ñëîâàðü òåðìèíîâ

ÑËÎÂÀÐÜ ÒÅÐÌÈÍÎÂ

Àíàëîãèÿ. Àíàëîãîâàÿ ñóáìîäàëüíîñòü íåïðåðûâíî èçìåíÿåòñÿ îò ñâåòëîé äî òåìíîé; â òî âðåìÿ êàê äèãèòàëüíàÿ ñóáìîäàëüíîñòü ðàáîòàåò ïî ïðèíöè�ïó “âêëþ÷åíî-âûêëþ÷åíî”, òî åñòü ìû âèäèì êàð�òèíó ëèáî àññîöèèðîâàíèå, ëèáî äèññîöèèðî-âàííî.

Àíàëîãîâîå ìàðêèðîâàíèå. Èñïîëüçîâàíèå òîíà ãîëî�ñà, âûðàæåíèÿ ëèöà, æåñòîâ èëè ïðèêîñíîâåíèé, ÷òîáû íåâåðáàëüíî ïîä÷åðêíóòü íåêîòîðûå ñëîâà âî âðåìÿ ðàçãîâîðà. Ìàðêèðîâàííûå ñëîâà ïåðåäà�þò äîïîëíèòåëüíîå ñîîáùåíèå.

“Àïòàéì”. Ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âíèìàíèå è ÷óâñòâà íàïðàâëåíû âîâíå, ê íåïîñðåäñòâåííîìó îêðóæå�íèþ; âñå ñåíñîðíûå êàíàëû îòêðûòû.

Àññîöèàöèÿ. Àññîöèàöèÿ ïðîòèâîïîëîæíà äèññîöèà�öèè. Ïðè äèññîöèàöèè âû âèäèòå ñåáÿ “òàì”. Êàê ïðàâèëî, äèññîöèàöèÿ óäàëÿåò ýìîöèè îò îïûòà. Êîãäà ìû íàõîäèìñÿ â ñîñòîÿíèè àññîöèàöèè, ìû íåïîñðåäñòâåííî ïåðåæèâàåì âñþ èíôîðìàöèþ è ïîýòîìó ðåàãèðóåì ýìîöèîíàëüíî.

Àóäèàëüíûé. Îòíîñÿùèéñÿ ê ñëóõó - îäíîé èç îñíîâ�íûõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì.

Âåäåíèå. Èçìåíåíèå âàøèõ ñîáñòâåííûõ äåéñòâèé ïîñëå óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà òàê, ÷òîáû äðóãîé ÷åëîâåê ñëåäîâàë âàøåìó ïðèìåðó. Ñïîñîáíîñòü âåñòè - ïðèçíàê õîðîøåãî ðàïïîðòà.

Âèçóàëèçàöèÿ. Âèäåíèå îáðàçîâ â âàøåì ñîçíàíèè.

Âèçóàëüíûé. Íàáëþäåíèå, âîîáðàæåíèå, ðåïðåçåíòà�òèâíàÿ ñèñòåìà çðåíèÿ.

Âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè. Çíà÷èìûå ïàòòåðíû èí�ôîðìàöèè, êîòîðûå ìû ñîçäàåì è õðàíèì â ïàìÿ�òè; êîìáèíàöèè îáðàçîâ, çâóêîâ, òàêòèëüíûõ îùó�ùåíèé, çàïàõîâ è âêóñîâ.

“Âî âðåìåíè”. Ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ëèíèÿ âðåìå�íè ïðîõîäèò ÷åðåç âàøå òåëî: êîãäà ïðîøëîå ïî�çàäè âàñ, áóäóùåå - âïåðåäè, à “ñåé÷àñ” - â âàøåì òåëå.

Âñòðàèâàíèå. Ïðîöåññ âêëàäûâàíèÿ â òåëî è ðàçóì íîâîé ìåíòàëüíîé ñòðàòåãèè (ñïîñîáà äåéñòâèé), â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî îíà ñòàíîâèòñÿ àâòîìàòè�÷åñêîé; ÷àñòî äîñòèãàåòñÿ ïðèìåíåíèåì ÿêîðåíèÿ,

ìåòàôîð, ïðèò÷, ðåôðåéìèíãà, ïîäñòðîéêè ê áóäó�ùåìó è ò. ä.

Âòîðàÿ ïîçèöèÿ. Òî÷êà çðåíèÿ; ïîíèìàíèå îùóùå�íèÿ ðåàëüíîñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Âûðàâíèâàíèå. Äîñòèæåíèå âíóòðåííåé êîíãðóýíò�íîñòè ÷åëîâåêà.

Ãåøòàëúò. Ñîâîêóïíîñòü îáúåäèíåííûõ íà íåðâíîì óðîâíå âîñïîìèíàíèé, îñíîâàííûõ íà ñõîäíûõ ýìîöèÿõ.

“Äàóíòàéì”. Ñîñòîÿíèå îòñóòñòâèÿ ñåíñîðíîé îñâå�äîìëåííîñòè; âçãëÿä “âíèç” â ñîáñòâåííîå ñîçíà�íèå; âèäåíèå, ñëûøàíèå è îùóùåíèå ìûñëåé, âîñ�ïîìèíàíèé, çíàíèé; ëåãêèé òðàíñ ñ âíèìàíèåì, îá�ðàùåííûì âíóòðü.

Äøèòàëúíûé. Èìåþùèé îäíî èç äâóõ ñîñòîÿíèé, ïîëÿðíûé. Íàïðèìåð, âûêëþ÷àòåëü ìîæåò áûòü ëèáî âêëþ÷åí, ëèáî âûêëþ÷åí. Àóäèàëüíàÿ äèãè�òàëüíàÿ ìîäàëüíîñòü îòíîñèòñÿ ê ìûøëåíèþ, îá�ðàáîòêå èíôîðìàöèè è âåðáàëüíîé êîììóíèêà�öèè.

Äèññîöèàöèÿ. Ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ÷åëîâåê íàõî�äèòñÿ íå “â” îïûòå, íî íàáëþäàåò èëè ñëûøèò åãî ñíàðóæè êàê ñ òî÷êè çðåíèÿ çðèòåëÿ, â îòëè÷èå îò ñîñòîÿíèÿ àññîöèàöèè.

Æåñòêî ñìîíòèðîâàííûé. Îñíîâàííûé íà íåðâíûõ ñâÿçÿõ, ñôîðìèðîâàâøèõñÿ â òå÷åíèå áåðåìåííî�ñòè, àíàëîã àïïàðàòíîãî îáåñïå÷åíèÿ êîìïüþòåðà.

Èçâëå÷åíèå. Âûçîâ ñîñòîÿíèÿ ñëîâîì, ïîâåäåíèåì, æåñòàìè èëè ëþáûìè ñòèìóëàìè. Ñáîð èíôîðìà�öèè ÷åðåç ïðÿìîå íàáëþäåíèå íåâåðáàëüíûõ ñèã�íàëîâ èëè âîïðîñû ìåòàìîäåëè.

Èñêàæåíèå. Ïðîöåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî ìû ïðåä�ñòàâëÿåì âíåøíþþ ðåàëüíîñòü â òåðìèíàõ íàøåé íåâðîëîãèè. Ïðîöåññ ìîäåëèðîâàíèÿ, ÷åðåç êîòî�ðûé ìû íåòî÷íî ïðåäñòàâëÿåì ÷òî-ëèáî â íàøåé íåðâíîé ñèñòåìå èëè ÿçûêå; îí ìîæåò ñëóæèòü äëÿ ñîçäàíèÿ îãðàíè÷åíèé èëè ðåñóðñîâ. Èñêàæåíèå ïðîèñõîäèò, êîãäà ìû èñïîëüçóåì ÿçûê, ÷òîáû îïèñûâàòü íàø îïûò, à òàêæå äåëàòü çàêëþ÷åíèÿ è òåîðåòèçèðîâàòü î íåì.

Êàëèáðîâêà. Íàñòðîéêà íà ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà è âíóòðåííèå îïåðàöèè ïî ñåíñîðíîé îáðàáîòêå íà îñíîâå ïðåäâàðèòåëüíîãî íàáëþäåíèÿ çà âíåøíè�ìè íåâåðáàëüíûìè ñèãíàëàìè.

Êàðòà ðåàëüíîñòè. Ìîäåëü ìèðà, óíèêàëüíàÿ ðåïðå�çåíòàöèÿ ìèðà, ïîñòðîåííàÿ â ìîçãå êàæäîãî ÷åëî�âåêà ïóòåì àáñòðàãèðîâàíèÿ îò îïûòà; âêëþ÷àåò íåâðîëîãè÷åñêèå è ëèíãâèñòè÷åñêèå êàðòû, âíóò�ðåííèå ðåïðåçåíòàöèè (ñì. ìîäåëü ìèðà).
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Êàòåãîðèè Ñàòèð. Ïÿòü îïèñàííûõ Âèðäæèíèåé Ñàòèð ïîëîæåíèé òåëà è ñòèëåé ðå÷è, êîòîðûå óêàçûâàþò íà îïðåäåëåííûå ñïîñîáû êîììóíèêà�öèè: “óðàâíîâåøåííûé”, “îáâèíèòåëü”, “ìèðîò�âîðåö”, “êîìïüþòåð” è “îòñòðàíåííûé”.

Êâàíòîðû îáùíîñòè. Îáîáùåíèå õàðàêòåðèñòèê âû�áîðêè íà âñþ ïîïóëÿöèþ, “óíèâåðñàëüíîñòü” (“êàæäûé”, “âñå”, “íèêîãäà”, “íè îäèí”, è ò. ä.). Óòâåðæäåíèå, êîòîðîå íå ïðèíèìàåò âî âíèìàíèå íèêàêèõ èñêëþ÷åíèé.

Êèíåñòåòèêà. Ðàçëè÷íûå îùóùåíèÿ íà ïîâåðõíîñòè êîæè, ïðîïðèîöåïòèâíûå îùóùåíèÿ â òåëå; âêëþ�÷àþò âåñòèáóëÿðíóþ ñèñòåìó èëè îùóùåíèå ðàâ�íîâåñèÿ.

Êëþ÷è ãëàçíîãî äîñòóïà. Äâèæåíèÿ ãëàç â îïðåäåëåí�íûõ íàïðàâëåíèÿõ, óêàçûâàþùèå íà âèçóàëüíîå, àóäèàëüíîåèëè êèíåñòåòè÷åñêîå ìûøëåíèå (îáðà�áîòêó èíôîðìàöèè).

Êëþ÷è äîñòóïà. Êàê ìû èñïîëüçóåì íàøó ôèçèîëî�ãèþ è íåâðîëîãèþ â äûõàíèè, ïîçàõ, æåñòàõ è äâè�æåíèÿõ ãëàç, ÷òîáû ïîëó÷èòü äîñòóï ê îïðåäåëåí�íûì ñîñòîÿíèÿì è ñïîñîáàì ìûøëåíèÿ. Êëþ÷è äîñòóïà çàìåòíû äëÿ äðóãèõ ëþäåé.

Êëþ÷è. Èíôîðìàöèÿ, êîòîðàÿ ïîìîãàåò ïîíÿòü ñóáúåêòèâíûå ñòðóêòóðû ÷åëîâåêà, ê íåé îòíîñÿò�ñÿ êëþ÷è ãëàçíîãî äîñòóïà, ïðåäèêàòû, äûõàíèå, ïîçà, æåñòû, òîí è òîíàëüíîñòü ãîëîñà è ò. ä.

Êîìïëåêñíûé ýêâèâàëåíò. Ïàòòåðí ëèíãâèñòè÷åñêîãî èñêàæåíèÿ, êîãäà âû ïðèïèñûâàåòå ÷üåìó-ëèáî ïîâåäåíèþ çíà÷åíèå íà îñíîâå íàáëþäàåìûõ êëþ�÷åé, íå èìåÿ ïðÿìûõ ïîäòâåðæäåíèé îò äðóãîãî ÷å�ëîâåêà.

Êîíãðóýíòíîñòü. Ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ñëîâà ÷åëî�âåêà ñîîòâåòñòâóþò åãî äåéñòâèÿì. Åãî íåâåðáàëü�íûå ñèãíàëû è âåðáàëüíûå óòâåðæäåíèÿ ñîîòâåò�ñòâóþò "äðóã äðóãó. Ñîñòîÿíèå öåëîñòíîñòè, àäåê�âàòíîñòè, âíóòðåííåé ãàðìîíèè, îòñóòñòâèÿ êîíôëèêòà.

Êîíòåêñò. Îáñòàíîâêà, ôðåéì èëè ïðîöåññ, â êîòî�ðîì ïðîèñõîäÿò ñîáûòèÿ è îáåñïå÷èâàåòñÿ çíà÷å�íèå äëÿ ñîäåðæàíèÿ.

Ëèíèÿ âðåìåíè. Ìåòàôîðà äëÿ âûðàæåíèÿ òîãî, êàê ìû õðàíèì íàøè îáðàçû, çâóêè è äðóãèå îùóùå�íèÿ â ïàìÿòè è âîîáðàæåíèè; ñïîñîá êîäèðîâàíèÿ è îáðàáîòêè ïîíÿòèÿ “âðåìÿ”.

Ëîãè÷åñêèé óðîâåíü. Áîëåå âûñîêèé óðîâåíü, óðîâåíü î áîëåå íèçêîì óðîâíå, ìåòàóðîâåíü, êîòîðûé èí�ñòðóêòèðóåò è ðåãóëèðóåò áîëåå íèçêèé óðîâåíü.

Ìåòà. Âûøå, âíå, îêîëî, íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå.

Ìåòàìîäåëú. Ìîäåëü ñ íåñêîëüêèìè ëèíãâèñòè÷åñ�êèìè õàðàêòåðèñòèêàìè, ïîìîãàþùèìè èäåíòè�ôèöèðîâàòü ïàòòåðíû ÿçûêà, êîòîðûå äåëàþò íå�ÿñíûì çíà÷åíèå â êîììóíèêàöèè ÷åðåç èñêàæåíèå, îïóùåíèå è îáîáùåíèå. Îíà âêëþ÷àåò îïðåäåëåí�íûå âîïðîñû, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ÿçûê ñ “ïëîõè�ìè ôîðìóëèðîâêàìè” ñíîâà ñâÿçûâàåòñÿ ñ ñåíñîð�íûì îïûòîì è ãëóáèííîé ñòðóêòóðîé. Ýòè âîïðî�ñû ìåòàìîäåëè âûâîäÿò ÷åëîâåêà èç òðàíñà. Ðàçðàáîòàíà â 1975 ãîäó Ðè÷àðäîì Áýíäëåðîì è Äæîíîì Ãðèíäåðîì.

Ìåòàïðîãðàììû. Ìåíòàëüíûå/ïåðöåïòèâíûå ïðî�ãðàììû äëÿ ñîðòèðîâêè è ñîñðåäîòî÷åíèÿ âíèìà�íèÿ íà ñòèìóëàõ; ïåðöåïòèâíûå ôèëüòðû, íàïðàâ�ëÿþùèå âíèìàíèå, à òàêæå èíîãäà âûïîëíÿþùèå “íåéðîñîðòèðîâêó” èëè óïðàâëÿþùèå ìåòàïðî-öåññàìè.

Ìåòàñîñòîÿíèÿ. Ñîñòîÿíèå î ñîñòîÿíèè, ïðè êîòî�ðîì ñîñòîÿíèå òåëà è ðàçóìà (ñòðàõ, ãíåâ, ðàäîñòü, íàó÷åíèå) îêàçûâàåò âëèÿíèå íà äðóãîå ñîñòîÿíèå ñ áîëåå âûñîêîãî ëîãè÷åñêîãî óðîâíÿ, ïîðîæäàÿ ñîñòîÿíèå ãåøòàëüòà - ìåòàñîñòîÿíèå, îïèñàííîå Ìàéêëîì Õîëëîì.

Ìåòàóðîâò. Àáñòðàêòíûå óðîâíè ñîçíàíèÿ, êîòîðîå ìû âíóòðåííå ïåðåæèâàåì.

Ìíîæåñòâåííîå îïèñàíèå. Ïðîöåññ îïèñàíèÿ îäíîãî è òîãî æå ÿâëåíèÿ ñ ðàçëè÷íûõ ïîçèöèé âîñïðèÿ�òèÿ.

Ìîäàëüíûå îïåðàòîðû. Ëèíãâèñòè÷åñêèå õàðàêòåðè�ñòèêè ìåòàìîäåëè, êîòîðûå óêàçûâàþò “ñïîñîá”, êîòîðûì ÷åëîâåê “äåéñòâóåò”: ïîòðåáíîñòü, âîç�ìîæíîñòü, æåëàíèå, îáÿçàòåëüñòâî è ò. ä. Ïðåäè�êàòû (“ìîãó”, “íå ìîãó”, “âîçìîæíî”, “íåâîçìîæ�íî”, “äîëæåí”, “îáÿçàí” è ò. ä.), êîòîðûå ìû èñ�ïîëüçóåì äëÿ ìîòèâàöèè.

Ìîäåëèðîâàíèå. Ïðîöåññ íàáëþäåíèÿ è êîïèðîâàíèÿ óñïåøíûõ äåéñòâèé è ïîâåäåíèÿ äðóãèõ ëþäåé; ïðîöåññ ðàñïîçíàâàíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé è äåéñòâèé, êîòîðûå ïîçâîëÿþò âûïîëíèòü çàäà÷ó.

Ìîäåëü ìèðà. Êàðòà ðåàëüíîñòè, óíèêàëüíàÿ ðåïðå�çåíòàöèÿ ìèðà, îñíîâàííàÿ íà îáîáùåíèè íàøåãî îïûòà. Ñîâîêóïíîñòü ïðèíöèïîâ äåÿòåëüíîñòè ÷å�ëîâåêà.

Ìîäåëü. Îïèñàíèå òîãî, êàê ÷òî-òî ðàáîòàåò; îñíîâàí�íàÿ ïà îáîáùåíèè, îïóùåíèè èëè èñêàæåíèè êî�ïèè îðèãèíàëà; ïàðàäèãìà.

Íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå. Èçó÷åíèå ñîâåðøåíñòâà. Ìîäåëü òîãî, êàê ëþäè ñòðóêòóðè�ðóþò ñâîé îïûò; ñòðóêòóðà ñóáúåêòèâíîãî îïûòà;
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êàê ÷åëîâåê ïðîãðàììèðóåò ñâîå ìûøëåíèå, ýìî�öèè è ïîâåäåíèå â ñâîåé íåâðîëîãèè è ÿçûêå è êàê îí èñïîëüçóåò êîäèðîâàíèå äëÿ îáðàáîòêè, õðàíå�íèÿ è èçâëå÷åíèÿ èç ïàìÿòè èíôîðìàöèè.

Íåéðîñåìàíòèêà. Ìîäåëü çíà÷åíèÿ èëè îöåíêè, èñ�ïîëüçóþùàÿ ìîäåëü ìåòàñîñòîÿíèé äëÿ îïèñàíèÿ âûñøèõ óðîâíåé ñîñòîÿíèé è ðàáîòû ñ íèìè è ìî�äåëü íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ äëÿ ïîäðîáíîãî îïèñàíèÿ îáðàáîòêè èíôîðìàöèè ÷åëîâåêîì è åãî ïåðåæèâàíèé; áîëåå ïîëíàÿ è ìîùíàÿ ìîäåëü òîãî, êàê íàøà íåðâíàÿ ñèñòåìà (íåâðîëîãèÿ) è ëèíãâèñòèêà ñîçäàþò çíà÷åíèå (ñå�ìàíòèêó).

Íåêîíãðóýíòíîñòü. Ñîñòîÿíèå “ðàçíîãëàñèé” ñ ñî�áîé, íàëè÷èå êîíôëèêòà ìåæäó “÷àñòÿìè”. Ïîä�òâåðæäàåòñÿ íàëè÷èåì îãîâîðîê, îòñóòñòâèåì ïîë�íîé ñîñðåäîòî÷åííîñòè íà ðåçóëüòàòå, âûðàæåíèåì íåêîíãðóýíòíûõ ñîîáùåíèé, â êîòîðûõ ïðèñóò�ñòâóåò íåäîñòàòîê âûðàâíèâàíèÿ èëè ñîîòâåò�ñòâèÿ ìåæäó âåðáàëüíûìè è íåâåðáàëüíûìè ÷àñ�òÿìè êîììóíèêàöèè.

Íåîáõîäèìîå ðàçíîîáðàçèå. Ãèáêîñòü â ìûøëåíèè,

ïðîÿâëåíèè ýìîöèé, ðå÷è, ïîâåäåíèè; ÷åëîâåê ñ áîëüøåé ãèáêîñòüþ ïîâåäåíèÿ êîíòðîëèðóåò ïðî�èñõîäÿùåå; îòðàæåíî â çàêîíå íåîáõîäèìîãî ðàç�íîîáðàçèÿ.

Íåîïðåäåëåííûå ãëàãîëû. Ãëàãîëû, êîòîðûå íå îïèñû�âàþò ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè äåéñòâèÿ, ñïî�ñîá èõ âûïîëíåíèÿ; îïóùåííîå íàðå÷èå.

Íåîïðåäåëåííûå ñóùåñòâèòåëüíûå. Ñóùåñòâèòåëü�íûå, äëÿ êîòîðûõ íå óñòàíîâëåíî, ê êîìó èëè ê ÷åìó îíè îòíîñÿòñÿ.

Íîìèíàëèçàöèÿ. Ëèíãâèñòè÷åñêàÿ õàðàêòåðèñòèêà â ìåòàìîäåëè, ãèïíîòè÷åñêèé ïàòòåðí ÿçûêà òðàíñà, ïðîöåññ èëè ãëàãîë, ïðåâðàùåííûé â (àáñòðàêò�íîå) ñóùåñòâèòåëüíîå; ïðîöåññ, çàñòûâøèé âî âðå�ìåíè.

Îáîáùåíèå. Ïðîöåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî îïðåäå�ëåííûé îïûò ñòàíîâèòñÿ ðåïðåçåíòàöèåé öåëîãî êëàññà îïûòà; îäèí èç òðåõ ïðîöåññîâ ìîäåëèðî�âàíèÿ â ÍËÏ.

Îïóùåíèå. Îòñóòñòâóþùàÿ ÷àñòü îïûòà èëè ëèíãâè�ñòè÷åñêè èëè ïðåäñòàâèòåëüíî.

Îòçåðêàëèâàíèå- ïðîöåññ îòðàæåíèÿ ôèçè÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, èëè ïåðåäà÷à îáðàò�íîé ñâÿçè î åãî ïîâåäåíèè.

Îòñîåäèíåíèå. Ïðåäëîæåíèå äðóãèõ ïàòòåðíîâ ïîâå�äåíèÿ äðóãîìó ÷åëîâåêó, ðàçðûâ ðàïïîðòà ðàäè ïåðåîðèåíòàöèè, ïðåðûâàíèÿ èëè çàâåðøåíèÿ âñòðå÷è èëè áåñåäû.

Ïåðâàÿ ïîçèöèÿ. Âîñïðèÿòèå ìèðà ñ âàøåé ñîáñòâåí�íîé òî÷êè çðåíèÿ, àññîöèèðîâàííî; îäíà èç òðåõ ïîçèöèé âîñïðèÿòèÿ.

Ïåðâè÷íûå ñîñòîÿíèÿ. Îïèñûâàþò ñîñòîÿíèÿ ñîçíà�íèÿ, îñíîâàííûå íà âîñïðèÿòèè âíåøíåãî ìèðà ïåðâè÷íîãî óðîâíÿ.

Ïåðâè÷íûå óðîâíè. Îòíîñÿòñÿ ê ïåðâè÷íîìó âîñïðè�ÿòèþ âíåøíåãî ìèðà ÷åðåç ÷óâñòâà.

Ïåòëè. Êðóã, öèêë, èñòîðèÿ, ìåòàôîðà èëè ðåïðåçåí�òàöèÿ, êîòîðûå âîçâðàùàþòñÿ ê ñâîåìó ñîáñòâåí�íîìó íà÷àëó, òàê, ÷òî îíè çàìûêàþòñÿ íà ñåáÿ. Îò�êðûòàÿ ïåòëÿ: íåçàêîí÷åííàÿ èñòîðèÿ. Çàêðûòàÿ ïåòëÿ: çàêîí÷åííàÿ èñòîðèÿ. Â ñòðàòåãèÿõ: ïåòëÿ ñâÿçàíà ñ ñèòóàöèåé, êîãäà ÷åëîâåê ïîâòîðÿåò íà�áîð ïðîöåäóð è ñòðàòåãèÿ íå ìîæåò çàâåðøèòüñÿ.

Ïîâåäåíèå. Ëþáàÿ äåÿòåëüíîñòü, â êîòîðîé ìû ó÷à�ñòâóåì, îò ãðóáîé ìîòîðíîé äåÿòåëüíîñòè äî ìûø�ëåíèÿ.

Ïîäñîçíàíèå. Âñå, ÷òî íå îñîçíàåòñÿ â äàííûé ìîìåíò.

Ïîäñòðîéêà ê áóäóùåìó. Ïðîöåññ óìñòâåííîé ðåàëè�çàöèè (ðåïåòèöèè) ñîáûòèÿ ïðåæäå, ÷åì îíî ïðî�èçîéäåò. Îäèí èç îñíîâíûõ ïðîöåññîâ, îáåñïå÷è�âàþùèõ óñòîé÷èâîñòü ðåçóëüòàòà, ÷àñòî èñïîëü�çóåìûé è êëþ÷åâîé êîìïîíåíò â áîëüøèíñòâå âìåøàòåëüñòâ ÍËÏ.

Ïîäñòðîéêà. Óñòàíîâëåíèå è ïîääåðæàíèå ðàïïîðòà ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì ïóòåì ïðèñîåäèíåíèÿ ê åãî ìîäåëè ìèðà, ÿçûêó, óáåæäåíèÿì, öåííîñòÿì, íà�ñòîÿùèì ïåðåæèâàíèÿì è ò. ä.; èìååò êðèòè÷åñêîå çíà÷åíèå ïðè óñòàíîâëåíèè ðàïïîðòà.

Ïîçèöèÿ âîñïðèÿòèÿ. Íàøà òî÷êà çðåíèÿ; îäíà èç òðåõ óìñòâåííûõ ïîçèöèé: ïåðâàÿ ïîçèöèÿ - àñ�ñîöèèðîâàí ñ ñàìèì ñîáîé; âòîðàÿ ïîçèöèÿ - ñ òî÷êè çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà; òðåòüÿ ïîçèöèÿ -ñ âíåøíåé òî÷êè çðåíèÿ ïî îòíîøåíèþ êî âñåì ëþäÿì â äàííîé ñèòóàöèè.

Ïðåäèêàòû. Òî, ÷òî ìû óòâåðæäàåì î ïðåäìåòå ðàç�ãîâîðà; îñíîâàííûå íà îùóùåíèÿõ ñëîâà, óêàçûâà�þùèå íà îïðåäåëåííóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòå�ìó (âèçóàëüíûå, àóäèàëüíûå, êèíåñòåòè÷åñêèå, íå�ñïåöèôè÷åñêèå ïðåäèêàòû).

Ïðåäïî÷èòàåìàÿ ñèñòåìà. Ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòå�ìà, êîòîðóþ ÷åëîâåê ÷àùå âñåãî èñïîëüçóåò â ìûøëåíèè è îðãàíèçàöèè îïûòà.

Ïðåñóïïîçèöèè. Èäåè èëè ïðåäïîëîæåíèÿ, êîòîðûå ìû ïðèíèìàåì áåç äîêàçàòåëüñòâ, ÷òîáû ïðèäàòü ñìûñë êîììóíèêàöèè.

Ïðèñîåäèíåíèå. Ïðèíÿòèå îïðåäåëåííûõ õàðàêòåðè�ñòèê âûðàçèòåëüíûõ ñðåäñòâ äðóãîãî ÷åëîâåêà (ïî�âåäåíèÿ, ñëîâ è ò. ä.) äëÿ óñèëåíèÿ ðàïïîðòà.
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Ðàïïîðò. Îùóùåíèå ñâÿçè ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, ÷óâ�ñòâî âçàèìíîñòè, îùóùåíèå äîâåðèÿ; ñîçäàåòñÿ ïîäñòðîéêîé, îòçåðêàëèâàíèåì è ïðèñîåäèíåíèåì; ñîñòîÿíèå ýìíàòèè èëè âîñïðèÿòèå èç âòîðîé ïî�çèöèè.

Ðåçóëüòàò. Îïðåäåëåííûé, îñíîâàííûé íà îùóùå�íèÿõ æåëàòåëüíûé èñõîä. Ïðàâèëüíî ñôîðìóëè�ðîâàííûé ðåçóëüòàò óäîâëåòâîðÿåò êðèòåðèÿì õî�ðîøåé ôîðìû.

Ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà. Òî, êàê ìû ìûñëåííî êîäèðóåì èíôîðìàöèþ, èñïîëüçóÿ ñåíñîðíûå ñè�ñòåìû: âèçóàëüíóþ, àóäèàëüíóþ, êèíåñòåòè÷åñ�êóþ, îáîíÿòåëüíóþ è âêóñîâóþ.

Ðåïðåçåíòàöèÿ. Èäåÿ, ìûñëü, ïðåäñòàâëåíèå ñåíñîð�íîé èëè îöåíî÷íîé èíôîðìàöèè.

Ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå. Ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå ñî�ñòîÿíèå, êîãäà ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ îáëàäàþ�ùèì ðåñóðñàìè.

Ðåñóðñû. Ëþáûå ñðåäñòâà, êîòîðûå ìû ìîæåì èñ�ïîëüçîâàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà: ôèçèîëî�ãèÿ, ñîñòîÿíèÿ, ìûñëè, ñòðàòåãèè, ïåðåæèâàíèÿ, ëþäè, ñîáûòèÿ èëè ìàòåðèàëüíûå öåííîñòè.

Ðåôðåéìèíã. Èçìåíåíèå êîíòåêñòà èëè ôðåéìà äëÿ èçìåíåíèÿ çíà÷åíèÿ îïûòà.

Ñåíñîðíàÿ îñòðîòà. Îñîçíàíèå âíåøíåãî ìèðà è ÷óâñòâ; ðàçëè÷åíèå áîëåå òîíêèõ õàðàêòåðèñòèê ñåíñîðíîé èíôîðìàöèè î ìèðå.

Ñåíñîðíîå îïèñàíèå. Íåïîñðåäñòâåííî íàáëþäàåìàÿ è ïîääàþùàÿñÿ ïðîâåðêå ñ ïîìîùüþ îðãàíîâ ÷óâñòâ èíôîðìàöèÿ; ÿçûê “âèæó-ñëûøó-÷óâ�ñòâóþ”, êîòîðûé ìû ìîæåì ïðîâåðèòü îïûòíûì ïóòåì, â îòëè÷èå îò îöåíî÷íûõ îïèñàíèé.

Ñèíåñòåçèÿ. “Îäíîâðåìåííîå ïåðåæèâàíèå” ñåíñîð�íîãî îïûòà â äâóõ èëè áîëåå ìîäàëüíîñòÿõ, àâòî�ìàòè÷åñêàÿ ñâÿçü îäíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòå�ìû ñ äðóãîé. Íàïðèìåð, ñèíåñòåçèÿ V-K ìîæåò ïðåäïîëàãàòü âîñïðèÿòèå ñëîâ èëè çâóêîâ êàê îê�ðàøåííûõ â îïðåäåëåííûå öâåòà.

Ñîäåðæàíèå. Ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè è äåòàëè ñîáûòèÿ; îòâåò íà âîïðîñû “÷òî?” è “ïî÷åìó?*. Ïðîòèâîïîëîæíîñòü ïðîöåññà èëè ñòðóêòóðû.

Ñîçíàíèå. Îñîçíàíèå íàñòîÿùåãî ìîìåíòà. Ñïîñîá�íîñòü îäíîâðåìåííî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà 7 + 2 ÷àé�êàõ èíôîðìàöèè.

Ñîñòîÿíèå. Öåëîñòíûé ôåíîìåí ðàçóìà, òåëà, ýìî�öèé, íàñòðîåíèÿ, ñîñòîÿíèÿ; îáùàÿ ñóììà âñåõ íå�âðîëîãè÷åñêèõ è ôèçè÷åñêèõ ïðîöåññîâ ÷åëîâåêà â ëþáîé ìîìåíò âîâðåìÿ.

Ñòðàòåãèÿ. Óñòàíîâëåíèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ìûø�ëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ äëÿ ïîëó÷åíèÿ ðåçóëüòàòà èëè îïûòà; ñòðóêòóðà ñóáúåêòèâíîñòè, ïðåäñòàâëåííàÿ â ëèíåéíîé ìîäåëè ÒÎÒÅ.

Ñóáìîäàëüíîñòü. Õàðàêòåðèñòèêè îùóùåíèé â ïðå�äåëàõ êàæäîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû; êà÷åñòâà íàøèõ âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé.

Òðàíñäåðèâàöèîííûé ïîèñê. Ïðîöåññ ïîèñêà â ïàìÿ�òè è ìåíòàëüíûõ ðåïðåçåíòàöèÿõ ðåôåðåíòíîãî îïûòà, îáúÿñíÿþùåãî íàñòîÿùåå ïîâåäåíèå, ñóæ�äåíèÿ èëè ðåàêöèè.

Òðåòüÿ ïîçèöèÿ. Âîñïðèÿòèå ìèðà ñ òî÷êè çðåíèÿ íàáëþäàòåëÿ; âû âèäèòå è ñåáÿ è äðóãèõ ëþäåé.

Óáåæäåíèÿ. Îáîáùåíèÿ, êîòîðûå ìû ñäåëàëè î ïðè�÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçÿõ, çíà÷åíèè, ñàìèõ ñåáå, äðóãèõ ëþäÿõ, äåéñòâèÿõ, èäåíòè÷íîñòè è ò. ä. Íàøè óáåæäåíèÿ - ýòî òî, ÷òî ìû ñ÷èòàåì “èñòèí�íûì” íà äàííûé ìîìåíò. Óáåæäåíèÿ íàïðàâëÿþò íàñ â âîñïðèÿòèè è èíòåðïðåòàöèè äåéñòâèòåëüíî�ñòè. Óáåæäåíèÿ áëèçêî ñâÿçàíû ñ öåííîñòÿìè. Â ÍËÏ ñóùåñòâóþò íåñêîëüêî ïàòòåðíîâ èçìåíå�íèÿ óáåæäåíèÿ.

Óñèëåíèå. Ïðîöåññ äîáàâëåíèÿ ÷åëîâåêó æèçíåñòîé�êîñòè, ýíåðãèè è íîâûõ ìîùíûõ ðåñóðñîâ; æèçíå�ñòîéêîñòü íà íåâðîëîãè÷åñêîì óðîâíå, èçìåíåíèå ïðèâû÷åê.

Óñëîâèå õîðîøåé ôîðìû. Êðèòåðèè, êîòîðûå ïîçâîëÿ�þò íàì îïðåäåëèòü ðåçóëüòàò òàê, ÷òîáû îí ñòàë äîñòèæèìûì è ïîääàþùèìñÿ ïðîâåðêå. Ïðàâèëü�íî ñôîðìóëèðîâàííûé ðåçóëüòàò - ìîùíûé èíñò�ðóìåíò äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé òèïà “âûèãðûø -âûèãðûø”.

Ôèçèîëîãèÿ.  Ôèçè÷åñêàÿ ÷àñòü ÷åëîâåêà.

Ôèëüòðû âîñïðèÿòèÿ Îòäåëüíûå èäåè, ïåðåæèâà�íèÿ, óáåæäåíèÿ, öåííîñòè, ìåòàïðîãðàììû, ðåøå�íèÿ, âîñïîìèíàíèÿ è ÿçûê, êîòîðûå ôîðìèðóþò è âëèÿþò íà íàøó ìîäåëü ìèðà.

Ôðåéì. Êîíòåêñò, îêðóæåíèå, ìåòàóðîâåíü, ñïîñîá âîñïðèíèìàòü ÷òî-ëèáî (íàïðèìåð, ôðåéì ðåçóëü�òàòà, ôðåéì “êàê åñëè áû”, ôðåéì âîçâðàùåíèÿ è ò. ä.).

Ôðåéì “êàê åñëè áû”. “Ïðèòâîðÿòüñÿ”, ïðåäïîëàãàòü, ÷òî èìååò ìåñòî íåêîòîðàÿ ñèòóàöèÿ, è çàòåì äåé�ñòâîâàòü òàê, êàê áóäòî îíà ðåàëüíà. Ýòî ïîîùðÿ�åò òâîð÷åñêîå ðåøåíèå ïðîáëåì ïóòåì ìûñëåííî�ãî ïðåîäîëåíèÿ î÷åâèäíûõ ïðåïÿòñòâèé è ïðèáëè�æåíèÿ ê æåëàåìûì ðåøåíèÿì.

Öåííîñòü. Òî, ÷òî äëÿ âàñ âàæíî â îïðåäåëåííîì êîí�òåêñòå. Âàøè öåííîñòè (êðèòåðèè) ýòî òî, ÷òî
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ìîòèâèðóåò âàñ â æèçíè. Âñå ñòðàòåãèè ìîòèâàöèè èìåþò êèíåñòåòè÷åñêèé êîìïîíåíò.

×àíêèíã. Ðàçáèâêà âîñïðèÿòèÿ íà áëîêè èíôîðìàöèè (÷àíêè) ïóòåì ïîäúåìà èëè ñíèæåíèÿ óðîâíåé è/ èëè ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé. Ïîâûøåíèå óðîâíÿ (èí�äóêöèÿ) íàçûâàåòñÿ óêðóïíåíèåì. Îíî âåäåò ê áî�ëåå âûñîêèì àáñòðàêöèÿì. Ïîíèæåíèå óðîâíÿ (äå�äóêöèÿ) íàçûâàåòñÿ ðàçóêðóïíåíèåì. Îíà âåäåò ê áîëåå êîíêðåòíûì ïðèìåðàì èëè ñëó÷àÿì.

×àñòè. Ìåòàôîðà äëÿ îïèñàíèÿ ðàçëè÷íûõ àñïåêòîâ äóøè, îòâåòñòâåííûõ çà ïîâåäåíèå. Îíè ìîãóò ðàñ�ñìàòðèâàòüñÿ êàê ñóáëè÷íîñòè, êîòîðûå âåäóò “ñîáñòâåííóþ æèçíü”; êîãäà îíè èìåþò ðàçëè÷íûå íàìåðåíèÿ, ìû ìîæåì èñïûòûâàòü âíóòðèëè÷íî-ñòíûÉ êîíôëèêò è îùóùåíèå íåêîíãðóýíòíîñòè.

“×åðåç âðåìÿ”. Èìåòü ëèíèþ âðåìåíè, íà êîòîðîé ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå íàõîäèòñÿ ïåðåä âàìè. Íàïðèìåð, âðåìÿ ïðîñòðàíñòâåííî ïðåä�ñòàâëåíî êàê ïëàí íà òåêóùèé ãîä.

Ýêîëîãèÿ. Çàáîòà î ãàðìîíèè â ñàìîì ñåáå, à òàêæå îá îòíîøåíèÿõ ìåæäó ñîáîé è îêðóæåíèåì èëè ñèñ-

òåìîé. Âíóòðåííÿÿ ýêîëîãèÿ: îáùèå îòíîøåíèÿ ìåæäó ÷åëîâåêîì è åãî ìûñëÿìè, ñòðàòåãèÿìè, äåéñòâèÿìè, ñïîñîáíîñòÿìè, öåííîñòÿìè è óáåæ�äåíèÿìè. Äèíàìè÷åñêèé áàëàíñ ýëåìåíòîâ â ñèñ�òåìå.

Ýïèñòåìîëîãèÿ. Òåîðèÿ ïîçíàíèÿ; êàê ìû ïîëó÷àåì çíàíèÿ.

ßêîðåíèå. Ïðîöåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî ëþáîé ñòè�ìóë èëè ðåïðåçåíòàöèÿ (âíåøíÿÿ èëè âíóòðåí�íÿÿ) ñâÿçàíû ñ íåêîòîðîé ðåàêöèåé è òàêèì îáðà�çîì çàïóñêàþò åå. ßêîðÿ âîçíèêàþò åñòåñòâåííûì îáðàçîì âî âñåõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåìàõ. Îíè ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ ïðåäíàìåðåííî, êàê ïðè àíàëîãîâîé ìàðêèðîâêå èëè ñ ìíîãî÷èñëåííûìè ìåòîäàìè èçìåíåíèÿ, íàïðèìåð ñ êîëëàïñîì ÿêî�ðåé. Ïîíÿòèå î ÿêîðåíèè â ÍËÏ ïðîèñõîäèò îò ïàâëîâñêîé êîíöåïöèè “ñòèìóë - ðåàêöèÿ”, èëè êëàññè÷åñêîãî îáóñëîâëèâàíèÿ. Â èññëåäîâàíèÿõ Ïàâëîâà êàìåðòîí ñòàíîâèëñÿ ñòèìóëîì (ÿêîðåì), êîòîðûé ñëóæèë äëÿ ñîáàêè ñèãíàëîì äëÿ âûäåëå�íèÿ ñëþíû. 
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Ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè îáùåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ
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