Ïèòåð ßíã

Ìåòàôîðû è ìîäåëè èçìåíåíèÿ



Êíèãà Ïèòåðà ßíãà îòêðûâàåò îãðîìíóþ íåèçâåäàííóþ òåððèòîðèþ â ïðàêòèêå ÍËÏ. Åãî ðàáîòà — ýòî ñàìûé êðóïíûé âêëàä â ðàçâèòèå ÍËÏ çà ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ëåò. Àâòîð ïðèãëàøàåò ÷èòàòåëÿ ê ïóòåøåñòâèþ ñ öåëüþ èññëåäîâàíèÿ ñîáñòâåííîé æèçíè è ñíàáæàåò íåîáõîäèìûìè äëÿ ýòîãî èíñòðóìåíòàìè. Çäåñü ïðåäñòàâëåíû îñíîâíûå, íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå ìåòîäèêè ÍËÏ â ñî÷åòàíèè ñ íîâûìè îòêðûòèÿìè è íàõîäêàìè, ÷òî äåëàåò ýòó êíèãó èíòåðåñíîé êàê äëÿ íîâè÷êîâ, òàê è äëÿ ëþäåé, õîðîøî çíàêîìûõ ñ ýòèì íàïðàâëåíèåì. Îçíàêîìèâøèñü ñ íåñêîëüêèìè îñíîâíûìè ìåòîäèêàìè, âû ñìîæåòå èñïûòàòü èõ íà ñåáå, ÷òî ïîçâîëèò âàì ëó÷øå ïîíèìàòü ñåáÿ, äðóãèõ ëþäåé è îáùåñòâî â öåëîì. Âû ñìîæåòå ïåðåñìîòðåòü ñâîé æèçíåííûé îïûò è âçãëÿíóòü ïî-íîâîìó íà ñåáÿ, íà ñâîå ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå. Åñëè âàì ÷òî-òî íå ïîíðàâèòñÿ, âû ñìîæåòå âíåñòè èçìåíåíèÿ. Âû îñâîèòå íîâûå ñïîñîáû âèäåíèÿ ìèðà, îáùåíèÿ, áûòèÿ è ñäåëàåòå øàã ê áîëåå ñ÷àñòëèâîé æèçíè.



Èçó÷åíèå òîãî, ÷òî ñêðûòî îò ãëàç

Âíà÷àëå ïðîøëîãî âåêà àâñòðàëèåö Óèëüÿì Áåðíñàéä, ãîðîäñêîé æèòåëü è áîëüøîé ëþáèòåëü ïðèêëþ÷åíèé, îòïðàâèëñÿ íà ñâîåé ìàøèíå èññëåäîâàòü ìàëîíàñåëåííûå ðàéîíû. Àâòîìîáèëè òîãäà òîëüêî-òîëüêî ïîÿâèëèñü è íå áûëè ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ åçäû ïî æàðêîé è ïûëüíîé öåíòðàëüíîé Àâñòðàëèè. Êîãäà ìàøèíà âñå-òàêè ñëîìàëàñü ãäå-òî íà êðàþ ñâåòà, Áåðíñàéä, êîòîðîãî íèêòî íå ó÷èë âûæèâàòü â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ, ðåøèë âîçâðàùàòüñÿ ïî ñâîèì æå ñëåäàì ê ðàçáðîñàííûì ïî ðàâíèíå äîìèøêàì, êîòîðûå îí ïðîåõàë ìíîãî ÷àñîâ íàçàä. Ñíà÷àëà îòïå÷àòêè øèí áûëè âèäíû îò÷åòëèâî, íî íàø ïóòåøåñòâåííèê ñîâñåì çàáûë ïðî âåòðà, êîòîðûå çàìåëè åãî îðèåíòèðû.

Îí ñòîÿë è ðàçãëÿäûâàë ãîðèçîíò, ïûòàÿñü íàéòè âûõîä èç ïîëîæåíèÿ, è òóò óâèäåë, ÷òî ê íåìó ïðèáëèæàþòñÿ êàêèå-òî òåìíûå ôèãóðû. Îí íå çíàë ÿçûêà àáîðèãåíîâ, íî îíè ñìîãëè ïîíÿòü, ÷òî åìó íóæíî, è íà÷àëè èñêàòü âîäó â ýòîé íà ïåðâûé âçãëÿä ñîâåðøåííî îäíîîáðàçíîé ìåñòíîñòè. Áåðíñàéä äàæå ïðåäñòàâèòü ñåáå íå ìîã, êàê ó íèõ ýòî ïîëó÷àåòñÿ. Îáåñïå÷èâ åãî âñåì íåîáõîäèìûì, îíè ïîâåëè åãî íàçàä ê ìèðó, èç êîòîðîãî îí ïðèøåë. Ïî äîðîãå ïóòåøåñòâåííèê ïîíÿë, ÷òî îíè âèäÿò òî, ÷åãî íå âèäèò îí. Îíè óêàçûâàëè íà áàðõàíû, êîòîðûå íà åãî âçãëÿä íè÷åì íå îòëè÷àëèñü îò âñåõ îñòàëüíûõ áàðõàíîâ. Îíè äàæå ìîãëè ðàçãëÿäåòü îñòàòêè ñëåäîâ åãî øèí, êîòîðûå ñàì Âèëüÿì íå íàøåë áû íè çà ÷òî. Ýòè àáîðèãåíû ìîãëè îðèåíòèðîâàòüñÿ íà ìåñòíîñòè, ñîâåðøåííî äëÿ íåãî íå÷èòàåìîé. Âñå åãî íàâûêè ãîðîäñêîé
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æèçíè çäåñü íå èìåëè íè ìàëåéøåãî ñìûñëà. ×òîáû íàó÷èòüñÿ æèòü íà ýòîé ÷óæîé è íåçíàêîìîé çåìëå, åìó ïðèøëîñü áû íàó÷èòüñÿ ñìîòðåòü íà ìèð äðóãèìè ãëàçàìè. Êîãäà âïåðåäè ïîêàçàëèñü äîìà ôåðìåðîâ, àáîðèãåíû ïîêèíóëè Óèëüÿìà, ïðåäîñòàâèâ åìó ïðîäåëàòü îñòàòîê ïóòè â îäèíî÷åñòâå.

Âåðíóâøèñü ê çíàêîìîé ãîðîäñêîé æèçíè, Óèëüÿì Áåðí-ñàéä ðåøèë óçíàòü áîëüøå î òîì, êàê àáîðèãåíû óõèòðÿþòñÿ âûæèâàòü â íåãîñòåïðèèìíîé èññîõøåé ïóñòûíå. ×åì áîëüøå îí óçíàâàë îá ýòîì, òåì ëó÷øå ó íåãî ïîëó÷àëîñü ñìîòðåòü íà ìèð èõ ãëàçàìè. Ïîòîì îí åùå íå ðàç åçäèë â íåîñâîåííûå ðàéîíû, èíîãäà òåðÿëñÿ, íî òåïåðü îí ñàì ìîã íàéòè äîðîãó îáðàòíî. Çà íåñêîëüêî ëåò îí ñîñòàâèë íåñêîëüêî êàðò ñâîèõ ïóòåøåñòâèé, ÷òîáû äðóãèå ëþäè òîæå ìîãëè íàéòè äîðîãó â ýòîì “íåèçâåäàííîì” áåçáðåæíîì ïðîñòðàíñòâå.

Ïóòåøåñòâèÿ äàþò íàì âîçìîæíîñòü óâèäåòü ìèð íîâûìè ãëàçàìè, ñ äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ, êàê âèäÿò åå òå, ÷üÿ æèçíü íå ïîõîæà íà íàøó, è òîãäà ìû íà÷èíàåì âèäåòü òî, ÷òî áûëî çäåñü âñåãäà, íî îêàçûâàëîñü ñêðûòûì îò íàøåãî âçîðà.

Ìîå ïåðâîå çíàêîìñòâî ñ íåéðî-ëèíãâèñòè÷åñêèì ïðîãðàììèðîâàíèåì (ÍËÏ) ïðîèçîøëî â 1984 ãîäó â Íîâîé Çåëàíäèè, êîãäà ÿ ïðî÷èòàë êíèãó “Èç ëÿãóøåê â ïðèíöû” — ôóíäàìåíòàëüíûé òðóä Ãðèíäåðà è Áåíäëåðà. ÍËÏ — ýòî òàêîé ñïîñîá ìûøëåíèÿ, âîñïðèÿòèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà è ïåðåæèâàíèé, êîòîðûé ïîçâîëÿåò íàì ïîíÿòü, êàêèì îáðàçîì ìû îáðàáàòûâàåì èíôîðìàöèþ, ÷òîáû ñîçäàòü â ñîçíàíèè îùóùåíèå ðåàëüíîñòè. Çíàÿ, êàê ìû ïðåäñòàâëÿåì ñåáå ñâîè ïåðåæèâàíèÿ, ìû ìîæåì íàéòè ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû èçìåíåíèÿ çíà÷åíèÿ è âëèÿíèÿ ýòèõ ïðåäñòàâëåíèé.

ß ðåøèë îòïðàâèòüñÿ â ïóòåøåñòâèå äëÿ èññëåäîâàíèÿ ÍËÏ. Ýòè îðèãèíàëüíûå êàðòû è èíñòðóìåíòû äëÿ èçìåíåíèÿ âûãëÿäåëè êðàéíå çàìàí÷èâî — êàê è ïóñòûííûå ðàéîíû â îïèñàíèè Óèëüÿìà Áåðíñàéäà, íî, êàê îêàçàëîñü, îíè áûëè íåäîðàáîòàíû. Íóæíî áûëî äâèãàòüñÿ äàëüøå, èññëåäîâàòü òå îáëàñòè, êîòîðûõ íåëüçÿ áûëî íàéòè â êíèãàõ è òðåíèíãàõ ïî ÍËÏ. ß èçó÷àë àëüòåðíàòèâíûå âèäåíèÿ ðåàëüíî-
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ñòè è ïî ìåðå ñâîåãî ïðîäâèæåíèÿ ðàçðàáàòûâàë íîâûå êàðòû. Òåððèòîðèÿ ìûøëåíèÿ âûçûâàåò è âîñõèùåíèå, è ðàçî÷àðîâàíèå; íåêîòîðûå ñåêðåòû ìíå óäàëîñü ðàñêðûòü òîëüêî òîãäà, êîãäà ÿ íàó÷èëñÿ ðàññëàáëÿòüñÿ è ðàçðåøàòü ñâîèì íîâûì ãëàçàì âèäåòü òî, ÷òî íàõîäèòñÿ ïåðåä íèìè.

Êàê è â ñëó÷àå ñ Óèëüÿìîì Áåðíñàéäîì, ëþäè ïîÿâèëèñü íà ãîðèçîíòå èìåííî òîãäà, êîãäà ìíå ýòî áûëî íåîáõîäèìî. Íà ìîå ïóòåøåñòâèå îêàçàëî çàìåòíîå âëèÿíèå ìíîæåñòâî èñòî÷íèêîâ, è ÿ èñêðåííå áëàãîäàðåí òåì ëþäÿì, êîòîðûå âñòðå÷àëèñü íà ìîåì ïóòè è ÷åé îáðàç ìûøëåíèÿ çàñòàâèë ìåíÿ èñêàòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ äîðîãó. ×òîáû ïðîáðàòüñÿ â ñàìûå îòäàëåííûå ðàéîíû íåîñâîåííîé òåððèòîðèè è âèäåòü òî, “÷òî íå ñðàçó çàìå÷àåøü”, ìíå íóæíû áûëè äðóãèå ãëàçà. ß âñòðåòèëñÿ íå ñ àáîðèãåíàìè, à ñ êíèãîé Óèëëà ÌàêÂèííè “Ïóòè èçìåíåíèÿ” (Will McWhinney. Paths of Change). Ñ íåé ÿ íàó÷èëñÿ ïîíèìàòü ÷åëîâå÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ â áîëåå øèðîêîé ïåðñïåêòèâå, ñìîã ïîëíîñòüþ ïåðåäåëàòü êàðòû ñâîèõ ïóòåøåñòâèé è ïóòåâûå çàìåòêè. Ìàðøðóò ïóòåøåñòâèÿ Óèëëà ïðîõîäèë â äðóãîé îáëàñòè çíàíèÿ, íî åãî ïîääåðæêà è ñîäåéñòâèå ïîìîãëè ìíå â èññëåäîâàíèÿõ è èíòåðïðåòàöèè òîãî, ÷òî ÿ îáíàðóæèë.

Ïåðâûé ôîðìàëüíûé êóðñ ÍËÏ ÿ ïðîøåë â Àññîöèàöèè Äæîíà Ñåéìóðà. Ïîòîì ðàáîòàë íà Ìåæäóíàðîäíûõ ó÷åáíûõ ñåìèíàðàõ. Ìíå õîòåëîñü áû âûðàçèòü îñîáóþ áëàãîäàðíîñòü ßíó ÌàêÄåðìîòòó, êîòîðûé îáúÿñíèë ìíå òåõíèêè ÍËÏ, â ÷àñòíîñòè ìåòà-çåðêàëî. Íå ìåíüøå ìíå äàë Äæîí Õèêñ è åãî ÿñíûé è þìîðèñòè÷åñêèé âçãëÿä íà ïðèðîäó ÷åëîâåêà. Ìóäðîñòü âîñòî÷íîé ôèëîñîôèè â ñîåäèíåíèè ñ òðàäèöèîííûì çàïàäíûì îáðàçîì ìûøëåíèÿ äåëàåò åãî ïîçèöèþ îñîáåííî èíòåðåñíîé.

Õî÷ó òàêæå ïîáëàãîäàðèòü ìîèõ ðîäíûõ è áëèçêèõ: áðàòà Äæîíà çà ïåðåâîä ïîýìû Ìà÷àäî ñ èñïàíñêîãî, ìîþ ïîäðóãó è ïîìîùíèöó Ýëèñîí Ëýíã çà ïîääåðæêó. Èìåííî îíà â íóæíûé ìîìåíò âñåãäà âîçâðàùàåò ìåíÿ ñ íåáåñ íà çåìëþ!

Òàêæå ñïàñèáî Ýëèñîí Ëîóðåíñ, êîòîðàÿ âû÷èòûâàëà
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÷åðíîâèêè ýòîé êíèãè; Ìàðòèíó Ðîáåðòñó è Áðèäæèò Øàéí èç “Crown House Publishing”, ñ ÷üåé ïîìîùüþ ìíå óäàëîñü çàâåðøèòü ýòîò ýòàï ïóòåøåñòâèÿ.

Ýêñåòåð, äåêàáðü 2000 ãîäà.

Êðàòêîå ñîäåðæàíèå

Ýòà êíèãà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðèáëèçèòåëüíóþ êàðòó ìîèõ ïóòåøåñòâèé. Ðàçóìååòñÿ, îñòàåòñÿ ìíîæåñòâî “áåëûõ ïÿòåí”, êàêèå-òî ìåñòà íàïèñàíû íåðàçáîð÷èâî, òàê ÷òî æåëàþùèå ìîãóò ïîñëåäîâàòü ìîåìó ïðèìåðó è îòïðàâèòüñÿ ïî ìîèì ñëåäàì íà ïîèñêè ïðèêëþ÷åíèé â ýòîé îòíîñèòåëüíî “íåèçâåäàííîé çåìëå”.

Ýòà êíèãà ñêëàäûâàåòñÿ èç ìíîæåñòâà ñëîåâ. Íî, äî÷èòàâ åå äî êîíöà, âû íàéäåòå îáúÿñíåíèÿ âñåìó. ×òîáû âû ïðåäñòàâëÿëè ñåáå, ÷òî âàñ æäåò, õî÷ó ïðåäëîæèòü âàøåìó âíèìàíèþ êðàòêîå ñîäåðæàíèå êíèãè:

Òûñÿ÷à ïóòåøåñòâèé

Çäåñü ìû íà÷èíàåì íàø ïîõîä è îïðåäåëÿåì íàïðàâëåíèå: çíàêîìèìñÿ ñ ñóùåñòâóþùèìè êîíöåïöèÿìè, ÿçûêîì è ïîíÿòèÿìè, êîòîðûå íàì ïîòðåáóþòñÿ.

Ïðèãîòîâëåíèÿ ê ïóòåøåñòâèþ

Êàæäîå èçìåíåíèå, ñäåëàííîå íàìè, èìååò ñâîè ïîñëåäñòâèÿ. Ïóòåøåñòâåííèêàì íåîáõîäèì äîñòóï ê ðåñóðñàì1, à ïîòîìó íàì íóæíî îïðåäåëèòü, êàêèìè çíàíèÿìè, óìåíèÿìè è íàâûêàìè ìû óæå îáëàäàåì.

Ðàïïîðò

Ðàïïîðò — ñåðäöå ýôôåêòèâíîé êîììóíèêàöèè. Áåç íåãî ìû, íàâåðíîå, íå ñìîãëè áû îáùàòüñÿ. Ýòî óìåíèå çàëîæåíî ïðèðîäîé â êàæäîãî èç íàñ, íî, çíàÿ, íà ÷òî ñëåäóåò îáðàòèòü

1 Ðåñóðñû — ëþáûå ñðåäñòâà, êîòîðûå ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà: ñîñòîÿíèÿ, ìûñëè, ñòðàòåãèè, íàâûêè. Âñå, ÷òî ìîæåò ïîìî÷ü â ïîëó÷åíèè èñêîìîãî. — Ïðèì. ðåä.

\
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âíèìàíèå, ìû ñìîæåì óñîâåðøåíñòâîâàòü ýòî óìåíèå. Ñàìûé ëåãêèé ñïîñîá ñìîäåëèðîâàòü óñïåõ — íà÷àòü ñ ïîäñòðîéêè íà óðîâíå ôèçèîëîãèè: ñäåëàòüñÿ ïîõîæèì íà ñâîåãî ñîáåñåäíèêà, èìèòèðóÿ åãî ïîçû, æåñòû, äâèæåíèÿ è ò.ä.

Èçó÷åíèå ìåòà-çåðêàëà

ÍËÏ — ïðàêòè÷åñêàÿ äèñöèïëèíà. Óïðàæíåíèå ïîä íàçâàíèåì “Ìåòà-çåðêàëî” — îòëè÷íûé ñïîñîá ðàáîòû ñ ïðîáëåìíûìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè. Îíî òàêæå ÿâëÿåòñÿ áàçîâîé ìîäåëüþ ÍËÏ-ïðàêòèêè. “Ìåòà-çåðêàëî” — ýòî ôóíäàìåíòàëüíàÿ òåõíèêà ÍËÏ, è ìû íå ðàç âñòðåòèìñÿ ñ íåé íà ñòðàíèöàõ ýòîé êíèãè.

×òî òàêîå ÍËÏ?

Íåëüçÿ çàáûâàòü ïðî îïðåäåëåíèÿ. Ìû îáúÿñíÿåì íîâûå ïîíÿòèÿ íà îñíîâàíèè èìåþùèõñÿ çíàíèé, è îïèñàíèÿ ýòè ïðåäñòàâëåíû â âèäå ìåòàôîð. Ëþáàÿ ìåòàôîðà âåäåò ê èí-ñàéòó, íî ïðè ýòîì âîçíèêàþò è íåæåëàòåëüíûå àññîöèàöèè.

×åòûðå Ðåàëüíîñòè

Êðàòêîå èçëîæåíèå ðàçðàáîòàííîé Óèëëîì ÌàêÂèííè ìîäåëè ×åòûðåõ Ðåàëüíîñòåé ïðèìåíèòåëüíî ê ÍËÏ-ïðàêòèêå. Ýòà ìîäåëü ñëóæèò îñíîâîé êëàññèôèêàöèè ÷åëîâå÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé.

Ðàïïîðò è ×åòûðå Ðåàëüíîñòè

Ïîíÿâ, íà ÷åì îñíîâàíî íàøå ìûøëåíèå è ìûøëåíèå äðóãèõ ëþäåé, ìû ìîæåì ëèáî ïîäñòðîèòüñÿ ïîä íèõ è âîéòè â ðàïïîðò, ëèáî íå ïîäñòðàèâàòüñÿ, äåëàÿ âîçìîæíûì âîçíèêíîâåíèå êîíôëèêòà.

Òðè óðîâíÿ

Òåõíèêè ÍËÏ ÷àñòî èñïîëüçóþò ïðîñòðàíñòâåííîå äåëåíèå â êà÷åñòâå ôèçè÷åñêîé ìåòàôîðû äëÿ èçìåíåíèé. Ìû ìîæåì äåéñòâîâàòü íà îäíîì óðîâíå, ìîæåì ïîäíÿòüñÿ íà óðîâåíü âûøå èëè ñïóñòèòüñÿ íà áîëåå íèçêèé óðîâåíü ê îò-
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ëè÷íûì âèäàì âîñïðèÿòèÿ. Ýòîò ïðèíöèï îôîðìëåí â âèäå äâóõ ÷àñòè÷íî ïåðåñåêàþùèõñÿ ìåòàôîðè÷åñêèõ ìîäåëåé: òðè óðîâíÿ ïîíèìàíèÿ è ïÿòü ïåðöåïòèâíûõ ïîçèöèé.

Êàòåãîðèè Ñàòèð

Ýòè òèïû ëè÷íîñòè áûëè ïðåäëîæåíû Âèðäæèíèåé Ñàòèð (âûäàþùèìñÿ òåðàïåâòîì, ñòàâøåé îäíèì èç ýòàëîíîâ äëÿ Áåíäëåðà è Ãðèíäåðà). Îíè ñâÿçàíû ñ ÷åòûðüìÿ ðåàëüíîñòÿìè è äðóãèìè îïèñàòåëüíûìè òèïîëîãèÿìè ëè÷íîñòè. Ìû óçíàåì, êàê ìîæíî èõ èñïîëüçîâàòü è êàê êàæäûé èç ýòèõ òèïîâ âçàèìîäåéñòâóåò ñ îêðóæàþùèìè.

Ðåçóëüòàòû, ïóòè è ïðîáëåìû

Êëþ÷åâîé ìîìåíò ÍËÏ — ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ î íàïðàâëåíèè èçìåíåíèé. Åñëè ìû äåéñòâèòåëüíî õîòèì äîñòè÷ü æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ, ïîäõîäèòü ê ýòîìó ñëåäóåò ñî âñåé ñåðüåçíîñòüþ. Ýòîò îáðàç ìûøëåíèÿ îïèñûâàåòñÿ â êîíòåêñòå èçâåñòíûõ íàì ìîäåëåé.

Êîäèðîâàíèå ðå÷è

Ïåðâåéøàÿ çàäà÷à êîììóíèêàöèè — îáëå÷ü ïåðåæèâàíèÿ â ñëîâà èëè ñèìâîëû, ïîíÿòíûå äðóãèì ëþäÿì. ß ïîëàãàþ, ÷òî ñþæåò — ýòî ïåðâûé ýòàï ïîíèìàíèÿ è ÷òî ïðè îòñóòñòâèè êîíêðåòíûõ äîêàçàòåëüñòâ ìû ïðèäóìûâàåì èñòîðèè äëÿ îñìûñëåíèÿ ñîîáùåíèé, ïîëó÷àåìûõ îò îêðóæàþùèõ.

Äåêîäèðîâàíèå ðå÷è

Âòîðàÿ çàäà÷à — èíòåðïðåòàöèÿ ðå÷è äðóãèõ ëþäåé. Â ÍËÏ îãðîìíîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ðå÷åâûì ïàòòåðíàì1 è òîìó, êàê äåëàòü ïîíÿòíûìè çàïóòàííûå ñîîáùåíèÿ. Â äîïîëíåíèå ê “ÿçûêîâîé ìîäåëè” ÍËÏ è åå íàðóøåíèÿì ÿ âûäåëÿþ íåêîòîðûå äîïîëíèòåëüíûå ðå÷åâûå ïàòòåðíû, êîòîðûå îêàçûâàþò âëèÿíèå íà êîììóíèêàöèîííûé ïðîöåññ.

1 Îäèí èç êëþ÷åâûõ òåðìèíîâ â ÍËÏ, îáîçíà÷àåò ïîâòîðÿþùóþñÿ ìîäåëü, ñõåìó, óñòîé÷èâóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé.
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Ïðîáëåìû è ðåøåíèÿ

×àñòî ìîæíî îáíàðóæèòü òåñíóþ ñâÿçü ïðîáëåìû ñî ñëîâàìè, èñïîëüçóåìûìè äëÿ åå îïèñàíèÿ. ß ðàññìàòðèâàþ çäåñü íåñêîëüêî ðàñïðîñòðàíåííûõ ìåòàôîð, èñïîëüçóåìûõ äëÿ îïèñàíèÿ ïðîáëåì, è ïðåäëàãàþ ñïîñîáû áîðüáû ñ ýòèìè îãðàíè÷åíèÿìè. ß òàêæå ïîëàãàþ, ÷òî íåêîòîðûå ïðîáëåìû íå ìîãóò áûòü ðåøåíû â ïðèíöèïå.

Ìîäåëü ìîäåëåé

Çäåñü âû íàéäåòå îáúÿñíåíèå ìîäåëåé, êîòîðûå ÿ èñïîëüçîâàë â ýòîé êíèãå. ß äåìîíñòðèðóþ, êàê èõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ïîíèìàíèÿ “âàðèàöèé íà òåìó”, ïîëó÷åíèÿ íåäîñòàþùåé èíôîðìàöèè è ðàçðàáîòêè íîâûõ òåõíèê è ïðîöåññîâ.

Îñòàíîâêà ïåðåä ñëåäóþùèì ïóòåøåñòâèåì

Íàøå ïóòåøåñòâèå ïîäîøëî ê êîíöó. Ïîðà îñòàíîâèòüñÿ è ïîñìîòðåòü, ãäå ìû îêàçàëèñü è êóäà îòïðàâèìñÿ äàëüøå.

Ïðèëîæåíèå À: Êîíòàêòû

Çäåñü âû óçíàåòå, êàê ìîæíî ñâÿçàòüñÿ ñ àâòîðîì è èçäàòåëåì äëÿ ïîëó÷åíèÿ áîëåå ïîäðîáíîé èíôîðìàöèè, à òàêæå íàéäåòå ñïèñîê ññûëîê íà òåìàòè÷åñêèå Èíòåðíåò-ñàéòû.

Ïðèëîæåíèå Á: Êàê ìàêñèìàëüíî ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàòü óïðàæíåíèÿ

Ñîâåòû è ïîäñêàçêè: êàê íàèáîëåå ýôôåêòèâíî ïðîâîäèòü óïðàæíåíèÿ ÍËÏ â ãðóïïàõ èç òðåõ ÷åëîâåê.

Ãëàâà 1 ÒÛÑß×À ÏÓÒÅØÅÑÒÂÈÉ

Ïî÷òè âñå íàøè íåóäà÷è ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì íàøèõ îøèáî÷íûõ ïðåäñòàâëåíèé î òîì, ÷òî ñ íàìè ïðîèñõîäèò. Ñîîòâåòñòâåííî, áîëåå ãëóáîêîå ïîíèìàíèå ÷åëîâåêà, ðàçóìíàÿ îöåíêà ñîáûòèé ÿâëÿþòñÿ îãðîìíûì øàãîì ê ñ÷àñòüþ.

Ñòåíäàëü. Äíåâíèê (10 äåêàáðÿ 1801 ãîäà)

Ãëóáîêîå ïîíèìàíèå

Êàêèì ÎÁÐÀÇÎÌ ýòà êíèãà, ñîñòîÿùàÿ èç ñòà òûñÿ÷ ñëîâ, ìîæåò ñòàòü ïåðâûì øàãîì ê ñ÷àñòüþ?

Ñëîâà ñèìâîëèçèðóþò íàøè ïðåäñòàâëåíèÿ î ñîáûòèÿõ íàøåé æèçíè. Ñëîâà — ýòî êîíñòðóêòîð “Ëåãî”, â êîòîðûé èãðàåò ñîçíàíèå, ñêëàäûâàÿ óíèêàëüíûå è çíà÷èìûå èñòèíû. Íî èñòèíà íå â ñëîâàõ; ÷òîáû ïîíÿòü èõ, ñ íàìè äîëæíî ÷òî-òî ñëó÷èòüñÿ. Òîëüêî òîãäà ñëîâà ïîìîãóò íàì ïîñòè÷ü ðåàëüíîñòü, â êîòîðîé ìû æèâåì. Áëèæå âñåãî ê ïîñòèæåíèþ ðåàëüíîñòè íàñ ïîäâîäÿò ìåòàôîðû. Ìåòàôîðû — ýòî ëèíãâèñòè÷åñêèå ñðåäñòâà äëÿ îïèñàíèÿ ìèðà â çíàêîìûõ íàì òåðìèíàõ.

Ìû èñïîëüçóåì ðå÷ü äëÿ êîäèðîâêè íàøèõ ìûñëåé è îöåíîê ïåðåæèâàíèé. Çíàÿ ïðàâèëà èñïîëüçîâàíèÿ ñëîâ è ïàòòåðíîâ, êîòîðûå íàäåëÿþò èõ ñìûñëîì, ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü ýòè ñèìâîëû äëÿ ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè î íàñ ñàìèõ è îêðóæàþùèõ íàñ ëþäÿõ. Ñëîâà ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ áåñêîíå÷íîå êîëè÷åñòâî ðàç, ìû ïîñòîÿííî ïåðåäåëûâàåì èõ äëÿ ñîçäàíèÿ íîâûõ çíà÷åíèé. Ñëîâà ìåíÿþò íàñ: îíè ñïîñîáíû çàñòàâèòü íàñ ñìåÿòüñÿ è ïëàêàòü, îòêðûòü íàø ðàçóì äëÿ âîñïðèÿòèÿ èíûõ ðåàëüíîñòåé, îòâåòèòü íà âîïðîñû î ñìûñëå æèçíè — èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, çàñòàâèòü íàñ çàäóìàòüñÿ î ïîäîáíûõ âåùàõ.

Âåëèêèé êèòàåö ñêàçàë: “Ïóòåøåñòâèå íà òûñÿ÷ó ìèëü íà-
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÷èíàåòñÿ ñ îäíîãî øàãà”. Â èòîãå ìîèõ ðàçìûøëåíèé ôðàçà ýòà ñòàëà âûãëÿäåòü íåñêîëüêî èíà÷å: “×òîáû ñäåëàòü åäèíñòâåííûé øàã, íóæíî ñîâåðøèòü òûñÿ÷ó ïóòåøåñòâèé”. Àãà! — ïîäóìàë ÿ. Âîò ýòî ìíå íðàâèòñÿ. Ìû ñíîâà è ñíîâà èñïûòûâàåì îäíè è òå æå ýìîöèè, íî îíè íå ñðàçó ïðèíîñÿò íàì èñòèííîå çíàíèå. Ìû ìîæåì æäàòü ýòîãî ãîäàìè. Ìû ìîæåì íèêîãäà íå óçíàòü èñòèíó. Ìû ñîáèðàåì äàííûå ãèãàáàéòàìè, íî ïðîäîëæàåì äåéñòâîâàòü ïî ñòàðûì ñõåìàì.

Çíàíèå ïðèõîäèò ñ òðàíñôîðìàöèåé èíôîðìàöèè â ìóäðîñòü, è ïðîöåññ ýòîò îñòàåòñÿ äëÿ íàñ çàãàäêîé. Åñëè ìû çàèíòåðåñîâàíû â ñàìîì ñáîðå äàííûõ èëè óäåëÿåì âíèìàíèå ëèøü òåì àñïåêòàì ðåàëüíîñòè, ÷òî ëåæàò íà ïîâåðõíîñòè, íàì íå óäàñòñÿ çàìåòèòü ãëóáèííûõ ïàòòåðíîâ, ëåæàùèõ â èõ îñíîâå, — ìû ìîæåì äàæå íè ðàçó íå çàäóìàòüñÿ î òîì, ÷òî “òàì, â ãëóáèíå” ÷òî-òî åñòü. Ïîíèìàíèå ïðèõîäèò ñ ñîçíàòåëüíûì îáäóìûâàíèåì óâèäåííîãî è àíàëèçîì ñàìîãî ïðîöåññà îáðàáîòêè ïîëó÷åííîé èíôîðìàöèè. Ìû èíòåðïðåòèðóåì ñâîþ æèçíü â ñîîòâåòñòâèè ñ îðãàíèçàöèåé âîñïðèÿòèÿ. Ê ñ÷àñòüþ, åñëè ðåçóëüòàò íàì íå ïî äóøå, ìû ìîæåì èçìåíèòü ñâîè èíòåðïðåòàöèè è, ñëåäîâàòåëüíî, ÷óâñòâà ïî îòíîøåíèþ ê ìèðó, â êîòîðîì ìû æèâåì.

Ýòà êíèãà î òîì, êàê ìû ìîæåì ýòî äåëàòü. Àíàëèçèðóÿ ñâîè ïåðåæèâàíèÿ è ðåîðãàíèçóÿ èìåþùóþñÿ èíôîðìàöèþ, ìû ìîæåì çíà÷èòåëüíî óëó÷øèòü ñâîþ æèçíü è ïîëó÷àòü îò íåå ãîðàçäî áîëüøå óäîâîëüñòâèÿ, áîëåå ýôôåêòèâíî îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè è ñòðîèòü ñ íèìè õîðîøèå îòíîøåíèÿ. Âîïðîñ çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì: “Êàê ÿ óñâàèâàþ èíôîðìàöèþ, ïðèñâàèâàþ åå è íàêàïëèâàþ òàêèì îáðàçîì ìóäðîñòü?” Îñíîâíàÿ èäåÿ íàøåãî ïóòåøåñòâèÿ â ïîèñêå ñåáÿ òàêîâà: “×òî äîëæíî ïðîèçîéòè, ÷òîáû ÿ ñäåëàë øàã, íàñòîÿùèé øàã ê ñ÷àñòüþ”. Â êàêîé-òî ìåðå îòâåò íà ýòîò âîïðîñ çàâèñèò îò òîãî, êàêèì îáðàçîì îáåñïå÷èâàåòñÿ íàøà ñâÿçü ñ áîëüøèì óíèâåðñóìîì.

×òîáû ïîçíàòü ñåáÿ âî âñåõ îòíîøåíèÿõ, ìû, ÷åì áû íè áûëè çàíÿòû, äîëæíû îñòàíîâèòüñÿ, âçÿòü òàéì-àóò è ïðî-
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÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â ýòî ìãíîâåíèå. Íóæíî äàòü âîëþ ëþáîïûòñòâó, íàó÷èòüñÿ ñìîòðåòü íà âåùè ñ ñàìûõ ðàçíûõ òî÷åê çðåíèÿ, ÷òî ñàìî ïî ñåáå ïðèâîäèò ê íîâûì èíñàéòàì. Íàì, íàâåðíîå, çàõî÷åòñÿ ïîäóìàòü, ÷òî áû íàì õîòåëîñü èçìåíèòü. È ìû äîëæíû ïðèëîæèòü âñå óñèëèÿ, ïîëíîñòüþ ïîñâÿòèòü ñåáÿ ýòîìó. Äàæå â òàêîì äåëå, êàê ðàçâèòèå ëè÷íîñòè, áåñïëàòíûõ çàâòðàêîâ íå áûâàåò!

Îãëÿäûâàÿñü íàçàä, âû ìîæåòå óâèäåòü ñâîþ æèçíü êàê ÷åðåäó çíà÷èìûõ ñîáûòèé. Âîçìîæíî, âû ÷èòàåòå ýòó êíèãó ïîòîìó, ÷òî ïûòàåòåñü ïîíÿòü, êóäà æå âàì äâèãàòüñÿ äàëüøå ïî äîðîãå ñâîåé æèçíè. Ïðèøëà ïîðà ïåðåìåí? Âàì íóæíà ïîìîùü èëè ñîâåò â òîì, êàê ñäåëàòü ñâîþ æèçíü ëåã÷å è ïðîäóêòèâíåå? Âû õîòèòå, ÷òîáû âàì æèëîñü âåñåëåå, õîòèòå ÷óâñòâîâàòü òå÷åíèå æèçíè è ïîñòè÷ü åå ãëóáèííûé ñìûñë?

Ìîÿ ðåàëüíîñòü

Óæå áîëåå äåñÿòè ëåò ÿ ó÷óñü ÍËÏ, ïðàêòèêóþ ÍËÏ è äóìàþ îá ÍËÏ (íåéðî-ëèíãâèñòè÷åñêîì ïðîãðàììèðîâàíèè). ß ñîâåðøèë áåññ÷åòíîå êîëè÷åñòâî ïóòåøåñòâèé ïî “òåððèòîðèè”, ïûòàÿñü ïîíÿòü, êàê âñå ýòî ñâÿçàíî ìåæäó ñîáîé, ïûòàÿñü íàéòè çàêîíîìåðíîñòü, åñëè, êîíå÷íî, îíà ñóùåñòâóåò. ß õîäèë íà êóðñû, ÿ ÷èòàë êíèãè ïî ÍËÏ è íà÷àë îòëè÷íî ðàçáèðàòüñÿ â îñíîâàõ. ß íàïèñàë ñîòíè òåçèñîâ ó÷åáíûõ ïðîãðàìì, ìíîæåñòâî ñòàòåé, ðåäàêòèðîâàë êíèãè äðóãèõ àâòîðîâ. È ÿ ïîñòîÿííî ïðîâåðÿë òåîðèþ ÍËÏ íà ñîîòâåòñòâèå ñâîåìó ñîáñòâåííîìó îïûòó, ïîòîìó ÷òî íåêîòîðûå âåùè êàçàëèñü ìíå ñîâåðøåííî áåññìûñëåííûìè. Ðàäè ñîáñòâåííîãî äóøåâíîãî ñïîêîéñòâèÿ ÿ äîëæåí áûë ñèñòåìàòèçèðîâàòü èíôîðìàöèþ.

ß çàãîðåëñÿ èäååé ñîçäàíèÿ åäèíîé óíèôèöèðîâàííîé òåîðèè, êîòîðàÿ îáúÿñíèò, ïî÷åìó âñå ïðîèñõîäèò èìåííî òàê, êàê ïðîèñõîäèò. ß çíàë, ÷òî ÿ íå ïåðâûé ïðåäïðèíèìàþ ïîäîáíóþ ïîïûòêó, è çíàë, ÷òî íèêîìó åùå íå óäàëîñü ðåàëèçîâàòü ýòó èäåþ. Ìåíÿ óñïîêàèâàëà ëèøü ìûñëü î òîì, ÷òî òåîðèþ, êîòîðàÿ îáúÿñíÿëà áû âñå, ñîçäàòü ìîæíî. ÍËÏ
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äîëæíî ñòàòü ÷åì-òî áîëüøèì, ÷åì êàëåéäîñêîïîì èíòåðåñíûõ èäåé, òåõíèê, ïðîöåññîâ è ìîäåëåé, ñîáðàííûõ âìåñòå òîëüêî ïîòîìó, ÷òî “îíè ðàáîòàþò”. Êàê ñêàçàë Ó. Ýäâàðäå Äåìèíã, “áåç òåîðèè îïûò îñòàåòñÿ áåñïîëåçíûì. Áåç òåîðèè íå ïîÿâëÿþòñÿ âîïðîñû. Ñëåäîâàòåëüíî, áåç òåîðèè íåò íàó÷åíèÿ”. Ýòî-òî è áûë ïðåäìåò ìîèõ ïîèñêîâ. ß õîòåë ñäåëàòü ñëåäóþùèé øàã.

Áîëüøèíñòâî ìîèõ èäåé âûðîñëî èç ñåìÿí, áðîøåííûõ äðóãèìè ëþäüìè, — èõ äåéñòâèé, ñëîâ, êíèã. Áûâàëî, ÿ ïðèõîäèë â âîñòîðã, èñïûòûâàë âîîäóøåâëåíèå, äàæå áëàãîãîâåéíûé òðåïåò. Èíîãäà ÿ ñîìíåâàëñÿ, íå ñîãëàøàëñÿ, îòíîñèëñÿ ê èäåÿì ñêåïòè÷åñêè. Âñå ðåàêöèè âàæíû. Èíîãäà èìåííî âîïëü “×òî çà ÷óøü!” èíèöèèðóåò êðåàòèâíîñòü. Åñëè ìíå íå íðàâèòñÿ òî, ÷òî ÿ ñëûøó îò äðóãèõ, ÿ íà÷èíàþ äóìàòü: “À êàê æå îáñòîÿò äåëà íà ñàìîì äåëå?” Íåíàñûòíîå ëþáîïûòñòâî, ñòðàñòíîå æåëàíèå óçíàòü, êàê ÷òî äåéñòâóåò, âåäåò ìåíÿ ê ïîèñêó ñóùíîñòè: ÿ èùó ãëóáèííûå óðîâíè îáúÿñíåíèé, “ïîäòåêñò”. Íåîáõîäèìî óìåòü çàäàâàòü ïðàâèëüíûå âîïðîñû. Âåðóÿ â âîçìîæíîñòü ñîçäàíèÿ îáùåé òåîðèè èëè ìîäåëè îðãàíèçàöèè ìàòåðèàëà ïî ÍËÏ, ÿ âåçäå è âñþäó èñêàë ðàçóìíûå îáúÿñíåíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ.

Èç óíèâåðñèòåòñêîãî êóðñà ïñèõîëîãèè ÿ óçíàë, êàê íàó÷èòü êðûñ íàæèìàòü íà ðû÷àãè è ÷òî, êîãäà ïñèõîëîãè íå ìîãóò ðàçîáðàòüñÿ â òîì èëè èíîì ÿâëåíèè, îíè äàþò åìó ñëîæíîå íàçâàíèå. ß æå õîòåë óçíàòü, êàê ëó÷øå ïîíèìàòü ñåáÿ è äðóãèõ ëþäåé, íî îá ýòîì íàì íè÷åãî íå ãîâîðèëè. ß áðîñèë ïñèõîëîãèþ è íà÷àë èçó÷àòü êèíî è òåàòð. Ìîé íàñòàâíèê, Äæîðäæ Ã. Àíäåðñîí, çàñòàâèë ìåíÿ çàäóìàòüñÿ î ìíîãèõ âåùàõ è ïî-íîâîìó óâèäåòü ðîëü àêòåðà, ðåæèññåðà è ïðîèñõîäÿùåå â ïüåñå è êèíîôèëüìå. Ôèëüìû è ìûëüíûå îïåðû — ýòî òûñÿ÷à ïóòåøåñòâèé. Íà ñâîåì âåêó ìû óñïåâàåì ïîñìîòðåòü ñîòíè äðàìàòè÷åñêèõ ëåíò, íî âñå ðàâíî îáðàùàåì âíèìàíèå ëèøü íà ñþæåò: çàõâàòûâàþùåå äåéñòâèå, ñïåöýôôåêòû, ýìîöèîíàëüíûå îòíîøåíèÿ è ò. ä. è ò. ï.; íî ìû îáû÷íî íå çàäóìûâàåìñÿ íàä òåì, êàê ñîçäàòü õîðîøèé ñþæåò, êàê
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íàïèñàòü ñöåíàðèé ê ôèëüìó òàê, ÷òîáû îí “âûñòðåëèë”. Ñîãëàñèòåñü, íàâðÿä ëè êòî-òî èç íàñ ñìîæåò ñíÿòü ìûëüíóþ îïåðó èëè ïîñòàâèòü àíøëàãîâûé ñïåêòàêëü. Âñå ìû ÷èòàëè óâëåêàòåëüíûå ðîìàíû, íî êîìó ïîä ñèëó íàïèñàòü ñîáñòâåííûé áåñòñåëëåð? Âñÿ èíôîðìàöèÿ çäåñü, ïåðåä íàøèìè ãëàçàìè, íî ìû íå çíàåì, êàê îïèñàòü èëè îáúÿñíèòü ïðîöåññ, ðåçóëüòàòîì êîòîðîãî îíà ñòàëà. Óñïåõ ñòàòüè âî ìíîãîì çàâèñèò îò òîãî, ïîéìåì ëè ìû, êàê îíà ñîçäàâàëàñü.

Òîëüêî òîãäà, êîãäà ÷òî-òî íå ðàáîòàåò èëè ðàáîòàåò íå òàê, — åñëè ñþæåò áàíàëåí, øóòêè ïëîñêèå, à õàðàêòåðû ëóáî÷íûå, — ìû âûêëþ÷àåì òåëåâèçîð èëè óõîäèì èç êèíîòåàòðà. Íî åñòü è àëüòåðíàòèâà: ìû ìîæåì îáðàòèòü âíèìàíèå íà ïðîöåññ, ïîñòàðàòüñÿ ïîíÿòü, ÷òî èìåííî íå ðàáîòàåò è êàê ìû ìîæåì ýòî èñïðàâèòü. Ìû äàæå ìîæåì îòûñêèâàòü óäà÷íûå ìåñòà è ïûòàòüñÿ ïîíÿòü, êàê ñäåëàòü ýòî ñàìîìó.

Ìîäåëèðîâàíèå óñïåõà

Çàäà÷à ÍËÏ — îòêðûòü òàéíó æèçíåííîãî óñïåõà òåõ, êîìó óäàåòñÿ åãî äîñòè÷ü. Íàñ îêðóæàþò ëþäè, êîòîðûå äîñòèãàþò ïðåâîñõîäíûõ ðåçóëüòàòîâ, ïðè÷åì, êàê êàæåòñÿ, áåç îñîáûõ óñèëèé ñî ñâîåé ñòîðîíû, íî ó íàñ åñòü ñðåäñòâà (ðå÷ü, ìîäåëè èëè òåîðèÿ) äëÿ ìîäåëèðîâàíèÿ óñïåõà. Íî äîáèòüñÿ æåëàåìûõ èçìåíåíèé ñëîæíî ïîòîìó, ÷òî ìû íå çíàåì, êàê ýòî ñäåëàòü. Ìû äàæå ìîæåì íå âåðèòü â òî, ÷òî ìû ñïîñîáíû èçìåíèòüñÿ.

Ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá ìîäåëèðîâàíèÿ óñïåõà — ñïðîñèòü ó ýêñïåðòà, êàê îí ýòî äåëàåò. Íî îí, ñêîðåå âñåãî, íå ñìîæåò îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ. “ß ïðîñòî äåëàþ”, — ñêàæåò îí. Èëè íå ñìîæåò ïîäîáðàòü ñëîâ, ÷òîáû îáúÿñíèòü: “Ý-ý-ý... Íå çíàþ”. Åùå õóæå, åñëè îí ðåøèò, ÷òî çíàåò îòâåò íà âàø âîïðîñ, è îáðóøèò íà âàñ øêâàë èíôîðìàöèè, îáúÿñíÿÿ, êàê, ïî åãî ìíåíèþ, ó íåãî ýòî ïîëó÷àåòñÿ. Âàì åãî ðàññêàç ïîêàæåòñÿ àáñîëþòíîé áåññìûñëèöåé: ëèáî ïîòîìó, ÷òî âû íå ñìîæåòå ñîîòíåñòè îïèñàíèå åãî ìåòîäèêè ñî ñâîèì ñîáñòâåííûì æèçíåííûì îïûòîì, ëèáî âñÿ ýòà íåïîíÿòíàÿ ýçî-
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òåðèêà ïîêàæåòñÿ âàì ñëèøêîì ñëîæíîé äëÿ ðåàëèçàöèè åå íà ïðàêòèêå: “Òåáå íàäî áûòü â çîíå”. Îí ìîæåò ïðåäëîæèòü âàì ïàðó óäà÷íûõ íàõîäîê (ïðàêòè÷åñêèõ ìåòîäîâ), íàïðèìåð: “Âñå âðåìÿ ñìîòðè íà ìÿ÷” èëè “Âñå âíèìàíèå íà öåíòð ñöåíû”, íî ýòî íå ïîìîæåò íàì ïîíÿòü, êàê âñå ýòè òîíêîñòè ôîðìèðóþò ìàñòåðñòâî.

ß èíòåðåñîâàëñÿ äðàìàòóðãèåé, ïîýòîìó ìíîãî ÷èòàë îá àêòåðñêîì èñêóññòâå. Êîãäà òû èãðàåøü ðîëü, ñàìîå ãëàâíîå, ÷òîáû òî, ÷òî òû äåëàåøü, ðàáîòàëî, èíà÷å ñêîðî òû îñòàíåøüñÿ áåç ðàáîòû. Íî ëèøü íåìíîãèå àêòåðû ñïîñîáíû îáúÿñíèòü, ÷òî æå îíè äåëàþò èëè êàê îíè ýòî äåëàþò. Ê òîìó æå ñóùåñòâóåò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ñóåâåðèé, êàñàþùèõñÿ ñàìîãî ïðîöåññà îáúÿñíåíèÿ, íàïðèìåð: “Åñëè òû îáúÿñíèøü, êàê òû ýòî äåëàåøü, òû ïîòåðÿåøü ýòî óìåíèå”. Êåéò Äæîíñòîóí, ñîçäàòåëü “Theatresports” — ðåäêîå èñêëþ÷åíèå. ß ñ íåèçìåííûì óäîâîëüñòâèåì ñíîâà è ñíîâà ïåðå÷èòûâàþ åãî êíèãè “Impro” (1979) è “Impro for Storytellers” (1999). Îí ðàññêàçûâàåò íàì, ÷òî äåëàþò õîðîøèå èìïðîâèçàòîðû, ïðè÷åì òàê, ÷òîáû ìû òîæå ìîãëè ñäåëàòü ýòî. Ýòè êíèãè ÿ ðåêîìåíäóþ ïðî÷åñòü âñåì, êòî õî÷åò, ÷òîáû æèçíü ñòàëà ñâåòëåå, âåñåëåå, à îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè áûëè áåçîáëà÷íûìè, òî åñòü âñåì òåì, êòî õî÷åò óñòàíîâèòü õîðîøèé ðàïïîðò ñ îêðóæàþùèìè. Íåêîòîðûå ìîìåíòû èç êíèã Äæîíñòîóíà ïðèãîäÿòñÿ ìíå, ÷òîáû çàïîëíèòü îïðåäåëåííûå “ïðîáåëû” â òðàäèöèîííîì ÍËÏ.

Æèçíåííûå Ïàòòåðíû

Çàíÿòèÿ äðàìîé íàó÷èëè ìåíÿ èñêàòü ïîäòåêñò, îáùèå òåìû, ãëóáèííûå ïàòòåðíû âî âñåõ âèäàõ ÷åëîâå÷åñêîé àêòèâíîñòè: íå òîëüêî â òåàòðå, êèíî è òåëåïðîãðàììàõ, íî è â ìåíåäæìåíòå, ìèôîëîãèè è òåðàïèè. Â ñîâåðøåííî íåñîïîñòàâèìûõ êîíòåêñòàõ ìû óâèäèì îäíè è òå æå ïàòòåðíû, åñëè, êîíå÷íî, áóäåì çíàòü, ÷òî èñêàòü. Èññëåäóÿ ýòè ïàòòåðíû, ÿ âûâåë “åäèíóþ” òåîðèþ èçìåíåíèé. Òî åñòü “ìîäåëü” (à íà ñàìîì äåëå, êîìáèíàöèÿ ìîäåëåé), êîòîðóþ ÿ ïðåäëàãàþ, âî-
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áðàëà â ñåáÿ áîëüøèíñòâî èñïîëüçóåìûõ â ÍËÏ òåõíèê, íàïðàâëåííûõ íà èçìåíåíèå.

Òàêèì îáðàçîì, íåñêîëüêî äåñÿòêîâ ðàçëè÷íûõ òåõíèê ìîæíî çàìåíèòü îäíèì áàçîâûì ïðîöåññîì ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì îïöèé è âàðèàöèé. Áàçîâûé ïàòòåðí ìîæåò áûòü àäàïòèðîâàí ê ðàçëè÷íûì óñëîâèÿì. Â ðåçóëüòàòå èç ñáîðèùà ðàçðîçíåííûõ òåõíèê è ïðîöåññîâ ÍËÏ ïðåâðàòèòñÿ â åäèíîå öåëîå.

×òîáû äîáèòüñÿ ÿñíîãî ïîíèìàíèÿ ïàòòåðíà è îáúÿñíèòü, êàê îí ðàáîòàåò, ìíå ïîòðåáîâàëîñü ñîâåðøèòü íåìàëî ìûñëåííûõ ïóòåøåñòâèé. Íàñêîëüêî ëåã÷å áóäåò òåáå, ÷èòàòåëü! Ìíîãèå âåùè ìíå ïðèøëîñü èçîáðåòàòü çàíîâî, òàê ÷òî îá “àáñîëþòíîé êðåàòèâíîñòè” ðå÷è íå èäåò. ß çàíîâî îòêðûë è ìîäåðíèçèðîâàë íåêîòîðûå áàçîâûå ïàòòåðíû, ïðîñìàòðèâàþùèåñÿ â èñòîðèè íàøåé öèâèëèçàöèè, ñâåë èõ âîåäèíî è âìåñòå ñ óæå èìåþùèìèñÿ ó ìåíÿ ïîçíàíèÿìè ïðèìåíèë ê ïðîöåññó èçìåíåíèÿ. Ýòè ïàòòåðíû-“àðõåòèïû” ñóùåñòâóþò íåñêîëüêî òûñÿ÷ ëåò, ïðèíèìàÿ ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå ôîðìû. Îíè ëåæàò â îñíîâå ìíîãèõ ìåòîäèê èçìåíåíèÿ è òåðàïåâòè÷åñêèõ ïîäõîäîâ.

Ýòî èçìåíèëî ìîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ. Ïîÿâëåíèå êàæäîé íîâîé èäåè ïðåäïîëàãàëî ðåñòðóêòóðèçàöèþ è ïåðåñìîòð âñåõ ðàíåå ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ. Ñòîèò ñäåëàòü øàã, è âåùè óæå íèêîãäà íå áóäóò òàêèìè, êàê ðàíüøå. Õî÷ó îáðàòèòü âàøå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ëþáîå îïèñàíèå ðåàëüíîñòè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ìåòàôîðó, êîòîðóþ ìîæíî ñôîðìóëèðîâàòü ïî-ðàçíîìó. Êàê ñêàçàë Çèãìóíä Ôðåéä, “êóäà áû ÿ íè ïîøåë, ÿ âèæó, ÷òî òàì óæå ïîáûâàë ïîýò”.

ÍËÏ-ïðàêòèêà

Â ãëàâå 5 ÿ ðàññêàæó, ÷òî òàêîå ÍËÏ è êàê îíî ñòàëî òåì, ÷åì ñòàëî. Åñëè âû óæå èìååòå êàêîå-òî ïðåäñòàâëåíèå îá ÍËÏ, âû áóäåòå óäèâëåíû, óâèäåâ, êàê ëåãêî è ïðîñòî åãî ìîæíî ïåðåðàáîòàòü è îáúÿñíèòü. Åñëè æå âû íå çíàêîìû ñ ÍËÏ, âû íàéäåòå çäåñü îñíîâû, êîòîðûå ïîìîãóò âàì èçìå-
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íèòü ñïîñîá îáùåíèÿ è îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè. Ýòè ìîäåëè òàêæå ïîìîãóò âàì ïî-íîâîìó âçãëÿíóòü íà êîíôëèêòû ìåæäó ëþäüìè. Îäíàêî ïðîñòî ïðî÷èòàòü êíèãó áåç ïðèìåíåíèÿ ýòèõ èäåé â ïîâñåäíåâíîé æèçíè íå äîñòàòî÷íî. ×òîáû ïîíÿòü, êàê ïðåäëàãàåìûå ìíîé ìîäåëè ðàáîòàþò íà ïðàêòèêå, íóæíî âûïîëíèòü óïðàæíåíèÿ. Â ýòîé êíèãå âû íàéäåòå ìíîæåñòâî óïðàæíåíèé. Íåêîòîðûå âû ñìîæåòå ñäåëàòü ñàìîñòîÿòåëüíî, íî áîëüøèíñòâî òðåáóþò ó÷àñòèÿ îäíîãî-äâóõ ïîìîùíèêîâ. Âàì ïîíàäîáèòñÿ êòî-òî, ñ êåì âû áóäåòå ðàáîòàòü. Òàêæå ÿ ðåêîìåíäîâàë áû ïîïðîñèòü êîãî-òî, êòî íå áóäåò ó÷àñòâîâàòü â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, çà÷èòûâàòü âàì èíñòðóêöèè. Ýòîò ÷åëîâåê ìîæåò âûñòóïèòü è â ðîëè íàáëþäàòåëÿ, êîòîðûé ñëåäèò çà ïðîèñõîäÿùèì, çà òåì, ÷òîáû óïðàæíåíèÿ øëè ïî çàäàííûì ñõåìàì, è îáåñïå÷èâàåò îáðàòíóþ ñâÿçü. (Ïðàêòè÷åñêèå ñîâåòû ïî âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé âû íàéäåòå â “Ïðèëîæåíèè Á”.) Îñíîâíîå óìåíèå, êîòîðîå ïðèãîäèòñÿ âàì â ðàáîòå ñ äðóãèìè ëþäüìè, — ýòî óìåíèå áûòü “â ïðîöåññå”: çàìå÷àòü è íàáëþäàòü èçìåíåíèÿ â òîò ñàìûé ìîìåíò, êîãäà îíè ïðîèñõîäÿò. ×åëîâå÷åñêèé ìîçã ðàáîòàåò áûñòðî. Åñëè âû çà÷èòàåòå èíñòðóêöèþ è òîëüêî ïîòîì ïîäíèìåòå ãîëîâó è ïîñìîòðèòå íà ñâîåãî êëèåíòà, âû, ñêîðåå âñåãî, óïóñòèòå íóæíûé ìîìåíò. Âûïîëíèâ óïðàæíåíèå, ñòîèò îïèñàòü, êàê ýòî ïðîèñõîäèëî. Ýòè çàïèñè ïîìîãóò âàì âïîñëåäñòâèè âñïîìíèòü ñâîè îùóùåíèÿ è ïîçâîëÿò ïðîñëåäèòü ñàì ïðîöåññ âàøåãî èçìåíåíèÿ.

Åñëè âàì çàõî÷åòñÿ ïîëó÷èòü äîïîëíèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ, â ýòîé êíèãå âû íàéäåòå ðåêîìåíäàöèè ïî åå ïîèñêó: íå òîëüêî îá ÍËÏ, íî è î òîì, êàê ïåðåæèâàëè èçìåíåíèÿ ñàìûå ðàçíûå ëþäè. Êîãäà âû íàáåðåòå íåîáõîäèìûé áàãàæ áàçîâûõ çíàíèé, ÿ áû ïîñîâåòîâàë âàì ïðåäïðèíÿòü ðÿä ñîáñòâåííûõ èññëåäîâàòåëüñêèõ ýêñïåäèöèé, òàê êàê òîãäà ó âàñ áóäåò íåçàìåíèìûé íàáîð ôèëüòðîâ, ñêâîçü êîòîðûå âû ñìîæåòå ñìîòðåòü íà ìèð, è, ÿ íàäåþñü, âîçíèêíåò ìíîæåñòâî âîïðîñîâ, íà êîòîðûå âàì áû õîòåëîñü ïîëó÷èòü îòâåòû. Ìíîãèå ëþäè, ïðîøåäøèå îáó÷åíèå ÍËÏ, èçìåíèëè ñâîè æèçíè, ñäåëàëè øàã — íî íå âñå. Íåêîòîðûå ïðîñòî ïîëó÷è-
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ëè äîïîëíèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ, à æèçíü èõ èäåò ñâîèì ÷åðåäîì. Äåëàòü èëè íå äåëàòü ýòîò øàã — ðåøàòü âàì. Ìóäðîñòü íå âûäàåòñÿ ïî äîâåðåííîñòè. Åñëè âàì íóæíà ïîääåðæêà èëè âàì íóæíî ðàññêàçàòü êîìó-òî î òîì, ÷òî âû ñäåëàëè, çâîíèòå ìíå (ïîäðîáíîñòè â “Ïðèëîæåíèè À”).

Ñ ÷åãî ìû íà÷èíàåì

Èíîãäà ìû çàìå÷àåì, íàñêîëüêî âñå ìû äðóã íà äðóãà ïîõîæè; èíîãäà ðàçëè÷èÿ ìåæäó ëþäüìè ïðèâîäÿò íàñ â áåøåíñòâî! Ìû ìå÷åìñÿ îò “ìû âñå îäèíàêîâûå” äî “ëþäè òàêèå ñòðàííûå, ÿ âîîáùå èõ íå ïîíèìàþ!”. Çàìåøàòåëüñòâî ìîæåò âîçíèêàòü èç-çà èãíîðèðîâàíèÿ ñîâåðøåííî íåçíàêîìîé ðåàëüíîñòè, â êîòîðîé ñóùåñòâóåò äðóãîé ÷åëîâåê, èëè èç-çà áîëüøîãî êîëè÷åñòâà äåòàëåé, òîíêîñòåé, êîòîðûå ñòàâÿò íàñ â òóïèê. Êàê áû òî íè áûëî, ìû îáùàåìñÿ, ìû îêàçûâàåì íà äðóãèõ çàìåòíîå âëèÿíèå, ïîýòîìó ìåæäó ëþäüìè äîëæíî áûòü ÷òî-òî îáùåå. Ïîýòîìó ìû äîëæíû îáîáùèòü íàêîïëåííûé íàìè îïûò, ÷òîáû ñîçäàòü ïðàâèëà èëè òåîðèè î òîì, êàê áûòü ÷åëîâåêîì. Íàì íåîáõîäèìà îäèíàêîâîñòü è ïðåäñêàçóåìîñòü; ÷òîáû ïðàâèëà ðàáîòàëè, ìû äîëæíû ïðåäïîëîæèòü, ÷òî íåêîòîðûå àñïåêòû ìèðà, â êîòîðîì ìû æèâåì, îñòàþòñÿ íåèçìåííûìè. Ìû ïîñòîÿííî ïðèäóìûâàåì ñöåíàðèè, ÷òîáû ðàñïëàíèðîâàòü ñâîþ æèçíü è èñòîðèè, ÷òîáû èíòåðïðåòèðîâàòü ïîâåäåíèå äðóãèõ ëþäåé. Îäíàêî ÷åì áîëüøå ìû óçíàåì î æèçíè â îáùåì, òåì îò÷åòëèâåå ïîíèìàåì, íàñêîëüêî âñå ëþäè ðàçíûå. Ýòà êíèãà î òîì, êàê ïðîíèêíóòü â ðåàëüíîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà è óçíàòü, ÷òî îíà ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò, ñ òåì, ÷òîáû ïîäñòðîèòü ñâîå ïîâåäåíèå ïîä íåãî è èçáåæàòü ðàçíîãëàñèé.

Îñíîâíûå ñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà

×òî â íàñ ÿâëÿåòñÿ “âðîæäåííûì” è íåèçìåííûì? Åñòü ëè ïîñòîÿííûå ñïîñîáíîñòè, êîòîðûå ñîïðîâîæäàþò íàñ íà ïðîòÿæåíèè âñåé íàøåé æèçíè? Ïîñòîÿíåí ëè íàáîð íàøèõ
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âîçìîæíîñòåé èëè ýòîò çàïàñ ìîæíî ïîïîëíèòü? ×òî ìû ìîæåì èçìåíèòü è êàê ìû ìîæåì ýòî ñäåëàòü? Åñòü âåùè, êîòîðûå óäàþòñÿ äåòÿì ñîâåðøåííî åñòåñòâåííî: óçíàâàòü ëèöà, ó÷èòüñÿ ïåðåäâèãàòüñÿ — ñíà÷àëà ïîëçêîì, ïîòîì íà íîãàõ. Íèêòî íàñ ýòîìó íå ó÷èò. Ìû òàêæå èñïûòûâàåì íåíàñûòíîå æåëàíèå îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè è ó÷èìñÿ ãîâîðèòü è ñòðîèòü ñâîþ ðå÷ü â ñîîòâåòñòâèè ñ ãðàììàòè÷åñêèìè ïðàâèëàìè (ñì. Pinker, 1994). Ñóùåñòâóåò ìíåíèå, ÷òî ìû óçíàåì ðå÷ü ìàòåðè åùå â óòðîáå. Âñòóïàÿ â êîíòàêò ñ äðóãèìè ëþäüìè, ìû ñîâåðøåíñòâóåì íàøó ñïîñîáíîñòü îáùàòüñÿ êàê íà âåðáàëüíîì, òàê è íà íåâåðáàëüíîì óðîâíå, ïðèîáðåòàÿ íàâûêè ìàíèïóëèðîâàíèÿ è âëèÿíèÿ íà îêðóæàþùèõ.

Ìû ïðèäàåì òàêîå áîëüøîå çíà÷åíèå ðå÷è, ÷òî èíîãäà çàáûâàåì, ÷òî ñëîâà — íå òî æå ñàìîå, ÷òî ÷óâñòâà è ñîáûòèÿ, êîòîðûå ìû îïèñûâàåì ñ èõ ïîìîùüþ. Ìû íå âèäèì ðàçíèöó ìåæäó ñëîâàìè è ïåðåæèâàíèÿìè, à ïîòîì îáèæàåìñÿ íà ðåçêèå èëè äàæå îñêîðáèòåëüíûå ñëîâà è æàæäåì óñëûøàòü óñïîêàèâàþùèé ãîëîñ ëþáèìîãî. Ó íàñ òàêæå ïîÿâëÿåòñÿ ñòðàñòü ê èñòîðèÿì, ðàññêàçàì, à ïîòîìó èçî âñåõ ñèë ñòàðàåìñÿ ïîïîëíÿòü ñâîè çàïàñû ïðè ïîìîùè êíèã, ãàçåò, òåëåâèäåíèÿ è êèíî.

Ìû — ëþäè

Êàæäûé èç íàñ ñòàëêèâàåòñÿ ñ íåîáõîäèìîñòüþ îñìûñëå- • íèÿ ìîùíîãî è íåèññÿêàåìîãî ïîòîêà èíôîðìàöèè. Õóæå âñåãî, ÷òî êîëè÷åñòâî èíôîðìàöèè âîçðàñòàåò äåíü îòî äíÿ. Íî, ÷òî ðàäóåò, ó íàñ åñòü íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé, ÷òîáû ïîïðàêòèêîâàòüñÿ â âû÷ëåíåíèè âàæíûõ ñâåäåíèé. Ïëîõî, ÷òî íèêòî íàñ ýòîìó íå ó÷èò. Ê ñ÷àñòüþ, ìû ïðèõîäèì â ýòîò ìèð ñ çàðàíåå çàëîæåííîé ñïîñîáíîñòüþ îáðàáàòûâàòü îãðîìíîå êîëè÷åñòâî èíôîðìàöèè, äèñòèëëèðîâàòü, êîíäåíñèðîâàòü åå è ýêñòðàãèðîâàòü åå ñóùíîñòü. Ýòî ïîçâîëÿåò íàì ïîíèìàòü ìèð, â êîòîðûì ìû æèâåì, ôóíêöèîíèðîâàòü â íåì è èñïîëüçîâàòü ÿçûêîâûå ñðåäñòâà, ÷òîáû ñîîáùèòü äðóãèì ëþäÿì î òîì, ÷òî ñ íàìè ïðîèñõîäèò. Îáû÷íî ìû ó÷èìñÿ ãî-
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âîðèòü äðóã ñ äðóãîì, ïðîñòî ñëåäóÿ ïðèìåðó òåõ, êòî óæå óìååò ýòî äåëàòü. Äðóãèì ÿçûêîâûì óìåíèÿì, íàïðèìåð ÷òåíèþ è ïèñüìó, ïðèõîäèòñÿ ó÷èòüñÿ. Ó÷åíûå äî ñèõ ïîð íå ñìîãëè ïðèéòè ê åäèíîìó ìíåíèþ î òîì, ÿâëÿþòñÿ íàøè ÿçûêîâûå è ãðàììàòè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè âðîæäåííûìè èëè ïðèîáðåòàþòñÿ â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ. Íî íàì ïðåäñòîèò ïîíÿòü, êàê ìû èñïîëüçóåì ÿçûê è ê ÷åìó ïðèâîäèò èìåííî òàêîå åãî èñïîëüçîâàíèå.

Ðå÷ü ïîçâîëÿåò íàì îñìûñëèâàòü ïåðåæèâàíèÿ è ñîáûòèÿ, ÷òî ïðåäïîëàãàåò òàêæå ïîíèìàíèå ñåáÿ ÷åðåç ðåôëåêñèâíîå ñîçíàíèå: ìû ñïîñîáíû äóìàòü î ïåðåæèâàíèÿõ. Íà÷èíàÿ ïîíèìàòü ñåáÿ ëó÷øå, ìû ïðîäîëæàåì ñîâåðøåíñòâîâàòü ïîëåçíûå óìåíèÿ; ìû ïîíèìàåì, ÷òî ÷òî-òî íå ðàáîòàåò, è íà÷èíàåì äåéñòâîâàòü èíà÷å. Íàïðèìåð, óâèäåâ, ÷òî íàø ñòèëü îáùåíèÿ ïðèâîäèò ê íåïîíèìàíèþ èëè óòîìëÿåò ñîáåñåäíèêà èëè íàñ ñàìèõ, ìû äåëàåì øàã íàçàä — íàñòîÿùèé èëè ìåòàôîðè÷åñêèé — è ïûòàåìñÿ ðàçîáðàòüñÿ, ÷òî æå òàêîå ìû äåëàåì, ÷òî ïðèâîäèò ê òàêîìó ðåçóëüòàòó. Ìû ìîæåì âîñïîëüçîâàòüñÿ îïðåäåëåííîé ìåòîäèêîé èëè ïðîñèì ïîìî÷ü íàì ïîíÿòü è ðàçîáðàòüñÿ â ïðîèñõîäÿùåì. Â õîäå ïðàêòèêè ìû ïðèîáðåòàåì íîâûå ñïîñîáû ìûøëåíèÿ è äåéñòâèÿ, êîòîðûå ñî âðåìåíåì âõîäÿò â ïðèâû÷êó.

Îáîáùåíèå

Îäíà èç æèçíåííî âàæíûõ ñïîñîáíîñòåé, êîòîðàÿ èìååòñÿ ó íàñ ñ ðîæäåíèÿ, — ýòî ñïîñîáíîñòü ê îáîáùåíèþ, ê âûÿâëåíèþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé, ëîãèêè, ïàòòåðíîâ è óñòîé÷èâîñòè çíà÷åíèÿ â òåõ ÿâëåíèÿõ îêðóæàþùåãî ìèðà, êîòîðûå âàæíû íàì. Ýòîìó íàñ, îïÿòü æå, íèêòî íå ó÷èò. Ìû íà÷èíàåì îáîáùàòü ñ ñàìûõ ïåðâûõ äíåé, èññëåäóÿ ìèð âîêðóã íàñ, ó÷àñü îáùàòüñÿ, èñïîëüçîâàòü ðå÷ü è ïûòàÿñü ïðîãíîçèðîâàòü ñîáûòèÿ.

Íàøå âîñïðèÿòèå ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ îøèáî÷íûì — îñîáåííî òîãäà, êîãäà ìû çàíèìàåìñÿ ñàìîé ÷åëîâå÷åñêîé èç âñåõ ÷åëîâå÷åñêèõ äåÿòåëüíîñòåé, à èìåííî, êîãäà ïûòàåìñÿ
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ïîíÿòü äðóãèõ ëþäåé, — à ïîòîìó íàì ÷àñòî êàæåòñÿ, ÷òî ìû íå óìååì îáîáùàòü, ÷òî íàì íå ñòîèò ýòîãî äåëàòü. Ïîýòîìó îáîáùåíèÿ ëó÷øå âîñïðèíèìàòü êàê “ãèïîòåçû, íóæäàþùèåñÿ â ïðîâåðêå”, à íå áåçàïåëëÿöèîííîå çàÿâëåíèå òèïà “òàê îíî è åñòü”. Äàëåå ìû óâèäèì, êàê ÿçûê ïîìîãàåò íàì îáîáùàòü ñâåäåíèÿ î ðåàëüíîñòè, à òàêæå êàêèå ïðåïÿòñòâèÿ îí ñîçäàåò, êîãäà ìû çàáûâàåì, ÷òî ýòè îáîáùåíèÿ ñîçäàåì ìû ñàìè.

“Ïåðåõîä ê “ìåòà”

×òîáû ïîíÿòü, êàê ðàáîòàþò îáîáùåíèÿ, íàì ïîòðåáóþòñÿ åùå áîëåå àáñòðàêòíûå îáîáùåíèÿ: ãèïîòåçû èëè òåîðèè. Êîãäà ìû äåëàåì â óìå “øàã íàçàä”, ÷òîáû ïîñìîòðåòü, ÷òî ïðîèñõîäèò, ìû “ïåðåõîäèì ê “ìåòà” èëè ïîëó÷àåì “ìåòà-ñîçíàâàíèå”. Ïðèñòàâêà “ìåòà” (meta) ïðèøëà â íàø ÿçûê èç ãðå÷åñêîãî è îáîçíà÷àåò “÷åðåç”, “ñ”, “îêîëî”, “çà”, “ïîçàäè”. Ýòîò ïîëåçíûé òåðìèí ñëóæèò äëÿ îïðåäåëåíèÿ óìñòâåííîé àêòèâíîñòè — èçìåíåíèÿ óãëà çðåíèÿ ïîñðåäñòâîì ïåðåõîäà çà ñóùåñòâóþùèå ãðàíèöû ñèòóàöèè è ïðåâðàùåíèÿ â íåéòðàëüíîãî ñòîðîííåãî íàáëþäàòåëÿ.

Ê ñîæàëåíèþ, òåðìèí “ìåòà” ÷åðåñ÷óð àêòèâíî èñïîëüçóåòñÿ â ÍËÏ, íàïðèìåð “ìåòà-ìîäåëü”, “ìåòà-ïðîãðàììà”, “ìåòà-ñîñòîÿíèå”. Äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ñëåäóþùåãî øàãà íàçàä ïðèñòàâêà ìîæåò óäâàèâàòüñÿ (ìåòà-ìåòà-) è äàæå óòðàèâàòüñÿ. Â èòîãå âñå ýòî ñáèâàåò ëþäåé ñ òîëêó, ìåøàåò ïîíèìàíèþ. Íî òàêèå òåðìèíû ñóùåñòâóþò, òàê ÷òî ñòîèò çíàòü îá ýòîì è áûòü ãîòîâûì. Íî åñòü è àëüòåðíàòèâíûå, áîëåå ïîíÿòíûå ñïîñîáû èñïîëüçîâàíèÿ ÿçûêà. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïîëó÷èëè íàñòîÿùåå óäîâîëüñòâèå îò íàøåãî ïóòåøåñòâèÿ, ïîýòîìó áóäó âûðàæàòü ñâîè ìûñëè êàê ìîæíî ïðîùå.

Ýòî êíèãà îá èçìåíåíèè èç ñåðèè “ñäåëàé ñàì”. Îçíàêîìèâøèñü ñ íåñêîëüêèìè áàçîâûìè òåîðèÿìè, âû ñìîæåòå èñïðîáîâàòü èõ íà ñåáå è ñìîæåòå ëó÷øå ïîíèìàòü ñåáÿ, äðóãèõ ëþäåé è îáùåñòâî â öåëîì. Âû ñìîæåòå ïåðåîöåíèòü ñâîé æèçíåííûé îïûò è ïîñìîòðåòü íà ñåáÿ äðóãèìè ãëàçàìè. Åå-
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ëè âàì ÷òî-òî íå ïîíðàâèòñÿ, âû ñìîæåòå âíåñòè èçìåíåíèÿ. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âàì ïðèäåòñÿ ìåíÿòüñÿ. Íàçâàíèå ýòîé ãëàâû óêàçûâàåò íà òî, ÷òî äëÿ ïîñòèæåíèÿ ìóäðîñòè íóæíî ñîâåðøèòü íåìàëî ïóòåøåñòâèé, ïîçíàòü ðàçëè÷íûå ñïîñîáû âîñïðèÿòèÿ, îðèãèíàëüíûå ñïîñîáû ìûøëåíèÿ, êðåàòèâíûå èäåè, èñïðîáîâàòü íîâûå âèäû äåÿòåëüíîñòè. Ïîñòåïåííî âû áóäåòå çàìå÷àòü, êàê âñåëåííàÿ — âàøå âèäåíèå ìèðà — ïðåòåðïåâàåò çàõâàòûâàþùèå èçìåíåíèÿ è ïðèíèìàåò íîâûå ôîðìû.

Äàæå åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî âàì ñòîèëî áû ÷òî-òî èçìåíèòü, ýòî ñîâåðøåííî íå çíà÷èò, ÷òî âû ñäåëàåòå ýòî. Ïðèâåäó ïðîñòîé ïðèìåð: ïðåäïîëîæèì, ó âàñ åñòü ïðèâû÷êà, îò êîòîðîé âàì áû õîòåëîñü èçáàâèòüñÿ, ñêàæåì, âû êóðèòå, ãðûçåòå íîãòè, ïåðååäàåòå èëè ëþáèòå ïîñïëåòíè÷àòü. Åñëè áû âñå áûëî òàê ïðîñòî, âàì, òåðàïåâòó èëè âàøåìó ïðèÿòåëþ äîñòàòî÷íî áûëî áû ñêàçàòü: “Õâàòèò. Íå äåëàé òàê áîëüøå!”, è âû áû ïåðåñòàëè. Îäíàêî òàê áûâàåò ðåäêî. Ñàìî ïî ñåáå æåëàíèå èçìåíèòüñÿ íå ãàðàíòèðóåò èçìåíåíèé; íåîáõîäèìî ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò è äðóãèå ñîñòàâëÿþùèå ñèñòåìû.

×àñòî ëþäè õîòÿò èçìåíèòüñÿ ïîòîìó, ÷òî õîòÿò ðåøèòü òó èëè èíóþ ïðîáëåìó, êîòîðóþ îïèñûâàþò ñëîâàìè. Òåïåðü æå ìîæíî âçãëÿíóòü íà ýòî ñ äðóãîé ñòîðîíû: òî, êàê èìåííî îíè èñïîëüçóþò ñëîâà äëÿ êîäèðîâêè ñèòóàöèè, è ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ïðîáëåìû. Ýòî “ëèíãâèñòè÷åñêèé àñïåêò” ÍËÏ. Íàì íóæíî çíàòü, êàê ëþäè èñïîëüçóþò ñëîâà è êàêèì îáðàçîì ýòî âëèÿåò íà èõ âîñïðèÿòèå è îöåíêó ðåàëüíîñòè. Îñíîâíîé ñïîñîá èíòåðïðåòàöèè ìèðà — èñïîëüçîâàíèå ìåòàôîð.

Ìåòàôîðû

Ñëîâî “ìåòàôîðà” (àíãë. “metaphor”) — ãðå÷åñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ: ïðèñòàâêà “meta” îçíà÷àåò “÷åðåç”, ãëàãîë “pherein” — “íåñòè”. Òàê ÷òî ìåòàôîðà — ýòî “íåñòè ÷åðåç”, “ïåðåíîñèòü”. Èñïîëüçóÿ ìåòàôîðû, ìû “ïåðåíîñèì” çíà÷åíèå îáû÷íîãî ðàñïðîñòðàíåííîãî ñîáûòèÿ èëè ïåðåæèâàíèÿ, ÷òîáû îáúÿñíèòü ÷òî-òî íîâîå èëè àáñòðàêòíîå. Òàêîé
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ïåðåíîñ îáëåã÷àåò ïîíèìàíèå. Ìû ïîñòîÿííî èñïîëüçóåì ìåòàôîðû. Â ýòîé ãëàâå ïîÿâëÿåòñÿ ìåòàôîðà “Ó×ÅÍÈÅ — ÝÒÎ ÏÓÒÅØÅÑÒÂÈÅ”. (Â ëèíãâèñòè÷åñêèõ êíèãàõ ñóùåñòâóåò òðàäèöèÿ ïå÷àòàòü ìåòàôîðè÷åñêèå ýêâèâàëåíòû êàïèòåëüþ.) Êàæäàÿ ìåòàôîðà íåñåò â ñåáå îãðîìíûé ñìûñë; àññîöèàöèè, ñâÿçàííûå ñ èñõîäíîé îáëàñòüþ (ïóòåøåñòâèåì), ìîãóò ïåðåéòè íà öåëåâóþ îáëàñòü (èçó÷åíèå). Ìû ïðåêðàñíî ïðåäñòàâëÿåì ñåáå, ÷òî òàêîå ïóòåøåñòâèå â ôèçè÷åñêîì ñìûñëå, è ýòî çíàíèå ïîìîãàåò íàì ïîíÿòü àáñòðàêòíîå ïîíÿòèå — â äàííîì ñëó÷àå, ó÷åíèå. Íåêîòîðûå çíà÷åíèÿ ïîäîéäóò äëÿ ðåàëèçàöèè íàøåé öåëè, îñòàëüíûå ìîãóò íàì íå ïîäîéòè: ñêîðåå âñåãî, îêàæåòñÿ ëèøíåé èíôîðìàöèÿ î ðàñõîäå òîïëèâà, ôîðìå îáóâè èëè ðàçâëå÷åíèÿõ íà áîðòó.

Ñ ïîìîùüþ ìåòàôîðû Ó×ÅÍÈÅ - ÝÒÎ ÏÓÒÅØÅÑÒÂÈÅ ìû ìîæåì îïèñûâàòü ïðîáëåìû êàê “ïðîáêè” èëè “ïðåïÿòñòâèÿ íà ïóòè”. Ìû ñòðîèì ìîñòû, ÷òîáû ñîåäèíèòü ìåæäó ñîáîé îñòðîâà çíàíèÿ, ïåðåñåêàåì ãðàíèöû, îñâàèâàåì íîâûå òåððèòîðèè. Åñëè ìû âèäèì ïðåïÿòñòâèå íà ñâîåì ïóòè, åñëè ïîíèìàåì, ÷òî ìîæåì çàéòè â òóïèê èëè ñáèòüñÿ ñ äîðîãè, ìû îñòàíàâëèâàåìñÿ, îïðåäåëÿåì ñâîå ìåñòîðàñïîëîæåíèå, èùåì óêàçàòåëè, ñìîòðèì ïî êàðòå, êóäà ìîæåì äâèíóòüñÿ äàëüøå, è èäåì ïî äîðîãå èç æåëòîãî êèðïè÷à. Åñëè ìû, èñïîëüçóÿ ýòó ìåòàôîðó, óïèðàåìñÿ â òóïèê, ìû ïîíèìàåì, ÷òî ïðè ñìåíå ìåòàôîðû ïðîáëåìà ðåøàåòñÿ èëè ïðîñòî èñ÷åçàåò. Ñëîâà, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì äëÿ îïèñàíèÿ òðóäíîñòåé, èìåþò ïåðâîñòåïåííîå çíà÷åíèå. Èìåííî ïîýòîìó, êîãäà ÿ áóäó âåñòè âàñ ïî ýòîé çíàêîìîé, íî ïîëíîé íåîæèäàííîñòåé ìåñòíîñòè, ÿ ðàññòàâëþ âäîëü äîðîãè óêàçàòåëè è âðåìÿ îò âðåìåíè áóäó ïðåäëàãàòü âàì äðóãèå ýêñêóðñèè, êîòîðûå ìîãóò âàì ïîíðàâèòüñÿ.

Ïîíèìàÿ, êóäà óõîäÿò êîðíè òîãî èëè èíîãî ÷åëîâåêà, âû ñìîæåòå óâèäåòü, êàêèå ñëîâà îí èñïîëüçóåò äëÿ îïèñàíèÿ ñèòóàöèè èëè îáñòîÿòåëüñòâ, â êîòîðûõ îí îêàçàëñÿ, íà ÷òî îí îáðàùàåò îñîáîå âíèìàíèå. Ñëîâà è ìåòàôîðû, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì äëÿ îïèñàíèÿ ðåàëüíîñòè, ìîãóò âûçâàòü ðà-

28      ¦      ÏÈÒÅÐßÍÃ

äîñòü è ãðóñòü, ïðèâåñòè ê ïðîáëåìàì èëè äàòü íîâûå âîçìîæíîñòè. Òåðìèíîì “ðåàëüíîñòü” ÿ îáîçíà÷àþ âåñü ñïåêòð îùóùåíèé, ïåðåæèâàíèé è îïûòà ÷åëîâåêà, ñâÿçàííûé ñ áûòèåì â ýòîì ìèðå. ß òàêæå èñïîëüçóþ ñëîâà “âèäåíèå ìèðà”, “ìîäåëü ðåàëüíîñòè” è “ìîäåëü ìèðà” — âñå îíè âçàèìîçàìåíÿåìû.

Êàæäàÿ ìåòàôîðà èìååò ïîäòåêñòû è ïîñëåäñòâèÿ, ïîäðàçóìåâàåìûå è íå ïîäðàçóìåâàåìûå. Íàïðèìåð, ìåòàôîðà “ìîäåëü” ìîæåò ïðåäïîëàãàòü âîñïðèÿòèå ëþäåé êàê ìåõàíèçìîâ èëè òåõíè÷åñêèõ óñòðîéñòâ, êîòîðûå ìîãóò ëîìàòüñÿ, èçíàøèâàòüñÿ, âûõîäèòü èç ñòðîÿ èëè ñòà÷èâàòüñÿ äî ïîëíîé îñòàíîâêè. Îíè ìîãóò ñãîðåòü, ðàçëàäèòüñÿ, èõ ìîãóò ñëîìàòü ðàáî÷èå.

Èòàê, êàê æå ìû ìåíÿåìñÿ ?

Íà ýòîò âåëèêèé âîïðîñ íåò ïðîñòîãî è îêîí÷àòåëüíîãî îòâåòà. Ìû íà ñàìîì äåëå ïîñòîÿííî ìåíÿåìñÿ è, ñêîðåå âñåãî, ñàìè íå ïîíèìàåì, êàê ýòî äåëàåì, — òî÷íî òàê æå ìû äûøèì, îáåñïå÷èâàåì îïòèìàëüíûé ïðèòîê êðîâè ê ìîçãó. Ìû ïîëàãàåì, ÷òî õîòåëè áû èçìåíÿòüñÿ ñîçíàòåëüíî. Îäíàêî òàêèì îáðàçîì íåëüçÿ äîáèòüñÿ äåéñòâèòåëüíûõ è óñòîé÷èâûõ èçìåíåíèé. Â ÍËÏ ñóùåñòâóåò ðàáî÷àÿ ïðåñóïïîçèöèÿ1: âñå èçìåíåíèÿ ïðîèñõîäÿò íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå. Òî åñòü ñíà÷àëà íóæíî ñîçäàòü óñëîâèÿ äëÿ èçìåíåíèÿ, à ïîòîì ïðåäîñòàâèòü áåññîçíàòåëüíîìó ñ íèìè ðàçáèðàòüñÿ.

Êîãäà êòî-òî ãîâîðèò, ÷òî îí çàñòðÿë, ïîòåðÿëñÿ, çàïóòàëñÿ, íå ìîæåò ôóíêöèîíèðîâàòü èëè äâèãàòüñÿ â íóæíîì åìó íàïðàâëåíèè, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ìåòàôîðó, êîòîðóþ îí èñïîëüçóåò. Ñëîâà, êîòîðûå îí óïîòðåáëÿåò, ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêîì öåííîé èíôîðìàöèè î ìèðîâîççðåíèè ýòîãî ÷åëîâåêà, ïîýòîìó âàì ñòîèò èçó÷èòü âûðàæåíèÿ è ìåòàôîðû è âûÿñíèòü, ÷òî îíè äëÿ íåãî çíà÷àò. Ýòî òàêæå ïîìîæåò ïîääåðæèâàòü ñ íèì ðàïïîðò. Âñå, ÷òî ëþäè ãîâîðÿò, èìååò äëÿ íèõ

Äðóãèìè ñëîâàìè, ïðåäïîñûëêà, ïðåäïîëîæåíèå. — Ïðèì. ðåä.
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ñìûñë, òàê ÷òî ñ óâàæåíèåì îòíîñèòåñü ê èõ âûñêàçûâàíèÿì, ïðèçíàâàéòå èñòèííîñòü èõ îáðàçà ðåàëüíîñòè â êàæäûé êîíêðåòíûé ìîìåíò. Ïåðâûì øàãîì âñåãäà äîëæåí áûòü ñáîð èíôîðìàöèè. Íî âàì íóæíî âûÿñíèòü çíà÷åíèå ñëîâ. Èçìåíåíèÿ íà÷èíàþòñÿ ïîçæå. Ìíîãî ïîçæå.

Â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé âàøå ñîçíàíèå è ìûøëåíèå áóäóò äåéñòâîâàòü íà áîëåå “óíèâåðñàëüíîì” óðîâíå. Íà ýòîì óðîâíå èñ÷åçàþò ðàçëè÷èÿ è çíà÷èìûì ñòàíîâèòñÿ öåëîñòíûé îïûò. Ìîäåëü èçìåíåíèÿ, êîòîðóþ ÿ ïðåäëàãàþ âàøåìó âíèìàíèþ, ïðåäïîëàãàåò òðè ôàçû. Èíîãäà áûâàåò äîñòàòî÷íî ïðîéòè òîëüêî ïåðâóþ ôàçó — çàìå÷àòü, îáðàùàòü âíèìàíèå, ñîáèðàòü èíôîðìàöèþ. Òîãäà âàø ðàññóäîê, â ñâîþ î÷åðåäü, áóäåò èíòåãðèðîâàòü íîâóþ èíôîðìàöèþ ïðèâû÷íûì ñïîñîáîì, è âû íà÷íåòå âåñòè ñåáÿ èíà÷å. Âòîðàÿ ôàçà — èçìåíåíèå âîñïðèÿòèÿ, ïåðåíîñ ïîçèöèè, ïåðåõîä ê àêòèâíûì äåéñòâèÿì — ïðåäóñìàòðèâàåò ïðîâåðêó è òðåáóåò êðåàòèâíîñòè è ãèáêîñòè. Íà òðåòüåé ôàçå ïðîèñõîäÿò ïðèíÿòèå è èíòåãðàöèÿ. Îáû÷íî ìû íå äåëàåì ýòî ñîçíàòåëüíî, íî åñëè äåëàåì, òî ýòî çíà÷èòåëüíî “óñêîðÿåò ïðîöåññ”.

Âû äåëàåòå ýòî äëÿ ñåáÿ èëè äëÿ êîãî-òî åùå?

Ìíîãèå æåëàþò ïåðåìåí, åñëè èçìåíÿòüñÿ ïðèäåòñÿ êîìó-òî äðóãîìó! “Ïðîáëåìó” ïðåäñòàâëÿþò èìåííî äðóãèå ëþäè — èõ ðåïðåññèâíîå, ïîäàâëÿþùåå, îãðàíè÷èâàþùåå èëè êàê-ëèáî åùå íåãàòèâíî âëèÿþùåå ïîâåäåíèå, êîòîðîå äîëæíî èçìåíèòüñÿ! Ïåðåêëàäûâàÿ âèíó íà äðóãèõ, âû îãðàíè÷èâàåòå ñåáÿ, ñâîè âîçìîæíîñòè. Íàîáîðîò, âû äîëæíû áûòü ãîòîâû íåñòè îòâåòñòâåííîñòü çà ñåáÿ è çà ñâîè ïîñòóïêè. Íà÷èíàòü ëåã÷å âñåãî ñ ñåáÿ. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû èçìåíèëèñü äðóãèå, ìîæåò ïîëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî âàì ïðèäåòñÿ äîëãî-äîëãî æäàòü, è âû áóäåòå âñå ñèëüíåå ðàññòðàèâàòüñÿ. Èçáàâüòåñü îò óñòàíîâêè “ß ïðîñòî õî÷ó, ÷òîáû X. ñòàë äðóãèì, è òîãäà ó ìåíÿ âñå áóäåò â ïîðÿäêå”, ïîâåðüòå â ñåáÿ, öåíèòå ñâîè ñîáñòâåííûå ñèëû.
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Íà ñòåíå ñâÿòèëèùà Äåëüôèéñêîãî Îðàêóëà áûëà íàäïèñü: “Ïîçíàé ñåáÿ”. Íî “ïîçíàíèå ñåáÿ” åñòü ïðîöåññ, à íå ïðîåêò òèïà “ðàç — è â äàìêè”. Ïðèíÿòèå ïðèõîäèò ñ èñòèííûì çíàíèåì. Â ïîëíîé ìåðå âëàäåÿ ñâîèìè ñîáñòâåííûìè âîçìîæíîñòÿìè, ìû ìîæåì æèòü â ñîãëàñèè ñ ìèðîì, êîòîðûé ñîçäàåì âîêðóã ñåáÿ, æèòü áîëåå îñîçíàííî, ñ áîëüøèì óâàæåíèåì ê ñåáå, ê îêðóæàþùèì, ê âñåëåííîé.

Îáùàÿ èíôîðìàöèÿ

Ó÷åíèå íå åñòü íå÷òî ïðèâíåñåííîå. Ýòî ðåîðãàíèçàöèÿ óæå èìåþùåãîñÿ.

Ìèëòîí Ýðèêñîí

Âû ãîòîâû ðåîðãàíèçîâàòü ñâîè óáåæäåíèÿ è ïðåäñòàâëåíèÿ? Êîãäà ó÷åíèå ñòàíîâèòñÿ ÷àñòüþ æèçíåííîãî ïóòè, ýòî ïî ñóòè äåëà îçíà÷àåò ïîèñê ñîâåðøåíñòâà è ïóòåé åãî äîñòèæåíèÿ. Äëÿ ýòîãî âàì ïðèäåòñÿ ïîíÿòü äðóãèõ ëþäåé, óëàâëèâàòü îòáëåñêè èõ ìèðà, èõ ðåàëüíîñòè, óçíàâàòü, ÷òî èì íå íðàâèòñÿ, ÷òîáû ó÷èòüñÿ íà èõ æèçíåííîì îïûòå. Ýòîé êíèãîé ÿ ïûòàþñü îáúÿñíèòü, êàê ýòî óäàåòñÿ ÍËÏ. Îäíàêî ýòî ëèøü “îò÷åò î ñîñòîÿíèè ðàáîò” íà 2001 ãîä.

Ñ òåõ ïîð, êàê ÿ íà÷àë èçó÷àòü ýòè èäåè, îíè êàæóòñÿ ìíå âñå áîëåå çíà÷èìûìè è ýôôåêòèâíûìè. ß óæå íå ìîãó ñëóøàòü ïîëåìèêó èëè äåáàòû â íîâîñòíûõ ïðîãðàììàõ, íå ðàñêëàäûâàÿ èõ íà ìîäåëè è ïàòòåðíû. Ýòî ïðîëèâàåò ñâåò íà ïðèðîäó ðàçíîãëàñèé, íî íà äàííûé ìîìåíò íå âñåãäà ïîçâîëÿåò íàéòè ðåøåíèå. Íàøà èñòîðèÿ ïîëíà êîíôëèêòîâ, ïàðàäîêñîâ è ïîïûòîê îáúÿñíèòü ïðèðîäó ðåàëüíîñòè. Ïî êðàéíåé ìåðå, òåïåðü ìû âèäèì, ïî÷åìó íåêîòîðûå êîíôëèêòû íåðàçðåøèìû! Ìû òàêæå íàõîäèì ïîäñêàçêè, êàê íàó÷èòüñÿ ìûñëèòü òàê, ÷òîáû ïðèéòè ê òåðïèìîñòè è ïîíèìàíèþ.

Ýòîò ñïîñîá ìûøëåíèÿ ñèñòåìàòè÷åí — âñå âçàèìîñâÿçàíî, à ïîòîìó ìû ìîæåì íà÷àòü ñ ÷åãî óãîäíî è ãäå óãîäíî. Ïîñòåïåííî ðàñïîçíàííûå íàìè ýëåìåíòû áóäóò ïðèîáðåòàòü âñå áîëüøóþ îñìûñëåííîñòü, ñêëàäûâàòüñÿ â ãàðìîíè÷íîå, ëîãè÷åñêè ñîãëàñîâàííîå åäèíñòâî — ïðè óñëîâèè, ÷òî ó
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íàñ åñòü òåîðèÿ, íà îñíîâàíèè êîòîðîé ìû áóäåì ñèñòåìàòèçèðîâàòü ïîëó÷åííóþ èíôîðìàöèþ. Êàæäûé êîíòàêò — ýòî âîçìîæíîñòü ïðîäâèíóòüñÿ åùå íà îäèí øàã íà ýòîì ïóòè.

Â õîäå ýòîãî ïóòåøåñòâèÿ ìû ñ âàìè áóäåì ïðèäóìûâàòü íîâûå ìåòàôîðû, ÷òîáû ëó÷øå ïîíèìàòü ïðîèñõîäÿùåå. Ìû óâèäèì àëüòåðíàòèâíûå âçãëÿäû íà Æèçíü, Âñåëåííóþ, ×åëîâå÷åñòâî: ðàçíûå àñïåêòû äðóãèõ ëþäåé è íàñ ñàìèõ. Âîçìîæíî, íàì òàêæå óäàñòñÿ çàãëÿíóòü â íåçíàêîìûå ìèðû. Â ñâîåì èçëîæåíèè ÍËÏ ÿ èñïîëüçóþ è èíòåãðèðóþ èäåè è ïðîöåññû èç äðóãèõ ñèñòåì èçìåíåíèé è òåðàïåâòè÷åñêèõ ïîäõîäîâ, òåàòðàëüíîãî èñêóññòâà, ðàññêàçîâ è ìèôîëîãèè. Íàøà êóëüòóðà áîãàòà èñòîðèÿìè, ðàññêàçûâàþùèìè î æèçíåííîì îïûòå ëþäåé. Ïîýòîìó íåóäèâèòåëüíî, ÷òî â êíèãàõ, ôèëüìàõ, òåëå- è ðàäèîïðîãðàììàõ ìû íàéäåì ìíîæåñòâî îòëè÷íûõ ñîâåòîâ. Ýòî ÷àñòü íàøåãî êîëëåêòèâíîãî îïûòà, îòðàæåíèå îáðàçà ìûøëåíèÿ íàøåãî îáùåñòâà êàê åäèíîãî îðãàíèçìà. Ïîðîé âñòðå÷àþòñÿ óäèâèòåëüíûå ïðèìåðû ýôôåêòèâíîãî èçìåíåíèÿ — è ìèëëèîíû óïóùåííûõ âîçìîæíîñòåé. Äåëî â òîì, ÷òî åñëè âû õîòèòå óñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîè êîììóíèêàòèâíûå íàâûêè, íå ñòîèò çàãëÿäûâàòü ñëèøêîì äàëåêî. Ìóäðîñòü è çíàíèå îêðóæàþò íàñ. ß ÷àñòî ñëûøó: “ÍËÏ íå ïðåäëàãàåò íè÷åãî íîâîãî”. Ìíîãèì öèòàòàì, êîòîðûå âû íàéäåòå â ýòîé êíèãå, áîëåå òûñÿ÷è ëåò. Íîâîå ëèøü â òîì, ÷òî ÍËÏ ïðåäëàãàåò ñèñòåìàòèçèðîâàííîå èçó÷åíèå ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà. Òàê ÷òî, îãëÿíèòåñü âîêðóã: èíòåðåñíî êàæäîå ÷åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî. Âñå, ÷òî âàì íóæíî, — ëèøü çàäàòüñÿ ëþáîïûòñòâîì è âíèìàòåëüíî ïðèñìîòðåòüñÿ.

Â ðåçóëüòàòå

•  Âû ñìîæåòå ïîíèìàòü ÍËÏ êàê óíèôèöèðîâàííóþ äèñöèïëèíó ñ òåîðåòè÷åñêèì áàçèñîì.

•  Âàì áóäåò ëåã÷å ñïðàâëÿòüñÿ ñ íîâîé èíôîðìàöèåé, âû ñìîæåòå ïî-íîâîìó óâèäåòü ïðîáëåìû, êîòîðûå ðàíüøå âàì ðåøèòü íå óäàâàëîñü, ïîòîìó ÷òî â âàøåì ðàñïîðÿæåíèè íå áûëî ìîäåëè äëÿ èõ îáúÿñíåíèÿ.

32     ¦     ÏÈÒÅÐßÍÃ

•  Âàì áóäåò ëåã÷å âû÷ëåíÿòü ïàòòåðíû, ñâÿçè, àíàëîãèè, ñîçäàâàòü íîâûå ìåòàôîðû, çàìå÷àòü “íåäîñòàþùèå äåòàëè” è íàõîäèòü èõ.

•  ×òî êàñàåòñÿ ïðàêòè÷åñêèõ óìåíèé, âû íàó÷èòåñü ðàçðàáàòûâàòü ñîáñòâåííûå ìåòîäèêè èçìåíåíèÿ, ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ è ïðîöåññû, ïðèìåíÿòü èõ ïî ìåðå íåîáõîäèìîñòè, îñíîâûâàÿñü íà ïîíèìàíèè îáùèõ ïðèíöèïîâ, à íå ïðîñòî ñëåäóÿ óêàçêå.

•  Âû ñìîæåòå ãåíåðèðîâàòü íîâûå èäåè, ðàçðàáîòêè, âíåñòè ñâîþ ëåïòó â ýâîëþöèþ ÷åëîâå÷åñêîé ìóäðîñòè.

•  Âû îñâîèòå íîâûå ñïîñîáû îáùåíèÿ, áûòèÿ, æèçíè. Ïîíÿâ, êàê ÷òî ðàáîòàåò, âû ïðèáëèçèòåñü ê ìóäðîñòè; ïðèìåíÿÿ ìóäðîñòü íà ïðàêòèêå, âû ñäåëàåòå øàã ê áîëåå ñ÷àñòëèâîé æèçíè.

Åñëè ïóòåøåñòâèå íà÷èíàåòñÿ ñ âîïðîñà, îíî ïðåâðàùàåòñÿ â ïîèñê. Åñëè âû îòïðàâëÿåòåñü íà ïîèñêè ÷åãî-òî, ýòî çíà÷èò, ÷òî ýòî ÷òî-òî äåéñòâèòåëüíî âàæíî äëÿ âàñ, ÷òî ýòî âàñ ìîòèâèðóåò, ïðèçûâàåò ê äåéñòâèþ. Äëÿ òàêîãî ïðèêëþ÷åíèÿ íóæíû ôàêòû, ïëàí, ðåñóðñû, èäåè, âîîáðàæåíèå è àêòèâíûå äåéñòâèÿ — âû äîëæíû áûòü ãîòîâû ïîéòè íà âñå, ëèøü áû ïîëó÷èòü æåëàåìîå. Âû òàêæå äîëæíû ïîíÿòü, äåéñòâèòåëüíî ëè âû ïîëó÷àåòå òî, ÷òî õîòåëè. Â ýòîì ïóòåøåñòâèè âû íàéäåòå îòâåòû íà íåêîòîðûå ñâîè âîïðîñû — âîçìîæíî, èõ ïîäñêàæåò íå êíèãà, íî ñàìà æèçíü.

Ãëàâà 2 ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß Ê ÏÓÒÅØÅÑÒÂÈÞ

Äæîðäæ ñêàçàë: “Çíàåòå, ìû ñ âàìè âñå íå ïðàâû. Ìû äîëæíû äóìàòü íå î òåõ âåùàõ, êîòîðûå íàì ïðèãîäÿòñÿ, à î òåõ, áåç êîòîðûõ íàì íå îáîéòèñü”.

Äæ. Ê. Äæåðîì “ Òðîå â ëîäêå” (1889, ãëàâà 3)

Ïóòåøåñòâèå íà÷èíàåòñÿ, íà÷èíàåòñÿ?

Ïóòåøåñòâèå âûçûâàåò ëè÷íîñòíûå èçìåíåíèÿ, ìû ñòàíîâèìñÿ íåìíîãî äðóãèìè. Ïðåæäå ÷åì ïóñòèòüñÿ â ïóòü, ìû äîëæíû õîðîøåíüêî ïîäóìàòü: “À çà÷åì ÿ âîîáùå îòïðàâëÿþñü â ýòî ïóòåøåñòâèå?” èëè äàæå “Êàêèì ÿ õî÷ó ñòàòü â áóäóùåì?” Â êà÷åñòâå ìîòèâàöèè ÷àñòî âûñòóïàåò êàêàÿ-íèáóäü “ïðîáëåìà” â ëèöå êîãî-òî èëè â âèäå ÷åãî-òî, ÷òî íàñ áåñïîêîèò, ðàçäðàæàåò èëè äîêó÷àåò íàì; êàêàÿ-íèáóäü íåóäîâëåòâîðåííàÿ ïîòðåáíîñòü. Îáû÷íî áûâàåò ïîëåçíî ðàçîáðàòüñÿ, ÷òî âûçûâàåò â íàñ ýòè ÷óâñòâà, ñ òåì, ÷òîáû ïðèäóìàòü ïðèåìëåìûå ñïîñîáû èçìåíèòüñÿ. ×àñòî ê äåéñòâèþ íàñ ïîäòàëêèâàåò íàøå îêðóæåíèå, êîíòåêñò, â êîòîðîì ýòî äåéñòâèå èìååò ìåñòî è êîòîðûé îáåñïå÷èâàåò îáðàòíóþ ñâÿçü, ïîêàçûâàÿ, íàñêîëüêî íàøå äåéñòâèå èçìåíèëî ýòîò ìèð.

Óïðàæíåíèå 2.1. Ìîÿ ëþáèìàÿ æàëîáà

Êîãäà íàì “ïëîõî”, êîãäà ìû “íåñ÷àñòíû”, ìû æàëóåìñÿ. Âñïîìíèòå è çàïèøèòå âñå íåãàòèâíûå îòçûâû, ÷òî âû ãîâîðèëè çà ïîñëåäíåå âðåìÿ: òî, ÷òî âû ãîâîðèëè ñåáå, äðóãèì î ñåáå, î âàøåé æèçíè — ñòîíû, âîð÷àíèå, êðèòèêó, íåãàòèâíûå îöåíêè, æàëîáû.

Ëþáîå íåäîâîëüñòâî ìîæåò ñòàòü òîë÷êîì ê äåéñòâèþ, îòëè÷íûì ïîâîäîì èçìåíèòüñÿ; îíî ïîäñêàæåò è íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ. Âñïîìíèòå, ñ êàêîé ïðîáëåìîé ñòîëêíóëàñü Àëè-

2 Ìåòàôîðû è ìîäåëè èçìåíåíèÿ
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ñà, êîãäà ïûòàëàñü íàéòè äîðîãó â Ñòðàíå ×óäåñ è ñïðîñèëà ñîâåòà ó ×åøèðñêîãî Êîòà:

“Ñêàæèòå, ïîæàëóéñòà, êóäà ìíå îòñþäà ïîéòè?”

“Ýòî âî ìíîãîì çàâèñèò îò òîãî, êóäà òû õî÷åøü ïðèéòè”, — ñêàçàë Êîò.

“Ìíå, íà ñàìîì äåëå, ïî÷òè âñå ðàâíî”, — ñêàçàëà Àëèñà.

“Òîãäà âñå ðàâíî, êóäà èäòè”, — ñêàçàë Êîò.

“Ëèøü áû ïðèéòè êóäà-íèáóäü”, — ïîÿñíèëà Àëèñà.

“Íå áåñïîêîéñÿ, êóäà-íèáóäü òû îáÿçàòåëüíî ïðèäåøü, — ñêàçàë Êîò, — åñëè, êîíå÷íî, íå îñòàíîâèøüñÿ íà ïîëïóòè”. Ëüþèñ Êýððîëë “Àïèñà â Ñòðàíå ×óäåñ”

Ñàì ïî ñåáå ôàêò ïóòåøåñòâèÿ â íåèçâåñòíîñòü ìîæåò ñòàòü îòëè÷íûì ïðèêëþ÷åíèåì. Åñëè âû íå çíàåòå, êóäà èäåòå, è ýòî íå îñîáåííî âàñ áåñïîêîèò, âåçäå âàì áóäåò èíòåðåñíî, è ïðèêëþ÷åíèÿ áóäóò æäàòü âàñ íà êàæäîì øàãó. Âû è ñàìè ïîíèìàåòå: âñå âàøè äåéñòâèÿ áóäóò èìåòü ñâîè ïîñëåäñòâèÿ, îíè áóäóò èçìåíÿòü ìèð, ïóñòü è ñîâñåì íåìíîæêî. Íî ýòà ñòðàòåãèÿ ïðåäïîëàãàåò, ÷òî âàì ïðèäåòñÿ ïîñòîÿííî ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê íîâûì óñëîâèÿì è ëîâèòü âñå íà ëåòó. Âû äîëæíû çíàòü âñå îáî âñåì, ÷òî âàñ îêðóæàåò, ïîòîìó ÷òî ëþáàÿ òðàâèíêà, ëþáîé êàìåøåê ìîæåò ñïàñòè âàì æèçíü. Îêàçûâàÿñü â íîâîì ìåñòå, âû íå ìîæåòå òî÷íî ñêàçàòü, ÷òî çäåñü âàæíî è íóæíî, à ÷òî íåò. Åñëè âû èäåòå êóäà ãëàçà ãëÿäÿò, âû íèêîãäà íå ñîáüåòåñü ñ ïóòè: âñå äîðîãè õîðîøè, ïî êàêîé íè èäòè.

Åñòü è äðóãàÿ ñòðàòåãèÿ: ïåðåä òåì, êàê îòïðàâèòüñÿ â ïóòåøåñòâèå, ìîæíî ñîñòàâèòü ïëàí è íàìåòèòü ìàðøðóò. Ïëàíèðóÿ ñâîå ïóòåøåñòâèå, âû ðåøàåòå, ÷åãî íóæíî äîñòè÷ü, îïðåäåëÿåòå ïðåäìåò ïîèñêà, íî ñíà÷àëà íóæíî ïðîâåñòè èíâåíòàðèçàöèþ è ïîíÿòü: ãäå ÿ ñåé÷àñ? Îòêóäà ÿ ñîáèðàþñü íà÷àòü ïóòåøåñòâèå.? Êàêèìè ðåñóðñàìè ÿ ðàñïîëàãàþ íà äàííûé ìîìåíò? ×òî ìíå ïîòðåáóåòñÿ â ïóòè? Âàì òàêæå íóæíî ïîíÿòü, ê ÷åìó âàì õî÷åòñÿ ïðèéòè â êîíöå ïóòè, íóæíà ìîòèâàöèÿ è ãîòîâíîñòü ê äåéñòâèþ, êîòîðîå ïðèâåäåò âàñ ê íàìå÷åííîé öåëè. Ñâîèìè óñèëèÿìè âû íå òîëüêî èçìåíèòå ìèð. Ýòî îòðàçèòñÿ è íà âàøèõ îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè
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ëþäüìè, êîòîðûì ïðèäåòñÿ ó÷èòüñÿ îáùàòüñÿ ñ òåì íîâûì ÷åëîâåêîì, êîòîðûì âû ñòàíåòå.

Èçó÷åíèå ÍËÏ ñðîäíè ïóòåøåñòâèþ ïî ñëîæíîé, íî çíàêîìîé ìåñòíîñòè. Íî, åñëè âàñ êòî-íèáóäü ñïðîñèò: “×òî òàêîå ÍËÏ?”, äàòü èñ÷åðïûâàþùèé îòâåò áóäåò òðóäíî. Çíàíèå èñòîðèè ÍËÏ, òîãî, êàê âîçíèêëè òå èëè èíûå èäåè, — íå ñàìîå ëó÷øåå ïîäñïîðüå â ïîïûòêå ðàçîáðàòüñÿ, êàê äåéñòâóþò àêòóàëüíûå èäåè, êîíöåïöèè, òåõíèêè è ïðîöåññû. Â êà÷åñòâå ìåòàôîðû ïðåäñòàâüòå ñåáå íàáîð ïàçëîâ, êîòîðûå âàì íóæíî ñîáðàòü áåç êàðòèíêè íà êðûøêå êîðîáêè. Êàêèå-òî êóñî÷êè âàì óäàëîñü ñîáðàòü âìåñòå, âû óçíàåòå êàêèå-òî ïðåäìåòû, ýëåìåíòû óçîðîâ, íî âû íå çíàåòå, ãäå êðàÿ ðèñóíêà, êàê åãî ÷àñòè ìåæäó ñîáîé ñâÿçàíû, âû äàæå íå óâåðåíû, ÷òî âñå êóñî÷êè â êîðîáêå îòíîñÿòñÿ ê ýòîìó ïàçëó.

ß íàïèñàë ýòó êíèãó, ÷òîáû äàòü âàì îáùåå ïðåäñòàâëåíèå îá ÍËÏ, ðàññîðòèðîâàòü èíôîðìàöèþ è ïðåäëîæèòü îäèí èç ñïîñîáîâ, êàê åå ìîæíî ðàññòàâèòü ïî ïîëî÷êàì. Åñëè âû óæå èìååòå ïðåäñòàâëåíèå îá ÍËÏ, çäåñü âû óçíàåòå, êàê ìîæíî ðàññòàâèòü åå ïî-äðóãîìó. Äëÿ ýòîãî ÿ óñòàíîâëþ îïðåäåëåííûå “ðàìêè”: îáîçíà÷ó íåêîòîðûå ñïîñîáû ïîíèìàíèÿ, êîòîðûå ïîìîãóò âàì ââåñòè âíîâü ïîëó÷åííóþ èíôîðìàöèþ â îáùóþ êàðòèíó. Ìû íà÷íåì ñ ñàìûõ îáùèõ ïîíÿòèé, ðàññìîòðèì ìîäåëè ìèðà, êîòîðûå èñïîëüçóþò ëþäè, ðàçíîîáðàçíûå ðåàëüíîñòè, â êîòîðûõ îíè æèâóò, ìèðîâîççðåíèÿ, êîòîðûå îïðåäåëÿþò èõ ïðåäïî÷òåíèÿ, óáåæäåíèÿ è ñïîñîáû ðåàãèðîâàíèÿ íà æèçíåííûå ñèòóàöèè, óíèâåðñóì è äðóãèõ ëþäåé.

×òîáû ïîíÿòü, êàêèì âèäèò ìèð äðóãîé ÷åëîâåê, ìû äîëæíû çíàòü:

•  Íà ÷òî îí îáðàùàåò âíèìàíèå: ×òî äëÿ íåãî âàæíî âèäåòü? ×òî äëÿ íåãî âàæíî ÍÅ óâèäåòü?

•  Åãî ìîòèâàöèþ: ×åãî îí õî÷åò äîñòè÷ü? Ïî÷åìó?

•  Êàê îí ó÷èòñÿ, êàê îñìûñëèâàåò ñâîþ æèçíü: Êàê îí îáðàáàòûâàåò îáðàòíóþ ñâÿçü, ðåàêöèþ óíèâåðñóìà — êàê îí îñîçíàåò çíà÷åíèå ïðîèñõîäÿùåãî.

2*
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Â ýòîé êíèãå âû ÷àñòî áóäåòå ñòàëêèâàòüñÿ ñ áàçîâûìè ìåòàôîðàìè, êîíöåïöèÿìè è ñòðóêòóðàìè, è ê òîìó âðåìåíè, êàê ÿ çàêîí÷ó îáúÿñíåíèå, áóäåòå ñâîáîäíî èìè âëàäåòü. Ìîÿ çàäà÷à ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íàó÷èòü âàñ ðàñïîçíàâàòü ïàòòåðíû, êîòîðûå ëåæàò â îñíîâå ñîäåðæàíèÿ è îáúåäèíÿþò åãî. Òî, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò âàæíîñòü äëÿ âàñ, — ýòî âàøà öåëü èëè íàìåðåíèå. Òàê ÷òî, äàâàéòå íà÷íåì ñ èíâåíòàðèçàöèè è çàäàäèì ñåáå âñå íåîáõîäèìûå âîïðîñû:

×òî âû õîòèòå?

Ýòî âîïðîñ ê âàì: ÷òî õîòèòå èìåííî âû? Çäåñü íå èäåò ðå÷ü î òîì, ÷òîáû óãîäèòü äðóãèì, âîïëîòèòü â æèçíü ðîäèòåëüñêèå ìå÷òû èëè ñíÿòü ïðîêëÿòèå, íàëîæåííîå íà âàñ âåäüìîé ïðè ðîæäåíèè. Ïîäóìàéòå, ÷òî âàì äàñò èçó÷åíèå ñïîñîáîâ èçìåíèòü òî, ÷òî âàì õîòåëîñü áû èçìåíèòü. ß íå ìîãó äóìàòü çà âàñ, íî ÿ ìîãó íàïðàâèòü âàñ, ïîäâåñòè ê îòâåòó íà ýòîò âîïðîñ. Ñåé÷àñ âû, íàâåðíîå, îòâåòèòå: “Íå çíàþ”. Åñëè ýòî òàê, òî íàøå ïóòåøåñòâèå ïîêàæåòñÿ âàì èñêëþ÷èòåëüíî óâëåêàòåëüíûì. Ïîýòîìó âû ìîæåòå õîòåòü óçíàòü, ÷åãî æå âû íà ñàìîì äåëå õîòèòå! Âû ìîæåòå ïîíÿòü, ÷åãî âàì õî÷åòñÿ èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, ÷åãî íå õî÷åòñÿ. Ñóòü â òîì, ÷òî ñòîèò âàì ïîíÿòü, ÷åãî âû õîòèòå, òåõíîëîãèÿ ÍËÏ ïåðåéäåò â ðåæèì äåéñòâèÿ è ïîìîæåò âàì íàéòè îïòèìàëüíûé ñïîñîá äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè. Èìåííî äëÿ ýòîãî è íóæíî ÍËÏ.

Óïðàæíåíèå 2.2. Ðåçóëüòàò



...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!...



Ýòî óïðàæíåíèå âû ìîæåòå âûïîëíÿòü â ëþáîé ìîìåíò. ß ïðèâîæó åãî øåñü. ÷òîáû ïðîñòèìóëèðîâàòü âàøå ìûøëåíèå ñåé÷àñ, êîãäà ìû íà÷èíàåì øèíå ïóòåøåñòâèå. ÍÅ íóæíî ïûòàòüñÿ îòâåòèòü ïðàâèëüíî: ïðîñò ðàññëàáüòåñü è ïîçâîëüòå ìûñëÿì óíåñòèñü â áóäóùåå, ïîïðîáóéòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî âàì áóäåò íóæíî òîãäà. Âîïðîñ çâó÷èò òàê: ×åãî âû îæèäàåòå îò ýòîé êíèãè? Èëè, åñëè ñòàâèòü âîïðîñ êîíêðåòíåå:
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•  Â ÷åì áû âû xoic.ni óâèäåòü âàøó æèçíü ì òåíèâøåéñÿ

: â ðåçóëüòàòå èçó÷åíèÿ è ïîñòèæåíèÿ ÍËÏ/

Îòëîæèòå íà ñåêóíäó êíèãó è ïîäóìàéòå, ÷åãî áû âû õîòåëè äîñòè÷ü ê òîìó ìîìåíòó, êàê äî÷èòàåòå åå äî êîíöà, âûïîëíèòå âñå óïðàæíåíèÿ, ïîéìåòå ñàìó êîíöåïöèþ ÍËÏ è ñìîæåòå îïåðèðîâàòü ýòèì çíàíèåì íà ïðàêòèêå è ò. ë. Ýòî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé, íåäåëü èëè ìåñÿöåâ — êîãäà-íèáóäü.

•  Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â òîò ìîìåíò âðåìåíè â áóäóùåì. Âû äîñòèãëè âñåãî, ÷åãî õîòåëè. Ïîñìîòðèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã âàñ â ýòîò ìîìåíò âðåìåíè â áóäóùåì.

•  Òåïåðü âûéäèòå èç ýòîé êàðòèíêè è ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ, ÷åëîâåêà, êîòîðûé åå ñîçäàë.

Ïîñìîòðèòå, ÷åì âû îòëè÷àåòåñü îò ñåáÿ â áóäóùåì, ÷òî èçìåíèëîñü â âàøåì ïîâåëåíèè è îáðàçå äåéñòâèÿ.

•  Çàêîí÷èòå ïðåäëîæåíèå: “Òåïåðü ÿ ìîãó”. Îòâåò äîëæåí áûòü çíà÷èìûì äëÿ âàñ, èìåòü ñâîþ ñèëó. Áóäüòå àâàíòþðèñòîì! Äîâåðüòåñü ñâîåìó âîîáðàæåíèþ. Îíî õî÷åò, ÷òîáû âû ðåàëèçîâàëè ñâîè íàäåæäû è îæèäàíèÿ. Íåîáÿçàòåëüíî ðàññêàçûâàòü î íèõ êîìó-íèáóäü, ãëàâíîå, áóäüòå ÷åñòíûìè ñ ñîáîé. Õîðîøî áû çàïèñûâàòü òî, ÷òî ïðèõîäèò âàì â ãîëîâó, äîâåðèòü ñâîè ìûñëè

ëàãå. ×åòêàÿ êàðòèíêà — ïåðâûé øàã ê äîñòèæåíèþ ïåõà.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé, êîòîðûå, ïî íàøåìó ìíåíèþ, èçìåíèëè ìèð, íàïðèìåð, Óîëò Äèñíåé, Ìàòü Òåðåçà, Ãåíðè Ôîðä, Áèëë Ãåéòñ, Ñòèâåí Ñïèëáåðã è äðóãèå, èìåëè ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêèì áû èì õîòåëîñü âèäåòü ýòîò ìèð, à èõ ìîòèâàöèÿ îêàçàëàñü äîñòàòî÷íî ñèëüíîé äëÿ òîãî, ÷òîáû âîïëîòèòü ýòî âèäåíèå â ðåàëüíîñòè.

Âîïðîñ “×òî âû õîòèòå?” íóæíî ÷àñòî çàäàâàòü ñåáå è îêðóæàþùèì. Ëó÷øå âñåãî, åñëè âû áóäåòå äåëàòü ýòî äî êîíöà ñâîèõ äíåé. Ýòîò âîïðîñ ïîìîãàåò ñêîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå áîëåå îáúåêòèâíî, íåæåëè âû ïðîñòî áóäåòå ôàíòàçèðîâàòü íà òåìó “Áûëî áû íåïëîõî, åñëè”. ×åì ÷åò÷å âû ïîíè-
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ìàåòå, ÷åãî õîòèòå íà ñàìîì äåëå, òåì áîëüøå âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî âû ýòî ïîëó÷èòå. Âîïðîñ “×òî ÿ õî÷ó ñåé÷àñ?” ìîæåò ôîíîì çâó÷àòü â âàøèõ óøàõ â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ.

È ÿ îòâå÷ó

Êàê âû îòâåòèëè íà ýòîò âîïðîñ? Êàê óãîäíî. Ëþäè ìîãóò òàê ôîðìóëèðîâàòü ñâîè æåëàíèÿ:

•  Ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûõ õî÷åòñÿ äîñòè÷ü: îáðåñòè áîëüøóþ óâåðåííîñòü â ñåáå, ñòàòü áîëåå îïòèìèñòè÷íûì èëè óïîðíûì.

•  Óìåíèÿ è ïîâåäåí÷åñêèå íàâûêè, êîòîðûå õîòåëîñü áû ïðèîáðåñòè: íàó÷èòüñÿ áîëåå ýôôåêòèâíî îáùàòüñÿ è ñòðîèòü îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè; ëó÷øå ïèñàòü, îðãàíèçîâûâàòü, ïëàíèðîâàòü è ò.ä.

• Ëó÷øåå ïîíèìàíèå ñåáÿ è ñâîåãî ìèðà: ïîíÿòü, êòî ÿ, ïî÷åìó ÿ çäåñü, ëó÷øå îñîçíàòü ñâîþ èäåíòè÷íîñòü, öåëü èëè ëè÷íîñòíóþ ìèññèþ.

Ýòî äîâîëüíî îáîáùåííûå æåëàíèÿ. Â âàøåì ñïèñêå ìîãóò áûòü è çíà÷èòåëüíî áîëåå êîíêðåòíûå. Åñëè æå âàøè æåëàíèÿ ñâîäÿòñÿ ê îáëàäàíèþ ìàòåðèàëüíûìè áëàãàìè: ìàøèíû, ÿõòû, âèëëû, ïîäóìàéòå åùå ðàç, ÷òî âñå ýòè âåùè çíà÷àò äëÿ âàñ. Êàêèå äåéñòâèÿ, áîëåå îáùèå, ïîçâîëÿò âàì â ðåçóëüòàòå ñòàòü èõ îáëàäàòåëåì? Íàïðèìåð, âû ïîëó÷èòå âñå ýòî, åñëè áóäåòå óñïåøíûì ïðåäïðèíèìàòåëåì, áèçíåñìåíîì, êîìïåòåíòíûì èññëåäîâàòåëåì: òîãäà âû ñìîæåòå ïðèîáðåñòè âñå ïðåäìåòû ðîñêîøè, êàêèå òîëüêî çàõîòèòå.

Â ãëàâå 10 ìû áîëåå ïîäðîáíî îñòàíîâèìñÿ íà ïîñòàíîâêå öåëåé è îïðåäåëåíèè ðåçóëüòàòîâ. À ñåé÷àñ ïðîñòî çàïèøèòå âñå, ÷òî àêòóàëüíî äëÿ âàñ íà äàííûé ìîìåíò. Ïîñòàâüòå äàòó. Êîãäà âû äî÷èòàåòå ýòó êíèãó, áóäåò èíòåðåñíî îãëÿíóòüñÿ íàçàä è ïîñìîòðåòü, êàêèå æåëàíèÿ èñïîëíèëèñü, êàê âû ñàìè èçìåíèëèñü çà ýòî âðåìÿ.
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Ëè÷íîñòíàÿ ýêîëîãèÿ

Ïîäóìàéòå, êàêèå ïîñëåäñòâèÿ ïîâëå÷åò çà ñîáîé òî èëè èíîå èçìåíåíèå. Ëþáîå èçìåíåíèå ìîæåò ïðèâåñòè ê íåîæèäàííûì ðåçóëüòàòàì. ×àñòî ìû ñàìè ñåáÿ ââîäèì â çàáëóæäåíèå, äóìàÿ, ÷òî çíàåì, ÷òî ïðîèçîéäåò, è êîãäà ñòàëêèâàåìñÿ ñ ïðîèñõîäÿùèì, ìû óáåæäàåì ñåáÿ, ÷òî íàøè ïðîãíîçû îïðàâäàëèñü. Òàê ìû óïóñêàåì èç âèäà ïðÿìûå ïîñëåäñòâèÿ è íåïðåäâèäåííûå èçìåíåíèÿ â îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòè — ïîêà îíè íå ñòàíîâÿòñÿ íàñòîëüêî íàçîéëèâûìè èëè î÷åâèäíûìè, ÷òî ìû íå ìîæåì íå îáðàòèòü íà íèõ âíèìàíèå. Ïóòåøåñòâóÿ â íåèçâåñòíîñòè, íåîáõîäèìî çàìå÷àòü âñå, è ýòî ïîëåçíàÿ ïðàêòèêà.

Óïðàæíåíèå 2.3, Ïîñëåäñòâèÿ èçìåíåíèÿ

Äóìàÿ, ÷òî áû âû õîòåëè èçìåíèòü, ïîðàçìûøëÿéòå åùå âîò íàä ÷åì:

•  Ïîëíîñòüþ ëè âû îòêðûòû äëÿ èçìåíåíèÿ? Ãîòîâû ëè âû íà âñå?

•  Åñòü ëè çàïðåòíûå çîíû? ×åãî âû òî÷íî íå õîòèòå?

• Äî êàêîé ñòåïåíè âàì õîòåëîñü áû èçìåíèòüñÿ? Âû ïðîñòî íàëàæèâàåòå ñèñòåìó èëè æå ñîáèðàåòåñü îñóùåñòâèòü ãëîáàëüíûå èçìåíåíèÿ, ñäåëàòü ãèãàíòñêèé ñêà÷îê â íåèçâåñòíîñòü? Èëè âûáåðåòå çîëîòóþ ñåðåäèíó?

•  Ñïðàâèòåñü ëè âû ñ ïîñëåäñòâèÿìè? Êàêèå îòâåòû, ðåçóëüòàòû, ðåøåíèÿ áóäóò ïðèåìëåìûìè, íà ÷òî âû íå ñîãëàñíû? Ñìîæåòå ëè âû ñïðàâèòüñÿ ñ íåæåëàòåëüíûìè ðåçóëüòàòàìè?

•  Ãîòîâû ëè âû èçìåíèòüñÿ? Ìîæåòå ëè âû ñî âñåé óâåðåííîñòüþ îòâåòèòü “ÄÀ!”? Èëè åñòü êàêèå-òî ñîìíåíèÿ?

•  Âû íå îäèíîêè. Âàñ îêðóæàþò ñàìûå ðàçíûå ëþäè — ðîäíûå, äðóçüÿ, êîëëåãè è ìíîãèå äðóãèå, êîòîðûå çàìåòÿò ïðîèçîøåäøèå â âàñ èçìåíåíèÿ è êàêèì-òî îáðàçîì íà ýòî ñðåàãèðóþò. Òàê êàê æå èçìåíÿòñÿ â èòîãå âàøè îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè? Âðÿä ëè ó âàñ áóäóò çàìå-
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÷àòåëüíûå è áåçîáëà÷íûå îòíîøåíèÿ ñî âñåìè è êàæäûì. Âîçìîæíî, îòíîøåíèÿ ñ íåêîòîðûìè âàøèìè çíàêîìûìè ñòàíóò ìåíåå êîìôîðòíûìè. Íåêîòîðûå ëþäè

¦¦¦¦   .                                                                                            "¦¦.:¦:

íå ñìîãóò ïðèñïîñîáèòüñÿ ê âàì íîâîìó. Íåêîòîðûå îòíîøåíèÿ ïðîñòî ñòàíóò íåàêòóàëüíûìè. • Êàê ýòî îòðàçèòñÿ íà âàøåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, íà âàøèõ êîëëåãàõ, çàêàç÷èêàõ è êëèåíòàõ?

Çàïèøèòå îòâåòû íà ïñå ýòè âîïðîñû.

Ðàçóìååòñÿ, íà ýòîì ýòàïå âû íå ìîæåòå çíàòü, êàêèå èìåííî ïîñëåäñòâèÿ ïîâëå÷åò çà ñîáîé èçìåíåíèå, âû ïðîñòî ïîíèìàåòå, ÷òî, â îáùåì, “âñå áóäåò èíà÷å”. Äóìàÿ î ïîñëåäñòâèÿõ, âû çàñòàâèòå ñâîå ñîçíàíèå îáðàùàòü áîëåå ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå íà èíôîðìàöèþ, íà îñíîâàíèè êîòîðîé âû ñìîæåòå ïðîãíîçèðîâàòü âîçìîæíûå âàðèàíòû ðàçâèòèÿ ñîáûòèé. Âðÿä ëè âû ñìîæåòå áåçîãîâîðî÷íî ñîãëàñèòüñÿ íà ëþáîå èçìåíåíèå, äàæå åñëè âû ñ÷èòàåòå åãî æåëàòåëüíûì. Åñëè âû ñîãëàñíû íà âñå, ñïðîñèòå ñåáÿ, äëÿ ÷åãî âû æèâåòå. Áîëüøèíñòâó ëþäåé êàæåòñÿ âàæíûì îïðåäåëèòü “ïðîáëåìíûå çîíû”, ïîòîìó ÷òî èìåííî àêòèâíûå äåéñòâèÿ â ýòèõ íàïðàâëåíèÿõ ïðèíåñóò ìàêñèìàëüíîå âîçíàãðàæäåíèå.

Ïîïûòêà îòâåòèòü íà ýòè âîïðîñû ïåðåíîñèò âàñ â ðàçëè÷íûå êîíòåêñòû âàøåé æèçíè: äîì, ðàáîòà, èãðà è ò.ä. ×åì áîëüøå âû äóìàåòå î òîì, íàñêîëüêî õîðîøî âû ïðèñïîñîáëåíû ê ìèðó, â êîòîðîì æèâåòå, î òîì, ÷òî ñâÿçûâàåò âàñ ñ îêðóæàþùèìè âàñ ëþäüìè, òåì áîëüøóþ “ñèñòåìàòè÷íîñòü” âû îáðåòàåòå. Ñåòü âàøèõ îòíîøåíèé ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå.

Óïðàæíåíèå 2.4. ×òî âàì ïîíàäîáèòñÿ â ïóòåøåñòâèè?

Êàêîé âû ïóòåøåñòâåííèê? Êàê âû ñîáèðàåòåñü â îòïóñê èëè äàæå â êîðîòêóþ ïîåçäêó íà âûõîäíûå? ×òî âû áåðåòå ñ ñîáîé? Âû ïðåäïî÷èòàåòå ïóòåøåñòâîâàòü íàëåãêå èëè íàãðóæàåòå ñåáÿ áàãàæîì?
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•  ×òî ïîíàäîáèòñÿ âàì â ïóòåøåñòâèè ïîçíàíèÿ? Áåç ÷åãî âû íå ñìîæåòå îáîéòèñü?

Ïðåäïîëîæèì, ó âàñ óæå åñòü ñàìîå íåîáõîäèìîå — òðè îñíîâíûõ êà÷åñòâà: Ëþáîïûòñòâî, Îòêðûòîñòü è Ñïîñîáíîñòü Ïðèíÿòü, èíûìè ñëîâàìè, æåëàíèå è ñïîñîáíîñòü ó÷èòüñÿ íà ñîáñòâåííîì îïûòå. Ýòèì âû çàíèìàëèñü ñ ñàìîãî ðîæäåíèÿ. ×òî êàñàåòñÿ ìàòåðèàëüíîãî áàãàæà, âàì òîæå íå íóæíî íàãðóæàòü ñåáÿ. Åäèíñòâåííîå, ÷òî âàì íóæíî, — ýòî ïîìíèòü î ñâîèõ åñòåñòâåííûõ òàëàíòàõ è èñïîëüçîâàòü èõ áîëåå íàïðàâëåííî, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà âñå, ñ ÷åì âàì äîâåäåòñÿ ñòîëêíóòüñÿ. Àâàíòþðèçì — ýòî ãîòîâíîñòü ó÷èòüñÿ âîñïðèíèìàòü ìèð èíà÷å.

Óïðàæíåíèå 2.5. Ïðåäïî÷òèòåëüíûé ñïîñîá îáó÷åíèÿ

Âû óæå ìíîãî ÷åãî âûó÷èëè. Ïîäóìàéòå, êàê âû ýòî ñäåëàëè: ÷òî âàì ïîìîãàëî, à ÷òî íå ñðàáàòûâàëî, êîãäà âû ó÷èëèñü. Ñïðîñèòå ó ñåáÿ:

•  Â êàêîì ñîñòîÿíèè âàì áûëî óäîáíåå âñåãî ó÷èòüñÿ? Ýòî ìîæåò áûòü ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå èëè îêðóæàþùèå óñëîâèÿ.

•  ×òî ÿ äåëàë òàêîãî, ÷òî ìíå ïîìîãàëî? Íàïðèìåð, âû ìîãëè ñòðîèòü äèàãðàììû, ïëàí â óìå, îáñóæäàòü ïðåäìåò ñ äðóãèìè, äåëàòü ñâîåâðåìåííûå ïåðåðûâû, ãóëÿòü.

•  ×òî ìåøàëî ìíå ó÷èòüñÿ? Íàïðèìåð, îòíîøåíèå ó÷èòåëåé, îòñóòñòâèå öåëè.

Íàïðèìåð, ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî âàì ëó÷øå âñåãî ó÷èòüñÿ ðàíî óòðîì, ïðè÷åì âàì íåîáõîäèìà òèøèíà; èëè æå íàîáîðîò — ïîçäíî íî÷üþ, ïîä ìóçûêó. Ìîæåò, âû ïðåäïî÷èòàåòå ó÷èòüñÿ â êîìïàíèè, â ãðóïïå, íà ëåêöèÿõ; èëè âû îáîæàåòå ëàçèòü â Èíòåðíåòå, ÷èòàòü êíèãè.
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Íè÷òî íèêîãäà íå òåðÿåòñÿ

Â áîæåñòâåííîé ñêðèæàëè íà÷åðòàíû äàâíî Âñå ðàäîñòè, ïå÷àëè è âñå, ÷òî ñóæäåíî. Ìîëüáàìè è ñëåçàìè, îáèëüíûìè, êàê äîæäü, Ìû êàïëè íå ïðèáàâèì ê òîìó, ÷òî íàì äàíî.

Îìàð Õàéÿì

Áûëîå áûëî è áûëüåì ïîðîñëî, òàê? Çíà÷èò, íè÷åãî íåëüçÿ èçìåíèòü. Â îáùåì, ýòî îáúåêòèâíàÿ, íàó÷íàÿ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííàÿ ìîäåëü ðåàëüíîñòè. Íî áîëåå ýôôåêòèâíûé è ïîëåçíûé ñ òî÷êè çðåíèÿ íàøåé ñóáúåêòèâíîé ðåàëüíîñòè (è ÷àñòî ïðàêòèêóåìûé â ÍËÏ) âçãëÿä íà ïðîøëîå — âîñïðèÿòèå âñåãî æèçíåííîãî îïûòà êàê äîñòóïíîãî â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Íàïðèìåð, åñëè âîñïîìèíàíèå î êàêîì-òî ñîáûòèè èç âàøåãî ïðîøëîãî äî ñèõ ïîð îñòàåòñÿ áîëåçíåííûì, çíà÷èò, ýòî ñîáûòèå îñòàâèëî â âàñ ÷òî-òî, ÷òî ýòó áîëü âûçûâàåò. Ëþäè ÷àñòî ãîâîðÿò, ÷òî õîòåëè áû “îòïóñòèòü ïðîøëîå”, à ýòî çíà÷èò, ÷òî ïðîøëîå íåçàõîðîíåííûì ìåðòâåöîì âñå åùå ëåæèò íà èõ ïëå÷àõ. Âîò êàê ìûñëÿò ñîçäàòåëè íåêîòîðûõ òåõíèê ÍËÏ, âûçûâàþùèõ èçìåíåíèÿ: åñëè êàêîå-òî ïðîøëîå ñîáûòèå âûçûâàåò íåæåëàòåëüíóþ ðåàêöèþ â íàñòîÿùåì, òî èçìåíåíèå ïðåäñòàâëåíèÿ îá ýòîì ñîáûòèè ïîâëå÷åò çà ñîáîé èçìåíåíèå ðåàêöèè.

Âàì ïðèõîäèòñÿ ó÷èòüñÿ âñþ æèçíü, òàê ÷òî ó âàñ óæå íàêîïèëàñü îãðîìíàÿ ñïðàâî÷íàÿ áàçà äàííûõ. Ñàìîå çàìå÷àòåëüíîå â ýòîì òî, ÷òî âû ìîæåòå ó÷èòüñÿ íà ñâîåì ïðîøëîì îïûòå. Ó âàñ åñòü äîñòóï ê ýòîìó îïûòó, äàæå åñëè äëÿ âàñ ïðîøëîå ñòàëî èñòîðèåé. Ïåðåñìîòð âîñïîìèíàíèé ïîòðåáóåò îáíîâëåíèÿ èíôîðìàöèè; åñëè âû ïðîñòî óâèäèòå, êàê ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå òî èëè èíîå ñîáûòèå, ýòî, âîçìîæíî, èçìåíèò åãî çíà÷åíèå, à ñëåäîâàòåëüíî, è ïîíèìàíèå åãî. Àêòóàëüíîå ñîñòîÿíèå çíàíèÿ è ìóäðîñòè áóäåò îêàçûâàòü âëèÿíèå íà èíòåðïðåòàöèþ âîñïîìèíàíèé, è “âçãëÿä â ïðîøëîå” ïîéäåò âàì íà ïîëüçó. Ãëàâíîå — íå çàáûâàòü îá îáíîâëåíèè.

ÌÅÒÀÔÎÐÛ   È   ÌÎÄÅËÈ   ÈÇÌÅÍÅÍÈß      ¦      43

Óïðàæíåíèå 2.6. Ïîèñê â ìåíòàëüíîé áàçå äàííûõ

Íàñêîëüêî õîðîøà âàøà ïàìÿòü? ×òî áû âû íè äóìàëè, îíà ðàáîòàåò ïðîñòî âåëèêîëåïíî. Êîððåêòíåå áûëî áû ñôîðìóëèðîâàòü âîïðîñ ñëåäóþùèì îáðàçîì: íàñêîëüêî õîðîøî

âàì óäàåòñÿ ïîëó÷àòü äîñòóï ê ñâîèì âîñïîìèíàíèÿì? Ìû îáëàäàåì óäèâèòåëüíîé ñïîñîáíîñòüþ; íàø ìîçã ïî çàïðîñó âûäàåò ñîîòâåòñòâóþùèå ïðèìåðû, èñïîëüçóÿ ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå êðèòåðèè ïîèñêà. Îí ÷àñòî ñïðàâëÿåòñÿ ñ ýòîé çàäà÷åé óäèâèòåëüíî áûñòðî (õîòÿ èíîãäà, êîãäà âû ïûòàåòåñü âñïîìíèòü çàáûòîå èìÿ, îíî âäðóã ñàìî âñïëûâàåò â ïàìÿòè — ïîçæå).

Íàïðèìåð, âñïîìíèòå, êîãäà:

•  Âàì áûëî õîðîøî â îäèíî÷åñòâå.

•  Âû îáíàðóæèâàëè, ÷òî ÷åëîâåê, êîòîðîìó âû äîâåðÿåòå, âàñ îáìàíûâàåò.

•  Êîãäà âû ðàññòðàèâàëèñü èç-çà òîãî, ÷òî âàñ çàñòàâëÿëè ïðåêðàòèòü äåëàòü ãî, ÷òî ïîñòàâëÿëî íàì óäîâîëüñòâèå.

Âîçìîæíî, âû íèêîãäà íå ïûòàëèñü âñïîìèíàòü ïîäîáíûå ñèòóàöèè, íî ÿ ïðàêòè÷åñêè ïîëíîñòüþ óâåðåí, ÷òî âàì óäàëîñü îáíàðóæèòü íóæíûå âîñïîìèíàíèÿ.

•  Òåïåðü âñïîìíèòå, êîãäà ó âàñ äåéñòâèòåëüíî õîðîøî ïîëó÷àëîñü óñâàèâàòü çíàíèÿ.

Ïðîàíàëèçèðóéòå ýòè âîñïîìèíàíèÿ è îòâåòüòå íà âîïðîñû:

•  Â êàêèõ ñèòóàöèÿõ âàì áûëî ëåã÷å âñåãî ó÷èòüñÿ? Â ôîðìàëüíîé èëè íåôîðìàëüíî]! îáñòàíîâêå?

•  ×òî îáëåã÷àëî ïðîöåññ óñâîåíèÿ çíàíèé?

•  ×òî ïðåâðàùàëî ó÷åáó â óäîâîëüñòâèå?

Õîðîøèé ñïîñîá óçíàòü ýòî — ñðàâíèòü íåñêîëüêî âîñïîìèíàíèé è âûÿâèòü îáøèå ôàêòîðû. Â ÍËÏ ýòîò ïðèåì íîñèò íàçâàíèå “ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç”. Çàïèøèòå ñâîè îòâåòû, ÷òîáû ìîæíî áûëî ïðîñëåäèòü, êàê âû ó÷èòåñü, è âàø ïðîãðåññ.
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Ëþäè ÷àñòî ãîâîðÿò, ÷òî ó÷èòüñÿ áûëî ëåã÷å, âåñåëåå è ïðîäóêòèâíåå, êîãäà:

•  Áûëà âåñêàÿ ïðè÷èíà ó÷èòüñÿ — êîãäà èì äåéñòâèòåëüíî õîòåëîñü ÷òî-òî óçíàòü.

•  Êîãäà ïîëó÷àëîñü äîáàâèòü íîâóþ èíôîðìàöèþ ê óæå èìåþùèìñÿ çíàíèÿì è òàêèì îáðàçîì åå îñìûñëèòü.

•  Áûëà âîçìîæíîñòü ïîó÷àñòâîâàòü â ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ (ýìïèðè÷åñêîå îáó÷åíèå).

•  Îíè ïîëó÷àëè óäîâîëüñòâèå, òåðÿëè ÷óâñòâî âðåìåíè, òàê ÷òî íàó÷åíèå “ïðîñòî ïðîèñõîäèëî” — ïðåèìóùåñòâåííî íà óðîâíå áåññîçíàòåëüíîãî.

•  Îíè ìîãëè âñå ïîïðîáîâàòü, èñïûòàòü, ïîèãðàòü ñ íîâûìè èäåÿìè è íàâûêàìè, ÷òîáû ê íèì ïðèâûêíóòü.

•  Îíè ïîëó÷àëè íåìåäëåííóþ è ïîçèòèâíóþ îáðàòíóþ ñâÿçü, èç êîòîðîé óçíàâàëè, íà ïðàâèëüíîì ëè îíè ïóòè.

•  Îíè ìîãëè âèäåòü, êàê ýòîò ïðîöåññ îáó÷åíèÿ ìîæåò ñòàòü áîëåå èíòåðåñíûì, êàê ïîëó÷åííûå çíàíèÿ ìîãóò áûòü óãëóáëåíû èëè ðàñøèðåíû.

Êàêèìè áû ïðèåìàìè âû íè ïîëüçîâàëèñü, íå çàáûâàéòå îáðàùàòüñÿ ê íèì, ÷òîáû îáëåã÷èòü óñâîåíèå ìàòåðèàëà, èçëîæåííîãî â ýòîé êíèãå, ñàìîñòîÿòåëüíî èëè â ãðóïïå. Ýòî íå ìîæåò âàì íàâðåäèòü, çàòî ïîëüçó ïðèíåñåò îãðîìíóþ. Ýòî çíàíèå — ðåñóðñ, ê êîòîðîìó âû âñåãäà ìîæåòå îáðàòèòüñÿ.

Ðåñóðñû

Â ÍËÏ âû íå íàéäåòå îïðåäåëåíèå òåðìèíà “ðåñóðñ”, ïîòîìó ÷òî ëþäè ñàìè èíòåðïðåòèðóþò ýòî ñëîâî è íàõîäÿò ñîáñòâåííûå ðåñóðñû äëÿ êàæäîãî êîíêðåòíîãî ìîìåíòà âðåìåíè. Ýòî ïðîÿâëåíèå óâàæåíèÿ ê ÷åëîâåêó è îòëè÷íîå ñðåäñòâî ïîääåðæàíèÿ ðàïïîðòà. Áåñïîëåçíî ñîâåòîâàòü ÷åëîâåêó îáðàòèòüñÿ èìåííî ê òîìó, â ÷åì îí, ïî âàøåìó ìíåíèþ, íóæäàåòñÿ. Åñëè âû òàê ïîñòóïèòå, âàøè ðåêîìåíäàöèè, ñêîðåå âñåãî, áóäóò îòêëîíåíû. Ýòî ñòàðàÿ äîáðàÿ èãðà “À ïî÷åìó áû
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âàì íå...? — Äà, íî...”, êîòîðóþ Ýðèê Áåðí îïèñûâàë â êíèãå “Èãðû, â êîòîðûå èãðàþò ëþäè”1.

Óàéò. Ìîé ìóæ âñåãäà ïûòàåòñÿ ñäåëàòü ðåìîíò ñàìîñòîÿòåëüíî, íî ó íåãî íèêîãäà íå ïîëó÷àåòñÿ òàê, êàê íóæíî.

Áëýê. Ïî÷åìó áû åìó íå âçÿòü íåñêîëüêî óðîêîâ ó ïðîôåññèîíàëà?

Óàéò. Äà, íî ó íåãî ñîâñåì íåò âðåìåíè.

Ãðèí. Ïî÷åìó âû íå ïðèîáðåòåòå äëÿ íåãî õîðîøèå èíñòðóìåíòû?

Óàéò. Äà, íî îí íå çíàåò, êàê ïîëüçîâàòüñÿ èìè”.

(Ñì.: Ýðèê Áåðí. Èãðû, â êîòîðûå èãðàþò ëþäè. Ëþäè, êîòîðûå èãðàþò â èãðû. Ì.: Ýêñìî-ïðåññ, 2001).

Ëþäè íå ñêëîííû ïðèíèìàòü òàêèå ïðåäëîæåíèÿ.

Áåññîçíàòåëüíîå îáåñïå÷èò îïòèìàëüíûé “äîñòóï” ê ðåñóðñó. Âû óäèâèòåñü, êîãäà óçíàåòå, ÷òî ëþäè èñïîëüçóþò â êà÷åñòâå ðåñóðñîâ. Ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ àáñòðàêòíîå ïîíÿòèå, êàê, íàïðèìåð, “ñèëà” èëè “óâåðåííîñòü” — ñàìî ñëîâî äåéñòâóåò êàê òðèããåð2, âûçûâàÿ âîñïîìèíàíèÿ î òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ýòî êà÷åñòâî áûëî â èõ æèçíè. Æåëàåìûå êà÷åñòâà ìîãóò áûòü ïåðñîíèôèöèðîâàíû â ðåàëüíûõ èëè âûìûøëåííûõ ïåðñîíàæàõ, íàïðèìåð Ìàòü Òåðåçà èëè Ñóïåðìåí. Ëþäè ìîãóò ïðèäóìàòü îáðàç ñåáÿ, êîòîðûé óæå îáëàäàåò ðåñóðñíûìè êà÷åñòâàìè, ïîëó÷àÿ ñâîåîáðàçíîãî ïåðñîíàëüíîãî èíñòðóêòîðà, íàñòàâíèêà èëè “àíãåëà-õðàíèòåëÿ”. Ðåñóðñîì ìîæåò áûòü ìàòåðèàëüíûé îáúåêò ñ ñèëüíîé ýìîöèîíàëüíîé íàãðóçêîé, íàïðèìåð ìåäâåæîíîê — ëþáèìàÿ äåòñêàÿ èãðóøêà; “ìàãè÷åñêèé” ïðåäìåò, íàïðèìåð êîëüöî èëè ïëàù èç ìèðà ôàíòàçèé; ìåñòî — ëåñ èëè âîäîïàä, êîòîðûå âûçûâàþò îïðåäåëåííûå ýìîöèè èëè îùóùåíèå áåñêðàéíîñòè è íåîáóçäàííîñòè ñòèõèè, êîòîðîå ðîæäàåòñÿ, êîãäà ñìîòðèøü íà ìîðå è íåáî íàä íèì.

Ñèëà ðåñóðñà ìîæåò áûòü àêòèâèðîâàíà ñëîâîì, ñèìâî-

“Ñëåäóþùèé ïðèìåð ïðîèëëþñòðèðóåò åå îñíîâíûå õàðàêòåðèñòèêè. Ýòî çàïèñü ôðàãìåíòà ðàçãîâîðà ì-ñ Óàéò ñ äðóãèìè ó÷àñòíèêàìè ãðóïïû.

2 Òðèããåð — ñïóñêîâîé êðþ÷îê, ñèãíàë, çàïóñêàþùèé îïðåäåëåííóþ ðåàêöèþ. — Ïðèì. ðåä.
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ëîì, îáðàçîì, ýìáëåìîé, çíàêîì. Ðåñóðñ îáëàäàåò äëÿ ÷åëîâåêà îïðåäåëåííûì ñìûñëîì, íå èçâåñòíûì îêðóæàþùèì. Ãëàâíûé âîïðîñ: Ðàáîòàåò ëè îí? Åñëè äà — ÷òî æ, ïðåêðàñíî. Âû ïîéìåòå, ÷òî ðåñóðñ ðàáîòàåò, êîãäà óâèäèòå, êàê ÷åëîâåê ìåíÿåòñÿ, ïîëó÷èâ äîñòóï ê åãî ñèëå. Äàæå èñïîëüçóÿ ýòî ñëîâî äëÿ íåêîåãî ïåðåæèâàíèÿ â ñâîåé æèçíè, âû íå áóäåòå çíàòü, ÷òî îíî çíà÷èò äëÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, ïîòîìó ÷òî ó êàæäîãî åñòü ñâîé óíèêàëüíûé ñïîñîá îñìûñëåíèÿ.

Ïîçèòèâíûå è ïîääåðæèâàþùèå óáåæäåíèÿ òàêæå ìîãóò ïðèäàòü ñèë. Åñëè áû ñóùåñòâîâàë ëåãêèé è áûñòðûé ñïîñîá èçìåíåíèÿ óáåæäåíèé, îí áûë áû ïåðâûì â ñïèñêå òåðàïåâòè÷åñêèõ ïðèåìîâ. Íî òàêîé íàäåæíîé óíèâåðñàëüíîé òåõíèêè íåò. Ãëàâíîå, âåðèòü, ÷òî ó íàñ óæå åñòü íåîáõîäèìûå íàì ðåñóðñû è ÷òî ìû ìîæåì â ëþáîé ìîìåíò èõ çàäåéñòâîâàòü. Çàãâîçäêà â òîì, ÷òî îáû÷íî ìû íå â ñîñòîÿíèè ïîëó÷èòü äîñòóï ê ðåñóðñàì, êîãäà äåéñòâèòåëüíî â íèõ íóæäàåìñÿ — äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñîñòîÿíèå, íàì íóæíî èçìåíèòü ñîñòîÿíèå! Òàêèì îáðàçîì, íàì íóæíî íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü äîñòóï ê ðåñóðñàì èìåííî òîãäà, êîãäà íàì ýòî íåîáõîäèìî, ÷òîáû íå îêàçûâàòüñÿ çàïåðòûìè â ýòîé ïàðàäîêñàëüíîé ëîâóøêå, ëèøàÿñü ñèë. Ýòó ëîâóøêó ìîæíî îáîéòè, ïîäãîòîâèâ âñå çàðàíåå, ïîñòàâèâ êóðîê íà àâòîìàòè÷åñêèé ñïóñê. À äëÿ ýòîãî íóæíà ïðàêòèêà.

Óïðàæíåíèå 2.7. Êàê ïðèäàòü ñåáå ñèë

Ïîìèìî “âîñïîìèíàíèé î âðåìåíè, êîãäà...”, âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü äîñòóï ê áîëåå ðåñóðñíîìó ñîñòîÿíèþ ÷åðåç èçìåíåíèå ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Ýòî ôèçè÷åñêîå óïðàæíåíèå, òàê ÷òî âàì íóæíî âñòàòü. Âîêðóã âàñ äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íî ìåñòà, ÷òîáû âûòÿíóòü ðóêè â ñòîðîíû. Îäåæäà äîëæíà áûòü ñâîáîäíîé è íå ñòåñíÿòü äâèæåíèÿ.

Ýòî óïðàæíåíèå ïîçâîëÿåò “ðàñêðûòüñÿ” — êàê ôèçè÷åñêè, òàê è äóõîâíî. Ïîòÿíèòåñü, âûòÿíèòå ðóêè ââåðõ è â ñòîðîíû, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ âî âñþ ãðóäü. Íî ïðîñòî äóìàòü î äåéñòâèè, îïèñûâàÿ åãî ñëîâàìè, äàëåêî íå òàê ïîëåçíî, êàê
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÷óâñòâîâàòü ýòî âñåì òåëîì. Ïðîäåëûâàÿ ýòî óïðàæíåíèå, âû äåéñòâèòåëüíî ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñòàíîâèòåñü áîëüøå, ðàñøèðÿÿ ñâîå ñîçíàíèå äî ðàçìåðîâ Âñåëåííîé. Âû, íàâåðíîå, ñåé÷àñ ñ òðóäîì ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê ýòî, òàê ÷òî ëó÷øåå, ÷òî âû ìîæåòå ñåé÷àñ ñäåëàòü, ýòî îòëîæèòü êíèãó, ñêèíóòü îáóâü è âñòàòü.

•  Ïîñòàâüòå íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëèâ âåñ.

•  Äûøèòå æèâîòîì: âñå âíèìàíèå íà îáëàñòü íèæå ðåáåð, ïðåäñòàâüòå, ÷òî òàì íàõîäèòñÿ âàø äûõàòåëüíûé öåíòð. Êîãäà âàøå äûõàíèå îïóñòèòñÿ â ñàìûé íèç ãðóäíîé êëåòêè, äèàôðàãìà áóäåò ïîäíèìàòü è îïóñêàòü æèâîò.

•  Â íà÷àëå óïðàæíåíèÿ ñëîæèòå êèñòè òûëüíûìè ñòîðîíàìè, îïóñòèòå ðóêè ïåðåä ñîáîé; ìåäëåííî ïîäíèìàéòå èõ ââåðõ, äî ãðóäè, äî ëèöà; ïîäíèìèòå ðóêè íàä ãîëîâîé. Ñìîòðèòå íà ðóêè, äåëàÿ ãëóáîêèé âäîõ.

•  Êîãäà ðóêè ïîäíèìóòñÿ íà ìàêñèìàëüíóþ âûñîòó, ïîçâîëüòå èì ðàçîéòèñü, êàê èì õî÷åòñÿ. Ýòî æåñò íàçûâàåòñÿ “âîðîíêà” — âû ðàñêðûâàåòåñü âñåìó, ÷òî íàä âàøåé ãîëîâîé.

•  Ïðîäîëæàéòå ìåäëåííî äâèãàòü ðóêàìè, ðàññòàâèâ èõ â ñòîðîíû, ìåäëåííî âûäûõàéòå. Êîãäà ðóêè îêàæóòñÿ íà âûñîòå ïëå÷, ðàçâåðíèòå êèñòè ëàäîíÿìè ââåðõ èëè ÷óòü ïîòÿíèòå èõ âïåðåä â æåñòå ïîëíîé îòêðûòîñòè.

•  Òàêæå ìåäëåííî ïîçâîëüòå ðóêàì îïóñòèòüñÿ. Êîãäà îíè äîñòèãíóò ñàìîé íèæíåé òî÷êè, ðàçâåðíèòå êèñòè òàê, ÷òîáû îíè ñíîâà ñîïðèêîñíóëèñü òûëüíûìè ñòîðîíàìè, çàâåðøèâ òàêèì îáðàçîì êðóã è âåðíóâøèñü â èñõîäíóþ ïîçèöèþ. Äâèãàéòå ðóêàìè ìåäëåííî è ïëàâíî, ïðèñëóøèâàÿñü ê âíóòðåííèì îùóùåíèÿì.

•  Îäíèì ïëàâíûì äâèæåíèåì ïîâòîðèòå âñå óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ðàç.

Êàê âû òåïåðü ñåáÿ ÷óâñòâóåòå? Êàê âû îòíîñèòåñü ê ìèðó? Åñëè âû äåëàëè ýòî óïðàæíåíèå â ãðóïïå, îùóòèòå, êàê èçìåíèëàñü àòìîñôåðà èëè “ýíåðãèÿ” â êîìíàòå. Âîçìîæíî, îíà ñòàëà áîëåå ñïîêîéíîé, áîëåå ñîãëàñîâàííîé, “öåëîñòíîé”. Ïîâòîðÿéòå ýòî óïðàæíåíèå âñÿêèé ðàç, êîãäà âàì ïîíàëî-
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áèòñÿ ïåðåðûâ, âäîõíîâåíèå, êîãäà çàõîòèòå óñïîêîèòüñÿ, âîññòàíîâèòü ñâÿçü ñ ñîáîé è ìèðîì. Ýòî îäèí èç ñïîñîáîâ äîñòóïà ê áîëåå ðåñóðñíîìó ñîñòîÿíèþ, ñâÿçàííûé ñ òåì, ÷þ ÿ íàçûâàþ “îñîçíàíèåì òðåòüåãî óðîâíÿ”.

Áûòü áîëüøå

Ïîçíàêîìèâøèñü ñ ýòèì óïðàæíåíèåì ïî ðàñêðûòèþ, âû ìîæåòå îïèñûâàòü ïåðåæèâàíèÿ ñëîâàìè “ðàñêðûòèå”, èëè “áûòü áîëüøå”, èëè “ðàñòè”. Èñïîëüçóéòå ýòè ñëîâà îñòîðîæíî — âû æå íå âûêðèêèâàåòå ïðèêàçû íà ïëàöó, íî äåëàåòå ïðåäëîæåíèå ñâîåìó áåññîçíàòåëüíîìó. Äëÿ ýòîãî áûâàåò äîñòàòî÷íî ïðîñòî ïîäóìàòü î ðàñêðûòèè èëè “ðîñòå”. Ïîçâîëüòå ìîçãó ïðåäñòàâèòü, ÷òî âàøå îñîçíàíèå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ êàê ìîæíî øèðå â ïðîñòðàíñòâå. È ïðîäîëæàéòå ñòàíîâèòüñÿ áîëüøå è áîëüøå, ÷òîáû ó âàñ âîçíèêëî îùóùåíèå, ÷òî âû çàïîëíÿåòå ñîáîé âñåëåííóþ è ðàçðàñòàåòåñü çà åå ïðåäåëû. Íàâåðíîå, ñåé÷àñ ýòî çâó÷èò äëÿ âàñ äîâîëüíî ñòðàííî, íî ÿ ñîâåòóþ âàì ïðèâûêàòü ê ýòîìó óïðàæíåíèþ, ïîòîìó ÷òî îíî ïîçâîëÿåò ðåçêî èçìåíèòü ñîñòîÿíèå è ïîëó÷èòü ëó÷øèé äîñòóï ê ðåñóðñàì.

ß õî÷ó ïîáëàãîäàðèòü Äæîíà Õèêñà, êîòîðûé ïîçíàêîìèë ìåíÿ ñ êîíöåïöèåé “áûòü áîëüøå”. Îí íå òîëüêî èíñòðóêòîð ïî ÍËÏ, íî è ñïåöèàëèñò ïî èãëîóêàëûâàíèþ. Îùóùåíèå ðîñòà — ýòî íå ñîñòîÿíèå âàøåãî òåëà, íî ñàìîîùóùåíèå. Òàê âû íàïîìèíàåòå ñåáå, ÷òî âû — ýòî íå òîëüêî òåëî, íå òîëüêî ýìîöèè, íå òîëüêî ïðîáëåìû: âû áîëüøå, ÷åì âû äóìàåòå.

I Óïðàæíåíèå 2.8. Âíóòðåííåå ðàñøèðåíèå Âñïîìíèòå îäíó èç æàëîá, íåçíà÷èòåëüíûõ ïðîáëåì èëè íåïðèÿòíûõ ìîìåíòîâ èç Óïðàæíåíèÿ 2.1. Âîññòàíîâèâ ýòî â ïàìÿòè, ñêàæèòå ñåáå: “ß áîëüøå ýòîãî”. Ñòàòü áîëüøå, êàê è â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè, âàì ïîìîãóò ðóêè. Ïîñìîòðèòå, êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå â ðåçóëüòàòå òàêîþ îáùåíèÿ ñ ñîáîé. Âû ìîæåòå íå îñòàíàâëèâàòüñÿ íà ýòîì è ñêàçàòü: “ß äàæå áîëüøå ýòîãî”.
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Îòëè÷íî. Òåïåðü âû çíàåòå, ÷òî â ëþáîé ìîìåíò ìîæåòå äîñòè÷ü ñîñòîÿíèÿ áîëüøåé îòêðûòîñòè, áîëüøåé âåëè÷èíû, êîòîðîå îòêðîåò âàì áîëüøèé äîñòóï ê ðåñóðñàì. Åãî ïîëåçíî èìåòü ïðè ñåáå â ïóòåøåñòâèè ïîä íàçâàíèåì æèçíü. Åùå âàì ïîíàäîáèòñÿ...

Ëþáîïûòñòâî

×åëîâåê ëþáîïûòåí îò ïðèðîäû. Íî â ïîãîíå çà êîíôîðìíîñòüþ äåòñêàÿ ëþáîçíàòåëüíîñòü ïîñòåïåííî ïîäàâëÿåòñÿ. Ìíîãèå âçðîñëûå, ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ ñòðåìÿòñÿ êîíòðîëèðîâàòü ìîëîäîå ïîêîëåíèå “ðàäè èõ æå áåçîïàñíîñòè”, ÷òîáû âûðàñòèòü èç íèõ îáðàçöîâûõ ãðàæäàí è òàê äàëåå. Ýòî ÷àñòî âûðîæäàåòñÿ â ÷ðåçìåðíóþ îñòîðîæíîñòü, èçáåãàíèå ëþáûõ ðèñêîâ; íàøå îáùåñòâî âñå áîëüøå íàïîìèíàåò “íÿíüêó”, êîòîðàÿ ïûòàåòñÿ çàùèòèòü íàñ îò îãðîìíîãî êîëè÷åñòâà ïîòåíöèàëüíûõ áåä, êîòîðûìè ãðîçèò íàì ñóùåñòâîâàíèå.

Îäíî èç ïîñëåäñòâèé îãðàíè÷åíèÿ ëþáîçíàòåëüíîñòè ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì, ÷òî â ïðîöåññå ñîöèàëèçàöèè ìû ïðèâûêàåì íå çàìå÷àòü: íå ñìîòðåòü, íå âèäåòü, íå çàäàâàòü âîïðîñû, íå îáðàùàòü âíèìàíèå íà íîâîå ïëàòüå Êîðîëÿ. Íàîáîðîò, íàñ ïðèó÷àþò çàíèìàòü ñòàòóñ-êâî, áûòü ÷àñòüþ òîëïû. Íàñ ïðèçûâàþò: “Íå âûñîâûâàéñÿ. Ïîä÷èíèñü. Íå ïîçîðü ìåíÿ. Íå äåëàé ïî-ñâîåìó, íå÷åãî ñîâàòü âåçäå ñâîé íîñ: ýòî âûéäåò áîêîì òåáå, íàì âñåì”. Ñêàçàëàñü ëè ýòà óñòàíîâêà íà âàøåé æèçíè?

Íàì õâàòàåò óìà õîðîíèòü íàøè îñíîâíûå èíñòèíêòû, íî ýòî äîðîãî íàì îáõîäèòñÿ. Ìû îãðàíè÷èâàåì ñåáÿ, ñîçäàâàÿ ãðàíèöû, êîòîðûå íå ïîçâîëÿþò ðåàëèçîâàòü íàø ïîòåíöèàë. Ìû òàêæå íå ïîçâîëÿåì ñåáå âåñåëèòüñÿ. Åñëè âû óçíàåòå â ýòîì ñåáÿ, òî, âîçìîæíî, ïðèøëà ïîðà “âåðíóòüñÿ ê èñòîêàì” è äàòü âîëþ äåòñêîé ëþáîçíàòåëüíîñòè, çàïåðòîé âíóòðè âàñ. Íàäåþñü, íåêîòîðûå èäåè â ýòîé êíèãå ñòàíóò ñòèìóëîì äëÿ âàøåé èãðèâîñòè, ïîìîãóò ëó÷øå ïîíèìàòü ñåáÿ è äðóãèõ, ïðèíèìàòü òî, ÷òî ïðåäëàãàåò âàì ýòîò ìèð. ×òîáû äàòü âîëþ ëþáîïûòñòâó, âàì ïðèäåòñÿ î÷åíü ïîñòàðàòüñÿ. Îòáðîñèòü â
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ñòîðîíó ïðàâèëà ïðèëè÷èÿ è ñîöèàëüíóþ êîíôîðìíîñòü, ñëåäîâàòü ñâîèì èìïóëüñàì, íå çàáûâàÿ ïî-âçðîñëîìó äóìàòü: “Ïðèåìëåìî ëè ýòî â äàííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ?”, “Ê êàêèì ýòî ïðèâåäåò ïîñëåäñòâèÿì?”, “Åñòü ëè ñìûñë?”

Çàäàåì âîïðîñû

Ëþáîïûòñòâî ïîäðàçóìåâàåò çàäàâàíèå âîïðîñîâ. Åñëè âû õîòèòå ñîçäàòü äëÿ ñåáÿ îïòèìàëüíûå æèçíåííûå óñëîâèÿ, òî âîïðîñû ýòè ëó÷øå âñåãî ôîðìóëèðîâàòü ñëåäóþùèì îáðàçîì: “Êàê ÿ ìîãó...?”, à ïîòîì — òî, ÷òî âàñ íà äàííûé ìîìåíò èíòåðåñóåò. Ïðèõîäèëîñü ëè âàì âñòðå÷àòü ÷åëîâåêà, êîòîðûé âåäåò ñåáÿ òàê, êàê âàì íðàâèòñÿ, â ÷åì âû õîòåëè áû áûòü íà íåãî ïîõîæèì? Âèäåëè ëè âû îòëè÷íûé óäàð â ãîëüôå, ïîäà÷ó â òåííèñå? Ñìîòðåëè ëè âû êîãäà-íèáóäü äåéñòâèòåëüíî õîðîøåå êèíî? Õîòåëîñü ëè âàì áûòü òàêèì æå õîðîøèì ðàññêàç÷èêîì? Òîãäà âîïðîñ áóäåò çâó÷àòü òàê: “Êàê ÿ ìîãó äîáèòüñÿ íàèëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ â ñâîåì äåëå?”

ß çàìåòèë, ÷òî, ïîñòîÿííî çàäàâàÿ ñåáå âîïðîñû òèïà “Êàê ÿ ìîãó...?”, ìîæíî äîáèòüñÿ îòëè÷íûõ ðåçóëüòàòîâ. Ñïðîñèòå ó ñåáÿ ýòî ïåðåä òåì, êàê ëîæèòüñÿ ñïàòü — ïóñòü ýòî áóäåò ïîñëåäíåå, î ÷åì âû ïîäóìàëè çà äåíü; íî íå æäèòå íåìåäëåííîãî îòâåòà — íå äóìàþ, ÷òî âñåëåííàÿ äåéñòâóåò ïî òàêèì çàêîíàì. Áåññîçíàòåëüíîå íå ëþáèò ïðÿìûõ óêàçàíèé. Çàäàâàÿ ñåáå êîíêðåòíûé âîïðîñ, âû ôîêóñèðóåòå íà ýòîì ñâîé ìîçã, è îí íà÷èíàåò íàïðàâëÿòü âàøå âíèìàíèå òàêèì îáðàçîì, ÷òî îòâåòû ïðèõîäÿò ñàìè. Çà÷àñòóþ îíè ïîÿâëÿþòñÿ èç íåîæèäàííîé, íåçíàêîìîé ÷àñòè âàøåãî îêðóæåíèÿ — âîò ïî÷åìó âû äîëæíû ðàñøèðÿòü ñâîþ îñâåäîìëåííîñòü îáî âñåì.

Èñïîëüçóÿ ìåòàôîðó ÆÈÇÍÜ — ÝÒÎ ÒÅÀÒÐ, à, ñëåäîâàòåëüíî, “Ìèð — ýòî ñöåíà”, ãäå âû àêòåð, ðåæèññåð, äåêîðàòîð, èñïîëíèòåëü ìíîæåñòâà ðîëåé, ïîäóìàéòå: ×òî âàæíî â ìîåì íàõîæäåíèè çäåñü? Êàêîâà ìîÿ êîíå÷íàÿ öåëü? ×òî ÿ äîëæåí ñäåëàòü? ×åãî ÿ ïûòàþñü äîñòè÷ü? ×òî äîëæíû äåëàòü îñòàëüíûå ïåðñîíàæè? Êîãäà àêòåð âûõîäèò íà ñöåíó, ïåðñî-
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íàæ, êîòîðîãî îí èãðàåò, äîëæåí èìåòü âåñêóþ ïðè÷èíó, ÷òîáû ïîÿâèòüñÿ â ýòîé ñöåíå. Îíè äåéñòâèòåëüíî õîòÿò ÷òî-òî ñäåëàòü. Ýòî êàñàåòñÿ ëþáîãî âûõîäà íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ñïåêòàêëÿ. Àêòåð íå äîëæåí íàõîäèòüñÿ íà ñöåíå, åñëè íà òî íåò ïðè÷èí. Ìîæíî ñêàçàòü è ïî-äðóãîìó: êàæäûé âûõîä äîëæåí áûòü óìåñòíûì, ñîäåðæàòåëüíûì è çíà÷èìûì.

Èíîãäà ïîëåçíî, ðàññëàáèòüñÿ, “îòêëþ÷èòüñÿ”, âçÿòü ïåðåðûâ, çàíÿòüñÿ íè÷åãîíåäåëàíèåì. Íî, øàãàÿ ïî ïîäìîñòêàì òåàòðà æèçíè, ëó÷øå âñåãî èäòè ê ñâîåé öåëè. Çíà÷èìûå íàìåðåíèÿ ìåíÿþò íàø ñòèëü èãðû. Îäíàêî çàïóòàòüñÿ â ñîäåðæàíèè è ïîòåðÿòü íèòü ïîâåñòâîâàíèÿ ëåã÷å, ÷åì êàæåòñÿ. Ïîýòîìó èíîãäà íóæíî äåëàòü “øàã íàçàä”, ÷òîáû ïðîâåðèòü, êàê ìû äåëàåì òî, ÷òî ìû äåëàåì, îöåíèòü ïðîöåññ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòîâ.

Ìîòèâàöèÿ. Çà÷åì íóæíî îòïðàâëÿòüñÿ

â ïóòåøåñòâèå ?

Âû óæå ðåøèëè, ÷òî õîòèòå ïîëó÷èòü îò ýòîé êíèãè — òî åñòü ïðèáëèçèòåëüíî íàìåòèëè êîíå÷íûå ïóíêòû ïóòåøåñòâèÿ. Âû ìîæåòå ïîëó÷èòü äîñòóï ê íóæíûì âàì ðåñóðñàì. Òåïåðü ïîðà îáðàòèòüñÿ ê ìîòèâàöèè: ðàäè ÷åãî âû îòïðàâëÿåòåñü â ýòî ïóòåøåñòâèå? Çàãîðåëèñü ëè âû ýòîé èäååé, ãîòîâû ëè âû ïóñòèòüñÿ â äîðîãó? Ïî÷åìó âàì âàæíî èçìåíèòüñÿ? Åñëè ìû ñîáèðàåìñÿ äîâåñòè äåëî äî êîíöà, ó íàñ äîëæíû áûòü âåñêèå ïðè÷èíû íà÷àòü åãî. ×òî êàñàåòñÿ öåëè, ëó÷øå èìåòü ÷òî-òî ïîçèòèâíîå, ê ÷åìó ìû áóäåì ñòðåìèòüñÿ, ÷åì ÷òî-òî íåãàòèâíîå, ÷åãî õî÷åòñÿ èçáåæàòü. Äëÿ òîãî, ÷òîáû íå îñòàíîâèòüñÿ íà ïîëïóòè, íóæíà äîñòàòî÷íàÿ ìîòèâàöèÿ. Åñëè âû õîòèòå êîðåííûì îáðàçîì èçìåíèòü ñâîþ æèçíü, âàì íóæíî ïîëíîñòüþ ïîñâÿòèòü ñåáÿ ýòîìó, à êîãäà ñòàíåò ñëèøêîì òÿæåëî, íóæíî íàõîäèòü ñïîñîáû çàíîâî ñåáÿ ìîòèâèðîâàòü. Åñëè ïóòåøåñòâèå âàæíî äëÿ âàñ “ïîñòîëüêó ïîñêîëüêó”, ÿ ïðåäëîæèë áû âàì ñîáðàòü âñå äóøåâíûå ñèëû è ââÿçàòüñÿ â áîëåå îïàñíîå, áîëåå ðèñêîâàííîå ìåðîïðèÿòèå. Èòàê, ÷åãî âàì äåéñòâèòåëüíî õî÷åòñÿ?
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×åëîâå÷åñêèå ïîòðåáíîñòè

Â ðàçíîå âðåìÿ ìû èñïûòûâàåì ðàçíûå ïîòðåáíîñòè. Àáðàõàì Ìàñëîó, àìåðèêàíñêèé ïñèõîëîã, ïîñòðîèë èåðàðõèþ ÷åëîâå÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé (ðèñ. 2.1).

Ðèñ. 2.1. Èåðàðõèÿ ïîòðåáíîñòåé ïî Ìàñëîó

Èåðàðõèÿ ïîòðåáíîñòåé ïî Ìàñëîó

1. Ôèçèîëîãè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè

Åäà, âîäà, ñîëíå÷íûé ñâåò, ñåêñ — âñå, íåîáõîäèìîå äëÿ âûæèâàíèÿ ÷åëîâå÷åñêîé îñîáè

2. Ïîòðåáíîñòü â áåçîïàñíîñòè

Îòñóòñòâèå óãðîçû ñî ñòîðîíû ñðåäû, æèâîòíûõ, äðóãèõ ëþäåé

Ïîòðåáíîñòü â óáåæèùå, áåçîïàñíîñòè, ïîðÿäêå, ïðåäñêàçóåìîñòè, â óïîðÿäî÷åííîñòè ìèðà

3. Ïîòðåáíîñòü â ëþáâè

Îòíîøåíèÿ, ïðèâÿçàííîñòü, ïîòðåáíîñòü ëþáèòü è áûòü ëþáèìûì, îùóùàòü ïðèíàäëåæíîñòü

4. Ïîòðåáíîñòè ñàìîóâàæåíèÿ

Ñèëà, äîñòèæåíèÿ, êîìïåòåíòíîñòü, óâåðåííîñòü, íåçàâèñèìîñòü, ðåïóòàöèÿ, ïðåñòèæ, ïðèçíàíèå, âíèìàíèå, çíà÷èìîñòü, âîñõèùåíèå, ñòàáèëüíàÿ âûñîêàÿ îöåíêà íà îñíîâàíèè ñïîñîáíîñòåé è óâàæåíèÿ îêðóæàþùèõ

5. Ïîòðåáíîñòè ñàìîàêòóàëèçàöèè Ìàêñèìàëüíàÿ ðåàëèçàöèÿ ñïîñîáíîñòåé

6. Ïîòðåáíîñòè â ñâîáîäå èññëåäîâàíèÿ è ñàìîâûðàæåíèÿ Ñîöèàëüíûå óñëîâèÿ, ïîçâîëÿþùèå ñâîáîäíîå âûñêàçûâàíèå ìûñëåé, ïîääåðæèâàþùèå ïðàâîñóäèå, ÷åñòíîñòü è ñïðàâåäëèâîñòü

7. Ïîòðåáíîñòü çíàòü è ïîíèìàòü

Ïîëó÷åíèå è ñèñòåìàòèçàöèÿ çíàíèé îá îêðóæàþùåì ìèðå, ïîòðåáíîñòü â ëþáîïûòñòâå, ó÷åíèè, ôèëîñîôñòâîâàíèè, ýêñïåðèìåíòèðîâàíèè è èññëåäîâàíèÿõ
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Îíè êàæóòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíûìè, íî íà ñàìîì äåëå îíè âîçíèêàþò îäíîâðåìåííî. Ñàìîàêòóàëèçàöèÿ ñòîëü æå âàæíà, êàê åäà è âîäà. Âîåííîïëåííûå, êîòîðûå âåðèëè âî ÷òî-òî áîëüøåå, èìåëè íàìíîãî áîëüøå øàíñîâ âûæèòü, ÷åì òå, êòî ïîëàãàëñÿ òîëüêî íà ñåáÿ. Ìàñëîó äàæå íàçûâàë ïîñëåäíèå äâà ïóíêòà ñïèñêà — ïîòðåáíîñòü â ñâîáîäå èññëåäîâàíèÿ è ñàìîâûðàæåíèÿ è ïîòðåáíîñòü çíàòü è ïîíèìàòü — íåîáõîäèìûìè óñëîâèÿìè äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ îñòàëüíûõ ïÿòè âèäîâ ïîòðåáíîñòåé.

Â íàøåì îòíîñèòåëüíî áëàãîïîëó÷íîì çàïàäíîì îáùåñòâå óäîâëåòâîðÿåòñÿ áîëüøèíñòâî áàçîâûõ ïîòðåáíîñòåé, ñâÿçàííûõ ñ âûæèâàíèåì. Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ìû æèâåì íå â îáúåêòèâíîì ôàêòè÷åñêîì ìèðå îùóùåíèé, íî â ñóáúåêòèâíîì ìèðå âîîáðàæåíèÿ è èëëþçèé, â êîòîðîì íàì êàæåòñÿ, ÷òî äåëà èäóò ïëîõî, ÷òî íàñ îáèæàþò, ÷òî ìû ïîòåðÿëè ñåáÿ è öåëü â æèçíè. Ýòè ìûñëè êàæóòñÿ íàì ñîâåðøåííî ðåàëüíûìè è ïðè÷èíÿþò âïîëíå ðåàëüíóþ áîëü. Îáû÷íî ëþäè âûñêàçûâàþò ïîòðåáíîñòè, ñâÿçàííûå ñ îòíîøåíèÿìè è îöåíêîé. Ìû õîòèì ëþáâè, ïðèçíàíèÿ, õîòèì áûòü óâåðåíû, ÷òî äåëàåì ÷òî-òî âàæíîå, îñòàâëÿåì ñâîé ñëåä â èñòîðèè, ðåàëèçóåì ñâîå ïðèçâàíèå.

Ê ñîæàëåíèþ, òàê íå áûâàåò, ÷òîáû íàñ âäðóã ïðîñòî íà÷àëè ëþáèòü è ïðèçíàâàòü òàê, êàê íàì ýòîãî õî÷åòñÿ. Ñêîðåå, ìû äîëæíû ñàìè íà÷àòü îòíîñèòüñÿ òàê ê äðóãèì ëþäÿì — ëþáèòü èõ, ïðèçíàâàòü èõ çàñëóãè — ñîâåðøåííî áåñêîðûñòíî. ß íå ìîãó ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî, ïðî÷èòàâ ýòó êíèãó, âû îáíàðóæèòå, ÷òî ñòàëè âñåîáùèì ëþáèìöåì, íî ýòî ïîìîæåò âàì íàó÷èòüñÿ áîëåå ýôôåêòèâíî ñòðîèòü îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè — íàó÷èòü öåíèòü èõ, óâàæàòü òîò îáðàç æèçíè, êîòîðûé îíè äëÿ ñåáÿ âûáèðàþò.

Äàâàéòå âêðàòöå ðàññìîòðèì íåêîòîðûå ñïîñîáû óäîâëåòâîðåíèÿ íàøèõ ïîòðåáíîñòåé.

Íà ïðàêòè÷åñêîì óðîâíå:

Ìû õîòèì ïîíÿòü, êàê óñòðîåí ýòîò ìèð, îñìûñëèòü ïðîèñõîäÿùåå ÷åðåç ñåíñîðíîå âîñïðèÿòèå îêðóæàþùåãî ìèðà.
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Ìû õîòèì çíàòü íàó÷íûå ôàêòû è òåõíîëîãèè, ïîíÿòü, ÷òî âûçûâàåò òå èëè èíûå ñîáûòèÿ, êàê ïðåäñêàçàòü ïîñëåäñòâèÿ íàøèõ äåéñòâèé.

Ôðèö Ïåðëç, îñíîâîïîëîæíèê ãåøòàëüòòåðàïèè, ÷àñòî ïîâòîðÿë: “Äàéòå ìîçãó îòäîõíóòü — æèâèòå ÷óâñòâàìè”. Âûéäèòå íàðóæó èç ñâîåãî âíóòðåííåãî ìèðà, íà÷íèòå îáðàùàòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã âàñ, ñïðàøèâàÿ: “×òî ÿ âèæó?” Òîãäà âû ñìîæåòå ðàöèîíàëüíî ïëàíèðîâàòü ñâîè äåéñòâèÿ. ÍËÏ òàêæå ãîâîðèò î òîì, êàê âàæíî çàìå÷àòü ñåíñîðíûå àñïåêòû íàøåé æèçíè — âèäèìîå, ñëûøèìîå, âêóñû, çàïàõè, âûäåëÿÿ ýòî êàê îñíîâíîå íàïðàâëåíèå ðàáîòû.

Íà ñîöèàëüíîì óðîâíå:

Êàê ÷àñòü îáùåñòâà, êàê ÷ëåí ãðóïïû, ÷åëîâåê ñòðåìèòñÿ èìåòü õîðîøèå îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè. Íàøè âçãëÿäû íà æèçíü, èíäèâèäóàëüíûå è êîëëåêòèâíûå öåííîñòè, ê êîòîðûì ìû ñòðåìèìñÿ, çàñòàâëÿþò íàñ ðåøàòü, ÷òî âàæíî äëÿ íàñ è ãðóïï, ê êîòîðûì ìû ïðèíàäëåæèì. Ìû èñïûòûâàåì ïîòðåáíîñòü â èçìåíåíèè è ñîâåðøåíñòâîâàíèè êîììóíèêàöèîííûõ íàâûêîâ, â âûðàæåíèè ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé è öåííîñòåé. Ìû îòäàåì ïðåäïî÷òåíèå ñâîèì ïîòðåáíîñòÿì, çàùèùàåì ñâîè öåííîñòè, ïîñòóïàåì â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîáñòâåííûì ýòè÷åñêèì êîäåêñîì è â èíòåðåñàõ ãðóïïû.

Íà êðåàòèâíîì óðîâíå:

Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ìû æèâåì â ñâîåì ìèðå ìûøëåíèÿ, âîîáðàæåíèÿ è âîñïîìèíàíèé, ïîëíîñòüþ îòêëþ÷àÿñü îò âíåøíåãî ôèçè÷åñêîãî ìèðà. Ìû ñëîâíî íàõîäèìñÿ â òðàíñå — ðàçãîâàðèâàåì ñàìè ñ ñîáîé, ïðåäñòàâëÿåì, êàê ìîãëî áû áûòü, ïðèäóìûâàåì àëüòåðíàòèâíûå âàðèàíòû ðàçâèòèÿ ñîáûòèé è òàê äàëåå. Â èíäèéñêîé âåäè÷åñêîé ôèëîñîôèè ýòî íàçûâàåòñÿ ìàéÿ — èëëþçèÿ. Ïðè ïîìîùè ýòîãî “ìàãè÷åñêîãî” îáðàçà ìûøëåíèÿ ìû ñîçäàåì íîâûå èäåè, èçîáðåòàåì íîâûå ïðèåìû, íîâûå ñïîñîáû ïîíèìàíèÿ. Ýòî
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ïîçâîëÿåò íàì ñîçäàâàòü ðåñóðñû, ïðîñ÷èòûâàòü âîçìîæíûå ïîñëåäñòâèÿ. Ôàíòàçèÿ — íåîáõîäèìàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ïðîöåññà èçìåíåíèÿ.

Íà ôîðìàëüíîì óðîâíå:

Îáû÷íî ìû îáîáùàåì ñâîé îïûò, ñîçäàåì çàêîíû è ïðàâèëà, êîòîðûå îïðåäåëÿþò “ïðàâèëüíûé” îáðàç äåéñòâèé, ïðèíöèïû, óòâåðæäàþùèå, ÷òî ìîæíî, à ÷òî íåëüçÿ äåëàòü â îáùåñòâå. Ýòè ïðàâèëà ñòàíîâÿòñÿ îáùåïðèíÿòûìè; ìû ñëåäóåì èì ïðè äîñòèæåíèè ñâîèõ öåëåé. Íåêîòîðûå òàêèå îáîáùåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ íàøèìè Èñòèíàìè è îáðåòàþò âëàñòü íàä íàìè. Ìû ïîä÷èíÿåìñÿ Èñòèíàì â èõ îáùåñòâåííîì ïîíèìàíèè è ïîìîãàåì äðóãèì íàó÷èòüñÿ âåñòè ñåáÿ ïðàâèëüíî. Äëÿ “åðåòèêîâ” è íàðóøèòåëåé ïðàâèë â îáùåñòâå ñóùåñòâóþò ñàíêöèè. Äåÿòåëüíîñòü âñåõ ñòðóêòóðíûõ îðãàíèçàöèé ðåãóëèðóåòñÿ ïðàâèëàìè. Â ÍËÏ ñóùåñòâóþò ïðîöåäóðû èçó÷åíèÿ ÍËÏ, âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé è ò.ä. Â ÍËÏ òàêæå èìåþòñÿ ïðåñóïïîçèöèè, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñêîðåå ðóêîâîäÿùèå ïðèíöèïû, ÷åì íåîñïîðèìûå èñòèíû. Îíè îñíîâàíû íà íàêîïëåííîé ÷åëîâå÷åñòâîì ìóäðîñòè — çíàíèè î òîì, ÷òî “ðàáîòàåò”. ÍËÏ ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ìû äîëæíû äåéñòâîâàòü, “êàê åñëè áû” îíè áûëè èñòèííûìè, ïîñëå ÷åãî àíàëèçèðîâàòü ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû.

Ñîçíàíèå

×åëîâåê — ýòî íå ïðîñòî ôèçè÷åñêàÿ îáîëî÷êà. Ó íàñ åñòü ÷óâñòâà è èíòóèöèÿ, èäåè è ôàíòàçèè. Íàø áîãàòûé âíóòðåííèé ìèð îòðàæàåòñÿ âî âíåøíåì ìèðå. Íàøè ìå÷òû è æåëàíèÿ ïîëó÷àþò îáðàòíóþ ñâÿçü èç âíåøíåãî ìèðà, òàê ÷òî íàì ñëåäóåò îáðàùàòü âíèìàíèå íà ïîñëåäñòâèÿ. Îò ìèðà èëëþçèé ìû ïåðåõîäèì â ìèð ñåíñîðíûõ âîñïðèÿòèé, à ïîòîì íàì íóæíî ó÷èòüñÿ áûòü áîëåå ãèáêèìè, ÷òîáû âèäåòü, êàê íàøå ìûøëåíèå ñîçäàåò ðåàëüíîñòü, è ïîíèìàòü, êàêèì îáðàçîì ìû ñèñòåìàòè÷åñêè ñâÿçàíû ñî âñåì ìèðîì. Ðåàëüíîñòü —
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ýòî èëëþçèÿ, ìåòàôîðà, íî, âçÿâ íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà õîä âåùåé, ìû ìîæåì èçìåíèòü åãî.

Òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïðîäâèíóòüñÿ âïåðåä íà æèçíåííîì ïóòè, ìû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî ïðîèñõîäèò â íàøåì ñîçíàíèè. Åñòü èçáèòàÿ ôðàçà: “Ìûñëü îïåðåæàåò äåéñòâèå”. ×òî æå êàñàåòñÿ ëè÷íîñòíîé ýâîëþöèè, äëÿ ýòîãî íàì, âîçìîæíî, ïðèäåòñÿ íàó÷èòüñÿ äóìàòü èíà÷å è îáðàùàòü âíèìàíèå íà òî, êàê ìû îòðàæàåì îïûò è ïåðåæèâàíèÿ â ñîçíàíèè, ÷åìó ïðèäàåòñÿ îñîáîå çíà÷åíèå â ÍËÏ.

Ïðàêòè÷åñêîå çíàíèå

ÍËÏ ïðåäëàãàåò íàì ñïîñîáû, ïîçâîëÿþùèå çàíîâî âûó÷èòü òî, ÷òî ìû çàáûâàåì çàìå÷àòü. Ïîçíàâ ñåáÿ, îñâîèâ ñàìîïîçíàíèå è ñàìîàíàëèç, ìû äåëàåì ñâîþ æèçíü áîëåå ïðîäóêòèâíîé ñ òî÷êè çðåíèÿ ñàìîðåàëèçàöèè, óëó÷øàåì êîììóíèêàòèâíûå íàâûêè è îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè. ×òîáû ñëåäîâàòü ïðåäïèñàíèþ “Ïîçíàé ñåáÿ”, ìû äîëæíû ïîçíàòü ðåàëüíîñòü, â êîòîðîé æèâåì. Çíàÿ èñõîäíóþ òî÷êó ïóòè, ìû ãîòîâèì ñåáÿ ê èçìåíåíèÿì. Çíàÿ, îòêóäà ïðèøåë äðóãîé ÷åëîâåê, ìû èìååì áàçèñ äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà: ìû ñìîòðèì íà íèõ â êîíòåêñòå èõ ìîäåëè ìèðà, èõ ðåàëüíîñòè, êîòîðàÿ íå ìîæåò íå îòëè÷àòüñÿ îò íàøåé. Ìû äîëæíû äîáûâàòü èíôîðìàöèþ îá èõ îïûòå è ïåðåæèâàíèÿõ, à íå îòòàëêèâàòüñÿ îò òîãî, ÷òî ìû âñå î íèõ çíàåì.

Óñòàíîâëåíèå è ïîääåðæàíèå ðàïïîðòà — íåîáõîäèìàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ îòíîøåíèé ñ îêðóæàþùèìè. Ðàïïîðò ìîæíî îïèñàòü êàê ïîäñòðîéêó ê îáðàçó æèçíè ÷åëîâåêà ïîñðåäñòâîì ïðèíÿòèÿ îïðåäåëåííûõ àñïåêòîâ åãî ïñèõîëîãèè, îáðàçà äåéñòâèÿ — âñåãî, ÷òî ìîæíî óëîâèòü ÷óâñòâàìè. Ýòî äàåò íàì âîçìîæíîñòü ïðî÷óâñòâîâàòü, êàêîâî áûòü ýòèì ÷åëîâåêîì, ïîíÿòü, â êàêîé ðåàëüíîñòè îí æèâåò. Òîãäà ìû ìîæåì âñòðåòèòüñÿ ñ íèì â åãî ðåàëüíîñòè è â êàêîé-òî ñòåïåíè ðàçäåëèòü åå ñ íèì. Ðàïïîðò — ýòî ñàìûé ýôôåêòèâíûé ñïîñîá âëèÿíèÿ íà ëþäåé.
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Óïîòðåáëåíèå è çëîóïîòðåáëåíèå

Åäèíñòâåííûé ñïîñîá îñòàòüñÿ æèâûì è íåâðåäèìûì — íèêîãäà íè÷åãî íå ïðîáîâàòü â ïåðâûé ðàç.

Ìàãíóñ Ïàéê

Èíîãäà ìû ãîâîðèì “âëèÿíèå”, à ïîäðàçóìåâàåì “ìàíèïóëèðîâàíèå”. ×åì æå îòëè÷àþòñÿ ýòè äâà ïîíÿòèÿ? Âñå âèäû êîììóíèêàöèè èìåþò ñâîåé öåëüþ îáðàòèòü âíèìàíèå äðóãîãî ÷åëîâåêà íà òî, ÷òî ìû ãîâîðèì èëè õîòèì ñäåëàòü. Èíûìè ñëîâàìè, ìû õîòèì îêàçàòü íà ñîáåñåäíèêà ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå, íàïðàâèâ åãî âíèìàíèå â ñâîþ ñòîðîíó, à íàøè ñëîâà äîëæíû èíôîðìèðîâàòü, ìîòèâèðîâàòü èëè ïî êðàéíåé ìåðå ðàçâëå÷ü åãî. Ìàíèïóëÿòîð íå ó÷èòûâàåò èíòåðåñû äðóãîãî ÷åëîâåêà. Âëèÿíèå ñòðîèò îòíîøåíèÿ, à ìàíèïóëÿöèè â êîíöå êîíöîâ ðàçðóøàþò èõ.

Â ýòîé êíèãå îïèñàíû ñèëüíûå èäåè è ìåòîäèêè, è îíè ðàáîòàþò. Âñå, ÷òî ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî âî áëàãî, ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî è âî çëî — ýòî òîæå èìååò ñâîè ïîñëåäñòâèÿ. Òîò, êòî èñïîëüçóåò òåõíèêè èçìåíåíèÿ â ìàíèïóëÿòèâ-íûõ öåëÿõ, ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ ðàçîáëà÷åííûì èëè íå âûäåðæèâàåò ýòîãî èñïûòàíèÿ. Çëîóïîòðåáëåíèå ñèëîé íåèçáåæíî ïðèâîäèò ê ïàäåíèþ ëè÷íîñòè. Êëèåíòû äîâîëüíî ñêîðî íà÷èíàþò ïîíèìàòü, ÷òî áûëè îáìàíóòû, è âîçìóùàþòñÿ. Ïîñëå ÷åãî îíè èçî âñåõ ñèë ñòàðàþòñÿ íèêîãäà áîëüøå íå âñòðå÷àòüñÿ ñî çëîóìûøëåííèêîì è ñîâåòóþò îñòàëüíûì ïîñëåäîâàòü èõ ïðèìåðó. Ïîýòîìó, èñïîëüçóÿ ýòè èäåè, íå çàáûâàéòå ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò ýòè÷åñêóþ ñòîðîíó ïðîöåññà.

Ìû òàêæå ìîæåì âëèÿòü íà ñåáÿ ñ ïîìîùüþ ðàçãîâîðîâ ñ ñîáîé — “âíóòðåííèõ äèàëîãîâ”. Ýòîò ïðèåì èñêëþ÷èòåëüíî ýôôåêòèâíî ïîçâîëÿåò èçìåíèòü ïîâåäåíèå ê ëó÷øåìó — èëè ê õóäøåìó. À ïîòîìó íàì íåîáõîäèìî ëó÷øå óçíàòü ñåáÿ — óñòàíîâèòü ñ ñîáîé áîëåå ñèëüíûé ðàïïîðò, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü îêàçûâàòü íà ñåáÿ ïîçèòèâíîå âëèÿíèå è ïîääåðæêó. Ìû ìîæåì îáìàíóòü ñåáÿ, íî â íàøå ñîçíàíèå ñëîâíî âñòðîåíû íåêèå ñèñòåìû áåçîïàñíîñòè, êîòîðûå íå ïîçâîëÿþò “ìàíèïóëèðîâàòü” ñîáîé, åñëè ýòî èäåò âðàçðåç ñ íàøèìè
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èíòåðåñàìè. Ýòî ìîæåò ïðîÿâèòüñÿ â ôîðìå ñîïðîòèâëåíèÿ èëè áëîêèðîâêè îïðåäåëåííûõ âîñïîìèíàíèé. ×åì ëó÷øå ìû óçíàåì ñåáÿ, ÷åì ñèëüíåå äîâåðÿåì áåññîçíàòåëüíîìó, òåì áîëåå îòêðûòûìè ìû ñòàíîâèìñÿ.

Øåñòåðêè è Ñåìåðêè

Âû íàâåðíÿêà óñïåëè ïîäóìàòü: “Íó, óæ ñ ñîáîé-òî ÿ òî÷íî â ðàïïîðòå!” Äîëæåí âàñ îãîð÷èòü: íå îáÿçàòåëüíî. Âîçíèêàëî ëè ó âàñ êîãäà-íèáóäü òàêîå îùóùåíèå, ñëîâíî âàñ ðàçðûâàåò íà ÷àñòè? Â íàøåé ðå÷è ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ ìåòàôîðû, ïîêàçûâàþùèå, ÷òî ìû äóìàåì î ñåáå êàê ñîñòàâíîì îðãàíèçìå: “Ñ îäíîé ñòîðîíû, ÿ õî÷ó ïîéòè íà ýòó âå÷åðèíêó, íî ñ äðóãîé, ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ëó÷øå ïðîâåñòè âå÷åð äîìà”. Ìû íå âñåãäà âîñïðèíèìàåì ñåáÿ êàê åäèíîå öåëîå. Âû êîãäà-íèáóäü ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ “ðàçáèòûì”, “ðàçâàëèâàëèñü” ëè âû íà êóñêè? Ãîâîðèëè ëè, ÷òî âàì íóæíî “ñîáðàòüñÿ”? Ñëó÷àëîñü ëè âàì ñîâåðøàòü ñòðàííûå èëè íåæåëàòåëüíûå ïîñòóïêè, î êîòîðûõ ïðèõîäèëîñü ïîæàëåòü? Òðóäíî ëè âàì ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ èç-çà âíóòðåííåãî êîíôëèêòà? Äåëàëè ëè âû êîãäà-íèáóäü òî, ÷òî ñîâñåì âàì íå ñâîéñòâåííî? Âñå ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî âàø ðàïïîðò ñ ñàìèì ñîáîé äîâîëüíî íåóâåðåííûé.

Ìåòàôîðà ÑÎÇÍÀÍÈÅ - ÝÒÎ ÑÈÑÒÅÌÀ îïèñûâàåò ñòðóêòóðó, ñîñòîÿùóþ èç âçàèìîäåéñòâóþùèõ êîìïîíåíòîâ. Ýòà ìåòàôîðà ìîæåò íàì ïðèãîäèòüñÿ: íåêîòîðûå ïðîöåññû èçìåíåíèÿ â ÍËÏ ïðåäïîëàãàþò íàëè÷èå ÷àñòåé, âûïîëíÿþùèõ îïðåäåëåííûå ôóíêöèè: “êðåàòèâíàÿ ÷àñòü”, “ðåñóðñíàÿ ÷àñòü” èëè, ñêàæåì, “÷àñòü, îðãàíèçóþùàÿ ðàáîòó äðóãèõ ÷àñòåé”. Çäåñü òàêæå ìîæíî ïîçàèìñòâîâàòü ðàçíûå òî÷êè çðåíèÿ èëè “ïåðöåïòèâíûå ïîçèöèè” ñî ñïîñîáíîñòüþ ïåðåìåùàòü â óìå óãîë çðåíèÿ, “âûõîäèòü çà ïðåäåëû” ñåáÿ, “âëåçàòü â ÷óæóþ øêóðó” èëè ïîäñìàòðèâàòü çà õîäîì ñîáûòèé ñ ïîçèöèè “ìóõè íà ñòåíå”. Ýòà ñïîñîáíîñòü ðàçäåëÿòü, ïåðåìåùàòü è ðàñøèðÿòü ñîçíàíèå íåîáõîäèìà äëÿ èçìåíåíèé. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå äàñò âàì îòëè÷íîå ïðåäñòàâëåíèå îá ýòîì ñïîñîáå ìûøëåíèÿ.
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Óïðàæíåíèå 2.9. Ó÷èìñÿ ÷óâñòâîâàòü òåø

Ýòî óïðàæíåíèå ïîìîæåò âàì ëó÷øå ÷óâñòâîâàòü ñâîå òåëî. Ïðåäïîëîæèì, ñåé÷àñ âû ÷èòàåòå. Âû îòíîñèòåëüíî ìàëî äâèãàåòåñü, ìîæåò, ñèäèòå ãäå-íèáóäü ñ êíèæêîé. Âàì ïðîñòî íóæíî íà÷àòü ïîäêëþ÷àòüñÿ ê ðàçíûì ÷àñòÿì ñâîåãî òåëà:

•  Íà÷èíàåì ñ hoi è äâèæåìñÿ ââåðõ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà îùóùåíèå â âàøèõ ñòîïàõ. Óäîáíî ëè èì? Èëè íå

•  Òåïåðü ïðîâåðÿåì íîãè. Êàê îíè ñåáÿ ÷óâñòâóþò? ×òî-òî äàâèò'1 Áîëèò? ×óâñòâóåòå íàïðÿæåíèå? Ïðîñòî îòìå÷àéòå äëÿ ñåáÿ ýòè îùóùåíèÿ.

•  Ïåðåõîäèì ê îùóùåíèÿì â ÿãîäèöàõ. Íà ÷åì âû ñèäèòå? ×òî ÷óâñòâóåòå? Âàì óäîáíî èëè õîòåëîñü áû ñìåíèòü ïîçó?

•  Ïîäêëþ÷èòåñü ê îùóùåíèÿì â îáëàñòè æåëóäêà. Âû þ-ëîäíû? Èëè âû íåäàâíî ïîåëè è òåïåðü ÷óâñòâóåòå ïðèÿòíóþ ñûòîñòü? À ìîæåò, âû ïåðååëè è òåïåðü æàëååòå îá ýòîì?

•  Ïîäíèìàåìñÿ ê îáëàñòè ãðóäè. Êàê âû äûøèòå? Äî ýòîãî ìîìåíòà âû, ñêîðåå âñåãî, âîîáùå íå îáðàùàëè âíèìàíèÿ íà òî, êàê âû äûøèòå. Íî òåïåðü, êîãäà âû îáðàòèëè íà ýòî âíèìàíèå, ïðîñòî ïîñìîòðèòå, êàê âû äûøèòå: íèçîì æèâîòà, êîãäà äèàôðàãìà äâèæåòñÿ, ïëè æå ãðóäüþ: àûõàíèå ïîâåðõíîñòíîå, äâèãàþòñÿ ïëå÷è.

•  Òåïåðü ïåðåõîäèì ê ãîëîâå. Êàêèå îùóùåíèÿ âû ìîæåòå çäåñü îòìåòèòü? Åñòü ëè ó âàñ êàêèå-ëèáî âêóñîâûå èëè äðóãèå îùóùåíèÿ âî ðòó? Êàê ÷óâñòâóþò ñåáÿ âàøè ãëàçà, íå óñòàëè ëè ÷èòàòü? Äàâëåíèå èëè øóìû â óøàõ? È, íàêîíåö, ìîçã: äàâëåíèå, ãîëîâíûå áîëè èëè íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ'.'

Õîðîøî. Èòàê, âû ñîâåðøèëè íåáîëüøóþ ýêñêóðñèþ ïî íåêîòîðûì “÷àñòÿì” ñâîåãî òåëà. Áûëè ëè ñðåäè íèõ re, êîòî-ðûå âû äî ñèõ ïîð íå îñîçíàâàëè? À òåïåðü, êîãäà âû îñîçíàëè èõ, ïîÿâèëîñü ëè ó âàñ îùóùåíèå, ÷òî îíè âñå ñëàæåííî âìåñòå ðàáîòàþò; èëè æå âû çàìåòèëè êàêèå-òî ñèãíàëû, íà êîòî-
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ðûå ñòîèò îáðàòèòü âíèìàíèå? Íå ïðîòèâîðå÷àò ëè äðóã äðóãó ýòè ñèãíàëû èëè îùóùåíèÿ?

Ìîæåò, âàì çàõî÷åòñÿ ïîâòîðèòü ýòî óïðàæíåíèå. Âû âñåãäà ìîæåòå ïðîäåëàòü ýòî: ïðîñòî ïðîâåðÿéòå ñâîå òåëî, îòìå÷àéòå, ÷òî ñ íèì ïðîèñõîäèò, îùóùàåòå âû ñåáÿ îäíèì öåëûì èëè æå èìåþò ìåñòî êàêèå-ëèáî êîíôëèêòû. Íàïðèìåð, âû àêòèâíî äâèãàåòåñü, à âàøå òåëî õî÷åò îòäîõíóòü, íî äðóãèå ëþäè, íàïðèìåð âàøè äåòè, òðåáóþò îò âàñ ó÷àñòèÿ â åùå áîëåå àêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, êîãäà âàì õî÷åòñÿ ðàññëàáèòüñÿ.

Íà÷íåì ñ ýòîãî

×òîáû èçìåíèòü ìèð, èçìåíèòåñü ñíà÷àëà ñàìè, ïîòîìó ÷òî èìåííî ýòî âàì ïîä ñèëó. Æåëàíèå èçìåíèòü äðóãèõ ëþäåé ìîæåò áûòü íåýòè÷íûì èëè íåóìåñòíûì — ê òîìó æå âàì, ñêîðåå âñåãî, ïðèäåòñÿ äîëãî æäàòü. Â êîíöå êîíöîâ êòî âàì ñêàçàë, ÷òî ó âàñ åñòü ïðàâî èçìåíÿòü äðóãèõ ëþäåé?!

Èçìåíÿÿñü ñàì, ÷åëîâåê â êàêîé-òî ñòåïåíè èçìåíÿåò è ñèñòåìó â öåëîì, à ýòî çíà÷èò, ÷òî îêðóæàþùèå åãî ëþäè òîæå áóäóò ìåíÿòüñÿ. Òàê ýòî è ïðîèñõîäèò. À ÷òîáû èçìåíèòü ñåáÿ, ëó÷øå âñåãî íà÷àòü çäåñü è ñåé÷àñ.

Ìîé òðåíåð ïî òàé-÷è ÷àñòî ãîâîðèë: “Åñëè õî÷åøü ïîíÿòü, êàê òâîè äåëà, îãëÿíèñü âîêðóã”. ×òî ãîâîðèò âàì ìèð, ãäå âû ñåé÷àñ? Âàø ìèð èãðàåò ÿðêèìè êðàñêàìè, â íåì âåñåëî? Êàæäîå óòðî âàì íå òåðïèòñÿ ïîäíÿòüñÿ ñ ïîñòåëè, ÷òîáû ïðîæèòü íîâûé äåíü åùå ëó÷øå? Èëè...?

Åùå îá ýòîì ìîæíî ïîäóìàòü òàê: ïðåäñòàâüòå, ÷òî êîãäà-òî äàâíî âû çàäàëè âîïðîñ, è ìèð îòâåòèë âàì. Òåïåðü ïîðà îãëÿíóòüñÿ âîêðóã è ïîíÿòü, ÷òî ýòî çà îòâåò. Ñïðîñèòå ñåáÿ: “Åñëè ýòî îòâåò, òî êàê çâó÷àë âîïðîñ?” Ýòî ïîëåçíûé ïðèåì; åñëè âàì íå íðàâèòñÿ òî, ÷òî âû âèäèòå, âû çíàåòå, ÷òî íóæíî äåëàòü.

Ñîåäèíåíèå

Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ ìû äåëàåì îáîáùåíèÿ, âûäåëÿåì ïàòòåðíû, ñîîòíîñèì ìûñëè è ðåàêöèþ, ñîåäèíÿåì ïðîèñõîäÿùåå âî âíóòðåííåì ìèðå ñ òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò “òàì, ñíà-
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ðóæè” âî âíåøíåì ìèðå. Ïîðîé ìû áûâàåì íàñòîëüêî çàíÿòû ýòèì, ÷òî çàáûâàåì îñòàíîâèòüñÿ è ïîñìîòðåòü, êàê ýòî âñå ïðîèñõîäèò. Â ýòîé êíèãå âû íàéäåòå îáúÿñíåíèå íåêîòîðûõ ïàòòåðíîâ è ìåòàôîð, êîòîðûå ïîìîãóò âàì íàó÷èòüñÿ ðàöèîíàëüíî èñïîëüçîâàòü ñâîå âðåìÿ.

Ìû ïîçíàåì îêðóæàþùèé ìèð ïðè ïîìîùè îðãàíîâ ÷óâñòâ, à ñìûñë ýòèì îùóùåíèÿì ïðèäàåò ìûøëåíèå è ðå÷ü. Ìåòàôîðû ñëóæàò íàì äëÿ ñîîòíåñåíèÿ íîâîé èíôîðìàöèè ñ áàçîâûì æèçíåííûì îïûòîì. Äëÿ ñîçäàíèÿ ñìûñëîâ è ìàíèïóëèðîâàíèÿ èìè ìû ñîçäàåì ñëîâà è ìåòàôîðû. Íî íà ñàìîì äåëå, ýòî âûìûñåë; âñå, ÷åìó ìû ïðèäóìûâàåì íàçâàíèÿ, íà ÷òî íàâåøèâàåì ÿðëûêè, åñòü “ìåíòàëüíûé êîíñòðóêò”.

Óäèâèòåëåí òîò ôàêò, ÷òî ìû ñïîñîáíû îáùàòüñÿ ñ îêðóæàþùèìè, æèâóùèìè â ñâîèõ âûìûøëåííûõ ìèðàõ, êîòîðûå — â ÷åì íàì ïðåäñòîèò óáåäèòüñÿ — îòëè÷àþòñÿ îò íàøåãî ìèðà åùå ñèëüíåå, ÷åì ìû ïðåäïîëàãàëè.

Òàê êàê æå íàì óäàåòñÿ îáùàòüñÿ? ×òî åñòü îáùåãî â íàøåé ïñèõîëîãèè, òàê ýòî ôèçè÷åñêîå òåëî, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìû ïåðåìåùàåìñÿ â ïðîñòðàíñòâå. Ïîäñòðîéêà ê äðóãîìó ÷åëîâåêó ÷åðåç çàèìñòâîâàíèå îáðàçà äåéñòâèé åãî òåëà äàåò íàì âîçìîæíîñòü â íåêîòîðîé ñòåïåíè ïîíÿòü åãî èçëþáëåííûé îáðàç áûòèÿ. Ðàïïîðò — ýòî ïîçíàíèå ðåàëüíîñòè äðóãîãî, ïîäñòðîéêà ê íåé è âõîæäåíèå ÷åðåç ýòî â åãî îáðàç áûòèÿ — â êàêîé-òî ñòåïåíè. Âñå, ÷òî âàì íóæíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòî ñäåëàòü, — ñòàòü áîëåå ëþáîïûòíûì. Èòàê, äàâàéòå ïîëþáîïûòñòâóåì, êàêèì îáðàçîì óñòàíàâëèâàåòñÿ ðàïïîðò.

Ãëàâà 3 ÐÀÏÏÎÐÒ

Êîãäà ÿ õî÷ó ïîíÿòü, íàñêîëüêî ÷åëîâåê óìåí èëè ãëóï, äîáð èëè çëîáåí, èëè ÷åì â ýòî ìãíîâåíèå çàíÿòû åãî ìûñëè, ÿ, íàñêîëüêî ìîãó òî÷íî, âîñïðîèçâîæó íà ñâîåì ëèöå âûðàæåíèå åãî ëèöà, à ïîòîì æäó, êàêèå ìûñëè è ÷óâñòâà âîçíèêíóò â ìîåé ãîëîâå èëè â ìîåì ñåðäöå â îòâåò íà ýòî.

Ýäãàð Àëàí Ïî “Ïîõèùåííîå ïèñüìî”

Ñåêðåò ýôôåêòèâíîãî îáùåíèÿ

ÌÍÎÃÈÅ ËÞÄÈ èçó÷àþò ÍËÏ ïîòîìó, ÷òî õîòÿò íàó÷èòüñÿ áîëåå ýôôåêòèâíî îáùàòüñÿ. Ìíîãèå íàøè ïðîáëåìû âûçâàíû òåì, êàê ìû êàòåãîðèçèðóåì, êîäèðóåì è îòðàæàåì â óìå ñîáûòèÿ è ïåðåæèâàíèÿ. Ìû âîñïðèíèìàåì ëþäåé ÷åðåç ïðèçìó íàøèõ ïðåäïî÷òåíèé è ïðåäðàññóäêîâ; íàì ñâîéñòâåííà îïîñðåäîâàííàÿ ðåàêöèÿ íà ÷åëîâåêà, êîòîðîãî âèäèì ïåðåä ñîáîé — ìû ðåàãèðóåì ñêîðåå íà ñîçäàííûé íàìè åãî îáðàç. Âñå ïðîèñõîäèò íå “ãäå-òî òàì”, ýòî ôóíêöèÿ íàøåãî ñîçíàòåëüíîãî ïîíèìàíèÿ. ×òîáû îòïå÷àòàòü ýòî óòâåðæäåíèå â ïàìÿòè, ïîêàæèòå ïàëüöåì íà ãîëîâó è ñêàæèòå: “Èñòèíà çäåñü”.

×òîáû äîñòè÷ü ñîâåðøåíñòâà â êîììóíèêàöèè, íåîáõîäèìà ãèáêîñòü â îáùåíèè. Ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â ïåðåêëþ÷åíèè âíèìàíèÿ íà äðóãîãî ÷åëîâåêà, îáðàçíî ãîâîðÿ, ìû “âëåçàåì â åãî øêóðó”. Ìû âõîäèì â åãî ìîäåëü ìèðà è ïðåäñòàâëÿåì, êàêîé îí âèäèò îêðóæàþùóþ äåéñòâèòåëüíîñòü. Òàê ìû ìîæåì äîñòè÷ü ãîðàçäî áîëåå òîíêîãî åãî ïîíèìàíèÿ. Ñóòü ðàïïîðòà — “äåëèòü” ðåàëüíîñòü ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, ìèíèìèçèðîâàòü êàæóùèåñÿ ðàçëè÷èÿ ìåæäó íèì è âàìè. Ëþäè, íàõîäÿùèåñÿ â ðàïïîðòå, ÷óâñòâóþò ñåáÿ êîìôîðòíî äðóã ñ äðóãîì ïîòîìó, ÷òî îíè îáùàþòñÿ ñ òåì, êîãî ñ÷èòàþò â ÷åì-òî ïîõîæèì íà ñåáÿ.

Íà ïåðâûõ ýòàïàõ ðàçâèòèÿ îòíîøåíèé âñå, íà ÷òî âàì
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íóæíî îáðàùàòü âíèìàíèå, — ýòî èíôîðìàöèÿ, ïîëó÷àåìàÿ îðãàíàìè ÷óâñòâ. Òîãäà âû ñìîæåòå ïîäñòðàèâàòüñÿ ïîä ÷åëîâåêà â ïëàíå âíåøíèõ ïðîÿâëåíèé: ÷òî âû âèäèòå, ñëûøèòå è ÷óâñòâóåòå ïî îòíîøåíèþ ê íåìó: ïñèõîëîãèÿ, ïîâåäåíèå, ÿçûêîâûå àñïåêòû, ýíåðãåòèêà. (Âûðàæåíèå “ÿçûêîâûå àñïåêòû” ÷àñòî èñïîëüçóþò äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ñïîñîáîâ óïîòðåáëåíèÿ ñëîâ è ÿçûêà.) Ïðè ýòîì ðàïïîðò íå îáÿçàòåëüíî óñòàíàâëèâàåòñÿ íà ñîçíàòåëüíîì óðîâíå; â ïðîöåññå îáùåíèÿ ýòî ïðîèñõîäèò ñàìî ñîáîé. Â òàíöå ïîä íàçâàíèåì “ðàïïîðò” îäèí ïàðòíåð âåäåò äðóãîãî. Ýòîò ñïîñîá àêòèâíîãî âåäåíèÿ òàêæå íàçûâàþò “ðåãóëèðîâàíèåì òåìïà”. Íàõîäÿùèåñÿ â ðàïïîðòå ëþäè ñïîñîáíû ê ãàðìîíè÷íîìó ñîòðóäíè÷åñòâó, îáà îíè ÷óâñòâóþò âçàèìíîå ïðèçíàíèå è óâåðåíû â òîì, ÷òî èõ ïðèíèìàþò òàêèìè, êàêèå îíè åñòü. Ðàïïîðò — ñâîáîäíàÿ áåçîöåíî÷íàÿ êàòåãîðèÿ, êîòîðàÿ ëèøü îïèñûâàåò ñòåïåíü ïîäñòðîéêè.

Âõîäèòü â ðàïïîðò ìîæåò íàó÷èòüñÿ ëþáîé. Îñòðîòà ÷óâñòâ ïîìîæåò âàì ïîçíàòü ðåàëüíîñòü, â êîòîðîé æèâåò äðóãîé ÷åëîâåê. Âû óâèäèòå, êàê îí îùóùàåò ñåáÿ â ñâîåì òåëå, êàê èñïîëüçóåò ãîëîñ, êàê äâèãàþòñÿ åãî ãëàçà, ðóêè, ãîëîâà, òåëî. Âñå ýòî ëåãêî çàìåòèòü ñî ñòîðîíû. Åäèíñòâåííîå, ÷òî âàì íóæíî, — ýòî ïîçâîëèòü ñåáå ñìîòðåòü è âèäåòü. Â äåòñòâå ðîäèòåëè ðóãàëè íàñ, åñëè ìû íà÷èíàëè îòêðûòî ðàññìàòðèâàòü êîãî-òî: “Ãëàçåòü íà ëþäåé íåïðèëè÷íî!”, è ñ òåõ ñàìûõ ïîð ìû òàê è æèâåì, îòâîäÿ âçãëÿä. Çà÷àñòóþ ëþäè, óñïåâøèå â ìåëü÷àéøèõ äåòàëÿõ ðàçãëÿäåòü óçîð íà êîâðå, ïðîïóñêàþò ìíîæåñòâî íåâåðáàëüíûõ ñèãíàëîâ, íåïðåðûâíûì ïîòîêîì ïîñòóïàþùèõ ê íèì îò îêðóæàþùèõ. À îáó÷àÿñü ÍËÏ, âû ïîëó÷àåòå ïðåêðàñíóþ âîçìîæíîñòü ñîâåðøåííî áåçíàêàçàííî âåðíóòü ñåáå óìåíèå ñìîòðåòü íà ëþäåé.

Íàñ îêðóæàåò âåëèêîå ìíîæåñòâî âåùåé, íà êîòîðûå ìû ìîæåì îáðàòèòü âíèìàíèå. Äàâàéòå äëÿ íà÷àëà ðàçáåðåì öèòàòó èç ðàññêàçà Ýäãàðà Àëàíà Ïî, ïðèâåäåííóþ â íà÷àëå ãëàâû. Ïîäñòðàèâàÿñü ïîä îïðåäåëåííûå ïðîÿâëåíèÿ ÷åëîâåêà, âû ìîæåòå â êàêîé-òî ñòåïåíè âîéòè â åãî ìèð. Äàæå åñëè ìû
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ïðîñòî èìèòèðóåì ïîçó èëè æåñòû äðóãîãî, ìû ïîëó÷àåì ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê æèâåò ÷åëîâåê, êîòîðûé òàê ñåáÿ ÷óâñòâóåò.

Óïðàæíåíèå 3.1. Ñêóëüïòîð

Ýòî óïðàæíåíèå äàñò âàì âîçìîæíîñòü ïðî÷óâñòâîâàòü, êàêîâî áûòü êåì-òî äðóãèì. Äëÿ åþ âûïîëíåíèÿ âàì ïîíàäîáÿòñÿ êàê ìèíèìóì äâà äîáðîâîëüöà,

1.  Â ãðóïïå èç ÷åòûðåõ ÷åëîâåê À ñòàíîâèòñÿ ìîäåëüþ, Â — êîíñòðóêòîðîì, à Ñ è D — “ñêóëüïòîðàìè”.

À âûáèðàåò ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ÷óâñòâóåò, ÷òî ó íåãî âñå ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî îí “â ñâîåé øêóðå”. À ïðèíèìàåò ñîîòâåòñòâóþùóþ ýòîìó ñîñòîÿíèþ óäîáíóþ ïîçó. Îñòàëüíûå íàáëþäàþò çà À — êàê îí ñòîèò, äûøèò, êàêèå ÷àñòè òåëà íàïðÿæåíû, êàêèå ðàññëàáëåíû, ê ÷åìó ïðèêîâàíî åãî âíèìàíèå è òàê äàëåå. Íàáëþäåíèå çà À âåäåòñÿ ïî ïðèíöèïó: “×òî âàì íóæíî çíàòü, ÷òîáû ñêîïèðîâàòü ýòîãî ÷åëîâåêà”.

2.  Ïîñëå ýòîãî Â âñòàåò ðÿäîì ñ À è ïðèíèìàåò òàêóþ æå ïîçó. Ýòî ïåðâîå ïðèáëèæåíèå. Çàäà÷à äâóõ ñêóëüïòîðîâ — ñäåëàòü èç Â êîïèþ À, ñîáèðàÿ èíôîðìàöèþ î ôèçè÷åñêîì ñîñòîÿíèè ìîäåëè. Îíè ïðîùóïûâàþò ãðóïïû ìûøö À, îïðåäåëÿþò öåíòðû íàïðÿæåíèÿ, ðàñïðåäåëåíèå âåñà; âû÷èñëÿþò ôîêóñ âíèìàíèÿ, “öåíòð”, òîíóñ òåëà è ò.ä. Ñ è D ñîîáùàþò ðåçóëüòàòû ñâîåãî íàáëþäåíèÿ Â êàê âåðáàëüíî, òàê è ôèçè÷åñêè — èçìåíÿÿ ïîëîæåíèå åãî êîíå÷íîñòåé è ñòàðàÿñü äîáèòüñÿ ìàêñèìàëüíîãî ñîîòâåòñòâèÿ ìåæäó ïîçàìè À è Â òàê, ÷òîáû ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå Â áûëî ìàêñèìàëüíî ïðèáëèæåíî ê ñîñòîÿíèþ À.

Â íà÷àëå óïðàæíåíèÿ èñïîëíÿþùèå ðîëü Â ëþäè îáû÷íî ÷óâñòâóþò äèñêîìôîðò. Èì æå ïðèõîäèòñÿ ïðèíèìàòü íå õàðàêòåðíóþ äëÿ íèõ ïîçó. Íî âñêîðå îíè ïðèâûêàþò ê íåé è ðåøàþò, ÷òî ýòà ïîçà äåéñòâèòåëüíî óäîáíà. Åñëè ýòîãî íå ïðîèñõîäèò, ñòîèò äàòü èì åùå íåìíîãî âðåìåíè, ÷òîáû “ïîäîãíàòü” ñå ïîä ñåáÿ, ïîêà, íàêîíåö, âñå íå âñòàíåò íà ìåñòà.
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3.  Êîãäà Â, Ñ è D áóäóò äîâîëüíû ðåçóëüòàòîì êîïèðîâàíèÿ è ïîäñòðîéêè, Ñ äîëæåí ñïðîñèòü ó Â: “Åñëè áû òåáå ïðèøëîñü æèòü âîò òàê, ÷òî áû òû ÷óâñòâîâàë?”

Â ïðèñëóøèâàåòñÿ ê âíóòðåííèì îùóùåíèÿì è îçâó÷èâàåò êà÷åñòâà, ìûñëè, ÷óâñòâà, óáåæäåíèÿ è ò.ä., êîòîðûå âûçûâàåò ó íåãî ýòîò ñïîñîá íàõîæäåíèÿ â ïðîñòðàíñòâå. Â äàæå ìîæåò ïîëó÷èòü äîñòóï ê ñîäåðæàíèþ ïåðåæèâàíèé À!

4.  Âîçìîæíî, Â çàõî÷åòñÿ âûéòè èç ýòîãî íîâîãî ñîñòîÿíèÿ, à ïîòîì âåðíóòüñÿ è ñíîâà ïðèñïîñîáèòüñÿ ê íåìó. ×åì áîëüøå ïðàêòèêà, òåì ëåã÷å åìó áóäåò ïðîäåëûâàòü ýòó îïåðàöèþ. Ìîæåò áûòü, À òîæå áóäåò èíòåðåñíî ïîñìîòðåòü ñî ñòîðîíû íà òî, êàê Â åãî “ïåðåäðàçíèâàåò”.

×òîáû âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå íà äîñòàòî÷íî òî÷íîì óðîâíå, òðåáóþòñÿ âðåìÿ è õîðîøàÿ íàáëþäàòåëüíîñòü. Â èòîãå Â ïîëó÷àåò ïîëíîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêîâî áûòü “êåì-òî äðóãèì”.

Óïðàæíåíèå 3.2, “Êàê ìû õîäèì”

Ñëó÷àëîñü ëè âàì ïî îäíîé ëèøü ïîõîäêå óçíàòü õîðîøî çíàêîìîãî âàì ÷åëîâåêà ñ ðàññòîÿíèÿ ñîòíè ÿðäîâ? “À, ýòî òàêîé-òî. Åãî-òî ïîñòóïü ÿ íè ñ êåì íå ïåðåïóòàþ”. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü ñâîÿ îñîáåííàÿ ìàíåðà ïåðåìåùàòüñÿ â ïðîñòðàíñòâå. Èòàê, äàâàéòå ïîïðîáóåì ïðèìåðèòü íà ñåáÿ ÷óæóþ ïîõîäêó, ÷òîáû ïîñìîòðåòü, êàê èçìåíèòñÿ âàøå âîñïðèÿòèå ìèðà.

Â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè ïîçû áûëè ñòàòè÷íûìè, à âûïîëíåíèå òðåáîâàëî èñêëþ÷èòåëüíîé îáñòîÿòåëüíîñòè. Íî ìû ñ âàìè ìîæåì ïîëó÷èòü òàêîé æå ðåçóëüòàò íàñïåõ. Äëÿ ýòîãî íàì ïîíàäîáèòñÿ ñûìèòèðîâàòü ïîõîäêó äðóãîãî ÷åëîâåêà. Âû ìîæåòå ïðîäåëàòü ýòî íà óëèöå, â ìàãàçèíå — ãäå óãîäíî, ëèøü áû áûëî äîñòàòî÷íî ìåñòà. Ñëåäóéãå çà âûáðàííîé âàìè ìèøåíüþ íà áåçîïàñíîì ðàññòîÿíèè, ñòàðàÿñü ïîíÿòü â îáùèõ ÷åðòàõ åãî ìàíåðó äâèãàòüñÿ. Óáåäèòåñü, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê âàñ íå âèäèò è íå çíàåò, ÷òî âû êîïèðóåòå åãî. Åñëè

3 Ìåòàôîðû è ìîäåëè èçìåíåíèÿ
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ñóùåñòâóåò îïàñíîñòü áûòü çàìå÷åííûì, îñòàíîâèòåñü, çàïîìíèòå, ÷òî âàñ âûäàëî, è ïîïðîáóéòå ïðîäåëàòü ýòî óïðàæíåíèå ãäå-íèáóäü åøå.

Ñêîïèðóéòå ïîõîäêó ÷åëîâåêà, èäóùåãî âïåðåäè âàñ, ÷üÿ ìàíåðà äåðæàòüñÿ ðàçèòåëüíî îòëè÷àåòñÿ îò âàøåé. Ïîçâîëüòå åãî ïîõîäêå óâëå÷ü âàñ è ïðîñòî äâèãàéòåñü òàê, êàê îí. Âñåãî íåñêîëüêî øàãîâ — è âû áóäåòå èäòè ïî æèçíè ïî-íîâîìó. À ïîòîì çàáóäüòå îá ýòîì; ýòî âñåãî ëèøü ýêñïåðèìåíò.

Î ÷åì ãîâîðèò ðóêîïîæàòèå

Êàæäûé ðàç, îáùàÿñü ñ ëþäüìè, âû ïîëó÷àåòå âîçìîæíîñòü ñîáðàòü åùå íåìíîãî èíôîðìàöèè î ìèðàõ, â êîòîðûõ îíè æèâóò. Ïîëàãàÿñü íà çðåíèå, ñëóõ è îñÿçàíèå, âû ïðèõîäèòå ê îáîáùåíèÿì. Ïîæèìàÿ ðóêó ñâîåìó ñîáåñåäíèêó, âû ïîëó÷àåòå äîñòàòî÷íî èíôîðìàöèè äëÿ îáùåé õàðàêòåðèñòèêè: “æåëåçíàÿ õâàòêà”, “äîõëàÿ ðûáèíà” èëè ÷òî-òî åùå. Åñëè âû çàíèìàëèñü âîñòî÷íûìè åäèíîáîðñòâàìè, íàïðèìåð òàé-÷è, ðóêîïîæàòèå ðàññêàæåò âàì åùå áîëüøå: íàñêîëüêî ýòî ÷åëîâåê ñáàëàíñèðîâàí èëè öåíòðèðîâàí, íàñêîëüêî ðàññëàáëåíû åãî ðóêè. Ïîíèìàåò îí âàñ ñ ïîëóñëîâà èëè æå âû íå ìîæåòå íàéòè îáùèé ÿçûê? Íå áûëî ëè ýòî ðóêîïîæàòèå ñëèøêîì ñèëüíûì, íàöåëåííûì íà ïîíèæåíèå âàøåãî ñòàòóñà?

Ïåðåä âñòðå÷åé ïðèâåäèòå ñåáÿ â îïòèìàëüíî ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå è îáäóìàéòå, ê ÷åìó áû âû õîòåëè ïðèéòè â ðåçóëüòàòå îáùåíèÿ.

•  Âàøå ðóêîïîæàòèå äîëæíî áûòü òàêèì æå ñèëüíûì, êàê è ðóêîïîæàòèå âàøåãî ñîáåñåäíèêà. Ñûìèòèðóéòå åãî — äàæå åñëè âàì íå íðàâèòñÿ åãî ìàíåðà.

•  Âûñëóøàéòå è çàïîìíèòå åãî èìÿ. Îáðàòèòåñü ê íåìó ïî èìåíè, êàê òîëüêî ïðåäñòàâèòñÿ óäîáíûé ñëó÷àé.

•  Ïîçâîëüòå ñíà÷àëà ñåñòü ñâîåìó ñîáåñåäíèêó, ïîòîì ñàäèòåñü ñàìè: ëåã÷å èìèòèðîâàòü ïîçó ñèäÿùåãî.
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Óïðàæíåíèå 3.3. “Âîéòè â êëóá”

Îòòà÷èâàéòå ñâîå óìåíèå âõîäèòü â ðàïïîðò: îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ôèçèîëîãèþ, ïîçû, ìàíåðó äâèãàòüñÿ, òîí ãîëîñà ñâîèõ ñîáåñåäíèêîâ, ïîñëå ÷åãî “ïðèìåðÿéòå” âñå ýòî íà ñåáÿ. Òå ëþäè, êîòîðûå ïðîâîäÿò ìíîãî âðåìåíè âìåñòå, äåëàþò ýòî íåîñîçíàííî. Â èòîãå îíè ñòàíîâÿòñÿ ïîõîæè äðóã íà äðóãà, íî íå êàê äâîéíèêè, à êàê ÷ëåíû ãðóïïû ñî ñõîæèì îáðàçîì æèçíè, ÿçûêîì, îáùèìè öåííîñòÿìè è îáùåé èñòîðèåé. Ìûñëü “Ìû ïðîøëè ÷åðåç ýòî âìåñòå” — âîò ÷òî ñïëà÷èâàåò ãðóïïó.

×òîáû ñòàòü ÷ëåíîì ãðóïïû, âû äîëæíû â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ïîä÷èíÿòüñÿ ãðóïïîâûì íîðìàì: “Ìû äåëàåì òàê”. Â ãðóïïàõ ñóùåñòâóåò îïðåäåëåííûé äðåññ-êîä, ñâîé ñëåíã, óñòàíîâêè, ðèòóàëû è ò.ä. Âû çíà÷èòåëüíî ïîâûñèòå ñâîè øàíñû íà óñïåõ â ãðóïïå, åñëè áóäåòå ñîáëþäàòü åå íîðìû, åñëè åå ÷ëåíû ïðèìóò âàñ çà “ñâîåãî”.

Âñïîìíèòå, ÷ëåíîì êàêèõ ãðóïï âû ÿâëÿåòåñü. Íàïðèìåð, íà ðàáîòå: ãðóïïà, ðàáîòàþùàÿ ïî ïðîåêòó, êîìïàíèÿ; èëè íà äîñóãå: ñïîðòèâíàÿ êîìàíäà, ãðóïïà ïîêëîííèêîâ èñêóññòâà. Ñîñòàâüòå ñïèñîê ýòèõ ãðóïï, ïîòîì ïîäóìàéòå:

•  ×òî äåëàåò ãðóïïó ãðóïïîé? ×òî ó åå ÷ëåíîâ åñòü îáùåãî: Â îáðàçå äåéñòâèÿ — öåðåìîíèè, ðèòóàëû, îáðÿäû è òîðæåñòâà?

Â ÿçûêå è ñëåíãå?

Â îäåæäå, ìàíåðå îäåâàòüñÿ, óíèôîðìå?

Â öåííîñòÿõ, ýòè÷åñêèõ óñòàíîâêàõ, óáåæäåíèÿõ?

×òî ÷ëåíû ãðóïïû ïåðåæèëè âìåñòå, ÷òî èõ ñïëîòèëî?

Âñïîìíèòå, êàê âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ, âõîäÿ â óæå ñëîæèâøóþñÿ ãðóïïó.

•  ×òî âàì ïðèøëîñü èçìåíèòü, ê ÷åìó ïðèñïîñîáèòüñÿ, ÷òîáû ñòàòü ÷ëåíîì ãðóïïû?

•  ×åìó âàì ïðèøëîñü ó÷èòüñÿ? Ïðàâèëà, òðàäèöèè, ïðîöåäóðû?

Åñëè âû ïîêèíóëè ãðóïïó, â êîòîðîé íå õîòåëè áîëüøå íàõîäèòüñÿ:
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•  ×òî çàñòàâèëî âàñ óéòè? ×òî âàì òàì íå íðàâèëîñü?

•  Êàê âû ïîíÿëè, ÷òî âàì ïîðà óéòè èç ãðóïïû?

•  Êàêèå çíà÷èìûå äëÿ âàñ öåííîñòè ãðóïïà íå ïîääåðæèâàëà?

•  ×òî âû äóìàåòå î ãðóïïå ñåé÷àñ, êîãäà íå ÿâëÿåòåñü áîëüøå åå ÷ëåíîì?

•  Êàê âû äóìàåòå, ÷òî åå ÷ëåíû äóìàþò î âàñ?

Ïîäîáíûé îïûò ìîæåò èìåòü îãðîìíîå çíà÷åíèå, ìîæåò èçìåíèòü âàøó æèçíü. Åñëè âû ïîêèíóëè ãðóïïó, ïîòîìó ÷òî ïåðåñòàëè ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ åå ÷àñòüþ, îáå ñòîðîíû ìîãóò äî ñèõ ïîð èñïûòûâàòü ñèëüíûå ÷óâñòâà ïî ýòîìó ïîâîäó. Åñëè âû ÿâëÿåòåñü ÷ëåíîì ñïëî÷åííîé ãðóïïû, âû, ñêîðåå âñåãî, ãðóäüþ âñòàíåòå íà åå çàùèòó â ñëó÷àå íàïàäîê íà ãðóïïó èëè óãðîçû èçâíå. Ýòî çàëîæåíî â ñàìîé ïðèðîäå ãðóïïîâîãî ôåíîìåíà.

Êàê ýòî âûãëÿäèò ñ òî÷êè çðåíèÿ ðàïïîðòà? Â êàêîì-òî ñìûñëå âû ó÷èòåñü óñòàíàâëèâàòü ñâÿçè ñ íèìè â ãðóïïå èç äâóõ ÷åëîâåê. Ïðèíöèï îñòàåòñÿ íåèçìåííûì: âû äîëæíû ïîäñòðàèâàòüñÿ ïîë íèõ è ñòàòü â ÷åì-òî ïîõîæèì íà íèõ. Îäèí èç ñàìûõ ëåãêèõ ñïîñîáîâ — ïîäñòðîéêà ïîç, æåñòîâ è äâèæåíèé ïîä îáùåãðóïïîâûå.

...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!...



Âàì ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî åñëè âû íà÷íåòå ñîçíàòåëüíî èìèòèðîâàòü ëþäåé, ýòî áóäåò íàñòîëüêî î÷åâèäíî, ÷òî îíè ñðàçó çàìåòÿò âàøè äåéñòâèÿ è îáÿçàòåëüíî èõ ïðîêîììåíòèðóþò. Íà ñàìîì æå äåëå äëÿ ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà ëþäåé ôèçèîëîãèÿ îñòàåòñÿ çà ïðåäåëàìè ñîçíàòåëüíîãî îñìûñëåíèÿ, òàê ÷òî, ìîæåòå áûòü óâåðåíû — íèêòî íè÷åãî íå çàìåòèò. Ëþäè îáû÷íî íå îòäàþò ñåáå îò÷åòà â òîì, ÷òî îíè äåëàþò ñî ñâîèì ñîáñòâåííûì òåëîì, íå ãîâîðÿ óæå î òîì, ÷òî êòî-òî äðóãîé äåëàåò ñî ñâîèì!

Íà ÷òî âû îáðàùàåòå âíèìàíèå?

Âîò íåñêîëüêî ïðàêòè÷åñêèõ ñîâåòîâ ïî âõîæäåíèþ â ðåàëüíîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà â õîäå ðàçãîâîðà. Ïîäñòðîéêà äîëæíà èäòè ïî ñëåäóþùèì ïàðàìåòðàì:
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Ôèçèîëîãèÿ è ïîâåäåíèå: ïîçà, æåñòû, äâèæåíèÿ

Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî ÷åëîâåê äåëàåò ñî ñâîèì òåëîì, êàê îí äâèãàåòñÿ, æåñòèêóëèðóåò, ðàñïðåäåëÿåò âåñ òåëà, à ïîòîì ñûìèòèðóéòå ïîëîæåíèå è äâèæåíèå åãî ãîëîâû, ïëå÷, ñïèíû, ðóê, êèñòåé, êîðïóñà, íîã è ò.ä.

Âàì íóæíî ïåðåíÿòü åãî ìàíåðû: äâèãàéòåñü, êàê îí, ïîäñòðîéòåñü ïîä îáùèé òîíóñ òåëà, ïðèìèòå ñîîòâåòñòâóþùóþ ïîçó è âî âðåìÿ ðàçãîâîðà ïîâòîðÿéòå åãî æåñòû.

ßçûê

Èñïîëüçóéòå åãî ñëîâà: ñëåíã, ëþáèìûå âûðàæåíèÿ, äàæå åñëè âàø ñîáåñåäíèê îøèáàåòñÿ â âûáîðå ñëîâà. Ãëàâíîå — ãîâîðèòü ñ ÷åëîâåêîì íà åãî ÿçûêå.

Èìèòèðóéòå ñòèëü ðå÷è ñîáåñåäíèêà: ãîâîðèò ëè îí ïðÿìî è ïî ñóùåñòâó èëè æå âÿëî, ïóòàíî è áåññâÿçíî? Íàçûâàåò ëè îí âåùè ñâîèìè èìåíàìè èëè èñïîëüçóåò ýâôåìèçìû? Ðàññêàçûâàåò ëè îí èñòîðèè, ïðèáåãàåò ëè ê ìåòàôîðàì?

Èñïîëüçóéòå â ðå÷è ôðàçû è ïðåäëîæåíèÿ òàêîé æå äëèíû — ðàçâåðíóòûå, ñðåäíèå èëè ñæàòûå.

Çàèìñòâóéòå òîíàëüíîñòü ñîáåñåäíèêà: ïðîèçíîñèòå ñëîâà òàê æå, êàê ïðîèçíîñèò èõ îí — ñ ïîâûøåíèåì èëè ïîíèæåíèåì òîíà èëè æå îñòàâàÿñü íà îäíîì óðîâíå.

Ìîäåëü ðåàëüíîñòè, âèäåíèå ìèðà

Êàêèõ óáåæäåíèé ïðèäåðæèâàåòñÿ âàø ñîáåñåäíèê? ×åì îí ñêëîíåí îáúÿñíÿòü õîä âåùåé? Ïîäñêàçêè âû íàéäåòå â åãî ðå÷è. Èìè ìîãóò áûòü ñëîâà, êîòîðûå îí èñïîëüçóåò (íàïðèìåð, ìîäàëüíûå ãëàãîëû: äîëæåí, îáÿçàí, íå ìîãó, ñëåäóåò); òåìû, êîòîðûå îí îáñóæäàåò; åãî îáðàç ìûøëåíèÿ (ôàêòû, öåííîñòè, èäåè, ïðàâèëà).

Ó êàæäîãî èç íàñ åñòü ëþáèìàÿ ìîäåëü ðåàëüíîñòè. ×òîáû íàó÷èòüñÿ åå ðàñïîçíàâàòü, íóæíà ïðàêòèêà. Ê òîìó âðåìåíè, êàê âû äîáåðåòåñü äî êîíöà ýòîé êíèãè, âû áóäåòå óìåòü ñ âûñîêîé äîëåé âåðîÿòíîñòè óãàäûâàòü ýòè ìîäåëè.
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Ïîçíàé ñåáÿ

Èç âñåãî òîãî, ÷òî ïðèâëåêàåò âàøå âíèìàíèå, ÷òî êàæåòñÿ âàì íàèáîëåå çàìåòíûì, ÿðêèì è èíòåðåñíûì? Âðÿä ëè ìíîãîå. Ëþäè ó÷àòñÿ îáîáùàòü íåçíà÷èòåëüíûå, íî âçàèìîñâÿçàííûå ïîðöèè èíôîðìàöèè. Äàæå åñëè âû îãðàíè÷èòåñü âûÿâëåíèåì è ïîäñòðîéêîé ïîä “ïîâåðõíîñòíûå” àñïåêòû ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà, ýòî íå ïîìåøàåò âàì âîéòè ñ íèì â ðàïïîðò íà äîâîëüíî âûñîêîì êà÷åñòâåííîì óðîâíå. Ýòî ïîìîæåò âàì â îáùåíèè ñ íåçíàêîìûìè ëþäüìè èëè â äåëîâîì îáùåíèè — êàê ëè÷íîì, òàê è òåëåôîííîì. Ðàïïîðò ñî âðåìåíåì óãëóáëÿåòñÿ, à ýòî íåîáõîäèìî äëÿ ñîõðàíåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ îòíîøåíèé. Íî äëÿ ýòîãî âû ñàìè äîëæíû íà÷àòü ñòðîèòü åãî è óìåòü âíîñèòü ñîîòâåòñòâóþùèå êîððåêòèâû â ïîäñòðîéêó ñâîåãî ïîâåäåíèÿ ïî ìåðå ñáëèæåíèÿ ñ ÷åëîâåêîì.

Âàì íèêîãäà íå óäàñòñÿ óçíàòü î äðóãîì ÷åëîâåêå âñå. Êàê âû ñåáå ýòî ïðåäñòàâëÿåòå? Âû äàæå íå ðàñïîëàãàåòå ïîëíîé èíôîðìàöèåé î ñåáå — à âñå ïîòîìó, ÷òî âû äî ñèõ ïîð ñîçäàåòå ðàçëè÷íûå êîíöåïòóàëüíûå ðàìêè, ïûòàÿñü ðàçîáðàòüñÿ â ñåáå. ÍËÏ ïðåäëàãàåò íåñêîëüêî ÷ðåçâû÷àéíî äåéñòâåííûõ ñïîñîáîâ àíàëèçà ïîâåäåíèÿ è ìûøëåíèÿ ëþäåé. Îíè “áåññîäåðæàòåëüíû”, òî åñòü îòíîñÿòñÿ ê îáùèì ïîâåäåí÷åñêèì ïàòòåðíàì, à ïîòîìó áîëåå óíèâåðñàëüíû â ïðèìåíåíèè. Íàïðèìåð, ìûøëåíèå íåêîòîðûõ ëþäåé îòëè÷àåòñÿ äîòîøíîñòüþ, äîñêîíàëüíîñòüþ è îñíîâûâàåòñÿ íà ìåëü÷àéøèõ ïîäðîáíîñòÿõ, òîãäà êàê äðóãèå ñêëîííû ê ãëîáàëüíûì îáîáùåíèÿì. Ýòî ìîæíî íàçâàòü “ëè÷íîñòíîé ÷åðòîé” — òî, ÷òî ÷åëîâåê äåëàåò ïîñòîÿííî.

Â êíèãàõ, ïîñâÿùåííûõ èçó÷åíèþ ëè÷íîñòè — íàó÷íûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèÿõ, à òàêæå ïîïóëÿðíûõ èçäàíèÿõ, — âû íàéäåòå îãðîìíîå êîëè÷åñòâî õàðàêòåðèñòèê. Êàæäàÿ àíàëèòè÷åñêàÿ ñèñòåìà ïðåäëàãàåò ñâîè ðàìêè ïîíèìàíèÿ. Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî íàì íèêîãäà íå óäàñòñÿ ïîçíàòü ìèð äðóãîãî ÷åëîâåêà äî êîíöà, íî, íåñìîòðÿ íà ýòî, ìû ñïî-
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ñîáíû ê ïðîäóêòèâíîìó îáùåíèþ — ïðè õîðîøåì ðàñêëàäå! Ïîòðåíèðóéòå ñâîå ëþáîïûòñòâî — ïîïûòàéòåñü ïîíÿòü, ÷òî ðàáîòàåò, à ÷òî íåò.

Ïîäñòðîéêà èëè îòçåðêàëèâàíèå

Âû ìîæåòå êàê ïîäñòðàèâàòüñÿ ïîä ñîáåñåäíèêà, òàê è “îòçåðêàëèâàòü” åãî. Ïîäñòðîéêà ïðåäïîëàãàåò òî÷íîå êîïèðîâàíèå ôèçèîëîãèè. Òî åñòü, åñëè ÷åëîâåê äâèãàåò ïðàâîé ðóêîé, âû òîæå äîëæíû äâèãàòü ïðàâîé ðóêîé. “Îòçåðêàëè-âàÿ”, âû ìîæåòå ïîìåíÿòü ëåâîå è ïðàâîå ìåñòàìè: ëåâóþ ðóêó âû “îòçåðêàëèâàåòå” ïðàâîé, ÷òî íàìíîãî ëåã÷å.

Îáùåå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà ìåíÿåòñÿ ìåäëåííî, ÷òî ïîçâîëÿåò âàì ïîñòåïåííî ïîäñòðàèâàòüñÿ ïîä åãî ïîçó, èìèòèðîâàòü ðàñïðåäåëåíèå âåñà è ò.ä. Îäíàêî ëþäè ïîñòîÿííî äâèãàþòñÿ, äåëàþò ìèìîëåòíûå æåñòû, ïîðûâèñòûå äâèæåíèÿ, òàê ÷òî íå çàáûâàéòå: åñëè âû ÷òî-òî óïóñòèëè, íå ïåðåæèâàéòå — ïðîñòî ïîäîæäèòå íåìíîãî, è äâèæåíèå ïîâòîðèòñÿ. Âñå ìû ðàáû ïðèâû÷êè.

Ïåðåêðåñòíîå îòçåðêàëèâàíèå

Ïîäñòðîéêà ïîä äûõàíèå áîëüíîãî ÷åëîâåêà ìîæåò âûçâàòü äèñêîìôîðò; ñëîæíî ñèäÿ â êðåñëå êîïèðîâàòü ÷åëîâåêà, êîòîðûé ðàñõàæèâàåò âçàä-âïåðåä ïî êîìíàòå. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ èñïîëüçóåòñÿ ïåðåêðåñòíîå îòçåðêàëèâàíèå. Îòðàæàéòå òîò èëè èíîé àñïåêò ôèçèîëîãèè ñîáåñåäíèêà äðóãèì àñïåêòîì ñâîåé. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå “îòçåðêàëèòü” äûõàíèå èëè õîæäåíèå äâèæåíèåì ïàëüöà, èëè òåìïîì ãîëîñà, èëè êèâàÿ ãîëîâîé.

Êîïèðóÿ æåñòû è ìàíåðó ãîâîðèòü, íå òîðîïèòåñü è íå ïîâòîðÿéòå äâèæåíèÿ è èíòîíàöèè ñâîåãî ñîáåñåäíèêà îäíîâðåìåííî ñ íèì. Â ðàçãîâîðå ëþäè âûñêàçûâàþòñÿ ïî î÷åðåäè. Èñïîëüçóéòå æåñòû äðóãîãî ÷åëîâåêà, êîãäà ïðèäåò âàøà î÷åðåäü ãîâîðèòü, à íå òîãäà, êîãäà ãîâîðèò îí. Èíà÷å îí îáðàòèò âíèìàíèå íà âàøè äåéñòâèÿ è ïîèíòåðåñóåòñÿ, ÷òî ýòî

72      ¦      ÏÈÒÅÐßÍÃ

âû äåëàåòå — è ðàïïîðò ïîòåðÿí. Ñëóøàÿ ñîáåñåäíèêà, ñëîæèòå ðóêè è êèñòè òàê æå, êàê ñêëàäûâàåò èõ îí, êîãäà ñëóøàåò.

Äûõàíèå

Äûõàíèå èãðàåò âàæíåéøóþ ðîëü â ôîðìèðîâàíèè ñàìî÷óâñòâèÿ è íàñòðîåíèÿ ÷åëîâåêà. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òåìï, ãëóáèíó äûõàíèÿ; îïðåäåëèòå, ãäå ó ÷åëîâåêà ðàñïîëàãàåòñÿ äûõàòåëüíûé öåíòð. Ñèíõðîíèçàöèÿ äûõàíèÿ ïðîèñõîäèò âïîëíå åñòåñòâåííî è ïîçâîëÿåò ëåãêî âîéòè â ðàïïîðò â õîäå íåïîñðåäñòâåííîãî îáùåíèÿ.

Êàê ïîäñòðîèòüñÿ ïîä äûõàíèå?

•  Êîãäà ÷åëîâåê ãîâîðèò, îí âûäûõàåò. Ïîýòîìó âûäûõàéòå, êîãäà ãîâîðèò âàø ñîáåñåäíèê. Êîãäà îí ïðåðûâàåòñÿ, ÷òîáû âäîõíóòü, — äåëàéòå âäîõ.

•  Ïîñòàðàéòåñü áîêîâûì çðåíèåì çàìåòèòü, êàê ïîäíèìàåòñÿ è îïóñêàåòñÿ åãî ãðóäü. Îñòîðîæíî! Íå ðàçãëÿäûâàéòå åãî â óïîð!

Ïðè âäîõå òåëî ÷åëîâåêà ëþáîãî ïîëà è êîíñòèòóöèè ðàñøèðÿåòñÿ, ïðè âûäîõå ñæèìàåòñÿ. Åñëè âàì íå óäàåòñÿ ðàçãëÿäåòü äâèæåíèÿ ãðóäíîé êëåòêè, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïëå÷è: îíè ïîäíèìàþòñÿ íà âäîõå è îïóñêàþòñÿ íà âûäîõå. Äâèæåíèå ìîæåò áûòü åäâà çàìåòíûì, íî çàìåòèòü åãî ìîæíî êàê èç-çà ñïèíû, òàê è ñïåðåäè. Åùå ëåã÷å óâèäåòü äâèæåíèå ñêëàäîê îäåæäû.

•  Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñâîé “ñòèëü” äûõàíèÿ. Îíî ìîæåò áûòü ãëóáîêèì èëè ïîâåðõíîñòíûì, áûñòðûì èëè ìåäëåííûì, ñâîáîäíûì èëè çàòðóäíåííûì. Îáðàòèòå âíèìàíèå, ñîâïàäàþò ëè ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè âäîõ è âûäîõ. ßâëÿåòñÿ ëè äûõàíèå íåïðåðûâíûì, èëè æå â êàêîé-òî ìîìåíò öèêëà ÷åëîâåê äåëàåò ïàóçó?

•  Ïîñìîòðèòå, ÷åì ÷åëîâåê äûøèò: âåðíåé ÷àñòüþ ãðóäè, ñåðåäèíîé ãðóäè èëè æèâîòîì?
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Ïîäñòðîéêà ãîëîñà

Íå ñòîèò òî÷íî èìèòèðîâàòü âñå îñîáåííîñòè ãîëîñà. Åñëè âû âäðóã çàãîâîðèòå âûñîêèì ôàëüöåòîì ñ ñèëüíûì ïðîâèíöèàëüíûì àêöåíòîì, âû áóäåòå âûãëÿäåòü êàê ìèíèìóì ñòðàííî, à ðàïïîðòà íå äîáüåòåñü. Ñòàðàéòåñü ïðèáëèçèòüñÿ ê ìàíåðå ðàçãîâàðèâàòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, ïîçíàâàÿ åãî òàêèì îáðàçîì íà áîëåå òîíêîì óðîâíå.

Ó÷èòûâàéòå ïðè ïîäñòðîéêå ñëåäóþùèå ïàðàìåòðû:

Âûñîòà: Êàêèì ãîëîñîì ãîâîðèò âàø ñîáåñåäíèê — âûñîêèì èëè íèçêèì? Êàê — ìîíîòîííî èëè íàðàñïåâ?

Òåìï: Ãîâîðèò îí áûñòðî èëè ìåäëåííî.

Òåìáð: Ñþäà âõîäÿò ñëåäóþùèå õàðàêòåðèñòèêè: ðåçîíàíñ è óðîâåíü “ñèëû” èëè “íàñûùåííîñòè” ãîëîñà. Ãîëîñ ìîæåò áûòü íàçàëüíûì (ãíóñàâûì), õðèïëûì, ãîðòàííûì, äðåáåçæàùèì, ñêðèïó÷èì, ñèïëûì è ò.ä.

Ãðîìêîñòü: Íàñêîëüêî ãðîìêî/òèõî ãîâîðèò âàø ñîáåñåäíèê?

Ñîäåðæàòåëüíûå îòðåçêè: Ñêîëüêî ÷åëîâåê óñïåâàåò ïðîèçíåñòè ìåæäó âäîõàìè: íåñêîëüêî ñëîâ èëè íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé?

Ðèòì: Ïîâòîðåíèå ïàòòåðíîâ âûðàæåíèé, àêöåíòèðîâàíèÿ, êîëè÷åñòâî ñëîãîâ.

Èìèòàöèÿ àêöåíòà: Íå ñòîèò ñîçíàòåëüíî êîïèðîâàòü ñèëüíûé àêöåíò, äàæå åñëè âàì ýòî îòëè÷íî óäàåòñÿ. Ýòî äîïóñòèìî òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè âàì ñâîéñòâåííà ïîõîæàÿ ìàíåðà ðå÷è — òîãäà ýòî áóäåò åñòåñòâåííî.

Èñòî÷íèê: Êàê âàì êàæåòñÿ, ãäå â òåëå ÷åëîâåêà ôîðìèðóåòñÿ ãîëîñ? Â êîíå÷íîì èòîãå ãîëîñ èäåò èçî ðòà, íî ðîæäàåòñÿ îí ãäå-òî åùå. Ýòà êëàññèôèêàöèÿ ìîæåò ïîêàçàòüñÿ âàì íåîáû÷íîé, íî îíà ëåãêî çàïîìèíàåòñÿ.
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Óïðàæíåíèå 3.4. Ãäå ðîæäàåòñÿ ãîëîñ?

Ïðîäåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå íà ñåáå. Ìûñëåííî ðàçäåëèòå ñâîå òåëî íà òðè îñíîâíûå çîíû: Ãîëîâà, Ñåðäöå è Æèâîò.

Ãîëîâà Ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà îáëàñòè ãîëîâû è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàø ãîëîñ èäåò èç öåíòðà ÷åðåïà. Êàê îí áóäåò çâó÷àòü?

Õàðàêòåðèñòèêè “ãîëîâíîãî” ãîëîñà: ãîëîñ äîâîëüíî âûñîêèé, ãðîì÷å, áûñòðåå, ÷èùå ñðåäíåãî, áîëåå ðåçêèé. Ïðèñóòñòâóåò òàêæå òàêîå êà÷åñòâî, êàê ëåãêîñòü.

Ñåðäöå Òåïåðü ïåðåêëþ÷èòå âíèìàíèå íà îáëàñòü ñåðäöà, íà ñåðåäèíó ãðóäè, è ïðåäñòàâüòå, ÷òî ãîëîñ èäåò îòòóäà. Êàê îí çâó÷èò òåïåðü?

Òèïè÷íûå õàðàêòåðèñòèêè ãðóäíîãî ãîëîñà: ãîëîñ òåïëûé, áîëåå ìåäëåííûé, ïëàâíûé, çâó÷íûé, íàñûùåííûé; ñðåäíÿÿ ÷àñòîòà.

Æèâîò    Ïåðåíåñèòå âíèìàíèå íà îáëàñòü æèâîòà — íèæå ïóïêà. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàø ãîëîñ èäåò îòñþäà. Êàêîé îí? Òèïè÷íûå õàðàêòåðèñòèêè “ãîâîðÿùèõ æèâîòîì”: ãîëîñ íèçêèé, ìåäëåííûé, áîëåå “ïðîñòîðíûé”, ãðàöèîçíûé — áîëåå îêðóãëûé è áîëåå ïðîíèêíîâåííûé.

Ïðè ïîìîùè âîîáðàæåíèÿ âû ìîæåòå çàñòàâèòü “ãîâîðèòü” ëþáóþ ÷àñòü âàøåãî òåëà. Êàê áû çâó÷àë ãî þñ áîëüøîãî ïàëüöà íîãè? Êàêàÿ ÷àñòü òåëà ïîäàðèëà áû âàì ñàìûå òåïëûå îùóùåíèÿ, ñàìûé ÷åòêèé ôîêóñ è êîíöåíòðàöèþ, îùóùåíèå ðàññëàáëåííîñòè?

Ïîëèòèêè è òå, êîìó ïðèõîäèòñÿ ÷àñòî âûñòóïàòü íà ïóáëèêå, ñïîñîáíû ñîçíàòåëüíî ìåíÿòü èñòî÷íèê è òîíàëüíîñòü ãîëîñà, ÷òîáû çàâîåâàòü ñèìïàòèþ ñëóøàòåëåé. Äîâåðèå àóäèòîðèè âûçûâàåò íèçêèé, èäóùèé èç ñåðäöà ãîëîñ.

Óïðàæíåíèå 3.5. Èç öåíòðà

Òî÷íî òàê æå ìîæíî ïðîàíàëèçèðîâàòü ìàíåðó äâèãàòüñÿ. Ýíåðãåòè÷åñêèé öåíòð, èëè öåíòð èìïóëüñà, ìîæåò íàõîäèòüñÿ â ðàçíûõ ÷àñòÿõ òåëà.
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Ãîëîâà Äëÿ íà÷àëà ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøà ãîëîâà îòâå÷àåò çà Ïåðåìåùåíèå òåëà â ïðîñòðàíñòâå. Ãîëîâà, à â îñîáåííîñòè ãëàçà, äîëæíà îïðåäåëÿòü âàøå íàïðàâëåíèå. Êàê âû îñóùåñòâëÿåòå êîíòàêò ñ ìèðîì â ýòîì ñîñòîÿíèè? ×òî âû âèäèòå, à íà ÷òî íå îáðàùàåòå âíèìàíèÿ'' Ó âàñ ìîæåò âîçíèêíóòü òàêîå îùóùåíèå, ñëîâíî àêòèâíàÿ, ìûñëÿùàÿ ãîëîâà âëà÷èò çà ñîáîé áåçâîëüíîå òåëî.

Ñåðäöå Òåïåðü ïåðåìåñòèòå ëîêóñ, ñîñðåäîòî÷èå èìïóëüñà â öåíòð ãðóäè, â îáëàñòü ññðëíà, è ïîïðîáóéòå ïîæèòü ñ ýòèì ýíåðãåòè÷åñêèì öåíòðîì. Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå? Êàê îòíîñèòåñü ê ëþäÿì è ê ìèðó â öåëîì?

Æèâîò Ïåðåìåñòèòå öåíòð â îáëàñòü æèâîòà. Åñëè âû çàíèìàëèñü éîãîé èëè òàé-÷è, âàì, äîëæíî áûòü, çíàêîìî ïîíÿòèå hara (xapa) èëè dan tien (äÿíü ãèíü), ÷òî îçíà÷àåò “ýíåðãåòè÷åñêèé öåíòð” òåëà. Ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà ýòîé òî÷êå, íàõîäÿùåéñÿ íà ðàññòîÿíèè øèðèíû ëàäîíè íèæå ïóïêà, è íà÷èíàéòå äâèãàòüñÿ îò æèâîòà.

Ïðîñëåäèòå çà ïðîèñõîäÿùèì â ïðîöåññå ïåðåìåùåíèÿ öåíòðà èìïóëüñà. Ïðî÷óâñòâóéòå, êàêîâî èìåòü ýíåðãåòè÷åñêèé öåíòð â ðàçíûõ òî÷êàõ òåëà. Êàê áû âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ, åñëè áû õîäèëè îò êîëåíà? Îò ïðàâîãî óõà? Îò êîí÷èêà íîñà? Ïðàêòè÷åñêèé ñîâåò: êîãäà ÿ èãðàë íà ñöåíå, ÿ ïîíÿë, ÷òî, êîãäà íóæíî èçîáðàçèòü ïüÿíîãî, öåíòð íóæíî ðàñïîëîæèòü â íåñêîëüêèõ äþéìàõ íàä ãîëîâîé è çàñòàâèòü åãî ìåäëåííî êðóæèòüñÿ.

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê äâèãàþòñÿ äðóãèå. Îïðåäåëèòå, â êàêîé òî÷êå òåëà ðîæäàåòñÿ äâèãàòåëüíûé èìíóë! Ïîïðîáóéòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî ýíåðãèÿ ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ýòîé òî÷êè âàøåãî òåëà. Ïðî÷óâñòâóéòå, êàê èñõîäèò îòãóë äâèãàòåëüíûé èìïóëüñ. Çíàÿ ðàñïîëîæåíèå ýíåðãåòè÷åñêèõ öåíòðîâ, ëåã÷å êîïèðîâàòü ïîõîäêó äðóãèõ ëþäåé.

Ðàçðûâ ðàïïîðòà

Âàì áû íå ïîíðàâèëîñü ïîñòîÿííî ïîääåðæèâàòü ðàïïîðò. Íàõîäèòüñÿ â ðàïïîðòå ñ áîëüíûì ÷åëîâåêîì èëè ÷åëîâåêîì, êîòîðîìó òðóäíî äûøàòü, íàïðèìåð ñ àñòìàòèêîì èëè ñòðàäàþùèì ýìôèçåìîé, — íå ñàìîå ïðèÿòíîå çàíÿòèå. Åñòü
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ñèòóàöèè, â êîòîðûõ íåîáõîäèìî ðàçîðâàòü ðàïïîðò. Íàïðèìåð, åñëè ó âàñ íàçíà÷åíà äðóãàÿ âñòðå÷à, åñëè âàì íóæíî ïîðàáîòàòü èëè õî÷åòñÿ îòäåëàòüñÿ îò ÷åëîâåêà, êîòîðûé îòíèìàåò ó âàñ âðåìÿ. Êîãäà ïðèøëî âðåìÿ ðàññòàâàòüñÿ, íà÷èíàéòå ðàçðóøàòü ïîäñòðîéêó äî íåîáõîäèìîãî óðîâíÿ. Åñëè âû îáà ñèäåëè, âñòàíüòå. Îáû÷íî ëþäè ïîíèìàþò, ÷òî âû õîòåëè ýòèì ñêàçàòü. Åñëè íåò, ïðîñòî ñêàæèòå: “Ìíå ïîðà èäòè”, ñäåëàâ ðóêàìè ëåãêîå îòòàëêèâàþùåå äâèæåíèå (ëàäîíè âíèç), ÷òîáû ïîêàçàòü: “Îñòàíîâèìñÿ íà ýòîì”, “À âû îñòàâàéòåñü”, è óõîäèòå. Ëó÷øå âñòðå÷àòüñÿ ñ ëþäüìè íà èõ òåððèòîðèè — òîãäà âû ñàìè ìîæåòå âûáèðàòü, êîãäà óõîäèòü!

Ðàáîòíèêàì òîðãîâëè ÿ ìîãó ïîðåêîìåíäîâàòü ðàçðûâàòü ðàïïîðò êàê ðàç ïåðåä òåì, êàê ÷åëîâåê ïîäïèøåò äîãîâîð. Ñðàçó æå âûõîäèòå èç ðàïïîðòà, ÷òîáû îí îñòàëñÿ ïðåäàííûì ñêîðåå êîíòðàêòó, íåæåëè âàì, ïðîäàâöó. Âû ìîæåòå ñêàçàòü: “Ìíå íóæíî ñäåëàòü îäèí çâîíîê” èëè íàéòè ïîâîä ïîêèíóòü êîìíàòó, ÷òîáû êëèåíò ïîäïèñûâàë êîíòðàêò áåç âàñ.

“Íî...”

Èíîãäà ðàïïîðò îêàçûâàåòñÿ ðàçîðâàííûì ïî âàøåé æå âèíå. Íàïðèìåð, êîãäà âû ñìîòðèòå íà ÷àñû èëè çåâàåòå. Åñòü îäíî ñëîâî, êîòîðîå ìîìåíòàëüíî ðàçðûâàåò ðàïïîðò. Ýòî ñîþç “íî”.

“ß ïîëíîñòüþ ñîãëàñåí ñ âàìè, íî...”

“ß áû õîòåë ïðèîáðåñòè âàø òîâàð, íî...”

“ß áû ñ óäîâîëüñòâèåì ñ òîáîé ïðîãóëÿëñÿ, íî...”

“Íî” ñâîäèò íà íåò âñå ðàíåå äîñòèãíóòîå. Èñòèííûé ñìûñë ýòèõ ôðàç òàêîâ: “ß íå ñîãëàñåí ñ âàìè”, “ß íå õî÷ó ýòî ïîêóïàòü, è âîò ÷òî ìíå íå íðàâèòñÿ”. Äàæå òîí ãîëîñà â ýòèõ ñëó÷àÿõ ïîäñêàçûâàåò: “Ñåé÷àñ ïðîçâó÷èò îäíî ìàëåíüêîå “íî”\” Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê “íî” âûáðàñûâàåò âàñ èç âíåøíåãî îñîçíàíèÿ âî âíóòðåííåå. Ñíà÷àëà âàøå âíèìàíèå ñêîíöåíòðèðîâàíî íà ñîáåñåäíèêå, ïîòîì âû îáðàùàåòåñü
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âíóòðü ñåáÿ è äóìàåòå óæå î òîì, ÷òî âàæíî âàì, èëè æå âû íà÷èíàåòå îáúÿñíÿòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ, ÷òî ïðèâîäèò ê íåìåäëåííîìó ðàçðûâó ðàïïîðòà. ×òîáû íå óïîòðåáëÿòü â ðå÷è ñîþç “íî”, èçìåíèòå õîä ìûøëåíèÿ è ñòðóêòóðó ïðåäëîæåíèÿ è ñêàæèòå òî, ÷òî õîòèòå ñêàçàòü, áåç ïðåàìáóëû. Çàìåíèòå ñîþç “íî” íà ñîþç “è”. Çàìåòüòå, êàê îí ñîõðàíÿåò âàøå âíèìàíèå âîâíå, ïîìîãàÿ ïîääåðæèâàòü êîíòàêò, à ñëåäîâàòåëüíî, è ðàïïîðò ñ ñîáåñåäíèêîì.

Âåäåíèå

Ïîäñòðàèâàòüñÿ ê ÷åëîâåêó, îòçåðêàëèâàòü åãî ìîæíî â ëþáîå âðåìÿ è íè÷åãî ýòèì íå äîáèòüñÿ. Ýòî çäîðîâî, åñëè âàì ïðîñòî õî÷åòñÿ íåïëîõî ïðîâåñòè âðåìÿ âìåñòå. Íî åñëè âàì ïðåäñòîèò äåëîâàÿ âñòðå÷à, ïîäóìàéòå, êàê âû áóäåòå äîñòèãàòü ñâîåé öåëè. ×òî âàì íóæíî îò ýòèõ ëþäåé? Â áèçíåñå âû äîëæíû äîáèâàòüñÿ ñâîåãî, èíà÷å âû ëèøü ïîòåðÿåòå âðåìÿ.

Äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà äîñòàòî÷íî íåñêîëüêèõ ñåêóíä. Ãëàâíîå — ïîíÿòü, êîãäà âàì ýòî óäàëîñü, à êîãäà íåò. Äëÿ ýòîãî ïðîâåäèòå íåáîëüøîé òåñò: ñäåëàéòå äâèæåíèå, êîòîðîå íå ñâîéñòâåííî âàøåìó ñîáåñåäíèêó, è ïîñìîòðèòå, ïîâòîðèò ëè îí åãî çà âàìè. Åñëè âû âåäåòå â ðàïïîðòå, ëþäè áóäóò äåëàòü òî, ÷òî âû îò íèõ õîòèòå. Åñëè íåò, âàì ïðèäåòñÿ ïðèëîæèòü óñèëèÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ íàìå÷åííûõ öåëåé. Çàïîìíèòå: âàøà çàäà÷à — îêàçàòü íà íèõ âëèÿíèå. Âû õîòèòå, ÷òîáû ÷åëîâåê êóïèë òî, ÷òî âû ïðîäàåòå, èëè æå ïðèñîåäèíèëñÿ ê âàì â ðàáîòå íàä ïðîåêòîì. Âíå çàâèñèìîñòè îò æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà ïðèíöèï äåéñòâèÿ îñòàåòñÿ íåèçìåííûì.

Ïðè ëþáîì ñïîñîáå óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà ïåðâîå, ÷òî âàì íóæíî ñäåëàòü, — ýòî ïîäñòðîèòüñÿ ïîä ñîáåñåäíèêîâ. Êàê òîëüêî âû ïîíÿëè, ÷òî ðàïïîðò óñòàíîâëåí, âåäèòå èõ ê ñâîåìó îáðàçó äåéñòâèÿ — äîáåéòåñü îò íèõ ïîäñòðîéêè ïîä ñåáÿ. Ýòî ïðîèñõîäèò ñîâåðøåííî åñòåñòâåííî, è âñêîðå îíè íà÷íóò ïîíèìàòü, êàê âûãëÿäèò ìèð, åñëè ñìîòðåòü íà íåãî
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âàøèìè ãëàçàìè. À ïîòîìó ïîñòàðàéòåñü ïðèâåñòè ñåáÿ â ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå èì òîæå ïîíðàâèòñÿ. Îíè ïîçâîëÿò âàì âåñòè ñåáÿ è ïîéäóò çà âàìè, ïîòîìó ÷òî çàõîòÿò ïîääåðæèâàòü ñ âàìè ðàïïîðò. Íå âûõîäÿ èç ðàïïîðòà, âåäèòå èõ òóäà, êóäà âàì íóæíî. Ïðîâåðêà íà âåäåíèå — ëó÷øèé òåñò äëÿ ðàïïîðòà. Åñëè âåñòè íå óäàåòñÿ, çíà÷èò, ïîäñòðîéêà áûëà íåóäà÷íîé. Âåðíèòåñü, íàçàä è ïîäêîððåêòèðóéòå åå.

Ñòàòóñíûå òðàíñàêöèè

Åùå îäíèì ñóùåñòâåííûì àñïåêòîì âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îêðóæàþùèìè ÿâëÿåòñÿ âàø âîñïðèíèìàåìûé îòíîñèòåëüíûé ñòàòóñ. Ñòàòóñ — ýòî âîñïðèÿòèå â ðàìêàõ ñîöèàëüíîé ðåàëüíîñòè (ñì. ãëàâó 6). Ìû ïîñòîÿííî îöåíèâàåì ñîáñòâåííûé ñòàòóñ â ãëàçàõ îêðóæàþùèõ. Ñî âðåìåíåì ìû íà÷èíàåì ïðàêòè÷åñêè áåçîøèáî÷íî îïðåäåëÿòü ñòàòóñ è îáùåñòâåííîå ïîëîæåíèå íà îñíîâàíèè ôàêòîðîâ, êîòîðûå ìîæåì èñïîëüçîâàòü äëÿ ïîäñòðîéêè, è äåëàåì çàêëþ÷åíèå: “×åé ñòàòóñ âûøå — òâîé èëè ìîé?” Âû çàíèìàåòåñü ýòèì âñþ ñâîþ æèçíü. Ñëåäóþùàÿ ñòóïåíü ðàçâèòèÿ — óìåíèå ñîçíàòåëüíî ïîäñòðàèâàòü ñâîé ñòàòóñ äëÿ óãëóáëåíèÿ ðàïïîðòà è áîëüøåé ýôôåêòèâíîñòè îáùåíèÿ.

Îáùàÿñü ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, ìû ìãíîâåííî (íà ñîçíàòåëüíîì èëè áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå) îïðåäåëÿåì, “âûøå” ìû åãî èëè “íèæå”. Íî äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà è âåäåíèÿ â íåì íåîáõîäèìî ðåøèòü, êàêóþ ðîëü èãðàòü — âûñîêî- èëè íèçêîñòàòóñíîãî ÷åëîâåêà. Åñëè ñîáåñåäíèê ïðèçíàåò âàø àâòîðèòåò, ìû ìîæåì “çàñòàâèòü” ñîáåñåäíèêà ïîâèíîâàòüñÿ — íî âîéòè ñ íèì â ðàïïîðò â ýòîé ñèòóàöèè íå óäàñòñÿ. Äëÿ ïîäñòðîéêè íåîáõîäèìî ïðèíÿòü ñòàòóñ ÷óòü íèæå ñòàòóñà ïàðòíåðà, ïðèçíàòü åãî ìîäåëü ìèðà è èçíà÷àëüíî ïîçâîëèòü åìó âåñòè ñåáÿ. Ãèáêîñòü ïîâåäåíèÿ è ñïîñîáíîñòü ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ïîìîãàþò íàì çàíèçèòü ñâîé ñòàòóñ. Óñòàíîâèâ ðàïïîðò, ìîæíî ïîâûñèòü ñòàòóñ äëÿ òîãî, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü âåñòè.
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Äëÿ áîëåå ïîäðîáíîãî èçó÷åíèÿ ñòàòóñíûõ òðàíñàêöèé ÿ ìîãó ïîðåêîìåíäîâàòü îáðàòèòüñÿ ê êíèãàì Êåéòà Äæîíñòî-óíà “Impro” (1979; ãëàâà, ïîñâÿùåííàÿ ñòàòóñó) è “Impro for Storytellers” (1999). Ýòîò âîïðîñ ïðàêòè÷åñêè íå îñâåùàåòñÿ íà ÍËÏ-òðåíèíãàõ, ïîýòîìó ïîçâîëüòå ìíå âêðàòöå ðàññêàçàòü âàì, êàê ìîæíî ìîäèôèöèðîâàòü ñâîé ñòàòóñ. Ôèçè÷åñêè ñòàòóñ ñíèæàþò íåóêëþæèå áåçâîëüíûå ïîçû, áûñòðûå íåëåïûå æåñòû. Âû ìîæåòå êàñàòüñÿ ëèöà ðóêîé è íà÷èíàòü êàæäóþ ôðàçó ñ “Íó-ó-ó” èëè “Ãì”. Ñòîÿ ïðÿìî, äâèãàÿñü ìåäëåííî è ïëàâíî, âû ïîâûøàåòå ñâîé ñòàòóñ. Åñëè âû òÿíåòå “Ý-ý-ý-ý”, âûäåðæèâàÿ ïàóçó è êàê áû ãîâîðÿ ýòèì: “ß äóìàþ, íå îòâëåêàéòå ìåíÿ”, âû òîæå ïîâûøàåòå ñâîé ñòàòóñ â ãëàçàõ îêðóæàþùèõ. Ñòàòóñ íå çàâèñèò îò íîìèíàëüíîé èëè îôèöèàëüíîé ðîëè: áðîäÿãà ìîæåò èìåòü âûñîêèé ñòàòóñ â ãëàçàõ ãåðöîãà. Îí òàêæå íå ìîæåò áûòü íàâÿçàí âàì, åñëè âû íå çàõîòèòå åãî ïðèíÿòü.

“Äóìàé è ðàñòè”

Âñòðå÷àÿñü ñ ëþäüìè, ìû ìîìåíòàëüíî îöåíèâàåì ñâîé îòíîñèòåëüíûé ñòàòóñ è àäàïòèðóåì åãî ê ñèòóàöèè, çà÷àñòóþ ñàìè òîãî íå îñîçíàâàÿ. Âûáîð ñòàòóñà çàâèñèò ÷àñòè÷íî îò àêòóàëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå è ÷àñòè÷íî îò âîñïðèÿòèÿ äàííûõ êîíêðåòíûõ îòíîøåíèé. Âû ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ “áîññîì” èëè “õîçÿèíîì ïîëîæåíèÿ”. Ìîæåò ïîëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî âû áóäåòå ðîáåòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ “òðÿïêîé” èëè íèæå åãî â ñîöèàëüíîì ïëàíå.

Ñòàòóñ — êà÷åñòâî ñêîðåå âðåìåííîå, ÷åì ïîñòîÿííîå. Â ñáàëàíñèðîâàííûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ îòíîñèòåëüíûé ñòàòóñ áóäåò ïîñòîÿííî ìåíÿòüñÿ. Ñòàòóñ — ýòî ñóáúåêòèâíàÿ îöåíêà, öåííîñòíîå ñóæäåíèå, îñíîâàííîå íà îïðåäåëåííîì âíóòðåííåì ðåøåíèè. Âû ñàìè âûáèðàåòå ñâîé ñòàòóñ, à ïîòîìó ìîæåòå ïîâûøàòü èëè çàíèæàòü åãî â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè — òî÷íî òàê æå, êàê âû ìîæåòå ïåðåìåùàòü öåíòð â ëþáóþ òî÷êó ñâîåãî òåëà. ×òîáû äâèãàòüñÿ îò äðóãîãî öåíòðà, âàì íóæíî ïðîñòî ïåðåêëþ÷èòü íà íåãî ñâîå âíèìàíèå, ïåðå-
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ìåñòèòü åãî òóäà è äâèãàòüñÿ òàê, ñëîâíî âû äâèãàåòåñü îò ýòîãî öåíòðà. Òî÷íî òàê æå, îöåíèâ ñîîòíîøåíèå ñòàòóñîâ — ñâîåãî è ñâîåãî ñîáåñåäíèêà, âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî âàø ñòàòóñ âûøå (èëè íèæå), è äåéñòâîâàòü ñîîòâåòñòâåííî. Äåëàÿ ýòî ñîçíàòåëüíî, âû îáåñïå÷èòå ñåáå áîëüøèé êîíòðîëü íàä ñèòóàöèåé, óâåëè÷èòå ñâîè øàíñû íà âåäåíèå â ðàïïîðòå è, ñëåäîâàòåëüíî, äîñòèæåíèå íóæíîãî âàì ðåçóëüòàòà, ÷òî áóäåò âûãîäíî îáåèì ñòîðîíàì.

Çíàé ñâîå ìåñòî

Ñòàòóñ ìîæåò îïðåäåëÿòüñÿ â êîíòåêñòå îòíîøåíèé ñ îêðóæàþùèìè, âåùàìè èëè ìèðîì â öåëîì. ×åëîâåê ñêëîíåí ïåðñîíèôèöèðîâàòü ñâîè ñòðàõè è ïðîáëåìû, ñâÿçûâàÿ èõ ñ òåìè èëè èíûìè ëþäüìè, è æèòü â áëàãîãîâåéíîì ñòðàõå ïåðåä íèìè, èçáåãàòü èõ èëè íàäåëÿòü ñâÿùåííîé ñèëîé. Ìû ÷àñòî îêàçûâàåìñÿ âî âëàñòè ñóåâåðèé, âåäåì ñåáÿ êàê ïðåäñòàâèòåëè íèçøåãî ñòàòóñà ïî îòíîøåíèþ ê ÷åðíûì êîøêàì è ïàóêàì, íàäåëÿÿ èõ âëàñòüþ íàä ñîáîé. Íåêîòîðûå ëþäè ïðåäïî÷èòàþò âåñòè ñåáÿ òàêèì îáðàçîì â îòíîøåíèè âñåé âñåëåííîé, ïðåâðàùàÿ ñâîþ æèçíü â íàïîëíåííîå ñòðàõîì îãðàíè÷åííîå ñóùåñòâîâàíèå, ïðèíèìàÿ íà ñåáÿ ðîëü æåðòâû è îòäàâàÿ ñåáÿ ïîëíîñòüþ â ðóêè ñóäüáû.

Ëþáîå îáùåíèå ïðåäïîëàãàåò ïðèíÿòèå ñòàòóñíîãî ðåøåíèÿ. Âñòðå÷àÿñü ñ ÷åëîâåêîì ïåðâûé ðàç, âû ñðàçó æå îïðåäåëÿåòå åãî ñòàòóñ. Ýòî çíà÷èò, ó âàñ åñòü íåñêîëüêî ñåêóíä, ÷òîáû ðàçîáðàòüñÿ â ÷åëîâåêå. Çíàêîìûå ëþäè èìåþò óæå ñôîðìèðîâàâøèåñÿ ïðåäñòàâëåíèÿ äðóã î äðóãå, îñíîâàííûå íà ïðîøëîì îïûòå, êîòîðûé âêëþ÷àåò â ñåáÿ è îòíîñèòåëüíûé ãðóïïîâîé ñòàòóñ. Êàæäûé “çíàåò ñâîå ìåñòî”. Ýòî âîñïðèÿòèå îêðóæàþùèõ îñíîâàíî íà îöåíêå öåëîãî ðÿäà ïàðàìåòðîâ: ðàáîòà, ñóïðóãè, äåòè, øêîëà, â êîòîðîé ó÷àòñÿ äåòè, ìåñòî æèòåëüñòâà, äðóçüÿ, óìåíèå îäåâàòüñÿ, äðóæåñêèå è ïàðòíåðñêèå êà÷åñòâà è ò.ä. Íà îñíîâàíèè ýòèõ ñóáúåêòèâíûõ îöåíîê ìû âûñòðàèâàåì ñâîþ ñîáñòâåííóþ èåðàðõèþ: “ëó÷øèé äðóã” è ò.ä.

ÌÅÒÀÔÎÐÛ   È   ÌÎÄÅËÈ   ÈÇÌÅÍÅÍÈß      ¦      81

Óïðàæíåíèå 3.6. Ãðóïïîâîé ñòàòóñ                      éë*“

Ïîäóìàéòå î ñâîåé ñåìüå, ñîòðóäíèêàõ èëè ëþáîé äðóãîé ãðóïïå ëþäåé, ñ êîòîðûìè âû ðåãóëÿðíî âñòðå÷àåòåñü.

•  Êàêîå ìåñòî âû îòâåëè êàæäîìó èç íèõ â ñâîåé ñòàòóñíîé èåðàðõèè?

•  Êîìó äîñòàíåòñÿ ïåðâîå ìåñòî? Êòî îêàæåòñÿ â ñàìîì íèçó?

Âûáåðèòå ãðóïïó äëÿ îöåíêè: ñåìüÿ, äðóçüÿ, êîëëåãè.

•  Ñîñòàâüòå ñïèñîê ÷ëåíîâ ãðóïïû.

•  Ñðàâíèòå ýòèõ ëþäåé (ïî ïàðàì) è îïðåäåëèòå, ÷åé òóå âûøå. Ïðîðàáîòàâ âåñü ñïèñîê, âû ñìîæåòå âû^ ëèòü ëèäåðà ãðóïïû, îáëàäàþùåãî ñàìûì âûñîêèì òóñîì. Îñòàëüíûå çàéìóò ñîîòâåòñòâóþùèå ïîçèøï íèñõîäÿùåé.

Òåïåðü ñðàâíèòå ñâîé ñòàòóñ ñî ñòàòóñîì êàæäîãî ÷ëå ãðóïïû.

•  Âàø ñòàòóñ ïðèáëèçèòåëüíî îäèíàêîâ?              , ,.,.äà

•  Ìîæíî ëè ñêàçàòü, ÷òî èõ ñòàòóñ çíà÷èòåëüíî âûøå i øåãî?

•  Ìîæíî ëè ñêàçàòü, ÷òî èõ ñòàòóñ çíà÷èòåëüíî íèæå â øåãî?

•  Êàê ýòè ñòàòóñíûå ðàçëè÷èÿ âëèÿþò íà âàøå îáùåø

•  ×òî áû âàì õîòåëîñü èçìåíèòü â ýòîì ïëàíå?

Òåïåðü âåðíèòåñü ê ãðóïïå, êîòîðóþ âû àíàëèçèðîâà óïðàæíåíèè 3.3.

•  Êàêèì áûë âàø îòíîñèòåëüíûé ñòàòóñ ïî ñðàâíåø äðóãèìè ÷ëåíàìè ýòîé ãðóïïû? Óñòðàèâàë ëè îí âàñ?

•  Ìîæíî ëè ñêàçàòü, ÷òî âû ïîêèíóëè ãðóïïó èç-çà “íåïðàâèëüíîãî” ñòàòóñà?
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Èíîãäà ñòàòóñ ÷åëîâåêà îïðåäåëÿåòñÿ åùå äî çíàêîìñòâà ñ íèì íà îñíîâàíèè ïðåäâçÿòûõ ñóæäåíèé, áåç ó÷åòà ôàêòîâ. Íàïðèìåð, êîãäà ÷åëîâåêó ïðåäñòîèò ïðåçåíòàöèÿ ïðîåêòà, îí çàðàíåå íàñòðîåí íà âûñòóïëåíèå ïåðåä “âðàæäåáíîé àóäèòîðèåé”. Åñëè âû äóìàåòå òàêæå, íå êàæåòñÿ ëè âàì, ÷òî ýòîò ïàòòåðí ñòîèò èçìåíèòü? Ñîãëàñíû? Òîãäà ïåðâîå, ÷òî âàì íóæíî ñäåëàòü, ýòî èçìåíèòü âîñïðèÿòèå “àóäèòîðèè”. Óâåðåí, ÷òî ëó÷øå óáåäèòü ñåáÿ â òîì, ÷òî ñëóøàòåëè íà âàøåé ñòîðîíå, ïðè÷åì èõ ñòàòóñ íåñêîëüêî íèæå âàøåãî: îíè õîòÿò, ÷òîáû âû ïîäàðèëè èì íåñêîëüêî ïðèÿòíûõ ìèíóò, è îíè ãîòîâû ïîëíîñòüþ íà âàñ ïîëîæèòüñÿ. Çâó÷èò âïîëíå ëîãè÷íî, êàê âû ñ÷èòàåòå?

Ðàïïîðò ñ ãðóïïîé

Êàê óñòàíîâèòü ðàïïîðò ñ ãðóïïîé? Ðàçóìååòñÿ, âàì íå óäàñòñÿ ïîäñòðîèòüñÿ ïîä êàæäîãî ïðèñóòñòâóþùåãî, à ïîòîìó ñ ãðóïïîé ñëåäóåò ðàáîòàòü êàê ñ åäèíûì öåëûì. Âàì íóæíî áóäåò ðàññëàáèòüñÿ è óñïîêîèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî íàïðÿæåíèå è íåóâåðåííîñòü â ñåáå ïðåïÿòñòâóþò ðàïïîðòó. ×òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óþòíî ïåðåä ãðóïïîé, âàì ñîâåðøåííî íå íóæíî ïðèíèìàòü íåëåïûå ïîçû èëè ñèäåòü, ðàçâàëèâøèñü â êðåñëå. Âû ïðîñòî äîëæíû ïðèäàòü ñåáå ñèë ÷åðåç ñîñòîÿíèå, êîòîðûå ìû ñ âàìè ðàçáèðàëè â ãëàâå 2. Ñäåëàéòå óïðàæíåíèå “ß ðàñòó” ÷àñòüþ ïîäãîòîâêè ê âûõîäó íà ñöåíó, ïîòîìó ÷òî åñëè âû íà÷íåòå ðàçìàõèâàòü ðóêàìè, ñòîÿ ïåðåä çàëîì, î ðàïïîðòå âàì ïðèäåòñÿ çàáûòü, à ñòàòóñ âàø çàìåòíî ñíèçèòñÿ. Ñòîéòå íà ñöåíå, äóìàéòå, ÷òî óïðàæíåíèå ñðàáîòàåò. Òîãäà âàì óäàñòñÿ ïðèéòè â íóæíîå ñîñòîÿíèå è ïîíÿòü, ÷òî íóæíî äåëàòü, ÷òîáû óñòàíîâèòü ðàïïîðò ñ äàííîé êîíêðåòíîé ãðóïïîé ëþäåé. Åñëè ñèòóàöèÿ ïîçâîëÿåò, ñäåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå âìåñòå ñ ãðóïïîé — âñå áóäóò ïîäñòðàèâàòüñÿ äðóã ê äðóãó, à îáùèå ïåðåæèâàíèÿ ñïëà÷èâàþò ãðóïïó.

Ñòàòóñ è ãðóïïà

×òî êàñàåòñÿ ñòàòóñà, âû ñìîæåòå çíà÷èòåëüíî åãî ïîâûñèòü, åñëè ñ ñàìîãî íà÷àëà äàäèòå ãðóïïå ïîíÿòü, ÷òî ó âàñ âñå ïîä êîíòðîëåì, ÷òî îíè íàõîäÿòñÿ èìåííî òàì, ãäå íóæ-
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íî, è ÷òî îíè ïîëó÷àò îãðîìíîå óäîâîëüñòâèå îò âñåãî òîãî, ÷òî áóäåò ïðîèñõîäèòü çäåñü äàëüøå. Âû ìîæåòå äîáèòüñÿ ýòîãî ðåçóëüòàòà, íå øåâåëüíóâ ïàëüöåì — ïðîñòî ñòîÿ è íè÷åãî íå äåëàÿ, îäíèì ñâîèì ïðèñóòñòâèåì. Çà÷èòûâàÿ ïðåçåíòàöèþ, âàì ëó÷øå ïðèíÿòü çíà÷èòåëüíî áîëåå íèçêèé ñòàòóñ, ÷òî ïîçâîëèò ïîëó÷àòü îïåðàòèâíóþ îáðàòíóþ ñâÿçü è, ñëåäîâàòåëüíî, ïîäñòðàèâàòüñÿ ïîä çàïðîñû àóäèòîðèè.

Àâòîðèòàðíûå ëèäåðû ïðèíèìàþò ÷ðåçìåðíî âûñîêèé ñòàòóñ. Ýòè ëþäè îáðóøèâàþò íà ãîëîâû ñâîèõ ïîä÷èíåííûõ íåïðåðûâíûé ïîòîê ïðèêàçîâ. Çà èñêëþ÷åíèåì ñèòóàöèé, êîãäà ýòî ñ÷èòàåòñÿ íîðìîé, íàïðèìåð, íà âîåííûõ ñáîðàõ (êîòîðûå, ïðåæäå âñåãî, òðåáóþò îãðîìíîé ãèáêîñòè), ýòîò ñòèëü îáùåíèÿ îáû÷íî îêàçûâàåòñÿ íåðåçóëüòàòèâíûì. Âû ìîæåòå äîáèòüñÿ âðåìåííîãî ïîä÷èíåíèÿ, íî âðÿä ëè ýòà àòìîñôåðà áóäåò ðàñïîëàãàòü ê óñâîåíèþ çíàíèé.

Âî âðåìÿ ïðåäñòàâëåíèÿ ïðåçåíòàöèè âàø îòíîñèòåëüíûé ñòàòóñ áóäåò ìåíÿòüñÿ. Îäíîé èç öåëåé îáó÷åíèÿ ëþäåé ÿâëÿåòñÿ ðàñøèðåíèå èõ âîçìîæíîñòåé. Ïî ìåðå ïîâûøåíèÿ èõ ñàìîîöåíêè è ñòàòóñà âàì ñëåäóåò ïîñòåïåííî ñíèæàòü ñâîé ñòàòóñ êàê ïðåïîäàâàòåëÿ è â êîíöå êîíöîâ óõîäèòü â òåíü. Èíà÷å îíè ñìîãóò ó÷èòüñÿ òîëüêî òîãäà, êîãäà âû ðÿäîì, — ïîâåäåíèå ñòàíåò êîíòåêñòóàëüíî îáóñëîâëåííûì.

Ñïîñîáíîñòü ïðèäàâàòü ñèëû äðóãèì, ñíèìàÿ íåîáõîäèìîñòü â ðóêîâîäèòåëå, åñòü íåîòúåìëåìàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ èñêóññòâà ëèäåðñòâà. Êàê ñêàçàë äðåâíåêèòàéñêèé ìóäðåö Ëàî-Öçû, “êòî âäóì÷èâ è ñäåðæàí â ñëîâàõ, óñïåøíî ñîâåðøàåò äåëà, è íàðîä ãîâîðèò, ÷òî îí ñëåäóåò åñòåñòâåííîñòè”. Äàî Äý Öçèí (ïåð. ßí Õèí-øóí)

Ñòàòóñ è þìîð

Â ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ ëþäè íàäåëåíû ðàçíîé ñòåïåíüþ “âëàñòè” ïî îòíîøåíèþ ê îêðóæàþùèì. Áîëüøèíñòâî àêòåðîâ-êîìèêîâ, òàêèõ êàê ×àðëè ×àïëèí, Áàñòåð Êèòîí èëè èñïîëíèòåëü ðîëè ìèñòåðà Áèíà Ðîóýí Àòêèíñîí, ïðèíèìàþò íèçêèé ñòàòóñ, èãðàþò ÷óòü ëè íå þðîäèâûõ, íî â êîíöå Êîíöîâ ñòàâÿò íà ìåñòî ëþáîãî. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íàïû-
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ùåííûé êàïèòàí Ìýíóîðèíã èç “Dad's Army” â èñïîëíåíèè Àðòóðà Ëîó è ñíîá Áýéçèë Ôîóëòè Äæîíà Êëèçà ïûòàþòñÿ ñòðîèòü èç ñåáÿ âûñîêîñòàòóñíûõ ëè÷íîñòåé, à ñìååìñÿ ìû íàä òåì, êàê íàä íèìè èçäåâàþòñÿ. Îáû÷íî âëàäåëüöû îòåëåé çàíèæàþò ñâîé ñòàòóñ ïî îòíîøåíèþ ê ïîñòîÿëüöàì, è þìîð êàê ðàç çàêëþ÷àåòñÿ â íåêîíãðóýíòíîñòè ýòîãî îáìåíà ñòàòóñàìè.

Â òåðàïåâòè÷åñêîé ñèòóàöèè ñòàòóñ âðà÷à èëè òåðàïåâòà (îäåòîãî â âûñîêîñòàòóñíûé áåëûé õàëàò èëè ñèäÿùåãî çà âûñîêîñòàòóñíûì ñòîëîì) îáû÷íî âûøå ñòàòóñà ïàöèåíòà, îáðàòèâøåãîñÿ ê íåìó çà ïîìîùüþ. Ìåäèêè ÷àñòî âûðàæàþò íåäîâîëüñòâî îáìåíîì ðîëåé â ñèòóàöèÿõ, êîãäà ïåðåä êîíñóëüòàöèåé ïàöèåíò íàõîäèò âñþ èíòåðåñóþùóþ åãî èíôîðìàöèþ î ñâîåì çàáîëåâàíèè â Èíòåðíåòå, à ïîòîì îáðàùàåòñÿ ñ âðà÷îì êàê ñ ìåõàíèêîì â àâòîñåðâèñå! Íà ðàáîòå íà÷àëüíèê äîëæåí âåñòè ñåáÿ êàê îáëàäàòåëü âûñîêîãî ñòàòóñà, íî íà âå÷åðèíêå ìîæåò ðàññëàáèòüñÿ è ïîïûòàòüñÿ ñòàòü “ñâîèì ïàðíåì”. Íî åñëè âû íå ÿâëÿåòåñü ýêñïåðòîì â êàêîé-ëèáî “íåéòðàëüíîé” îáëàñòè, êîòîðîé ñìîæåòå çàèíòåðåñîâàòü ñâîåãî áîññà, íå ñòîèò ñëèøêîì çàâûøàòü ñâîé ñòàòóñ. Âåñåëûå èñòîðèè, óïðàæíåíèÿ è èãðû âû ìîæåòå íàéòè â êíèãå Äæîíñòîóíà (Johnstone, 1979, 1999).

Ðåçþìå

Öåëü óñòàíîâëåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ ðàïïîðòà — âîçìîæíîñòü âîéòè â ðåàëüíîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà è ïîëó÷èòü ïðèáëèçèòåëüíîå ïðåäñòàâëåíèå î åãî ìîäåëè ìèðà. Òîëüêî ïîíÿâ ìîäåëü ìèðà äðóãîãî ÷åëîâåêà — ïîíÿâ, ãäå îí æèâåò, — ìû ìîæåì óçíàòü, êàê ñ íèì íóæíî îáùàòüñÿ, îñîáåííî åñëè ìû õîòèì îêàçàòü íà íåãî ïîçèòèâíîå âëèÿíèå. Õàðàêòåð âèäåíèÿ ìèðà, ïåðñîíàëüíûõ ðåàëüíîñòåé è ìîäåëåé ìèðà ðàññìàòðèâàåòñÿ â ãëàâå 6.

Ðàïïîðò íåîáõîäèì äëÿ ýôôåêòèâíîé êîììóíèêàöèè. Ýòî îùóùåíèå ñîñóùåñòâîâàíèÿ ñ ÷åëîâåêîì èëè ãðóïïîé ëþäåé. Ïðåæäå âñåãî, âàì íóæíî âîéòè ñ íèìè â ðàïïîðò —
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âû äîëæíû ýòî ñäåëàòü. Âû äîëæíû îáëàäàòü äîñòàòî÷íîé ãèáêîñòüþ, ÷òîáû â êàêîé-òî ñòåïåíè âîéòè â ðåàëüíîñòü ýòèõ ëþäåé.

Åñëè âàì ýòî óäàñòñÿ, ëþäè ïî÷óâñòâóþò, ÷òî âû ïðèíèìàåòå èõ, è áóäóò ãîòîâû ê êîíñòðóêòèâíîìó âçàèìîäåéñòâèþ.

•  Âû ìîæåòå óñòàíîâèòü ðàïïîðò ðàçëè÷íîé ñòåïåíè — îò îáùåãî äî âûñîêîñïåöèôè÷íîãî.

• Ëåã÷å âñåãî íà÷àòü ñ ôèçèîëîãè÷åñêîé ïîäñòðîéêè, îñíîâàííîé íà íàáëþäåíèè è êîïèðîâàíèè.

•  Èìèòàöèÿ òîíàëüíîñòè ãîëîñà è àêöåíòà íåêîòîðûì ëþäÿì óäàåòñÿ ñîâåðøåííî åñòåñòâåííî. Îäíàêî çàíèìàòüñÿ ýòèì ñëåäóåò ñ áîëüøîé îñòîðîæíîñòüþ.

• Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî èìèòèðîâàòü, íåîáõîäèìî ñíà÷àëà ñîñòàâèòü ÷åòêóþ êàðòèíó êàòåãîðèé íàáëþäåíèÿ ÿçûêà òåëà, ðå÷è è ò.ä.

•  Ðàïïîðò — ýòî ðåøåíèå, êîòîðîå ïðèñóòñòâóåò â òå÷åíèå âñåãî ïðîöåññà îáùåíèÿ ñ ÷åëîâåêîì. Âû íå ïðîñòî âõîäèòå â ðàïïîðò, à ïîòîì äâèãàåòåñü äàëüøå. Ýòî “ñìàçêà äëÿ ìåõàíèçìà ÷åëîâå÷åñêîãî îáùåíèÿ”.

•  Ïîñëå óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà âàø ñîáåñåäíèê áóäåò ãîòîâ ñëåäîâàòü çà âàìè òóäà, êóäà âû åãî ïîâåäåòå. Âû ìîæåòå ïåðåìåñòèòüñÿ â äðóãóþ ðåàëüíîñòü ñ òåì, ÷òîáû äîáèòüñÿ èçìåíåíèé, èëè æå ïðîñòî îãðàíè÷èòüñÿ ïîääåðæàíèåì ñòàòóñ-êâî è ïîçâîëèòü îòíîøåíèÿì ðàçâèâàòüñÿ åñòåñòâåííûì ïóòåì.

•  Â çàâèñèìîñòè îò æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà ïîääåðæèâàéòå ðàïïîðò, ïîêà ýòî íåîáõîäèìî, èëè ðàçîðâèòå åãî.

•  Åñëè âû çàíèìàåòåñü ïðåïîäàâàíèåì, íà÷íèòå ñ âûñîêîãî ñòàòóñà, ïîñòåïåííî ñíèæàÿ åãî ïî ìåðå òîãî, êàê âàøè ó÷åíèêè áóäóò íàáèðàòüñÿ ñèë.
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Õîòÿ íåêîòîðûì èç íàñ íðàâèòñÿ äóìàòü, ÷òî ìû æèâåì â ýãàëèòàðíîé êóëüòóðå, íà ñàìîì äåëå âñå îáñòîèò íåñêîëüêî èíà÷å. Íåëüçÿ òàêæå ñêàçàòü, ÷òî ýòî îáëåã÷àåò íàì æèçíü. Ìû äîëæíû îáëàäàòü èçâåñòíîé äîëåé ãèáêîñòè ñ òåì, ÷òîáû ïîäñòðàèâàòü ñâîé îòíîñèòåëüíûé ñòàòóñ ïîä íóæäû ñèòóàöèè, ÷òîáû äàòü âîëþ ëþáîïûòñòâó, ÷òîáû ñîîòâåòñòâîâàòü çàïðîñàì îêðóæàþùèõ â ãðóïïå èëè îðãàíèçàöèè. Áûâàþò ñèòóàöèè, êîãäà íåîáõîäèìî ïðîÿâèòü íàñòîé÷èâîñòü, íî èíîãäà íàì ñëåäóåò áûòü ñêîðåå ÷ëåíîì ãðóïïû, êîòîðîãî âîñïðèíèìàþò êàê “îäíîãî èç íàñ”, ñâîåãî ÷åëîâåêà.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ýôôåêòèâíî ñîòðóäíè÷àòü ñ äðóãèìè ëþäüìè, âàì íåîáõîäèìà ïîâåäåí÷åñêàÿ ãèáêîñòü, ãèáêîñòü ñòàòóñà, à òàêæå ïðèçíàíèå ñàìîöåííîñòè êàæäîãî ÷åëîâåêà. Íå ïåðåñòàâàéòå ó÷èòüñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåé ñâîåé æèçíè, è âû óâèäèòå, ÷òî âñå äâåðè îòêðûâàþòñÿ ïåðåä âàìè. Ïðèçíàéòå ñîáñòâåííîå íåâåæåñòâî, è âñå óâèäÿò, ÷òî âû “âñåãî ëèøü ÷åëîâåê”!

Ãëàâà 4 ÈÇÓ×ÅÍÈÅ ÌÅÒÀ-ÇÅÐÊÀËÀ

Ìû íàáðàñûâàåì õðóñòàëüíóþ ïåëåíó íà âîçëþáëåííûõ è, ïîêà âëþáëåíû, âèäèì ëèøü îáðàç — íå ÷åëîâåêà.

Ñòåíäàëü

Âûïîëíåíèå ÍËÏ-óïðàæíåíèé

Â ýòîé ãëàâå ðàññìàòðèâàåòñÿ óïðàæíåíèå, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ òèïè÷íûì ïðèìåðîì îñíîâíîãî ïðîöåññà èçìåíåíèÿ. Óïðàæíåíèÿ ÍËÏ îáëàäàþò áîëüøîé ýôôåêòèâíîñòüþ, è çíàêîìèòüñÿ ñ íèìè ëó÷øå âñåãî íà ïðàêòèêå. Êàê è ïðè îáó÷åíèè ëþáûì äðóãèì íàâûêàì, âàì íóæíî áóäåò ñëåäîâàòü èíñòðóêöèÿì è ïðàêòèêîâàòüñÿ, ïðàêòèêîâàòüñÿ, ïðàêòèêîâàòüñÿ.

Âûáåðèòå ïðîáëåìó, êîòîðàÿ äåéñòâèòåëüíî àêòóàëüíà äëÿ âàñ íà äàííûé ìîìåíò, — ÷òî-òî, ÷òî âàì õîòåëîñü áû èçìåíèòü. Íåò ñìûñëà ðàáîòàòü íàä “íåéòðàëüíûìè” ïðîáëåìàìè, ïîòîìó ÷òî âû äîáüåòåñü ëèøü òîãî, ÷òî ïðîäåìîíñòðèðóåòå íåæåëàíèå ðàáîòàòü íàä äåéñòâèòåëüíî âàæíûìè âîïðîñàìè. Ñòîïðîöåíòíî áåçîïàñíîé ìîæåò áûòü ëèøü ñòîïðîöåíòíî íåýôôåêòèâíàÿ ìåòîäèêà. Íå ñòîèò è ïûòàòüñÿ ïðèäóìûâàòü ãèïîòåòè÷åñêèå ñèòóàöèè èç ñåðèè “åñëè áû”, ÷òîáû çàðàíåå óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî íà ñàìîì äåëå íè÷åãî íå èçìåíèòñÿ. Åñëè âû ïðîäåëàåòå óïðàæíåíèå ñ ðåàëüíî ñóùåñòâóþùåé ïðîáëåìîé è ïîéìåòå, ÷òî ïðîèñõîäèò, âû, âåðîÿòíî, íàéäåòå îòâåòû íà âñå ñâîè “ãèïîòåòè÷åñêèå” âîïðîñû èëè æå îáíàðóæèòå, ÷òî âàøà “ïðîáëåìà” ïîïðîñòó èñ÷åçëà.

Íåáîëüøîå ïðåäóïðåæäåíèå: íå îáðàùàéòåñü ê ñèëüíî òðàâìèðóþùèì âîñïîìèíàíèÿì, íàïðèìåð ïîñòòðàâìàòè÷åñêîìó ñèíäðîìó, îñòðûì ôîáèÿì èëè ñëó÷àÿì íàñèëèÿ. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ïîìîùü êâàëèôèöèðîâàííîãî ñïåöèàëèñòà. Âû ìîæåòå ïðîðàáîòàòü ëþáûå ñëó-
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÷àè ëè÷íîñòíîãî äèñêîìôîðòà, äîñàäíûå íåïðèÿòíîñòè. Èñïîëüçóéòå ëþáóþ âîçìîæíîñòü ïîâûñèòü óâåðåííîñòü â ñåáå èëè ïðîâåñòè ñåàíñ ñàìîàíàëèçà ñ òåì, ÷òîáû ïîíÿòü, êàê ðàáîòàåò òà èëè èíàÿ ìåòîäèêà. Ïðîäåëàâ ýòî íà ñåáå, âû ñìîæåòå ïðåòâîðèòü òåîðèþ â æèçíü.

Êàê âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ Ñóùåñòâóþò òðè ñïîñîáà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé:

•  Âû ïðîñòî ñèäèòå, à îñíîâíàÿ ðàáîòà ïðîèñõîäèò â âàøåé ãîëîâå. Âû âñïîìèíàåòå, âèçóàëèçèðóåòå, çàíîâî ïðîæèâàåòå è ïåðåæèâàåòå ðàçëè÷íûå ìîìåíòû ñâîåé æèçíè. Âû äèññîöèèðóåòåñü, îòñòóïàåòå íàçàä, ðàññìàòðèâàåòå ñèòóàöèþ ñ ðàçëè÷íûõ òî÷åê çðåíèÿ è èçìåíÿåòå õàðàêòåðèñòèêè èëè êîäèðîâêó îïûòà. Âû âûïîëíÿåòå óïðàæíåíèå ïðåèìóùåñòâåííî â ñâîåì âîîáðàæåíèè, îñòàâàÿñü âíóòðè ñåáÿ è ñëåäóÿ èíñòðóêöèÿì “òåðàïåâòà” èëè àññèñòåíòà. Áîëüøèíñòâî îðèãèíàëüíûõ ÍËÏ-óïðàæíåíèé âûïîëíÿþòñÿ èìåííî òàê.

•  Âû îáëåêàåòå ñâîé âíóòðåííèé ìèð â êîíêðåòíóþ âíåøíþþ ôîðìó, âîññîçäàâàÿ åå âîâíå â êà÷åñòâå ïðîñòðàíñòâåííîé ìåòàôîðû. Ýòî ïîçâîëÿåò âàì ïåðåìåùàòü ñâîå òåëî â ýòîì ïðîñòðàíñòâå, èññëåäîâàòü ðàçëè÷íûå àñïåêòû ñâîåãî ß, äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå çàíèìàþò îïðåäåëåííûå ìåñòà â ýòîì ïðîñòðàíñòâå. Äâèãàÿñü, âû ðàññìàòðèâàåòå âåùè ïîä ðàçíûìè óãëàìè, óäàëÿÿñü è ïðèáëèæàÿñü. Âû ìîæåòå “âõîäèòü” â ðàçëè÷íûå ðîëè èëè âîîáðàæàåìûå îáðàçû ñåáÿ (è äðóãèõ) è ðàáîòàòü ñ íèìè. Âû ìîæåòå âûéòè çà ïðåäåëû ñèòóàöèè è ïîñìîòðåòü íà ðåçóëüòàòû èçìåíåíèÿ. Âû ìîæåòå óâèäåòü, êàê äèñòàíöèÿ âëèÿåò íà îòíîøåíèÿ, ñáëèæàÿñü ñ ëþäüìè èëè îòäàëÿÿñü îò íèõ. Âñòàâ íà ñòóë, âû ìîæåòå âîçâûñèòüñÿ íàä ñîáûòèÿìè è ïîñìîòðåòü íà âñå ñâåæèì âçãëÿäîì. Ïðîåöèðîâàíèå âíóòðåííåé ðåàëüíîñòè âîâíå ïîçâîëÿåò âàì ïîíÿòü, ÷òî îíà ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò,
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è ïîìîãàåò ðåîðãàíèçîâàòü èëè ðåñòðóêòóðèçèðîâàòü ìîäåëü ìèðà.

• Èçìåíåíèÿ òàêæå ìîãóò ïðîèñõîäèòü ìåíåå ñòðóêòóðèðîâàííî. ×åëîâåê çàäàåò ñåáå âîïðîñ èëè æå êòî-òî äðóãîé çàäàåò åìó ïîñòãèïíîòè÷åñêîå âíóøåíèå (íà ñàìîì äåëå, ýòî ïðîèñõîäèò ïîñòîÿííî, ïðîñòî ìû ýòîãî íå çàìå÷àåì!), à ïîòîì îòâåòû ïðèõîäÿò ñàìè ïî ñåáå. Ôîêóñ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû èõ ïîéìàòü. Ýòîò ôåíîìåí ìîæíî íàçâàòü “èíòóèòèâíîé ïðîçîðëèâîñòüþ”. Âû ñòàëêèâàåòåñü ñ íèì, êîãäà íàõîäèòå âåùü, êîòîðóþ äàâíî èñêàëè, â ñîâåðøåííî íåîæèäàííîì ìåñòå, èëè êîãäà ê âàì ïðèõîäÿò êðåàòèâíûå èäåè, êîãäà âû ïðèíèìàåòå âàæíûå ðåøåíèÿ, çàíèìàÿñü ñîâåðøåííî çåìíûìè äåëàìè, íàïðèìåð âûãóëèâàÿ ñîáàêó èëè ïëåñêàÿñü â äóøå. Íà ñàìîì äåëå íåêîòîðûå ñïåöèàëüíî îòïðàâëÿþòñÿ íà ïðîãóëêè, ÷òîáû õîðîøåíüêî íàä ÷åì-òî ïîäóìàòü. ß, íàïðèìåð, ãóëÿþ ó ðåêè. ×òîáû ýòîò ìåòîä îêàçàëñÿ ìàêñèìàëüíî ýôôåêòèâíûì, ÿ áû ïîñîâåòîâàë âàì â òàêèå ìîìåíòû èìåòü ïîä ðóêîé áóìàãó è ðó÷êó, ÷òîáû çàïèñûâàòü èäåè ïî ìåðå èõ âîçíèêíîâåíèÿ, ïîòîìó ÷òî èíà÷å âû íàâåðíÿêà âñå çàáóäåòå. ß èñïîëüçóþ äëÿ ýòîãî ñòàðûå êîíâåðòû, íî âû ìîæåòå çàâåñòè ñïåöèàëüíûé áëîêíîò.

Ìåòà-çåðêàëî êàê ïðîöåññ

Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå îñíîâàíî íà ìåòîäèêå Ðîáåðòà Äèëòñà ïîä íàçâàíèåì “Ìåòà-çåðêàëî”. Îíî áûëî ðàçðàáîòàíî â 1987 ãîäó, êîãäà Ðîáåðò Äèëòñ è Äæîí Ãðèíäåð ïåðåðàáàòûâàëè îñíîâû ÍËÏ. Â òîì ÷èñëå ñðåäè èäåé, êîòîðûå îíè Ðàçðàáàòûâàëè, áûëî ïîíÿòèå ðàçëè÷íûõ ïåðöåïòèâíûõ ïîçèöèé è ïåðñïåêòèâ ñ ïåðåâîäîì èõ èç îáëàñòè ìûøëåíèÿ â ôèçè÷åñêèé ïëàí. Îíè õîòåëè íàéòè ñïîñîá ôèçè÷åñêè äèôôåðåíöèðîâàòü àñïåêòû ïðîáëåìû, ðàçìåùàÿ èõ â ðàçíûõ òî÷êàõ ïðîñòðàíñòâà. Ýòî óïðàæíåíèå îòíîñèòñÿ ê òèïó 2 (ñì. âûøå).
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Äàííîå óïðàæíåíèå ïîçâîëèò âàì ëó÷øå ïîíÿòü ñèòóàöèþ è ïðîñ÷èòàòü ïîñëåäñòâèÿ. ×òîáû ïîíÿòü åãî ñóòü, äàâàéòå ïîïðîáóåì ïðîäåëàòü ýòî ñàìè. Ýòî óïðàæíåíèå ëåã÷å âûïîëíÿòü â ïàðå: òîãäà ïàðòíåðû ñìîãóò ïî î÷åðåäè ðóêîâîäèòü äåéñòâèÿìè äðóã äðóãà.

•  Â êà÷åñòâå ðàçìèíêè âñïîìíèòå ÷åëîâåêà — èç íàñòîÿùåãî èëè èç ïðîøëîãî, — îòíîøåíèÿ ñ êîòîðûì ìîæíî íàçâàòü ïðîáëåìíûìè.

•  Âñïîìíèëè? Õîðîøî. Ïîäóìàéòå âîò î ÷åì: êàê òàê ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ìû ðàññòðàèâàåìñÿ èç-çà ÷åëîâåêà, êîòîðîãî çäåñü íåò?

Äåëî â òîì, ÷òî ìû ðåàãèðóåì íå íà ñàìîãî ÷åëîâåêà, à íà âíóòðåííèé îáðàç — ïðåäñòàâëåíèå, êîòîðîå ó íàñ ñëîæèëîñü. Âîò ýòî ìû è áóäåì ìåíÿòü. Âàì ïðèäåòñÿ ñïðîâîöèðîâàòü èçìåíåíèÿ ëè÷íûì ïðèìåðîì — íå ñòîèò íàäåÿòüñÿ, ÷òî ëþäè ïðîñòî âîçüìóò è èçìåíÿòñÿ. Îäíàêî ñîâåðøåííî íå îáÿçàòåëüíî ïðèâîäèòü ýòîãî ÷åëîâåêà è çàñòàâëÿòü åãî ó÷àñòâîâàòü â óïðàæíåíèè. Ìû äàæå íå áóäåì çàñòàâëÿòü åãî ïðîõîäèòü êóðñ òåðàïèè è íå ñîáèðàåìñÿ äåëàòü åìó îïåðàöèþ íà ãîëîâíîì ìîçãå!

Äåëî â òîì, ÷òî íàìè âëàäåþò ôàíòàçèè, âëèÿíèå êîòîðûõ ìû èñïûòûâàåì â òå÷åíèå äîëãîãî âðåìåíè. Îñîáåííî ÿðêî ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ, êîãäà ìû âëþáëåíû. Êàê ïèñàë Ìàðñåëü Ïðóñò â ðîìàíå “Ó Ãåðìàíòîâ”, “ëþáîâü — óæàñíûé îáìàí: îíà âîâëåêàåò íàñ â èãðó íå ñ æåíùèíîé èç ïëîòè è êðîâè, íî ñ êóêëîé — äåòèùåì íàøåãî âîîáðàæåíèÿ”.

Íà÷íåì ñ èíòåðíàëèçîâàííîãî îáðàçà ýòèõ ïðîáëåìàòè÷íûõ (èëè äàæå èäåàëèçèðîâàííûõ, âîîáðàæàåìûõ) îòíîøåíèé. Èçìåíèòå ñâîþ ñóáúåêòèâíóþ ðåàëüíîñòü, ïåðåäåëûâàÿ “êóêëó — äåòèùå âîîáðàæåíèÿ”. Çäåñü âû ìîæåòå äîáèòüñÿ ýôôåêòèâíûõ èçìåíåíèé, ïðèäàâàÿ, òàêèì îáðàçîì, ñåáå ñèëû.
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Óïðàæíåíèå 4.1. Ìåòà-çåðêàëî êàê ïðîöåññ

Ïðîöåññ ìåòà-îòçåðê&òèâàíèÿ ÿâëÿåò ñîáîé ÿðêèé ïðèìåð òèïè÷íîãî ÍËÏ-ìûøëåíèÿ è äåéñòâèÿ. Îí ïîçâîëèò âàì ïðîðàáîòàòü ïðîáëåìàòè÷íûå îòíîøåíèÿ ëþáîãî ðîëà. Ýòà èíñòðóêöèÿ îòâîäèò âàì ðîëü àññèñòåíòà. Âàø ïàðòíåð áóäåò “êëèåíòîì” — åãî ïðîáëåìó âû áóäåòå ðåøàòü ñîâìåñòíûìè óñèëèÿìè. Ïðîäåëàâ ýòî óïðàæíåíèå ñ îáåèõ ïîçèöèé, âû áóäåòå ãîòîâû âûïîëíÿòü åãî ñàìîñòîÿòåëüíî. Âû âñåãäà ñìîæåòå îáðàòèòüñÿ ê ýòîìó óïðàæíåíèþ, êîãäà âàì çàõî÷åòñÿ ïðîÿñíèòü ëþáûå îòíîøåíèÿ. Îíî çàíèìàåò âñåãî îêîëî ìèíóòû è íå òðåáóåò ñïåöèàëüíûõ óñëîâèé — âû ìîæåòå äåëàòü ýòî, ãäå óãîäíî. Îäíàæäû âû ïîäóìàåòå: “Î! Ïîðà äåëàòü Ìñòà-çåðêàëî!” — è ñðàçó íà÷èíàéòå.

Â âàøåì ðàñïîðÿæåíèè äîëæíà áûòü êîìíàòà, ïî êîòîðîé âû áóäåòå ïåðåìåøàòüñÿ. Îñòîðîæíåå, íå ñïîòêíèòåñü î ìåáåëü. Ó âàñ äîëæíî áûòü êàê ìèíèìóì äâà êâàäðàòíûõ ìåòðà ñâîáîäíîþ ïðîñòðàíñòâà, ÷òîáû “äèñòàíöèðîâàòüñÿ” îò ïðîáëåìû. Ñíà÷àëà “êëèåíò” äîëæåí âñïîìíèòü ïðîáëåìíûå îòíîøåíèÿ — èç íàñòîÿùåãî èëè èç ïðîøëîãî. Åñëè ýòè îòíîøåíèÿ äî ñèõ ïîð åãî áåñïîêîÿò, ñ íèìè è íóæíî ðàáîòàòü. Ïîïðîñèòå “êëèåíòà” ïîäóìàòü îá ýòîì ÷åëîâåêå — âàì åìó íè÷åãî ðàññêàçûâàòü íå íóæíî. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ìåòîäèêà ñðàáîòàëà, âàì íå îáÿçàòåëüíî çíàòü, ÷òî ýòî çà ÷åëîâåê èëè â ÷åì ñîñòîèò ïðîáëåìà. Áóäåò äàæå ëó÷øå, åñëè âû ýòîãî çíàòü íå áóäåòå.

Ìû íà÷íåì ó÷èòüñÿ ñ òîãî, ÷òî âûáåðåì îäíîãî ÷åëîâåêà è ñîñðåäîòî÷èìñÿ íà âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ íèì. Íî ìîæíî òàêæå ïðîðàáàòûâàòü îòíîøåíèÿ ñ ñåìüåé, èëè ñ ãðóïïîé, èëè ñ öåëîé îðãàíèçàöèåé. Ðàáîòàéòå ñî âñåì, ÷òî âàæíî äëÿ ÷åëîâåêà.

Âî âðåìÿ ïðîðàáîòêè ðàçíûõ ïîçèöèé àññèñòåíò äîëæåí ñòîÿòü ðÿäîì ñ “êëèåíòîì”. Íå âñòàâàéòå ïåðåä íèì, ñòàðàéòåñü, ÷òîáû “êëèåíò” âàñ íå âèäåë; âàì íóæíî áóêâàëüíî “âñòàòü íà åãî ñòîðîíó”. ß íå îòìå÷àë ïàóçû â îïèñàíèè âàøèõ äåéñòâèé, òàê ÷òî îðèåíòèðóéòåñü íà ñâîåãî ïàðòíåðà è ïîäñòðàèâàéòåñü ïîä åãî ðèòì.

¦      

Ðèñóíîê 4.1. Ïðîöåññ ìåòà-îòçåðêàëèâàíèÿ

ç >..............-(*)

Ã1)<         2 .

Øàãè (Ðèñóíîê 4.1)

1. Ñêàæèòå ñâîåìó “êëèåíòó”: “Äëÿ íà÷àëà ïðåäñòàâü ñåáå äâå òî÷êè íà ïîëó, êîòîðûå áóäóò îëèöåòâîðÿòü âàøè îòíîøåíèÿ: òû ñòîèøü íà îäíîé òî÷êå è ñìîòðèøü íà ÷åëîâåêà, ñòîÿùåãî âî âòîðîé.

Âñòàíü íà òî÷êó íîìåð 1 — ýòî ïåðâàÿ ïîçèöèÿ — è ïîñìîòðè íà ýòîãî ÷åëîâåêà. Îáðàòè âíèìàíèå íà îùóøå-** íèÿ, êîòîðûå âûçûâàþò ó òåáÿ âàøè îòíîøåíèÿ”. Íàáëþäàÿ çà “êëèåíòîì”, âû óâèäèòå, íàñêîëüêî ðåçêî èçìåíèòñÿ åãî ñîñòîÿíèå — âçãëÿä, öâåò ëèöà, åãî âûðàæåíèå, ïîçà, æåñòû è ò.ä.

“Òåïåðü ïðîñòî áóäü ñîáîé â ýòèõ îòíîøåíèÿõ è â íåñêîëüêèõ ñëîâàõ îïèøè èõ, íàïðèìåð: “ÿ ðàññòðîåí”, “ìíå òåñíî” èëè “ÿ áåñïîìîùåí” — êàê óãîäíî”. “Êëèåíò” îïèñûâàåò îòíîøåíèÿ, êàê ìîæåò. Ïîñòàðàéòåñü òî÷íî çàïîìíèòü åãî ñëîâà.

“Ñïàñèáî, äîñòàòî÷íî. ß íå õî÷ó, ÷òîáû òû ñëèøêîì ãëóáîêî ïîãðóæàëñÿ â ýòè íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ, ïîýòîìó ñîéäè ñ ýòîé òî÷êè è ñäåëàé ÷òî-íèáóäü, ÷òîáû îòâëå÷üñÿ — ïîòðÿñè ðóêàìè, íîãàìè, ÷òîáû “ñòðÿõíóòü” ñ ñåáÿ ýòî îùóùåíèå”. Ýòî íàçûâàåòñÿ “âûõîä èç ñîñòîÿíèÿ”.

2. “Òåïåðü òû ãîòîâ ñäåëàòü òî, ÷òî, ñêîðåå âñåãî, åùå íèêîãäà íå äåëàë. Òû “âëåçåøü â øêóðó” ýòîãî ÷åëîâåêà è ïî÷óâñòâóåøü, êàêîâî åìó ïðèõîäèòñÿ â îòíîøåíèÿõ ñ
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òîáîé. Ïåðåéäè êî âòîðîì òî÷êå, âñòàíü íà íåå è ñòàíü ýòèì ÷åëîâåêîì”. Ýòî íàçûâàåòñÿ “âòîðàÿ ïîçèöèÿ”.

“×òîáû òåáå áûëî ëåã÷å ñòàòü èì, ïîñòàðàéñÿ ïðèíÿòü åãî îáû÷íóþ ïîçó, äåðæè ñâîþ ãîëîâó ãàê æå, êàê îì, êîïèðóé åãî æåñòû è ãîëîñ. Ñòàâ ýòèì ÷åëîâåêîì, ïîñìîòðè íà ñåáÿ, ñòîÿùåãî íà ïåðâîé ïîçèöèè, è ïðèñëóøàéñÿ ê ñâîèì îùóùåíèÿì. À òåïåðü âêðàòöå îïèøè ýòî îùóùåíèå. Ãîâîðè îò ïåðâîãî ëèöà, ñëîâíî òû - ýòîò ÷åëîâåê: “ß ÷óâñòâóþ...” è òàê äàëåå”. Çàïîìíèòå, êàêèìè ñëîâàìè êëèåíò îïèñûâàåò ñâîè îùóùåíèÿ.

“À òåïåðü ñîéäè ñ ýòîé òî÷êè è ïîñòàðàéñÿ âûéòè èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ - ñòðÿõíè ñ ñåáÿ îùóùåíèÿ, ïîäâèãàéñÿ, ñäåëàé ÷òî-íèáóäü”. 3. “Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû äèññîöèèðîâàëñÿ îò ýòèõ îòíîøåíèé è ïîñìîòðåë íà íèõ ñî ñòîðîíû. Èòàê, ïåðåõîäè íà òðåòüþ ïîçèöèþ è ðàññìîòðè èõ â ïåðñïåêòèâå”.

Äåðæèòåñü íà ðàññòîÿíèè íåñêîëüêèõ øàãîâ ïîçàäè êëèåíòà, ÷òîáû îí ìîã âèäåòü ïåðâóþ ïîçèöèþ. Óêàæèòå åìó íà êàæäóþ èç ïîçèöèé. Â òî÷íîñòè ïîâòîðèòå ñëîâà èíñòðóêöèè: “Òåïåðü, êîãäà òû çàíÿë òðåòüþ ïîçèöèþ (ïîêàçûâàåòå îäíîé ðóêîé), ïîñìîòðè íà ñåáÿ, ñòîÿùåãî íà ïåðâîé ïîçèöèè (ïîêàçûâàåòå äðóãîé ðóêîé). ×òî òû ÷óâñòâóåøü ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå?” Âàøà ðå÷ü äîëæíà áûòü íåéòðàëüíà, ÷òîáû íå íàâîäèòü íà êîíêðåòíûå îòâåòû. ×åëîâåê ìîæåò ãîâîðèòü âñå, ÷òî ïðèäåò åìó â ãîëîâó. Îí ìîæåò ñêàçàòü: “Ìíå åãî”, èëè “Ïî÷åìó îíà íå ìîæåò ïðîñòî âèò, è ñ ê ñ ýòèì ÷òî-íèáóäü?!”, èëè ÷òî-òî ïîêðåï÷å. Âàì íóæíî äîáèòüñÿ ÷åòêîãî ðàçäåëåíèÿ: íåëüçÿ ïîç ëèòü ÷óâñòâàì ñ ïåðâîé ïîçèöèè âëèÿòü íà ìûñë òðåòüåé ïîçèöèè. Âû äîëæíû óâèäåòü ÿâíûå èçìåíå! â ôèçèîëîãèè: íà òðåòüåé ïîçèöèè áóäåò áîëüøå “êñ òðîëÿ”. Åñëè ýòîãî íå ïðîèñõîäèò, âàì ñòîèò vchjii ðàçäåëåíèå, îòîéäÿ ïàðó øàãîâ íàçàä èëè ïðåäëîã êëèåíòó âñòàòü íà ñòóë. Âûñîòà äàåò ëó÷øóþ ïåðñè òèâó.
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4.  Ïîïðîñèòå êëèåíòà ïåðåéòè ñ òðåòüåé íà ÷åòâåðòóþ ïîçèöèþ, âûéòè èç ñèñòåìû ýòèõ îòíîøåíèé è ñòàòü ñòîðîííèì íàáëþäàòåëåì.

“ß õî÷ó, ÷òîáû òû, ñòîÿ íà ÷åòâåðòîé ïîçèöèè, ïåðåíåñ òî, ÷òî åñòü íà òðåòüåé ïîçèöèè, íà ïåðâóþ. Ñòîÿ ðÿäîì ñ íèì, îäíîé ðóêîé óêàæèòå íà ïåðâóþ, äðóãîé — íà òðåòüþ ïîçèöèþ, à ïîòîì ïðîäåìîíñòðèðóéòå çàìåíó, ñêðåñòèâ ïðîòÿíóòûå ðóêè òàê, ñëîâíî âû ìåíÿåòå ìåñòàìè ïåðâóþ è òðåòüþ ïîçèöèè. Äëÿ áîëüøåé íàãëÿäíîñòè âû ìîæåòå ñîïðîâîäèòü ýòî êàêèì-íèáóäü çâóêîì.

5.  Ïîïðîñèòå êëèåíòà ïåðåéòè íà ïåðâóþ ïîçèöèþ, ïîâåðíóòüñÿ ëèöîì ê åãî ñîáåñåäíèêó, ñòîÿùåìó íà âòîðîé ïîçèöèè, è ñïðîñèòå: “×òî ïðîèçîøëî ñ ýòèìè îòíîøåíèÿìè?”

Îòíîøåíèå äîëæíî èçìåíèòüñÿ. Îáû÷íî ïåðåìåíû ñòàíîâÿòñÿ çàìåòíû ïîñëå øàãà 4. Âåðíóâøèñü íà ïåðâóþ ïîçèöèþ, êëèåíòû îáû÷íî ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ïîäòÿíóòûìè, áîëåå îæèâëåííûìè. Åñëè ýòîãî íå ïðîèñõîäèò, âàì íóæíî áóäåò âåðíóòüñÿ íà íåñêîëüêî øàãîâ íàçàä, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî âàì óäàëîñü äîñòè÷ü ðàçäåëåíèÿ, è ïðèâëå÷ü áîëåå ýôôåêòèâíûå ðåñóðñû. Ñèãíàëû òåëà è äðóãèå ðåàêöèè ïîìîãóò âàì çàìåòèòü èçìåíåíèÿ, êîãäà îíè ïîÿâÿòñÿ.

6.  Ïîïðîñèòå êëèåíòà ïåðåéòè íà âòîðóþ ïîçèöèþ, ÷òîáû îí ïîíÿë, êàêóþ ðåàêöèþ âûçûâàåò ó íåãî ýòîò îáíîâëåííûé ÷åëîâåê â èçìåíèâøèõñÿ îòíîøåíèÿõ. “Òåïåðü èäè ñþäà è ïî÷óâñòâóé, êàêèå ýìîöèè âîçíèêàþò â ñâÿçè ñ ñàìèì ñîáîé îáíîâëåííûì”.

Çäåñü òàêæå äîëæíû áûòü çàìåòíû ðàçèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â ôèçèîëîãèè.

7.  Ïîñëåäíèé øàã òåõíèêè: ïåðåõîä íà ïåðâóþ ïîçèöèþ — êëèåíò ñíîâà ñòàíîâèòñÿ ñîáîé: “Íó ÷òî æ, òåïåðü òåáå ïîðà ñòàòü ñàìèì ñîáîé”. È âñå.

Êàê è ïðè ïðîâåäåíèè ëþáîé òåõíèêè, âû äîëæíû “îòñëåæèâàòü” êëèåíòà, òî åñòü ïîäñòðàèâàòüñÿ ïîä íåãî, ïîä åãî ìîäåëü ìèðà è ñèñòåìó óáåæäåíèé.
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Ðàáîòà ñî ñâîáîäíûì ñîäåðæàíèåì

Âû êàê àññèñòåíò äîëæíû ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà ÿâíûõ ïðîÿâëåíèÿõ ñâîèõ îùóùåíèé è îáðàùàòü âíèìàíèå íà ñîñòîÿíèå êëèåíòà â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè. Âàì ñîâåðøåííî íå îáÿçàòåëüíî çíàòü ïîäðîáíîñòè ïðîáëåìíûõ îòíîøåíèé. Åñëè ñîäåðæàíèå ïðîáëåìû áóäåò âàì èçâåñòíî, îíî âûçîâåò ó âàñ òå èëè èíûå àññîöèàöèè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî âàøå âíèìàíèå ïåðåêëþ÷èòñÿ íà âàøè âíóòðåííèå îùóùåíèÿ. Òîãäà ó âàñ ïîÿâèòñÿ èñêóøåíèå äàòü ñîâåò, ïðîÿâèòü ýìïàòèþ, âû ìîæåòå ïîäóìàòü: “Êàê ìíå ýòî áëèçêî, ñî ìíîé áûëî òî æå ñàìîå”. (Íåò, íå áûëî!) Âàøà ýìîöèîíàëüíàÿ âîâëå÷åííîñòü íå ïîéäåò íà ïîëüçó êëèåíòó. Îí äîëæåí ðåøèòü ñâîþ ïðîáëåìó ñàìîñòîÿòåëüíî. Âû äîëæíû îáåñïå÷èâàòü õîä ïðîöåññà è îñòàâàòüñÿ îáúåêòèâíûìè.

Ðàáîòà ñî ñâîáîäíûì ñîäåðæàíèåì ïîçâîëÿåò âàì ïðîâîäèòü òåõíèêè â ëþáîå âðåìÿ è â ëþáîì ìåñòå, è íèêòî íå áóäåò çíàòü, ÷òî âû äåëàåòå. Íàïðèìåð, ÿ îáúÿñíÿë ýòó ìåòîäèêó â ïîðòîâîé ãàâàíè, ñðåäè ðûáîëîâåöêèõ ñóäîâ, â îêðóæåíèè îòäûõàþùèõ, êîòîðûå íå çíàëè è çíàòü íå õîòåëè, ÷åì ìû òóò çàíèìàåìñÿ. ß òàêæå ïðîâîæó ýòó òåõíèêó íà ñåáå, êàðàáêàÿñü ïî ñòóëüÿì, ïûòàÿñü âçãëÿíóòü íà ñâîþ ïðîáëåìó ñ äîñòàòî÷íîãî ðàññòîÿíèÿ. Èñïîëüçóÿ ïðîñòðàíñòâåííîå ðàçäåëåíèå ðàçëè÷íûõ ïîçèöèé, âû äîáüåòåñü ãîðàçäî ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ, ÷åì ïðîñòî ïðîäåëûâàÿ óïðàæíåíèå â óìå. Îáðàçíî ãîâîðÿ, âñå âàøè ïðîáëåìû âîçíèêàþò èç-çà íåðàçáåðèõè è íåóïîðÿäî÷åííîñòè. Ýòîò ïðîöåññ ïîçâîëÿåò âàì áóêâàëüíî “ðàçëîæèòü ïî ïîëî÷êàì” ðàçíûå òî÷êè çðåíèÿ; ðàññòàâèâ âñå ïî ìåñòàì, âû óâèäèòå, êàê ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé ñîñòàâëÿþùèå âàøåé ïðîáëåìû.

Ïðîåêöèÿ

Ëþáûå ìûñëè îá îòíîøåíèÿõ, áåçîáëà÷íûõ èëè âåñüìà Äàëåêèõ îò èäåàëà, âîñïîìèíàíèÿ î òîì èëè èíîì ÷åëîâåêå Íåèçáåæíî âûçûâàþò ó âàñ îïðåäåëåííûå îùóùåíèÿ. Ýòî ïðîèñõîäèò äàæå òîãäà, êîãäà ñàìîãî ÷åëîâåêà ðÿäîì ñ âàìè
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íåò. Ãëàâíîå â ëþáûõ îòíîøåíèÿõ — òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â âàøåé ãîëîâå. “Óçíàâàÿ” ëþäåé, ìû ÷àñòî ïðîåöèðóåì íà íèõ ñâîþ ñîáñòâåííóþ ðåàëüíîñòü. Íà ñàìîì æå äåëå, òà èíôîðìàöèÿ, êîòîðóþ âû ïðîåöèðóåòå íà äðóãèõ ëþäåé, îòíîñèòñÿ ê âàì, à íå ê íèì. Âîò ÷òî ïèøåò äîêòîð Ðîáåðò Äèëòñ:

“Â êîíöåïöèè “Ìåòà-çåðêàëà” íàøåë îòðàæåíèå òîò ôàêò, ÷òî òðóäíîñòè, ñ êîòîðûìè ìû ñòàëêèâàåìñÿ ïðè îáùåíèè ñ äðóãèìè ëþäüìè, çà÷àñòóþ îêàçûâàþòñÿ íàøèìè ñîáñòâåííûìè íåðåøåííûìè êîíôëèêòàìè. Ïðîáëåìà íå ïåðåøëà áû â ñòàäèþ õðîíè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè, åñëè áû ìû ñ ñàìîãî íà÷àëà ñìîãëè ðàçîáðàòüñÿ ñî ñâîèìè âíóòðåííèìè ïåðòóðáàöèÿìè.

Ìû ñêëîííû âîñïðèíèìàòü îêðóæàþùèõ êàê ïÿòíà Ðîð-øàõà, ìû óâåðåíû, ÷òî íà ñàìîì äåëå ïðàêòè÷åñêè íè÷åãî íå çíàåì îá èõ êàðòå ìèðà. Ïîýòîìó ìû îñóùåñòâëÿåì ïðîåêöèþ íà íèõ òî÷íî òàê æå, êàê ïðîåöèðóåì ñîäåðæàíèå íà ïÿòíà Ðîðøàõà. È ÿ, ïðîæèâ äâàäöàòü ëåò â áðàêå ñî ñâîåé æåíîé, ìîãó óòâåðæäàòü, ÷òî âðåìÿ íè÷åãî íå ìåíÿåò. Íà ñàìîì äåëå, êîãäà ïåðåä âàìè ñòîèò ðåàëüíûé ÷åëîâåê, ñèòóàöèÿ ëèøü óñëîæíÿåòñÿ åùå áîëüøå, ïîòîìó ÷òî âû ïîëàãàåòå, ÷òî ðåàãèðóåòå íåïîñðåäñòâåííî íà íåãî. Êà÷åñòâà äðóãîãî ÷åëîâåêà, êà÷åñòâà ìîåé æåíû — ýòî íå ìîÿ êàðòà ýòèõ êà÷åñòâ. À ìîÿ êàðòà æåíû íå ìåíÿåòñÿ òîëüêî ïîòîìó, ÷òî âîò îíà ñàìà, âî ïëîòè, ñòîèò ïåðåäî ìíîé. Êàðòà ïðîñòî ïåðåìåøèâàåòñÿ ñ íåé íàñòîÿùåé. Ïîýòîìó, âîçâðàùàÿñü ê Ìåòà-çåðêàëó, ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî áîëüøèíñòâî ïðîáëåì, êîòîðûå âîçíèêàþò ó íàñ â îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè ëþäüìè, ñâÿçàíû ñêîðåå ñ íàøèìè ñîáñòâåííûìè ïðîåêöèÿìè è èíòåðïðåòàöèÿìè, ÷åì ñ èõ äåéñòâèòåëüíûìè íàìåðåíèÿìè, âîçìîæíîñòÿìè, ëè÷íîñòíûìè îñîáåííîñòÿìè è ò. ä.”.

Äèëòñ (1997à)

Ðàñïðîñòðàíåííîå óòâåðæäåíèå î òîì, ÷òî “ðàçëóêà îáîñòðÿåò ÷óâñòâà”, ÿâëÿåò ñîáîé ÿðêèé ïðèìåð ïðîåöèðîâàíèÿ. Êîãäà ðÿäîì ñ âàìè íåò ÷åëîâåêà, ñïîñîáíîãî âåðíóòü âàñ ñ íåáåñ íà çåìëþ, íè÷òî íå ìåøàåò âàøåìó âîîáðàæåíèþ ñîçäàòü êàêîé óãîäíî îáðàç òîãî, ñ êåì âàì òàê õî÷åòñÿ áûòü âìå-
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ñòå. Íî êîãäà âû ñîåäèíÿåòåñü âíîâü, âàì ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ ñâîåîáðàçíûé ïåðèîä àäàïòàöèè, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò “êóêîë”.

Òî÷êà çðåíèÿ ÍËÏ

Èñïîëüçóÿ ìåòàôîðó “ñòðîèòåëüñòâà”, ìû ìîæåì ïðåäñòàâèòü Ìåòà-çåðêàëî êàê ðåñòðóêòóðèçàöèþ îòíîøåíèé, êîòîðûå âû ïîñòðîèëè. Åñëè ôóíäàìåíòîì âàì ïîñëóæèëî îáîáùåíèå, êîòîðîå íèêîãäà íå ïðîõîäèëî ïðîâåðêó ðåàëüíîñòüþ è îñòàåòñÿ çàáëóæäåíèåì, ýòî ñêàæåòñÿ íà ðåàëüíîì îáùåíèè ñ ÷åëîâåêîì è “îêðàñêå” âçàèìîäåéñòâèÿ.

Èçìåíåíèå — ýòî ðàçäåëåíèå, ñïîñîáíîñòü ñäåëàòü “øàã íàçàä” è ïîñìîòðåòü íà ñåáÿ ñî ñòîðîíû: òðåòüÿ ïîçèöèÿ ñìîòðèò íà ïåðâóþ.

Åñëè ìû ïðåäñòàâëÿåì ïåðâóþ ïîçèöèþ êàê òåêóùåå ñîñòîÿíèå, íàëè÷åñòâóþùèé îïûò, ñïîñîá áûòèÿ â ìèðå, ìû ìîæåì áîëåå ãëóáîêî ïîíÿòü ñåáÿ â ýòîì ñîñòîÿíèè, ïåðåéäÿ ê ìåòà. ×òîáû ïîëó÷èòü äîñòóï ê èíôîðìàöèè îá ýòîì ñîñòîÿíèè, î ïðèíÿòûõ ðåøåíèÿõ, ìû äîëæíû ëèøü çàíÿòü äðóãóþ ïåðöåïòèâíóþ ïîçèöèþ è ïðèñëóøàòüñÿ ê äàííûì îðãàíîâ ÷óâñòâ — ê òîìó, ÷òî ìû âèäèì, ñëûøèì, ÷óâñòâóåì. Â ýòó ïåðâóþ ïîçèöèþ ìû ìîãëè çàëîæèòü âñå, ÷òî óãîäíî — ëþáîé àñïåêò áûòèÿ â ýòîì ìèðå: áóäóùåå, ïðîøëîå, àêòóàëüíûå îòíîøåíèå è ò.ä. Åñëè ìû ìîæåì äóìàòü, ìû ìîæåì è ïåðåäóìàòü. Âñå ìûñëèìîå è ïîñòèæèìîå ìîæåò áûòü èçìåíåíî. Íàïðèìåð, åñëè âàì íå íðàâèòñÿ òî, ÷òî, ñóäÿ ïî âñåìó, äîëæíî ïðîèçîéòè, âû ìîæåòå ìûñëåííî èçìåíèòü ñöåíàðèé, äîáàâèòü ðåñóðñû èëè âîçìîæíîñòè âûáîðà. Òî÷íî òàê æå âû ìîæåòå ðåêîíñòðóèðîâàòü ñâîþ ëè÷íóþ èñòîðèþ. Âàøå áóäóùåå ìîæåò ïðåâðàòèòüñÿ â áûâøåå áóäóùåå (åñëè íà÷èíàòü ñ êîíöà) èëè íàñòîÿùåå áóäóùåå, åñëè íà÷èíàòü ñ äàííîãî ìîìåíòà. Ïðèçíàâ ðåàëüíîñòü ïëîäîì ñâîåãî âîîáðàæåíèÿ, âû ìîæåòå èçìåíèòü ñâîé æèçíåííûé îïûò. Âîñïðèÿòèå ñåáÿ â ðàçíîì âîçðàñòå — ýòî äåëî âîîáðàæåíèÿ, à íå èñòîðè÷åñêèé ôàêò.

4 Ìåòàôîðû è ìîäåëè èçìåíåíèÿ
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Ðåòðîñïåêòèâíàÿ îöåíêà — îòëè÷íûé ñïîñîá îáó÷åíèÿ è ïîíèìàíèÿ. Ðàáîòà ñ ïåðåæèâàíèÿìè “à ÷òî, åñëè” ïîìîãàåò íàì ëó÷øå óçíàòü ñåáÿ. Èçìåíåíèå ñïîñîáà õðàíåíèÿ âîñïîìèíàíèé — ÷àñòíûé ñëó÷àé îáùåãî ïðèíöèïà: “Èçìåíåíèå ñèñòåìû êîäèðîâêè ìåíÿåò îïûò”. Êàê ñêàçàëè áû êîìïüþòåðùèêè, âû ïåðåïèñûâàåòå äàííûå íà äèñêå, èçìåíÿÿ êîäèðîâêó õðàíåíèÿ èíôîðìàöèè èëè ïàìÿòè. Ïðîøëîå íå “âûñå÷åíî â êàìíå” íà âåêà — åãî ìîæíî ïåðåïèñàòü, ïðîñìîòðåòü, ïåðåñìîòðåòü è èíòåðïðåòèðîâàòü ïî-íîâîìó. Ñäåëàòü ýòî íèêîãäà íå ïîçäíî, ïîòîìó ÷òî âñå âîñïîìèíàíèÿ — î ïðîøëîì è áóäóùåì — äîñòóïíû óæå ñåé÷àñ.

Öåëü ÍËÏ çàêëþ÷àåòñÿ â îñâîáîæäåíèè îò èëëþçèé, ôàíòàçèé, êîòîðûå ìû ïðîåöèðóåì íà îêðóæàþùóþ äåéñòâèòåëüíîñòü. Ìû íå ñîáèðàåìñÿ ïîêèäàòü âîîáðàæàåìûé ìèð ñîçäàííîé íàìè ðåàëüíîñòè, íî áóäåì óäåëÿòü áîëüøå âíèìàíèÿ ðåàëüíîé èíôîðìàöèè, ïîñòóïàþùåé èç âíåøíåãî ìèðà. Íàøå äåëî — ðåàãèðîâàòü íà ýòó èíôîðìàöèþ.

Ãëàâà 5 ×ÒÎ ÒÀÊÎÅ ÍËÏ?

Êóäà áû ÿ íè ïîøåë, ÿ âèæó, ÷òî ïîýò óæå ïîáûâàë çäåñü äî ìåíÿ.

Çèãìóíä Ôðåéä

Îïðåäåëåíèå

Çòà ãëàâà ðàññêàæåò íàì, ÷òî òàêîå ÍËÏ, çà÷åì îíî íóæíî, ÷òî îíî ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò. Çäåñü âû íàéäåòå ìíîæåñòâî ñíîñîê è öèòàò, ÷òî ãîâîðèò î òîì, ÷òî ÍËÏ îáèòàåò íå òîëüêî â êíèãàõ ïî ÍËÏ, íî èìååò ìåñòî â ëþáîé ñôåðå ÷åëîâå÷åñêîãî áûòèÿ. Òûñÿ÷åëåòèÿìè ëþäè ïûòàëèñü îïèñàòü, îõàðàêòåðèçîâàòü è ïîñòè÷ü ñìûñë æèçíè. Ñïîñîá îïèñàíèÿ è îáúÿñíåíèÿ îïûòà ýâîëþöèîíèðóåò ñ òå÷åíèåì âðåìåíè è çàâèñèò îò êîíòåêñòà è “ðàìêè âîñïðèÿòèÿ1” — ñèñòåìû âîñïðèÿòèÿ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîé ìû ïðèâûêëè âîñïðèíèìàòü è èíòåðïðåòèðîâàòü îêðóæàþùóþ ðåàëüíîñòü.

Ñëåäóþùèé øàã â ÍËÏ — èññëåäîâàíèå ëè÷íîé ðåàëüíîñòè: ðàìîê âîñïðèÿòèÿ, ìîäåëåé ðåàëüíîñòè, âèäåíèÿ ìèðà — âñåãî, ÷òî îêàçûâàåò âëèÿíèå íà ïîâåäåíèå, îòíîøåíèÿ è ìûøëåíèå ÷åëîâåêà. Íà÷íåì ñ îïèñàíèÿ — îïðåäåëèì, ÷òî ýòî òàêîå. Îôèöèàëüíûå îïðåäåëåíèÿ íå âñåãäà ñïîñîáíû äàòü ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå îá îáúåêòå, íî âñåãäà ïîëåçíî çàïàñòèñü îäíèì òàêèì — íà ñëó÷àé, åñëè êòî-íèáóäü ñïðîñèò!

Îôèöèàëüíîå îïðåäåëåíèå ÍËÏ:

ÍËÏ çàíèìàåòñÿ èçó÷åíèåì ñòðóêòóðû ñóáúåêòèâíîãî îïûòà

Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ â ýòîì îïðåäåëåíèè ãîâîðèòñÿ “èçó÷åíèåì ñòðóêòóð” — âî ìíîæåñòâåííîì ÷èñëå — ñ òåì, ÷òîáû ïðèâëå÷ü âíèìàíèå ÷èòàòåëÿ ê òîìó ôàêòó, ÷òî ó êàæäîãî

1 Ðàìêà — îãðàíè÷åííûé íàáîð ñïîñîáîâ è êîíòåêñòîâ âîñïðèÿòèÿ è ïðåäñòàâëåíèÿ ðåàëüíîãî îïûòà è îêðóæàþùåãî ìèðà. — Ïðèì. ðåä.
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÷åëîâåêà åñòü ñâîé ñîáñòâåííûé ñïîñîá ñòðóêòóðèðîâàíèÿ ðåàëüíîñòè.

Ìû äóìàåì î òàêèõ àáñòðàêòíûõ ïîíÿòèÿõ, êàê “îïûò”, “ðåàëüíîñòü”, è îáúÿñíÿåì èõ ïîñðåäñòâîì ìåòàôîð. Ñëîâî “ñòðóêòóðà” ìîæåò áûòü ðàñêðûòî ïðè ïîìîùè ìåòàôîð, ñâÿçàííûõ ñî ñòðîèòåëüñòâîì è èíæåíåðíûìè òåõíîëîãèÿìè. Èñïîëüçóÿ òàêóþ ìåòàôîðó, ìû “êîíñòðóèðóåì” ðåàëüíîñòü èç “ñòðîèòåëüíûõ” áëîêîâ, îñíîâûâàÿñü íà íåêîì “ôóíäàìåíòå”. Ìû ñîçäàåì “ìàêåòû”, äîñòèæåíèþ íàøèõ öåëåé ñëóæàò “ïðîöåññû”, à íà âûõîäå ìû ïîëó÷àåì ìîíîëèòíûå ñîîðóæåíèÿ. Êàê è ëþáàÿ ìåòàôîðà, ýòî ñðàâíåíèå äîñòàòî÷íî èñ÷åðïûâàþùå, íî èìååò è ñâîè íåäîñòàòêè. Êàê ïèñàë Ãàðåò Ìîðãàí â âñòóïëåíèè ê “Imaginization”, “ìåòàôîðû äàðóþò ïîíèìàíèå. Îíè æå èñêàæàþò ôàêòû. Ó íèõ åñòü ïðåèìóùåñòâà. Íî åñòü è íåäîñòàòêè. Ñîçäàâàÿ ñïîñîáû âèäåòü, îíè ñîçäàþò è ñïîñîáû íå âèäåòü” (Ìîðãàí, 1993).

Çäàíèÿ è ñòðóêòóðû ñóùåñòâóþò â ìåòàôîðè÷åñêîé ðåàëüíîñòè. Ïîëåçíî èñïîëüçîâàòü àëüòåðíàòèâíûå îáðàçû, îñîáåííî åñëè ó÷åñòü òîò ôàêò, ÷òî ýòà ìåòàôîðà îñîáåííî àêòóàëüíà â íàøåì òåõíîëîãè÷åñêîì îáùåñòâå. Ðè÷àðä Áýíäëåð äàæå ñîçäàë Èíæåíåðíîå Ïðîåêòèðîâàíèå ×åëîâåêà (DHE), äîñòðîèâ òàêèì îáðàçîì åùå îäèí ýòàæ.

Óïðàæíåíèå 5.1. Èùåì ìåòàôîðû

Ïîäóìàéòå, êàêóþ áû âû ìîãëè ïðåäëîæèòü àëüòåðíàòèâíóþ ìåòàôîðó äëÿ îïèñàíèÿ ïðîöåññà ñîçäàíèÿ îïûòà. Ïðîâåäèòå ýòî óïðàæíåíèå â ãðóïïå, ñîñòîÿùåé êàê ìèíèìóì èç òðåõ ÷åëîâåê, ÷òîáû îáëåã÷èòü ïåðåõîä ê ìåòàôîðè÷åñêîìó ìûøëåíèþ. Âàøà çàäà÷à — ïðèäóìàòü íîâûé ñèìâîë èëè ìåòàôîðó äëÿ îïèñàíèÿ “ñóáúåêòèâíîãî îïûòà”. Äëÿ íà÷àëà çàêîí÷èòå ñëåäóþùèå ïðåäëîæåíèÿ:

*  “Ðåàëüíîñòü ïîõîæà íà...”              • “Æèçíü — ýòî...”

•  “Îáùåñòâî — ýòî...”                       • “Îïûò — ýòî...”
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Îòìå÷àéòå âñå îáðàçû, èäåè, ïîíÿòèÿ, àññîöèàöèè, êîòîðûå ïðèõîäÿò âàì â ãîëîâó, äàæå åñëè ýòî áóäóò êëèøå âðîäå “ïëÿæà”, èëè “áëþäà ñ âèøíÿìè”, èëè ÷òî-òî åùå, ÷òî íà ïåðâûé âçãëÿä ïîêàæåòñÿ âàì ñîâåðøåííî íåëåïûì, íàïðèìåð, “ñêðåïêà äëÿ áóìàã” — çäåñü â ëþáîì ñëó÷àå åñòü, íàä ÷åì ïîðàáîòàòü.

Óòî÷íèòå: “Ïîòîìó ÷òî...?” èëè ñïðîñèòå: “×åì îíè ñõîæè? ×òî ó íèõ îáùåãî?” Åñëè âû âûïîëíÿåòå óïðàæíåíèå â ãðóïïå, ïóñòü îäèí çà÷èòûâàåò îäíó èç ïðèâåäåííûõ âûøå ôðàç, âòîðîé íàçûâàåò ëþáîå ñëîâî, íàïðèìåð “àâòîáóñ, òàðåëêà, ñòèðàëüíàÿ ìàøèíà”, è ãîâîðèò “ïîòîìó ÷òî...”. Òðåòèé ñïîíòàííî ïðîâîäèò ïàðàëëåëü ìåæäó ïîíÿòèÿìè è îáúÿñíÿåò, ïî÷åìó, íå çàáîòÿñü î òîì, íàñêîëüêî óìíî èëè ãëóïî îí âûãëÿäèò. Ïîçâîëüòå ñåáå óäèâèòüñÿ ïëîäàì òâîð÷åñòâà ñâîåãî áåññîçíàòåëüíîãî. Åñëè îòâåòîì íà âàøå îáúÿñíåíèå áóäåò âçðûâ ïîíèìàþùåãî ñìåõà, âû ïîéìåòå, ÷òî ïîïàëè â òî÷êó! (Ñïàñèáî ßíó ÌàêÄñðìîòòó çà ýòî óïðàæíåíèå.)

Óïðàæíåíèå 5.2. Äåéñòâóåì!

Òåïåðü ïðèäóìàéòå äåÿòåëüíîñòü — ãëàãîë, êîòîðûé ìîã áû îïèñàòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â ñîçäàííîì âàìè îáðàçå: ×òî òàì ïðîèñõîäèò? Êàê îïèñûâàåò ýòà ìåòàôîðà âàøó “ðåàëüíîñòü” èëè “ñóáúåêòèâíûé îïûò”? Ìîæíî ëè ýòî íàçâàòü ñòðîèòåëüñòâî, ïðîãðàììèðîâàíèå, ðîñò, ñîåäèíåíèå, îòêðûòèÿ èëè ñèíòåç íåñîåäèíèìûõ ýëåìåíòîâ? Êàêîå ñëîâî, îïèñûâàþùåå äâèæåíèå, áóäåò íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì: îòêðûâàåòñÿ, òå÷åò, ðàçâèâàåòñÿ, ðàñøèðÿåòñÿ, îêðóæàåò, òàåò, âïèòûâàåò, èçâëåêàåò èëè ÷òî-òî èíîå?

Âû íà÷èíàåòå èçó÷àòü ðåçóëüòàòû äåÿòåëüíîñòè âàøåãî áåññîçíàòåëüíîãî. Îíî äàåò îòâåòû, åñëè âû çàäàåòå âîïðîñû. Ïîýòîìó ãëàâíîå — íå ïðîïóñòèòü ýòè îòâåòû, êàêèìè áû îíè íè áûëè, äàæå åñëè ýòî áóäåò íå÷òî “ñòðàííîå” èëè “íå òî, ÷òî âû äóìàëè”.

Óïðàæíåíèå 5.3. Ïîñëåäñòâèÿ

Â òðåòüåé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ ìû ïîñìîòðèì, êàêîâû ìîãóò áûòü ïîñëåäñòâèÿ èñïîëüçîâàíèÿ ýòèõ ìåòàôîð. Äàâàéòå âåðíåìñÿ ê èñõîäíîìó ïðèìåðó ñî çäàíèåì.
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•  ×òî âû ïîëó÷èòå, åñëè áóäåòå äóìàòü îá îïûòå êàê î çäàíèè?

Ïîñëåäñòâèÿ ìîãóò áûòü òàêèìè:

•  Âû ìîæåòå ðàçðóøèòü åãî, ðàçáèòü íà êèðïè÷è è ïîñòðîèòü íîâîå, ïîëó÷øå.

•  Çäàíèå ìîæåò áûòü ïðîèçâåäåíèåì èñêóññòâà èëè õîòÿ áû íåñòè ôóíêöèîíàëüíóþ íàãðóçêó, ìåñòîì äëÿ îïðåäåëåííîãî ðîäà çàíÿòèé.

•  Ëþáîé ïðîèçâîäñòâåííûé äåôåêò ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ çàÿâèò î ñåáå è ïîòðåáóåò âíèìàíèÿ — ðåìîíòà èëè çàìåíû. Âîçìîæíî, âàì íåîáõîäèìî ðåãóëÿðíîå òåõíè÷åñêîå îáñëóæèâàíèå!

È òàê äàëåå. Ïîçàáàâüòåñü, èññëåäóÿ ïðèäóìàííóþ âàìè ìåòàôîðó, îáîçíà÷àþùóþ äëÿ âàñ îïûò.

Äðóãèå ïîïóëÿðíûå ìåòàôîðû

Ìåòàôîðû, ñâÿçàííûå ñ âû÷èñëèòåëüíîé òåõíèêîé, ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ äëÿ îïèñàíèÿ ìîçãà è ñîçíàíèÿ, íî çà÷àñòóþ îãðàíè÷èâàþòñÿ ëèøü ìåõàíèêîé. Âîçìîæíî, íàì ñòîèëî áû äóìàòü îá ýòîì ñîâåðøåííî èíà÷å: îáðàòèòüñÿ, íàïðèìåð, ê åñòåñòâåííûì æèçíåííûì öèêëàì. Íàïðèìåð, Ãàðåò Ìîðãàí ñâîåé â êíèãå (Morgan, 1986) èññëåäóåò ìåòàôîðû äëÿ îïèñàíèÿ îðãàíèçàöèé: ìàøèíà, îðãàíèçì, ìîçã, êóëüòóðà, ïîëèòè÷åñêèå ñèñòåìû, êëåòêà äëÿ äóøè è ò.ä. Àðè äå Ãå â ñâîåé êíèãå (Arie de Geus, 1997) ìåòàôîðè÷åñêè îïèñûâàåò êîìïàíèþ èëè îðãàíèçàöèþ êàê ñàä, èììóííóþ ñèñòåìó, ðåêó, àðìèþ. Íî, ó÷èòûâàÿ òîò ôàêò, ÷òî âñå ìû æèâåì â ìèðå íàó÷íî-òåõíè÷åñêîãî ïðîãðåññà, à îäíà èç ïåðâîñòåïåííûõ çàäà÷ ÍËÏ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû îòêðûòü íàì äîñòóï ê ìèðó ñåíñîðíûõ îùóùåíèé è íàó÷èòü àíàëèçèðîâàòü èíôîðìàöèþ, ïîëó÷àåìóþ îðãàíàìè ÷óâñòâ, ðàçóìíåå îòäàòü ïðåäïî÷òåíèå ìåòàôîðå “çäàíèå”, íå çàáûâàÿ î åå íåäîñòàòêàõ.

×òî áû íè äåëàëè ëþäè ïðè ñîçäàíèè ñâîåãî îáðàçà ìè-
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ðà — äàæå åñëè îíè ïîíèìàþò, ÷òî äåëàþò, è èñïîëüçóþò ìåòàôîðû, — íåîáõîäèìî ïîíèìàòü, ÷òî îíè äåëàþò ýòî ñâîéñòâåííûìè èì èäèîñèíêðàçè÷åñêèìè ñïîñîáàìè. Â êîíöå êîíöîâ, íèêòî íå ìîæåò äàòü íàì ÷åòêèõ óêàçàíèé ïî ïîñòðîåíèþ ñóáúåêòèâíîé ðåàëüíîñòè èëè èíòåðïðåòàöèè ìåòàôîð. Íåñìîòðÿ íà ýòî, ëþäè ñîçäàþò ïîñëåäîâàòåëüíûå è æèçíåñïîñîáíûå îáúÿñíåíèÿ äëÿ îñìûñëåíèÿ ñâîåãî îïûòà. Áîëåå òîãî, îíè ñïîñîáíû ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïîñòîÿííûìè èçìåíåíèÿìè, ïðîèñõîäÿùèìè â îêðóæàþùåì ìèðå, ó÷èòüñÿ íà ñâîåì îïûòå è ðàçâèâàòüñÿ, êàê ÷åëîâå÷åñòâî.

Òåîðèÿ ÍËÏ?

Åñëè âû óæå ïðîøëè êóðñ îáó÷åíèÿ ÍËÏ è îçíàêîìèëèñü ñ ëèòåðàòóðîé, âû çíàåòå, ÷òî ÍËÏ âêëþ÷àåò â ñåáÿ ìíîæåñòâî ìîäåëåé, ïðîöåññîâ, òåõíèê è óïðàæíåíèé. Çäåñü åñòü è îïðåäåëåííûå ïðåñóïïîçèöèè îòíîñèòåëüíî òîãî, ïî÷åìó ýòèì ñòîèò çàíèìàòüñÿ, ÷òî îíî ñîáîé ïðåäñòàâëÿåò, êàê ïðîâîäèòü òåõíèêè è êàê îíî ìîæåò èçìåíèòü âàøå îáùåíèå, îòíîøåíèÿ è, êàê ðåçóëüòàò, âàøó æèçíü. ÍËÏ ðåçóëüòàòèâíî. Íî ÿ áû ñêàçàë, ÷òî íà äàííîì ýòàïå ðàçâèòèÿ ÍËÏ ðàáîòàåò íà ïðàêòèêå, íî íå ðàáîòàåò â ïðèíöèïå!

...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!...



Îäíîé èç ïðè÷èí òîãî, ÷òî ÍËÏ â ïðèíöèïå íå ðàáîòàåò, ÿâëÿåòñÿ òîò ôàêò, ÷òî ÍËÏ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íàáîð, êîëëåêöèþ ïðåñóïïîçèöèé, ïðîöåññîâ è ìîäåëåé ïðè îòñóòñòâèè êîîðäèíèðóþùåãî èëè îáúåäèíÿþùåãî ïðèíöèïà èëè òåîðèè, êîòîðûå ìîãëè áû îáúÿñíèòü, ïî÷åìó âñå ïðîèñõîäèò òàê, à íå èíà÷å. Ñòèõèéíûé ïðèðîñò íåêëàññèôèöèðîâàííîé èíôîðìàöèè íà òåõíè÷åñêîì ñëåíãå íàçûâàåòñÿ “íàãðîìîæäåíèåì”. Âñÿ èñòîðèÿ ðàçâèòèÿ èäåé ïîêàçûâàåò, ÷òî íàêîïëåíèå äàííûõ ÿâëÿåòñÿ ïåðâåéøèì óñëîâèåì äîñòèæåíèÿ ïîíèìàíèÿ: ìû ñîáèðàåì èíôîðìàöèþ, ôàêòû, âïå÷àòëåíèÿ è íàáëþäåíèÿ, ìû îáíàðóæèâàåì ñóùåñòâóþùåå, ìû îïðåäåëÿåì, ÷òî ñòîèò âíèìàíèÿ. Íåêîòîðûå ïðàêòèêóþùèå ñïåöèàëèñòû ïî ÍËÏ, ïðàãìàòèêè äî ìîçãà êîñòåé, ëèáî íå çàäóìûâàþòñÿ î òîì, ïî÷åìó îíî ðàáîòàåò (ïîêà îíî ðàáîòàåò,
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ðàçóìååòñÿ), ëèáî íàõîäÿò ñóùåñòâóþùèå îáúÿñíåíèÿ íåðåëåâàíòíûìè, íåïðîâåðåííûìè èëè íåóáåäèòåëüíûìè. Åñëè îíè âèäÿò óëó÷øåíèÿ â ðåçóëüòàòå ÍËÏ, îíè ïðîñòî õîòÿò äàëüíåéøèõ óëó÷øåíèé.

Îïóáëèêîâàíî ìíîæåñòâî êíèã, ïîñâÿùåííûõ èñòîðèè ÍËÏ è ïðîöåññó íàêîïëåíèÿ èíôîðìàöèè. Êàê íàèáîëåå èíôîðìàòèâíûå ìîãó ïîðåêîìåíäîâàòü ðàáîòû ñëåäóþùèõ àâòîðîâ: Ìàéêë Õîëë è Áàðáàðà Áåëíàï “The Sourcebook of Magic” • (1999); Áîá Áîäåíõàììåð è Ìàéêë Õîëë “The User's Manual For the Brain” (1999).

Ïàòòåðíû ÍËÏ

Äàëåå ÿ ñîáèðàþñü ðàññìîòðåòü íåñêîëüêî ïðîöåññîâ ÍËÏ è ïðîäåìîíñòðèðîâàòü âàì, êàê îíè ðàáîòàþò. Äëÿ îáëåã÷åíèÿ ïîíèìàíèÿ ÿ ïðåäëàãàþ âàì òðè ìîäåëè, êîòîðûå ïîìîãàþò ïîíÿòü, êàê ÍËÏ äåëàåò òî, ÷òî äåëàåò. Îçíàêîìèâøèñü ñ ýòèìè òðåìÿ ìîäåëÿìè, âû ñìîæåòå äîïîëíèòü èõ ñîáûòèÿìè è ïåðåæèâàíèÿìè èç ñîáñòâåííîãî îïûòà. Îáîáùåííàÿ ìîäåëü èçìåíåíèÿ, îïèñàííàÿ â ýòîé ãëàâå, ñîñòîèò èç òðåõ ýòàïîâ:

1. Èíôîðìèðîâàíèå: îïðåäåëåíèå èñòèííîãî àêòóàëüíîãî îïûòà.

2.  Ðåôîðìèðîâàíèå: äèññîöèàöèÿ, ïîèñê ñïîñîáîâ èçìåíåíèÿ.

3. Òðàíñôîðìèðîâàíèå: ïðèíÿòèå è èíòåãðàöèÿ çíàíèÿ.

Èíôîðìàöèÿ — ýòî ïðîñòî èíôîðìàöèÿ. Íàó÷åíèå ïðåäïîëàãàåò óñâîåíèå èíôîðìàöèè, ïðèñîåäèíåíèå åå ê èìåþùåìóñÿ áàãàæó çíàíèé. Ïðîöåññ ïðåâðàùåíèÿ èíôîðìàöèè â ìóäðîñòü îñòàåòñÿ òàéíîé çà ñåìüþ ïå÷àòÿìè, íî ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî îí ñâÿçàí ñ ïðîöåññîì ïðåâðàùåíèÿ èíôîðìàöèè, ïîñòóïàþùåé èç âíåøíåãî ìèðà, â îñìûñëåííûå

Êíèãà ãîòîâèòñÿ ê èçäàíèþ â èçäàòåëüñòâå “ÝÊÑÌÎ”. — Ïðèì. ðåä.
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èñòîðèè, â êîòîðûå ìû âåðèì. Èñòîðèè è ìåòàôîðû ìû èñïîëüçóåì äëÿ ïîñòèæåíèÿ ðåàëüíîñòè: ñîáñòâåííîé èñòîðèè, îáùåñòâà, íàóêè è èñêóññòâà, æèçíè, âñåëåííîé è âñåãî, ÷åãî óãîäíî. Êðóãîì îäíè èñòîðèè.

Ñòèìóëèðîâàíèå ëþáîïûòñòâà

Îäíèì èç ðåçóëüòàòîâ çàíÿòèé ÍËÏ äîëæíî ñòàòü ïîÿâëåíèå òîãî, ÷òî Ðè÷àðä Áýíäëåð íàçûâàë “ïðîèçâîëüíûì ëþáîïûòñòâîì”. Ìû äîëæíû ïðåäíàìåðåííî âûçûâàòü â ñåáå èíòåðåñ ê äðóãèì ëþäÿì, ñïðàøèâàÿ ñåáÿ: “Êàê îíè ýòî äåëàþò?” À ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå: “Êàê ÿ ìîãó ñäåëàòü ýòî?” Òàê êàê ñîöèàëèçàöèÿ èçãîíÿåò èç íàñ ëþáîïûòñòâî åùå â äåòñòâå, ìû â îñíîâíîì äåëàåì òî, ÷òî íàì ãîâîðÿò, è “íå âûñîâûâàåìñÿ”, ÷òîáû íèêòî íå äîêó÷àë íàì è, íå äàé áîã, íå íàçâàë “âîçìóòèòåëåì ñïîêîéñòâèÿ”.

Íå ñòîèò îæèäàòü, ÷òî âàì óäàñòñÿ ïîäñòðîèòü ÍËÏ ïîä ïðèâû÷íûé îáðàç äåéñòâèé. Íàì íåîáõîäèìû ãèáêîñòü è ëþáîïûòñòâî. Ëþáîïûòñòâó íå íóæíî ó÷èòüñÿ. Ìû ïðîñòî äîëæíû âîññòàíîâèòü óòåðÿííûå óìåíèÿ è íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü èõ òàê, ÷òîáû ýòî íå îñêîðáëÿëî ÷óâñòâà òåõ, êòî äóìàåò èíà÷å. ×òîáû “ïðàêòèêîâàòü ÍËÏ”, ìû äîëæíû ñäåëàòü îáúåêòîì ñâîåãî ëþáîïûòñòâà èçìåíåíèÿ è ñòðåìèòüñÿ ïîíÿòü, êàê îíè ïðîèñõîäÿò. Ìû äîëæíû çíàòü, ñ ÷åãî ìû íà÷èíàåì, ê ÷åìó õîòèì ïðèéòè, ïî÷åìó èäòè ñòîèò èìåííî ê ýòîìó è ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè, êîãäà ìû ïðèäåì òóäà. Ïîíèìàíèå ïðîöåññà èçìåíåíèÿ áîëåå àáñòðàêòíî. Ñëåäîâàòåëüíî, ÷òîáû âûÿâëÿòü ïàòòåðíû, ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ÷èòàòü ìåæäó ñòðîê.

Óíèôèöèðîâàííîå ÍËÏ

Â ýòîé êíèãå ÿ îïèñûâàþ “îáùóþ” òåîðèþ èëè “íàáîð ìîäåëåé”, êîòîðûé îáúåäèíÿåò âåñü áàãàæ ÍËÏ-çíàíèé â ñâÿçíîå, ëîãè÷åñêè ïîñëåäîâàòåëüíîå öåëîå. Â ãëàâå 14 ÿ îñ-
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òàíîâëþñü íà ýòîì áîëåå ïîäðîáíî, à ñåé÷àñ ïîïûòàþñü äàòü âàì îáùåå ïðåäñòàâëåíèå. .

Çäåñü ÿ îáúÿñíÿþ îñíîâíûå ïàòòåðíû è ìîäåëè ÍËÏ. Ðàçóìååòñÿ, íå âñå ñî ìíîé ñîãëàñÿòñÿ. Òàê îáû÷íî è ïðîèñõîäèò ñ íîâûìè ïàðàäèãìàìè (ñì. Kuhn, 1970). È õîðîøî. Íåîáõîäèìà ïðîâåðêà, íåîáõîäèìû äåáàòû, íåîáõîäèìî ïåðåôîðìóëèðîâàíèå èäåé. “Æèçíåñïîñîáíàÿ” òåîðèÿ (òàêàÿ, êàê, íàïðèìåð, îïèñàííàÿ âûøå áàçîâàÿ ìîäåëü èçìåíåíèÿ) ãåíåðàòèâíà. Îíà ðàññêàçûâàåò âàì, êàê àäàïòèðîâàòü ñóùåñòâóþùèå ïðîöåññû, êàê ñîçäàâàòü íîâûå òåõíèêè íà îñíîâàíèè áàçîâûõ ïðèíöèïîâ. Îáðàçíî ãîâîðÿ, îíà íå ïðîñòî äàåò âàì ðåöåïòû, íî ó÷èò ãîòîâèòü.

Êðîìå ýòîãî, ìû äîëæíû ïîíÿòü, ÷òî çíà÷èò ôðàçà “ó ÷åëîâåêà åñòü ñîáñòâåííàÿ “ìîäåëü ìèðà” èëè “âèäåíèå ìèðà”. Â ñëåäóþùåé ãëàâå âû íàéäåòå íåñêîëüêî ïîëåçíûõ ïðèìåðîâ íà ýòó òåìó.

Èòàê, ÷òî æå òàêîå ÍËÏ?

Òåðìèí “íåéðî-ëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå” — äîñòàòî÷íî îáîáùåííîå ïîíÿòèå, êîòîðîå îçíà÷àåò îïðåäåëåííóþ ñèñòåìó ìûøëåíèÿ, íåîáõîäèìóþ äëÿ äîñòèæåíèÿ èçìåíåíèé, à íå ñàìè ñïåöèôè÷åñêèå òåõíèêè. Äàâàéòå ñíà÷àëà ïðîàíàëèçèðóåì íàçâàíèå, êîòîðîå âûçûâàåò ñóåâåðíûé òðåïåò ó áîëüøèíñòâà ëþäåé.

Òðè ñîñòàâëÿþùèå ïîíÿòèÿ ìîãóò áûòü îáúÿñíåíû ñëåäóþùèì îáðàçîì:

Í — Íåéðî.                           Ñàì ìîçã: åãî ñîñòîÿíèÿ, êàê îí ôóíê-

öèîíèðóåò.

Ñîñòîÿíèÿ, Ïðåäïî÷òåíèÿ, “Ìåòà-ïðîãðàììû”.

Ë — Ëèíãâèñòè÷åñêîå.          ßçûê, êîòîðûé ìû èñïîëüçóåì äëÿ îïè-

ñàíèÿ è êàòåãîðèçàöèè ìèðà, îñìûñëåíèÿ îïûòà è ïåðåäà÷è ýòîé èíôîðìàöèè äðóãèì ëþäÿì.

Îñìûñëåíèå, Èíòåðïðåòàöèÿ, Ïîíèìàíèå.
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Ï — Ïðîãðàììèðîâàíèå.      Ïîâòîðÿþùèåñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ïîâåäåí÷åñêèõ è ìûñëèòåëüíûõ ïàòòåðíîâ, êîòîðûå ïîìîãàþò èëè ìåøàþò íàì. Ñòðàòåãèè, Òåõíèêè, Ïðîöåññû.

Èñòîðèÿ ÍËÏ

Íè÷òî íå âîçíèêàåò íà ïóñòîì ìåñòå. Ñýð Èñààê Íüþòîí ñêàçàë: “Åñëè ÿ âèäåë äàëüøå äðóãèõ, òî ïîòîìó, ÷òî ñòîÿë íà ïëå÷àõ ãèãàíòîâ”. Ãèãàíòàìè ÍËÏ áûëè òðè òåðàïåâòà: Ôðèö Ïåðëç, ðîäîíà÷àëüíèê ãåøòàëüòòåðàïèè, Âèðäæèíèÿ Ñàòèð, ñåìåéíûé òåðàïåâò, è Ìèëòîí Ýðèêñîí, ãèïíîòåðàïåâò. Âñå ýòè ëþäè áûëè íîâàòîðàìè â ñâîåé îáëàñòè. Êîãäà Ðè÷àðä Áýíäëåð è Äæîí Ãðèíäåð çàêëàäûâàëè ôóíäàìåíò ÍËÏ, îíè ïûòàëèñü ïîíÿòü, ÷òî ïîçâîëèëî ýòèì “ãèãàíòàì” ñäåëàòü ïðîöåññ èçìåíåíèÿ ñòîëü ýôôåêòèâíûì. Íà èõ ðàáîòó òàêæå îêàçàëè âëèÿíèå òðóäû Ãðåãîðè Áåéòñîíà, “ãèãàíòà” èñòîðèè ðàçâèòèÿ ìûñëè Çàïàäà. ÍËÏ ïîÿâèëîñü â ñåìèäåñÿòûå ãîäû äâàäöàòîãî ñòîëåòèÿ êàê ñîáðàíèå “ïðèåìîâ, êîòîðûå ðàáîòàþò”: îïèñàíèé, ïðàêòèê, ôèëîñîôèè, îáðàçîâ áûòèÿ, óäèâèòåëüíî ýôôåêòèâíî èñïîëüçóåìûõ äðóãèìè ëþäüìè, à òàêæå íåêîòîðûõ ïðèíöèïîâ ýâîëþöèè ÷åëîâå÷åñòâà, ðàçâèòèÿ ÿçûêà è çíà÷èìîñòè ïîíèìàíèÿ îêðóæàþùèõ. Áîëåå ïîäðîáíóþ èíôîðìàöèþ ïî èñòîðèè ÍËÏ âû íàéäåòå â êíèãå Ìàðòèíà Ðîáåðòñà (Roberts, 1999) è íà ïåðñîíàëüíîì Èíòåðíåò-ñàéòå Ðîáåðòà Äèëòñà (ñì. Ïðèëîæåíèå À).

Â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ òðèäöàòè ëåò òåîðèÿ è ïðàêòèêà ÍËÏ ïîñòîÿííî ïåðåñìàòðèâàëèñü è áóêâàëüíî ñîçäàâàëèñü çàíîâî. Íåêîòîðûå èíñòðóêòîðû è ïðàêòèêè, èçó÷èâ ÍËÏ, ñëåäîâàëè ñîáñòâåííûì ïðåäïî÷òåíèÿì è ðàçðàáàòûâàëè ñâîè ñïåöèôè÷åñêèå íàïðàâëåíèÿ. Íàïðèìåð, Òåä Äæåéìñ ñäåëàë îñíîâíîé óïîð íà ìåòàôîðè÷åñêîå âîñïðèÿòèå âðåìåíè è ñîçäàë Òåðàïèþ Ëèíèè Âðåìåíè. Äðóãèå çàíèìàëèñü ðàçðàáîòêîé ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ ÍËÏ â òàêèõ îáëàñòÿõ, êàê ñïîðò, ìåäèöèíà, îáðàçîâàíèå è áèçíåñ-ìåíåäæìåíò. Ýòî òðàäèöèîííûé ïóòü ðàçâèòèÿ ëþáîãî çíàíèÿ.
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Ìíîãèå ïðàêòèêóþùèå ÍËÏ ñ îïàñêîé îòíîñÿòñÿ ê òåîðèè, óòâåðæäàÿ: “Ãëàâíîå, ÷òîáû ýòî ðàáîòàëî”, — íî ÷åëîâå÷åñêàÿ äóøà ñòðåìèòñÿ ê ïîíèìàíèþ. Ëþäè ñêëîííû ê îñìûñëåíèþ îïûòà, ðàçðàáîòêå ãèïîòåç, ñîçäàíèþ îáîáùåíèé äëÿ îáúÿñíåíèÿ ïðîèñõîäÿùåãî. ÍËÏ ìîæåò äåéñòâîâàòü åùå áîëåå ýôôåêòèâíî ïðè ðàñøèðåíèè ñìûñëà êîíòåêñòà è ïðîöåññà èçìåíåíèÿ. Ìíå îñîáåííî íðàâèòñÿ âû÷ëåíÿòü òåìû è ñþæåòû, ëåæàùèå â îñíîâå èñòîðèè è îáúÿñíÿþùèå åå. Òàêîãî ðîäà ïðèñòðàñòèÿ äåëàþò æèçíü èíòåðåñíåå; çíàíèå ñâîèõ ïðåäïî÷òåíèé ïîâûøàåò ñàìîñîçíàíèå è ïîìîãàåò ïðèíÿòü “ïóíêòèêè” äðóãèõ ëþäåé è îòëè÷àþùèåñÿ òî÷êè çðåíèÿ.

ßçûêîâàÿ ìåòîäîëîãèÿ

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ÍËÏ äàåò îòâåò íà âîïðîñ: “Êàê äîñòè÷ü çíà÷èòåëüíûõ ïåðåìåí ïðè ïîìîùè îäíèõ ëèøü ñëîâ?” Ìû çíàåì, êàê ìîæíî èçìåíèòü ÷åëîâåêà ñëîâàìè: ñóùåñòâóþò ïðèêàçû, ñîâåòû, íàìåêè, ñîáëàçíû è ìíîæåñòâî äðóãèõ ñïîñîáîâ âëèÿíèÿ. ÍËÏ ïîçâîëÿåò íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü èõ ñ áîëüøåé ýôôåêòèâíîñòüþ è áîëåå èíòåãðèðîâàí-íî. Ïîíÿâ, êàê ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñëîâî äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîçèòèâíûõ ïåðåìåí â ñåáå è äðóãèõ, ìû äåëàåì ïåðâûé øàã â ýòîì íàïðàâëåíèè.

Ñóòü ÍËÏ çàêëþ÷àåòñÿ â îñîçíàíèè òîãî, êàê èìåííî ìû ñîçäàåì ñâîþ ñóáúåêòèâíóþ ðåàëüíîñòü — ñâîè óáåæäåíèÿ, ìîäåëü ìèðà, — ñ òåì, ÷òîáû ìû ìîãëè ìåíÿòü òî, ÷òî íàì íå íðàâèòñÿ, èëè òî, ÷òî íå ðàáîòàåò. Ìû íà÷èíàåì ñ áàçîâîé ðåàëüíîñòè, îñíîâû ôèçè÷åñêèõ îùóùåíèé. Ìû ïîëó÷àåì èíôîðìàöèþ î ôèçè÷åñêîé ðåàëüíîñòè — î âíåøíåì ìèðå è ñâîåì ôèçè÷åñêîì òåëå — â ôîðìå íåðâíûõ èìïóëüñîâ ÷åðåç îðãàíû ÷óâñòâ. Îïðåäåëåííûå îùóùåíèÿ ìû èíòåðïðåòèðóåì êàê ïàìÿòü òåëà. Ó íàñ ïîÿâëÿþòñÿ õàðàêòåðíûå ñïîñîáû “èñïîëüçîâàíèÿ” òåëà, êîòîðûå íàõîäÿò îòðàæåíèå â ôèçèîëîãèè: ïîçû, äâèæåíèÿ, ðàñïðåäåëåíèå âåñà, áàëàíñ è ò.ä. Òåõíèêè, âîçäåéñòâóþùèå íà ôèçèîëîãèþ, íàïðèìåð ìåòî-
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äèêà Àëåêñàíäåðà, ìàññàæ, øèàöó, ÷åðåïíàÿ îñòåîïàòèÿ è ìíîãèå äðóãèå, âîçäåéñòâóþò íà íàøå ôèçè÷åñêîå òåëî, ïåðåíàñòðàèâàþò åãî, ñíèìàÿ ôèçèîëîãè÷åñêèå áëîêè è ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå, ìåíÿÿ ïðèâû÷êè.

Îïûò — ýòî íå ïðîñòî íåðâíûå èìïóëüñû: ìû ïåðåðàáàòûâàåì èñõîäíûå äàííûå ñ öåëüþ îñìûñëåíèÿ èíôîðìàöèè. Îïûò îïîñðåäîâàí ðå÷üþ: ïðè ïîìîùè ñëîâ ìû ðàñïîçíàåì îáúåêòû, âûäåëÿåì îòëè÷èòåëüíûå ïðèçíàêè, ôîðìèðóåì êàòåãîðèè, îáäóìûâàåì èäåè, ñîçäàåì îáîáùåíèÿ è ïðèíöèïû. Ïðè ýòîì ìû íåèçáåæíî êîíöåíòðèðóåìñÿ íà îäíèõ äàííûõ, ïîëíîñòüþ èãíîðèðóÿ âñå îñòàëüíûå. Ñëîâà ôîðìèðóþò “ãðàíèöû”, îïðåäåëÿÿ, ÷òî íàõîäèòñÿ “âíóòðè”, à ÷òî “âíå” êàæäîé èç êàòåãîðèé. Íàïðèìåð, êàòåãîðèè “êîøêà”, “ëþáîïûòñòâî”, “ÍËÏ” âêëþ÷àþò â ñåáÿ ëèøü îïðåäåëåííûå ïåðåæèâàíèÿ. Èíôîðìàöèÿ î âíåøíåé ðåàëüíîñòè ïðîõîäèò ôèëüòð ñîçíàíèÿ, à ÿçûê ñòðåìèòñÿ ê “ôèêñàöèè” çíà÷åíèé. Â íåêîòîðîé ñòåïåíè â çíà÷åíèè ñëîâà îòðàæàþòñÿ íàøè îùóùåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ïåðåæèâàíèåì; ñëîâà, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì äëÿ îïèñàíèÿ òîãî èëè èíîãî îáúåêòà, îïèñûâàþò è íàøå ê íåìó îòíîøåíèå.

Íàïðèìåð, ñëîâà, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì äëÿ îïèñàíèÿ äåòñêèõ ñïîñîáíîñòåé. Åñëè ðåáåíîê áóäåò ñëûøàòü, ÷òî îí “ñìûøëåíûé”, “îäàðåííûé” èëè “óìíûé”, îí áóäåò ñòðåìèòüñÿ ñîîòâåòñòâîâàòü ýòèì õàðàêòåðèñòèêàì. Òî÷íî òàê æå, åñëè ó÷èòåëÿ, ïñèõîëîãè è äðóãèå ñîòðóäíèêè ñèñòåìû îáðàçîâàíèÿ íàâåñÿò íà ðåáåíêà òàêèå ÿðëûêè, êàê “íåñïîñîáíûé”, “íåîáó÷àåìûé”, “íåóñïåâàþùèé”, “âðàæäåáíî íàñòðîåííûé”, “ïðîãóëüùèê” èëè “îòñòàþùèé”, “òðåáóþùèé ïîâûøåííîãî âíèìàíèÿ”, ðåçóëüòàòû íå çàñòàâÿò ñåáÿ æäàòü. Íåêîòîðûå èç ýòèõ ÿðëûêîâ èñïîëüçóþòñÿ äî ñèõ ïîð, íåêîòîðûå ïðèçíàíû “ïîëèòè÷åñêè íåêîððåêòíûìè”. Êàæäûé ÿðëûê ôîðìèðóåò “êîãíèòèâíûå ðàìêè”, êîòîðûå îêàçûâàþò âëèÿíèå íà âîñïðèÿòèå ÷åëîâåêà è õàðàêòåð åãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îêðóæàþùèìè, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, îùóùàþò
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âëèÿíèå ýòèõ êîâàðíûõ ÿðëûêîâ, è ïîðî÷íûé êðóã çàìûêàåòñÿ.

Äëÿ èçìåíåíèÿ âîñïðèÿòèÿ ìèðà ñëåäóåò âûÿñíèòü, êàê ìû åãî “ïðîãðàììèðóåì” è “êîäèðóåì”. Âîñïðèÿòèå ýòî ñóáúåêòèâíî, à ïîòîìó ìîæíî íàó÷èòüñÿ “ïåðåïðîãðàììèðîâàòü” è “ïåðåêîäèðîâàòü” ñåáÿ. Íàïðèìåð, ïî÷óâñòâóéòå ðàçíèöó: íà âîïðîñ “Êàê äåëà?” âû îòâå÷àåòå “Íåïëîõî” èëè “Îòëè÷íî!” Íåêîòîðûì íðàâÿòñÿ îòðèöàíèÿ: “Íå íà ÷òî ïîæàëîâàòüñÿ”, “Íå ìîãó ñêàçàòü íè÷åãî ïëîõîãî”, òîãäà êàê äðóãèå âèäÿò æèçíü â áîëåå ïîçèòèâíîì ñâåòå: “Äà!”, “Ïîðÿäîê!” À âàø ñòàêàí æèçíè íàïîëîâèíó ïóñò èëè íàïîëîâèíó ïîëîí?

Ðåçþìå

ÍËÏ — ýòî ñòðåìëåíèå ïîíÿòü, êàê ìû ñîçäàåì ñîáñòâåííóþ ïåðñîíàëüíóþ ðåàëüíîñòü, êàêèì îáðàçîì ìû äåëàåì òî, ÷òî äåëàåì, è êàê ìû ïîíèìàåì ñîáñòâåííûé “ñóáúåêòèâíûé îïûò”. Îïûò ìû îïèñûâàåì ìåòàôîðè÷åñêè, â òåðìèíàõ “ìîäåëè ðåàëüíîñòè”, êîòîðàÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ:

•  Îïðåäåëåíèå: êîíòåêñò, ñîäåðæàíèå, êàòåãîðèè.

• Äåéñòâèå: ïðîöåññû è ïàòòåðíû, ñòðóêòóðà è ñòðàòåãèè.

•  Ïîñëåäñòâèÿ: ïîíèìàíèå, ñìûñë, èñòîðèÿ; ïðèñâîåíèå è ïðèíÿòèå.

Òåðàïåâòè÷åñêèå ìåòîäèêè, îñíîâàííûå íà ðå÷åâîì âîçäåéñòâèè, ê êîòîðûì îòíîñèòñÿ ÍËÏ, èñïîëüçóþò ïðîöåññû èçìåíåíèÿ, êîòîðûå íà÷èíàþòñÿ ñ äîñòèæåíèÿ áîëüøåãî ñåíñîðíîãî îñîçíàíèÿ. Âîò ïî÷åìó ïðè ïîäãîòîâêå ÍËÏ-ïðàêòèêîâ âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü íàáëþäàòåëüíîñòè â îòíîøåíèè ñåáÿ è îêðóæàþùèõ, ïðàêòè÷åñêîìó îáó÷åíèþ âèäåòü, ñëûøàòü è ÷óâñòâîâàòü, ÷òî ïðîèñõîäèò çäåñü è ñåé÷àñ, âíóòðè íàñ è âîêðóã íàñ. Â ÍËÏ ýòî íàçûâàåòñÿ ðàçâèòèåì ñåíñîðíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè è ñëóæèò äëÿ
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ïåðåâîäà ÷åëîâåêà èç ìèðà åãî âíóòðåííèõ ôàíòàçèé â áîëåå ôàêòè÷åñêèé, îñíîâàííûé íà ðåàëüíûõ ïðîÿâëåíèÿõ ìèð, â êîòîðûé ìîãóò âîéòè äðóãèå ëþäè.

Îòõîä îò íåïîñðåäñòâåííûõ ïåðåæèâàíèé ïîçâîëÿåò íàì îáäóìàòü èõ. Ìûøëåíèå ïîðîæäàåò îïöèè, àëüòåðíàòèâíûå ðåàëüíîñòè. Çàòðóäíèòåëüíûå è òóïèêîâûå ñèòóàöèè ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ ðåçóëüòàòîì ñëîâîóïîòðåáëåíèÿ: íàñ ñâÿçûâàþò íàøè ñîáñòâåííûå ïðàâèëà, èç-çà íåòî÷íîãî ïîäáîðà ñëîâ è íåïîäõîäÿùèõ ìåòàôîð ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ îãðîìíûì êîëè÷åñòâîì îïöèé è íå ìîæåì ñäåëàòü âûáîð. Ïîâûñèâ ãèáêîñòü ïðèíÿòèÿ ðàçëè÷íûõ òî÷åê çðåíèÿ, èñïîëüçîâàíèÿ ÿçûêà è ìåòàôîð, ìû ñìîæåì â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ðàçíîîáðàçèòü ñâîå âîñïðèÿòèå ìèðà. Ýòî îáëåã÷èò âõîæäåíèå â ðàïïîðò, îáùåíèå ñ îêðóæàþùèìè, ïîòîìó ÷òî ìû ñìîæåì óâàæèòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê ðàçëè÷íûì ìîäåëÿì ìèðà.

Çíàíèå òåîðèè îáåñïå÷èâàåò åùå áîëüøåå ðàçíîîáðàçèå âûáîðà. ÍËÏ ðàñïîëàãàåò îãðîìíûì êîëè÷åñòâîì òåðìèíîâ äëÿ îïèñàíèÿ òîíêèõ ìàòåðèé, ïðîöåññîâ è ìîäåëåé. Òåïåðü åìó òðåáóåòñÿ “îáúåäèíåííîå ìûøëåíèå”, êîòîðîå ñëîæèò âåñü ýòîò áàãàæ èíôîðìàöèè âîåäèíî. Â ñëåäóþùåé ãëàâå ìû ñ âàìè áóäåì èñêàòü ìåòàôîðû äëÿ îïèñàíèÿ ðàçíûõ âèäîâ ðåàëüíîñòåé, â êîòîðûõ æèâóò ëþäè, è ïðîñòûå êðèòåðèè äëÿ ðàñïîçíàâàíèÿ ýòèõ ïàòòåðíîâ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

Ãëàâà 6 ×ÅÒÛÐÅ ÐÅÀËÜÍÎÑÒÈ

Íèêòî íèêîãäà íå ñîçäàâàë èäåé. Ëþáàÿ íîâàÿ èäåÿ âûêðèñòàëëèçîâûâàåòñÿ èç èäåé, ðîæäåííûõ òûñÿ÷àìè ëþäåé. À ïîòîì êàêîé-òî ÷åëîâåê âäðóã ïðèäóìûâàåò íóæíîå ñëîâî, ïðàâèëüíîå âûðàæåíèå íîâîé èäåè. È êàê òîëüêî ïîÿâëÿåòñÿ ñëîâî, ñîòíè ëþäåé ïîíèìàþò, ÷òî îíè óæå äàâíî îá ýòîì äóìàëè.

Á. Òðàâåí “Ñîêðîâèùà Ñüåððà Ìàäðå” (1934)

Çàìåøàòåëüñòâî

ÂÑÅ ìû ÂÐÅÌß ÎÒ ÂÐÅÌÅÍÈ ïðèõîäèì â çàìåøàòåëüñòâî — ðåãóëÿðíî, íà êîðîòêîå âðåìÿ, — êîãäà ïûòàåìñÿ óñâîèòü íîâóþ èíôîðìàöèþ. Ïðîöåññ òðàíñôîðìàöèè íîâîãî çíàíèÿ â ïîíèìàíèå âûçûâàåò “ñáîè â ñèñòåìå”. Ê ñ÷àñòüþ, íàø ìîçã ïðèñïîñîáëåí äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòîé çàäà÷è è îñóùåñòâëÿåò ôîíîâóþ îáðàáîòêó èíôîðìàöèè, òàê ÷òî íàì íå ïðèõîäèòñÿ äóìàòü îá ýòîì.

Ìèð, â êîòîðîì ìû æèâåì, òðóäíî íàçâàòü ðàåì ìèðà è ãàðìîíèè, ãäå âñå íàõîäèòñÿ â èäåàëüíîì ðàâíîâåñèè. Êàæäàÿ ïîðöèÿ íîâîé èíôîðìàöèè íàðóøàåò ðàâíîâåñèå è âûçûâàåò âðåìåííûå íåïîëàäêè: åñëè ïîñëåäñòâèÿ êàæóòñÿ íàì íåæåëàòåëüíûìè, ìû íàçûâàåì ýòî êîíôëèêòîì; åñëè ìû âèäèì, ÷òî ìîæåì èçâëå÷ü èç ýòîãî ïîëüçó, òî ñ÷èòàåì ýòî “íàóêîé”. Ìèð ïîëîí êîíôëèêòîâ — ìåæíàöèîíàëüíûõ, ìåæýòíè÷åñêèõ, ïîëèòè÷åñêèõ, ðåëèãèîçíûõ, â ñôåðå íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé, ðàçðàáîòêè è ïðîäâèæåíèÿ òåõíîëîãèé, áèçíåñà è ò.ä. Ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ âíóòðåííèìè êîíôëèêòàìè, ñëîæíîñòÿìè â ïðèíÿòèè ðåøåíèé è îïðåäåëåíèè ïðèîðèòåòà öåëåé. Ê òîìó æå ìû íå âñåãäà õîðîøî ëàäèì ñ îêðóæàþùèìè.
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Óïðàæíåíèå 6-L Âíóòðåííèé êîíôëèêò

Âñïîìíèòå ñîáûòèå, êîòîðîå âûçâàëî ó âàñ êîíôëèêò ñ îêðóæàþùèìè.

Òåïåðü, îãëÿíóâøèñü íàçàä, ïðîàíàëèçèðóéòå óñëîâèÿ, êîòîðûå âûçâàëè ýòîò êîíôëèêò:

•  Â ÷åì çàêëþ÷àëàñü ïðîáëåìà? ×òî ëåæàëî â îñíîâàíèè?

•  ×òî ýòî áûëà çà ñèòóàöèÿ? Êòî åùå áûë âîâëå÷åí â êîíôëèêò?

•  Êàêîâû áûëè âàøè íàìåðåíèÿ? Êàêîãî ðåçóëüòàòà âû õîòåëè äîáèòüñÿ?

•  Êàêîâû áûëè íàìåðåíèÿ äðóãîé ñòîðîíû?

•  ×òî ïðîèçîøëî? ×åãî íå ïðîèçîøëî? Áûëè ëè íåïðåäâèäåííûå ðåçóëüòàòû?

•  ×òî âñå ýòî çíà÷èëî? Êàê âû ñåé÷àñ ýòî ïîíèìàåòå?

Òåïåðü, êîãäà âû íåìíîãî ðàçîáðàëèñü â ñèòóàöèè, ïîäóìàéòå:

•  ×òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ïðèâåëî ê êîíôëèêòó? Â ÷åì âèäèòå ïðè÷èíó ôóíäàìåíòàëüíûõ ðàçíîãëàñèé?

Çàïèøèòå ñâîè îòâåòû íà ýòè âîïðîñû. Ïðî÷èòàâ ýòó ãëàâó äî êîíöà, âû, âîçìîæíî, ïðèäåòå ê íåñêîëüêî èíûì âûâîäàì.

Êàê ìû ïîíèìàåì äðóãèõ

Êîãäà äåéñòâèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà ðàññòðàèâàþò íàñ, ìû âîñêëèöàåì: “ß åãî íå ïîíèìàþ!” Èíûìè ñëîâàìè, ìû ïðèçíàåìñÿ â òîì, ÷òî íå ìîæåì ïðåäñòàâèòü ñåáå åãî ìîäåëü ìè-Ðà, óáåæäåíèÿ, ñâÿçûâàþùèå åå, îáðàç ìûøëåíèÿ ýòîãî ÷åëîâåêà, çíà÷èìûå äëÿ íåãî àñïåêòû. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âîéòè â Ðàïïîðò ñ íèì áóäåò òðóäíî. Òàêîãî ÷åëîâåêà ìû ìîæåì íàçâàòü “äðóãîãî ïîëÿ ÿãîäîé”, “÷óäàêîì”, “èíîïëàíåòÿíèíîì” (èëè êàê-íèáóäü .ïîêðåï÷å), âûðàæàÿ íåäîâîëüñòâî òåì, ÷òî íå ìîæåì ïîíÿòü åãî ðåàëüíîñòü. ß íå õî÷ó ñêàçàòü, ÷òî îäíè ëÊ)äè æèâóò â ïðàâèëüíîé ðåàëüíîñòè, à äðóãèå — â íåïðà-âÈëüíîé; âñå ìû ïðàâû — êàæäûé ïî-ñâîåìó.
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Ìû óæå çíàåì, ÷òî ìîæåì ïðèêîñíóòüñÿ ê ÷óæîé ðåàëüíîñòè, ïðèíÿâ òàêóþ æå ïîçó, òî åñòü ñûìèòèðîâàâ “èñïîëüçîâàíèå” òåëà. Îäíàêî âðÿä ëè ìû áóäåì ýòèì çàíèìàòüñÿ. (Ïðåäñòàâüòå, êàê èçìåíèëñÿ áû ñòèëü âåäåíèÿ ïåðåãîâîðîâ, åñëè áû âñå ïîñòóïàëè èìåííî òàê!) Ìû ñêîðåå ñêëîííû îáðàùàòü âíèìàíèå íà ñëîâà, íà òî, êàê ÷åëîâåê èõ ïðîèçíîñèò, íà ÿçûê òåëà, êîíãðóýíòíîñòü, ïûòàòüñÿ âûÿñíèòü ñêðûòûå íàìåðåíèÿ è ò.ä. Ìû ïðèâûêëè ñòðîèòü äîãàäêè îòíîñèòåëüíî ñèñòåìû óáåæäåíèé è èñêàòü èì ïîäòâåðæäåíèÿ. Ñî âðåìåíåì ìû ó÷èìñÿ èäåíòèôèöèðîâàòü ðàçëè÷íûå âèäåíèÿ ìèðà è ñ âûñîêîé ñòåïåíüþ âåðîÿòíîñòè îïðåäåëÿòü, “ãäå ÷åëîâåê æèâåò”.

Ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî íàøà îáùàÿ âñåëåííàÿ âàðüèðóåòñÿ â íåñêîëüêèõ èçìåðåíèÿõ, è ó÷èìñÿ âûÿâëÿòü àñïåêòû, ïî êîòîðûì ÷åëîâåê ïîäïàäàåò ïîä òî èëè èíîå èçìåðåíèå. Ìû èñïîëüçóåì òàêèå ÿðëûêè, êàê “äèíàìè÷íûé”, “ýêñòðàâåðò”, “óìíûé”, “ïðåäïðèèì÷èâûé”, “ôèëîñîô” è ò.ä. Âîçíèêàåò âîïðîñ: “Ñóùåñòâóþò ëè ôóíäàìåíòàëüíûå êà÷åñòâà, êîòîðûå ìû ìîãëè áû èñïîëüçîâàòü äëÿ êëàññèôèêàöèè äèàìåòðàëüíî ïðîòèâîïîëîæíûõ âèäåíèé ìèðà, êîòîðûå ìû ìîãëè áû ñèñòåìàòè÷åñêè è ïîñëåäîâàòåëüíî îõàðàêòåðèçîâàòü, ðàñïîçíàòü è èñïîëüçîâàòü?”

“Ìîäåëè ðåàëüíîñòè”

Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî ñóùåñòâóþò “íåïðèìèðèìûå” òî÷êè çðåíèÿ, êîòîðûå ñòàíîâÿòñÿ ïðè÷èíîé âîéí, ñïîðîâ, ññîð è íåïîíèìàíèÿ. Ìû òàêæå çíàåì, ÷òî ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ ðåøåíèÿ êîíôëèêòîâ — íàïðèìåð, ñðàæåíèÿ, áîìáåæêè, ðàññòðåëû, — êîòîðûå â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íå ïðèâîäÿò ê ìèðó è ïîíèìàíèþ. Âîçìîæíî, íàì áû óäàëîñü ðàçîáðàòüñÿ â ïðè÷èíàõ âîçíèêíîâåíèÿ êîíôëèêòà, åñëè áû ìû çíàëè “êîãíèòèâíûé êîíòåêñò” — ðåàëüíîñòü, â êîòîðîé òî÷êà çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà îáðåòàåò ñìûñë! Ìû ìîæåì íå ñîãëàñèòüñÿ ñ íåé, íî ìû ñìîæåì ïîíÿòü, ÷òî ê ÷åìó. Åñëè áû ìû ñîáðàëè òàêîãî ðîäà èíôîðìàöèþ î äîñòàòî÷íîì êî-
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ëè÷åñòâå ëþäåé, ìû áû óâèäåëè òåìû è ìîòèâû, îáùèå äëÿ ýòèõ ðàçíûõ ðåàëüíîñòåé. Ðàñïîçíàâ è ïðîêëàññèôèöèðîâàâ ñïîñîáû ñîçäàíèÿ ðåàëüíîñòåé, ìû ìîãëè áû ñîñòàâèòü ñïèñîê êëþ÷åâûõ êðèòåðèåâ è ïîäîáðàòü ìåòàôîðû äëÿ èõ îñìûñëåíèÿ. Ðàáîòà ïðåäñòîèò íåïðîñòàÿ, îñîáåííî åñëè ó÷åñòü âñå ðàçíîîáðàçèå ÷åëîâå÷åñêîé ïðèðîäû è òîò ôàêò, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê íà çåìëå ïîñòóïàåò ïî-ñâîåìó, èìååò óíèêàëüíóþ ìîäåëü ðåàëüíîñòè è ïîñòîÿííî åå îáíîâëÿåò. Òàê ÷òî íàì ïðèäåòñÿ ñäåëàòü ðÿä ãëîáàëüíûõ îáîáùåíèé.

Ðàçâèâàÿ ñåíñîðíîå îñîçíàíèå, íàáëþäàÿ çà ïîâåäåíèåì è ðå÷üþ äðóãèõ ëþäåé, ìû ó÷èìñÿ óâàæàòü àëüòåðíàòèâíûå, èäèîñèíêðàçè÷åñêèå âîççðåíèÿ íà æèçíü âñåëåííîé. ÍËÏ îïèñûâàåò ðÿä òàêèõ ïîâåäåí÷åñêèõ ïàòòåðíîâ è òåíäåíöèé: ÂÀÊ (ïðåîáëàäàíèå âèçóàëüíîãî/àóäèàëüíîãî/êèíåñòåòè÷å-ñêîãî âîñïðèÿòèÿ), “ìåòà-ïðîãðàììû” è ò.ä. Íî îíè íå â ïîëíîé ìåðå îòðàæàþò îáùèå âèäåíèÿ ìèðà è ñèñòåìû óáåæäåíèé. Èìåííî ïîýòîìó íàì ïîòðåáóþòñÿ íîâûå êàòåãîðèè è ÿðëûêè.

Ìîäåëü “×åòûðåðåàëüíîñòè”

Ïîçâîëüòå ïðåäñòàâèòü âàøåìó âíèìàíèþ äðåâíþþ è â òî æå âðåìÿ ñîâðåìåííóþ ìîäåëü îïèñàíèÿ ðàçëè÷íûõ ðåàëüíîñòåé. Ýòà ìîäåëü êðàñíîé íèòüþ ïðîõîäèò ÷åðåç èñòîðèþ çàïàäíîé êóëüòóðû. Â òå÷åíèå òûñÿ÷åëåòèé îíà ïðåòåðïåâàëà ïîñòîÿííûå èçìåíåíèÿ, ïîäñòðàèâàÿñü ïîä íóæäû ïîêîëåíèé. Èñòîðèÿ çíàåò ìíîæåñòâî “ïîâåðõíîñòíûõ” ôîðì äëÿ îïèñàíèÿ àëüòåðíàòèâíûõ ìèðîâîççðåíèé, õîòÿ â ëþáîì ñëó÷àå ñóòü îñòàåòñÿ íåèçìåííîé. Ýòîò ÷åòâåðè÷íûé ïàòòåðí âñòðå÷àåòñÿ â òåîðèÿõ “÷åòûðåõ ñòèõèé”, “÷åòûðåõ òèïîâ òåìïåðàìåíòà” è â òèïîëîãèè ëè÷íîñòè ïî Þíãó. Ñóùåñòâóþò è Äðóãèå ðàçíîâèäíîñòè ýòîãî ïàòòåðíà, ïðè÷åì íåêîòîðûå ïîÿâëÿþòñÿ åùå â êóëüòóðàõ Äðåâíåãî Âîñòîêà.

Ñàìàÿ ïîñëåäíÿÿ âåðñèÿ ÷åòâåðè÷íîãî ïàòòåðíà — ìîäåëü “×åòûðå ðåàëüíîñòè” (McWhinney, 1997), êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïåðåðàáîòêó ýòîé äðåâíåé ñèñòåìû ïîíèìàíèÿ, êîòîðóþ Óèëë ÌàêÂèííè ïðèïèñûâàåò áóääèçìó. Îíà îïé-
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ñûâàåò ÷åòûðå ðåàëüíîñòè, ìèðîâîççðåíèÿ èëè êîíòåêñòà ïîâåäåíèÿ è îáúÿñíÿåò ïóòè âîçíèêíîâåíèÿ êîíôëèêòîâ íà ïî÷âå ðàçëè÷èé â âèäåíèè ìèðà, à òàêæå ïóòè äîñòèæåíèÿ çíà÷èòåëüíûõ èçìåíåíèé è ðåøåíèÿ ïðîáëåì ÷åðåç ïðîêëàäûâàíèå “Ïóòåé èçìåíåíèÿ” â ðàçëè÷íûõ ðåàëüíîñòÿõ.

Âåðñèÿ ÌàêÂèííè êàæåòñÿ ìíå èñêëþ÷èòåëüíî óäà÷íûì ñïîñîáîì îðãàíèçàöèè áîëüøåé ÷àñòè ÍËÏ-çíàíèÿ, à òàêæå îáúÿñíåíèÿ ìíîãèõ êîíôëèêòîâ, ñïîðîâ è ðàçìîëâîê, êîòîðûìè ïîëíà íàøà æèçíü. Îïðåäåëèâ, â êàêîé ðåàëüíîñòè èëè â êîãíèòèâíîì êîíòåêñòå íàõîäèìñÿ ìû, à â êàêîé — äðóãîé ÷åëîâåê, ìû ñìîæåì áîëåå êîíñòðóêòèâíî ñòðîèòü ñ íèì êîììóíèêàöèþ, îêàçûâàòü âëèÿíèå è ïîääåðæèâàòü ðàïïîðò. Îáëàäàÿ ãèáêîñòüþ äëÿ ïðèçíàíèÿ ðàçíûõ âèäåíèé ìèðà è âûáîðà ïîäõîäÿùèõ ñïîñîáîâ âìåøàòåëüñòâà, ìû ñìîæåì îáåñïå÷èòü äîñòèæåíèå æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ âñåì çàèíòåðåñîâàííûì. Ïîìèìî ýòîãî, ìû òàêæå ñìîæåì ïîíÿòü, êàê ÷åëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà íàïîëíÿþò ñâîþ æèçíü ñìûñëîì.

×òîáû ïîêàçàòü, êàê ýòî ðàáîòàåò, ÿ îáúÿñíþ áàçîâûå óñëîâèÿ ìîäåëè “×åòûðå ðåàëüíîñòè” ïðèìåíèòåëüíî ê ÍËÏ. Ýòî òîëüêî íà÷àëî. Òî, ÷òî ÌàêÂèííè è åãî ïîìîùíèêè íàçûâàþò “ïóòÿìè èçìåíåíèÿ”, íóæäàåòñÿ â ñåðüåçíîé äîðàáîòêå. Åñëè âàñ èíòåðåñóþò ñïîñîáû èçìåíåíèÿ îðãàíèçàöèé, ìîãó ïîðåêîìåíäîâàòü âàì îáðàòèòüñÿ ê êíèãå ÌàêÂèííè (McWhinney,1997). Â ýòó êíèãó âîøëè äàëåêî íå âñå ðàçðàáîòêè, íî òåì íå ìåíåå îíà ñïîñîáíà óêàçàòü íàïðàâëåíèÿ äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé.

Âû, íàâåðíîå, óæå çíàêîìû ñ ìîäåëüþ ÷åòûðåõ ðåàëüíîñòåé, õîòÿ ñàìè òîãî íå îñîçíàåòå. ß óæå èñïîëüçîâàë åå â ýòîé êíèãå, õîòÿ è íå äàâàë òî÷íîãî íàçâàíèÿ. ÍËÏ ïðîõîäèò ÷åðåç âñå ÷åòûðå ðåàëüíîñòè è èñïîëüçóåò íåêîòîðûå “Ïóòè èçìåíåíèÿ” â ñâîèõ òåõíèêàõ. Ìåòà-çåðêàëî — ñàìûé ÿðêèé ïðèìåð ïóòè èçìåíåíèÿ â ÷åòûðåõ ðåàëüíîñòÿõ (ñì. ãëàâó 13).

ß ïîëàãàþ, ÷òî ìíîãîå èç òîãî, ÷òî âû çíàåòå î ìèðå, îá ÍËÏ, î ïðèðîäå êîíôëèêòà, î äðóãèõ ñèñòåìàõ èíôîðìàöèè, çíàíèÿ è ìóäðîñòè, âñòàíåò íà ñâîè ìåñòà. Âû òàêæå ïîëó÷èòå ìîäåëü äëÿ äàëüíåéøèõ ñàìîñòîÿòåëüíûõ èññëåäîâàíèé.
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Âíèìàíèå! Âàø ìèð óæå íèêîãäà íå áóäåò òàêèì, êàê ðàíüøå! Ïîòîìó ÷òî âû ñìîæåòå áîëåå ðàöèîíàëüíî çàìå÷àòü è ñîðòèðîâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå è ÷óæèå èäåè, ïðåäñòàâëåíèÿ, ñîîáùåíèÿ è êîíôëèêòû. À óìåíèå âõîäèòü â ðàïïîðò è îêàçûâàòü âëèÿíèå ïðèíåñåò åùå áîëüøóþ ïîëüçó.

Óïðàæíåíèå 6.2. Îïðåäåëåíèå ïðåäïî÷òåíèé

Èòàê, ÷òî òàêîå ÷åòûðå ðåàëüíîñòè è êàê èõ ìîæíî óçíàòü? Ýòîò íåáîëüøîé òåñò ïîìîæåò âàì îïðåäåëèòü ñâîè ïðåäïî÷-

òåíèÿ.

• Íå îñîáåííî çàäóìûâàÿñü, âûáåðèòå èç ñïèñêà òî. ÷òî âàì áîëüøå íðàâèòñÿ, ÷òî, êàê ïîäñêàçûâàåò âàøà èíòóèöèÿ, íàèáîëåå òî÷íî îïèñûâàåò âàøè æèçíåííûå èíòåðåñû?

Ïðàâèëà/Èñòèíû                  Ôàêòû/Äîêàçàòåëüñòâà

Èäåè/Òâîð÷åñòâî                  ×óâñòâà/Öåííîñòè

×òî âû èñïîëüçóåòå, èññëåäóåòå ÷àùå âñåãî, íà ÷òî îáû* îáðàùàåòå âíèìàíèå? ×òî-òî îäíî îêàæåòñÿ áîëåå ïðèâëå òåëüíûì, ÷åì âñå îñòàëüíîå. Íàïðèìåð:

•  Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ âàøà ðàáîòà? ×òî ÿâëÿåòñÿ êëþ> âûì àñïåêòîì âàøåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîåï

•  ×òî âû äåëàåòå ðàäè ðàçâëå÷åíèÿ, ðàäè óäîâîëüñòâèÿ?

Âû, ðàçóìååòñÿ, ìîæåòå ñêàçàòü, ÷òî èñïîëüçóåòå âñå ïðèâåäåííîå â ñïèñêå. Íàäåþñü, ýòî òàê. Íî ëþäè îáû÷íî îòäàþò ïðåäïî÷òåíèå îäíîìó êîíêðåòíîìó âèäó äåÿòåëüíîñòè, îäíîìó ãëàâíîìó èíòåðåñó, ïîýòîìó ïîñòàðàéòåñü ïîíÿòü^ ÷òî íðàâèòñÿ âàì áîëüøå âñåãî. Âîçìîæíî, âàì áóäåò ïðîùå íà÷àòü ñ âûÿâëåíèÿ íàèìåíåå ïðèâëåêàòåëüíîãî.

Ìû âñå ïðåäïî÷èòàåì îïðåäåëåííûå âèäû äåÿòåëüíîñòè, íàåì, ÷òî âàæíî äëÿ íàñ, íà ÷òî ñòîèò îáðàùàòü âíèìàíèå' íàøó “ìîäåëü ìèðà” âõîäÿò:
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•  êîíêðåòíûå äàííûå è èíôîðìàöèÿ îá îêðóæàþùåì ìèðå — èíôîðìàöèÿ, ïîëó÷åííàÿ ÷åðåç îðãàíû ÷óâñòâ;

•  “ïðàâèëà” è îáîáùåíèÿ, êîòîðûå ìû ñîçäàåì íà áàçå ýòîé èíôîðìàöèè;

•  öåííîñòè è ïðèîðèòåòû — òî, ÷òî äëÿ íàñ âàæíî;

• íàøè ïðåäñòàâëåíèÿ î ïðåäåëàõ âîçìîæíîãî, î òîì, êàê ÷òî ïðîèñõîäèò, î æåëàåìîì.

Õîòÿ ó êàæäîãî èç íàñ åñòü ïðåäïî÷èòàåìàÿ ðåàëüíîñòü, ìû ïîñòîÿííî ïðîõîäèì âñå ÷åòûðå. Êàê è â ñëó÷àå ñ ëþáûì îïèñàíèåì ÷åðò ëè÷íîñòè, ìû îêàçûâàåìñÿ ñêîðåå ñî÷åòàíèåì, ÷åì àáñîëþòîì — íå æåñòêèå ðàìêè êëàññèôèêàöèè, íî ðàçìûòûå òåíäåíöèè.

ÌàêÂèííè. Ìîäåëü “×åòûðå ðåàëüíîñòè”

Ñîãëàñíî ìîäåëè ÌàêÂèííè, ìèð äåëèòñÿ íà äâà îñíîâíûõ èçìåðåíèÿ: Ìíîæåñòâåííîñòü (åäèíñòâî è ìíîæåñòâî) è Äåéñòâèå (ñâîáîäíàÿ âîëÿ è äåòåðìèíèçì). Ñîåäèíåíèå ýòèõ äâóõ èçìåðåíèé äàåò “êàðòó”, ñîñòîÿùóþ èõ ÷åòûðåõ ÿ÷ååê: Óíèòàðíàÿ (Ó), Ñåíñîðíàÿ (Ñå), Ñîöèàëüíàÿ (Ñî) è Ìèôè÷åñêàÿ (Ì) (ðèñóíîê 6.1).

Ðèñóíîê 6.1. Ìîäåëü “×åòûðåðåàëüíîñòè”

�Ìîíèñòè÷åñêàÿ Ìíîæåñòâåííîñòü Ïëþðàëèñòè÷åñêàÿ��Äåòåðìèíèñòè÷åñêàÿ

Äåéñòâèå

(Ñâîáîäíàÿ âîëÿ) Âîëåâàÿ�Óíèòàðíàÿ (Ó)

Èñòèíû Ïðàâèëà Äåéñòâèå�Ñåíñîðíàÿ (Ñå)

Ôàêòû

Ñåíñîðíàÿ èíôîðìàöèÿ

Äîêàçàòåëüñòâà��

�Ìèôè÷åñêàÿ (Ì) Èäåè Âûìûñëû Ñòðàòåãèÿ�Ñîöèàëüíàÿ (Ñî) Öåííîñòè ×óâñòâà Ðåøåíèå��
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Íà ýòîé êàðòå äâà èçìåðåíèÿ îçíà÷àþò óðîâåíü äèôôåðåíöèàöèè ýëåìåíòîâ ðåàëüíîñòè è èñòî÷íèê äâèæåíèÿ, òî åñòü èçìåíåíèÿ. À ðàñïîëîæåíèå íà ýòîé òåððèòîðèè îïðåäåëÿåòñÿ îòâåòàìè íà äâà ñëåäóþùèõ âîïðîñà:

1.' Èçìåíåíèå äåëàåò âåùè áîëåå ïîõîæèìè èëè æå îòëè÷íûìè äðóã îò ôóãà?Èçìåíåíèÿ, âåäóùèå ê ñõîæåñòè, — ìîíèñòè÷åñêèå; èçìåíåíèÿ, âåäóùèå ê ðàçëè÷èÿì, — ïëþðàëèñòè÷åñêèå.

2. ×òî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé èçìåíåíèÿ: åñòåñòâåííîå âíåøíåå óñëîâèå èëè íàìåðåííûå äåéñòâèÿ ? Âíåøíèå èçìåíåíèÿ ïðåäïîëàãàþò äåòåðìèíèçì, òîãäà êàê èçìåíåíèÿ êàê ðåçóëüòàò ñâîáîäíîé âîëè ÿâëÿþòñÿ âîëåâûìè.

McWhinney (1997)

Â ýòîé ñõåìå íåò êðàéíèõ çíà÷åíèé, çíà÷åíèå ìîæåò ðàçìåñòèòüñÿ íà âñåé ïðîòÿæåííîñòè êàæäîãî èçìåðåíèÿ, òàê ÷òî ðåàëüíîñòü ìîæåò íàõîäèòüñÿ íà âñåé òåððèòîðèè ÷åòûðåõ ÿ÷ååê. Íå çàáûâàéòå, ÷òî ÷åëîâåê íå ìîæåò ïîñòîÿííî ïðåáûâàòü â îäíîì-åäèíñòâåííîì êâàäðàòå.

Íè îäèí ÷åëîâåê, íè îäíà ãðóïïà íå äåéñòâóåò íà îñíîâàíèè åäèíñòâåííîãî âèäåíèÿ ðåàëüíîñòè, êàê çäåñü îïèñàíî. Íè÷òî íå ïðîèñõîäèò “òàì, ãäå òû åñòü”; íåò äåéñòâèÿ â åäèíñòâåííîé ðåàëüíîñòè — äåéñòâèÿ ÷åëîâåêà ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì êîíòàêòà îäíîãî âèäåíèÿ ðåàëüíîñòè ñ äðóãèì. Ëþáàÿ ïîïûòêà ôóíêöèîíèðîâàòü èñêëþ÷èòåëüíîé â òîé èëè èíîé ðåàëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ ñèìïòîìîì ïàòîëîãèè — ôàíòàçèéíîãî ïîâåäåíèÿ, áåñêîìïðîìèññíîé ïðèâåðæåííîñòè ïðèíöèïàì, íåóâåðåííîñòè â ïðàâèëüíîñòè âîñïðèÿòèÿ ÷óæèõ ÷óâñòâ è ò.ä. È íàîáîðîò, âûðàæåííîå êîíñòðóêòèâíîå ðàâíîâåñèå ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì çäîðîâüÿ è çðåëîñòè ëè÷íîñòè, êóëüòóðû èëè îáùåñòâà.

McWhinney (1997)

Ïîâåäåíèå âñåãäà êîíòåêñòíî îáóñëîâëåíî, çíà÷åíèå òàêæå çàâèñèò îò êîíòåêñòà. Êîíòåêñò ñîñòàâëÿþò êàê “îáúåêòèâíûå” âíåøíèå óñëîâèÿ, òàê è âíóòðåííèå ñóáúåêòèâíûå Óñëîâèÿ. Â ëþáîé ìîìåíò âðåìåíè ìû ôóíêöèîíèðóåì âíóò-
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ðè êîíêðåòíîãî íàáîðà óáåæäåíèé, ïðåäïî÷òåíèé, çíàíèÿ, öåííîñòåé, èäåé, îáîáùåíèé è ïðàâèë. Êàæäîé èç ÷åòûðåõ ðåàëüíîñòåé ñîîòâåòñòâóþò ñâîè óáåæäåíèÿ, ïðàâèëà è ðàçíûå îáðàçû áûòèÿ. Êàæäîå ñîñòîÿíèå îïðåäåëåííûì îáðàçîì îïèñûâàåò ñåáÿ è îñòàëüíûå òðè. Êàêèå-òî âèäåíèÿ ìèðà ïîêàæóòñÿ âàì î÷åíü çíàêîìûìè, òîãäà êàê äðóãèå âû ñî÷òåòå ñòðàííûìè, ýêñöåíòðè÷íûìè. Åñëè òàê, îòëîæèòå íà ìèíóòó íåäîâåðèå è ïîçâîëüòå ñåáå ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ ýòèìè èäåÿìè.

Ïðèìåðû èçâåñòíûõ è ìîãóùåñòâåííûõ ñèìâîëîâ íàøåé êóëüòóðû âû íàéäåòå íà ðèñóíêå 6.2.

Ðèñóíîê 6.2. ×åòâåðè÷íûå ïàòòåðíû

×åòûðå�Óíèòàðíàÿ�Ñåíñîðíàÿ�Ñîöèàëüíàÿ�Ìèôè÷åñêàÿ��ðåàëüíîñòè������Áóääèçì�Ñàìäæíÿ�Ðóïà�Âåäàíà�Ñàìñêàðà��Þíã�Ìûñëÿùèé�Îùóùàþùèé�×óâñòâóþùèé�Èíòóèòèâíûé��Âåëèêèé�Ìå÷�Êîïüå�×àøà�Ãðààëü��Ãðààëü������Òàðî�Ìå÷è�Æåçëû�Äèñêè�Êóáêè��Èãðàëüíûå�Ïèêè�Òðåôû�Áóáíû�×åðâè��êàðòû������Ñòèõèè�Âîçäóõ�Îãîíü�Çåìëÿ�Âîäà��Òèïû òåìïå-�Ñàíãâèíèê�Õîëåðèê�Ìåëàíõîëèê�Ôëåãìàòèê��ðàìåíòà������Æèâîòíûå/�×åëîâåê/�Ëåâ/Ëåâ�Áûê/Òåëåö�Îðåë/��Çíàêè�Âîäîëåé���Ñêîðïèîí��Çîäèàêà������Åâàíãåëèå�Ìàòâåé�Ìàðê�Ëóêà�Èîàíí��

Èçìåíåíèå

Êîãäà äåéñòâóþò îäíîâðåìåííî äâà è áîëüøå îáðàçà ìûøëåíèÿ, âîçíèêàþò êîíôëèêòû. (Â ñëåäóþùåé ãëàâå ìû îñòàíîâèìñÿ íà ýòîì áîëåå ïîäðîáíî.) ÌàêÂèííè óòâåðæäà-
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åò, ÷òî èçìåíåíèå âñåãäà ïðåäïîëàãàåò ïåðåõîä èç îäíîé ðåàëüíîñòè â äðóãóþ; ÷òî èçìåíåíèå — ýòî âñåãäà “ïóòü” ÷åðåç ðàçíûå ìîäåëè ðåàëüíîñòåé. ÌàêÂèííè è åãî êîëëåãè âûäåëÿþò íåñêîëüêî çíà÷èìûõ “ïóòåé èçìåíåíèÿ”, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ âî ìíîãèõ ëè÷íîñòíûõ, ñîöèàëüíûõ, äåëîâûõ è êîðïîðàòèâíûõ êîíòåêñòàõ. ×òîáû âû ìîãëè óâèäåòü, êàê ýòî ðàáîòàåò, ÿ áóäó îïèñûâàòü ýòè “àðõåòèïè÷åñêèå” ïóòåøåñòâèÿ â ñðàâíåíèè ñ ÍËÏ-ïðîöåññàìè.

Ïðàêòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå ýòîãî îáðàçà ìûøëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ îòíîñèòåëüíî íîâûì ñïîñîáîì ôîðìèðîâàíèÿ èçìåíåíèé, à ïîòîìó íóæäàåòñÿ â çíà÷èòåëüíûõ äîðàáîòêàõ. Îäíàêî ðàçíîâèäíîñòè ýòîé ìîäåëè ïðèñóòñòâóþò â íàøåé êóëüòóðå òûñÿ÷åëåòèÿìè, ïîÿâëÿÿñü â íîâûõ ôîðìàõ, ïðåòåðïåâàÿ âñå íîâûå èíòåðïðåòàöèè, ÷òîáû ñîîòâåòñòâîâàòü ïîòðåáíîñòÿì âðåìåíè. Âåðñèÿ ÌàêÂèííè — åäèíñòâåííûé âàðèàíò ýòîé ìîäåëè, êîòîðûé ïðåäëàãàåò êðèòåðèè âûäåëåíèÿ ÷åòûðåõ êâàäðàíòîâ. Çíàÿ, íà ÷åì îñíîâàíà êëàññèôèêàöèÿ, ìîæíî óâèäåòü, êàê ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå ïðîÿâëåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ ÷àñòüþ (îêàçûâàþòñÿ “èçîìîðôíûìè”) îäíîãî è òîãî æå ïàòòåðíà. Â òåîðèè ìåíåäæìåíòà èñïîëüçóþòñÿ ñîáñòâåííûå âåðñèè ýòîãî æå ïàòòåðíà, ïðè÷åì ñàìè ñîçäàòåëè íå çíàþò î ñâîåì èçîìîðôèçìå ñ ìîäåëüþ “×åòûðå ðåàëüíîñòè” (ñì. ãëàâó 14).

Èíîå ìûøëåíèå

Ýòîò îáðàç ìûøëåíèÿ íåëüçÿ îïèñàòü òàêîé ôðàçîé, êàê, íàïðèìåð: “Ïî ñóùåñòâó, âñå ìû æèâåì â îäíîé ðåàëüíîñòè, õîòÿ è îáðàùàåì âíèìàíèå íà ðàçíûå âåùè”. Íåò. Íåîáõîäèìî ïîíèìàòü, ÷òî êàæäàÿ èç ÷åòûðåõ ðåàëüíîñòåé îáëàäàåò ñâîèì ñïîñîáîì âîñïðèÿòèÿ ìèðà è ôóíêöèîíèðîâàíèÿ â íåì. Òà ìîäàëüíîñòü, â êîòîðîé âû íàõîäèòåñü, è åñòü ðåàëüíîñòü, è êàæåòñÿ, ÷òî îñòàëüíûõ ïîïðîñòó íå ñóùåñòâóåò. Ñ òî÷êè çðåíèÿ äðóãîé ðåàëüíîñòè, ýòîò îáðàç æèçíè êàæåòñÿ ñòðàííûì. Îáðàòèòå âíèìàíèå: ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî óíèâåðñàëüíûõ îïðåäåëåíèé ÷åòûðåõ êâàäðàíòîâ íåò. Âàøå âîñïðèÿòèå äðóãèõ ðåàëüíîñòåé çàâèñèò îò òîãî, â êàêîé èç íèõ âû íàõîäèòåñü. Ó âàñ ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå ïðåäïî÷òå-
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íèÿ, íî âàì ïîòðåáóåòñÿ îïðåäåëåííàÿ ãèáêîñòü ìûøëåíèÿ, ÷òîáû ïðèñëóøèâàòüñÿ ê àëüòåðíàòèâíûì îïèñàíèÿì, ïóñòü è íå ñîãëàøàÿñü ñ íèìè. Íà ñàìîì äåëå âàì íå óäàëîñü áû îãðàíè÷èòüñÿ ëèøü îäíèì îáðàçîì ìûøëåíèÿ. Ïîëíîöåííî ôóíêöèîíèðóþùåìó ÷åëîâå÷åñêîìó ñóùåñòâó íåîáõîäèìû âñå ÷åòûðå.

Àñïåêòû ÷åòûðåõ ðåàëüíîñòåé

Êàæäîé ìîäåëè ðåàëüíîñòè ñîîòâåòñòâóåò îïðåäåëåííûé ñòèëü æèçíè. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ñòåðåîòèïèçàöèè è ïðåíåáðåæåíèþ òåìè èëè èíûìè ëþäüìè òîëüêî ïîòîìó, ÷òî îíè íå ñîîòâåòñòâóþò àêòóàëüíîé äëÿ íàñ ìîäåëè ðåàëüíîñòè. Íàïðèìåð:

•  Â Óíèòàðíîé ðåàëüíîñòè ëèäåð íàñòàèâàåò: “Ìû îáÿçàíû ñëåäîâàòü ïðàâèëàì”. “Òîëüêî òàê ìîæíî äîáèòüñÿ ðåçóëüòàòîâ”. “Åñëè òû íå ñ íàìè, òû ïðîòèâ íàñ, è òåáå íåò çäåñü ìåñòà!”

•  Â Ñåíñîðíîé ðåàëüíîñòè ó÷åíûé äóìàåò: “Ýòîìó äîëæíû áûòü îáúÿñíåíèÿ”. “Âñåãäà ìîæíî íàéòè íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû”. “Òàê áóäåò ëîãè÷íî”. “Íàóêà íåéòðàëüíà; ïîëèòèêè ìîãóò îáðàòèòü åå â äîáðî èëè âî çëî”.

•  Â Ñîöèàëüíîé ðåàëüíîñòè îáùåñòâåííûé äåÿòåëü îçàáî÷åí ñëåäóþùèì: “Ìû äîëæíû ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå ÷óæèå ìíåíèÿ”. “Ñàìîå ãëàâíîå — îáùåñòâåííàÿ âûãîäà”. “Ìû äîëæíû ñïàñòè íàøó ïëàíåòó”.

•  Â Ìèñòè÷åñêîé ðåàëüíîñòè òâîðåö ðàçìûøëÿåò: “Äàâàéòå-êà ïîñìîòðèì, ÷òî ñ ýòèì ìîæíî ñäåëàòü!” “Ñëóøàéòå, áûëî áû çäîðîâî, åñëè áû ìû...”. “Ýòî íàïîìèíàåò ìíå îäíó èñòîðèþ...”.

Íàõîäÿñü â òîé èëè èíîé ðåàëüíîñòè, âû áóäåòå ôîðìóëèðîâàòü âîïðîñû ñîîáðàçíî ýòîé ìîäåëè ìèðà. Íà ðèñóíêå 6.3 ïðåäñòàâëåíû íåêîòîðûå òèïû âîïðîñîâ, êîòîðûå ìîãóò áûòü çàäàíû îòíîñèòåëüíî ðàçëè÷íûõ âèäåíèé ìèðà, ðàçëè÷íûõ ðåàëüíîñòåé.
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Ðèñóíîê 6.3. Ðåàëüíîñòè è òèïè÷íûå äëÿ íèõ âîïðîñû

Óíèòàðíàÿ:

Êàêèå çäåñü ïðàâèëà?

Íå ïðîòèâîðå÷èò ëè ýòî ìîèì ïðèíöèïàì?

Íà êàêîé òåîðèè ýòî îñíîâàíî?

Êàêèå åñòü ïðåäïîëîæåíèÿ?

×òî çäåñü èñòèííî?�Ñåíñîðíàÿ:

×òî ïðîèñõîäèò? Êàêèå åñòü äàííûå? ×òî ðàáîòàåò? ×òî áóäåò ðàáîòàòü? Êàê âñå ýòî ñâÿçàíî ìåæäó ñîáîé? Êàêèå ó íàñ åñòü ðåñóðñû? Êàêóþ îáðàòíóþ ñâÿçü âû ïîëó÷àåòå?��Ìèñòè÷åñêàÿ:

×òî ýòî çíà÷èò?

Êàêèå âîçìîæíîñòè ýòî íàì äàñò?

Ñ ÷åãî âñå ýòî íà÷àëîñü?

Íà êàêîé ìåòàôîðå ýòî îñíîâàíî?

À ÷òî, åñëè ìû...?�Ñîöèàëüíàÿ:

×òî âàæíî? ×òî îá ýòîì äóìàþò ëþäè? Áóäåò ëè ýòî ìîòèâèðîâàòü íàðîä? Êàê îòðàçÿòñÿ ïîñëåäñòâèÿ èçìåíåíèÿ íà âñåõ ó÷àñòíèêàõ? Êàê ìû ìîæåì äîñòè÷ü æåëàåìîãî?��Ïðàêòè÷åñêîå çíàíèå áóäåò ïîñòðîåíî íà îñíîâàíèè õàðàêòåðèñòèê êàæäîé ìîäåëè: õàðàêòåðíîãî ïîâåäåíèÿ, ìûøëåíèÿ, ðå÷è è ò.ä. Îïèñàòåëüíàÿ (äåñêðèïòèâíàÿ) ôóíêöèÿ ÍËÏ ñîîáùàåò íàì ïîäðîáíîñòè ïðåäïî÷òåíèé â òîì, ÷òî êàñàåòñÿ ÷óâñòâ, ìîòèâàöèè, ñòðàòåãèé, ñïîñîáîâ ñòðóêòóðèðîâàíèÿ èíôîðìàöèè, îðãàíèçàöèè âðåìåíè è ò.ä. Âñå ýòî — àñïåêòû ïîâåäåíèÿ. Ìîäåëü ðåàëüíîðòè îòíîñèòñÿ ê êîíòåêñòó, â êîòîðîì ìû äåéñòâóåì. Â êàêîé-òî ñòåïåíè âûáîð ìîäåëè ìèðà ñëó÷àåí. Êàê è â áîëüøèíñòâå àñïåêòîâ ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà, ìû ìîæåì óâèäåòü ñäåëàííûé íàìè âûáîð òîëüêî òîãäà, êîãäà ïðîàíàëèçèðóåì âîçìîæíûå àëüòåðíàòèâû è äðóãèå âàðèàíòû ðàçâèòèÿ ñîáûòèé.

Âîîáðàæåíèå

Âîïðîñ ¹ 1: Îïèøèòå âêóñ ëóíû. “Ëóíà ïàõíåò òâîð÷åñòâîì, — íàïèñàë ÿ. — Îíà âêóñà çâåçäíîãî ñâåòà”.

Áàéàí Ïàòòåí. The Minister for Exams

Â áåñïðåäåëüíîì “ïîýòè÷åñêîì” Ìèôè÷åñêîì ìèðå íåò ìåñòà ëîãèêå. Â âîîáðàæåíèè ìû ìîæåì äåëàòü âñå, ÷òî äóøå Óãîäíî. Ìû ìîæåì âåñòè ñïîðû î ñìûñëå æèçíè ñ Ãàìëåòîì, çàéòè â áàð Ðèêà íà Êàñàáëàíêå, ñðàçèòüñÿ ñ Äàðòîì Âåéäå-Ðîì èëè íàíÿòü Ýëë è Ìàê Áèë, ÷òîáû îíà ïðåäñòàâëÿëà íà-Uih èíòåðåñû â ñóäå. Ìû ìîæåì âåðíóòüñÿ â ïðîøëîå è ïåðå-
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ñòðîèòü ñâîè âîñïîìèíàíèÿ òàê, ÷òîáû îíè ïîìîãàëè íàì â íàñòîÿùåì. Ìîæíî ñíîâà è ñíîâà ïåðåæèâàòü áåñêîíå÷íûé Äåíü Ñóðêà, èññëåäóÿ äðóãèå âåðñèè ñàìîãî ñåáÿ è îòñëåæèâàÿ ïîñëåäñòâèÿ êàæäîãî èçìåíåíèÿ. Êàæäûé ðîìàí, êàæäûé ôèëüì, êàæäîå òåëåâèçèîííîå øîó ñîçäàåò íîâóþ âñåëåííóþ.

×òîáû óçíàòü, ÷òî æäåò íàñ â áóäóùåì, ìû ïðîèãðûâàåì àëüòåðíàòèâíûå ñöåíàðèè è èñòîðèè, ÷òîáû ïîçíàòü ñåáÿ. Ìû ïðîâåðÿåì âñå âàðèàíòû ðàçâèòèÿ ñîáûòèé â âîîáðàæåíèè åùå äî òîãî, êàê îíè âîïëîùàþòñÿ â ðåàëüíîñòè. Ìîçã èñïîëüçóåò è ïåðåðàáàòûâàåò âñå äîñòóïíûå ðåñóðñû: èíôîðìàöèþ, íàâûêè, ïëàíû, ïðàâèëà, æåëàíèÿ, öåííîñòè è ò.ä.

Ìû ÷àñòî äóìàåì î òîì, “÷òî ìîãëî áû áûòü” èëè “÷òî ìîæåò áûòü”. Íàïðèìåð, ÷òîáû “âûçâàòü” áåñïîêîéñòâî, íàì äîñòàòî÷íî ëèøü ñîçäàòü â âîîáðàæåíèè àëüòåðíàòèâíûé ñöåíàðèé, â êîòîðîì îïðåäåëåííàÿ ëèíèÿ ïîâåäåíèÿ ïðèâåëà áû ê íåæåëàòåëüíûì ðåçóëüòàòàì, è äåéñòâîâàòü òàê, ñëîâíî ýòî ïðîèçîøëî íà ñàìîì äåëå. Ìû “ñîçäàåì” ñîæàëåíèå, äóìàÿ î ðåøåíèè, ïðèíÿòîì â ïðîøëîì, è ìå÷òàÿ âåðíóòü âñå íàçàä è ñäåëàòü äðóãîé âûáîð: “Åñëè áû ÿ òîëüêî...” Ïðîæèâàÿ æèçíè, êîòîðûõ íå áûëî, ìû ìîæåì âûçâàòü ñòîëüêî ñòðàäàíèé èëè ñòîëüêî ðàäîñòè, ñêîëüêî çàõîòèì.

Ïðîöåññ èçìåíåíèÿ

Èçìåíåíèå â ìîäåëè “×åòûðåõ ðåàëüíîñòåé” ïðåäïîëàãàåò ïåðåõîä èç îäíîé ðåàëüíîñòè â äðóãóþ. Ìû äîñòèãàåì ïîíèìàíèÿ ÷åðåç âîñïðèÿòèå ìèðà ñ ðàçíûõ òî÷åê çðåíèÿ. Îñíîâíîé ìåòîä â áîëüøèíñòâå òåðàïåâòè÷åñêèõ øêîë çàêëþ÷àåòñÿ â ïåðåâîäå êëèåíòà èç áåçâûõîäíîãî ïîëîæåíèÿ èëè èç ìèðà èëëþçèé — ìàéÿ — â ìèð äîêàçàòåëüñòâ, ôàêòîâ, äàííûõ, ôèçè÷åñêèõ îùóùåíèé: çðåíèÿ, ñëóõà, îñÿçàíèÿ, âêóñà, îáîíÿíèÿ. Ñåíñîðíàÿ ðåàëüíîñòü — îáèòåëü ëîãèêè è ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçåé; â íåé ìû òåñòèðóåì ãèïîòåçû, ñðàâíèâàåì, ïðèâîäèì äîêàçàòåëüñòâà ïðîãðåññà èëè èçìåíåíèÿ. Íàõîæäåíèå â ñåíñîðíîé ìîäåëè âîçâðàùàåò íàñ ñ
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íåáåñ íà çåìëþ, çäåñü ìû ìîæåì óâèäåòü, ÷òî íóæíî çàêðåïèòü, à ÷òî íóæíî ìåíÿòü.

Ìû ñìîòðèì íà ñîçäàííóþ íàìè ðåàëüíîñòü è ñðàâíèâàåì åå ñ òåì, ÷òî ìîãëî áû áûòü. Ìû ðåøàåì, ÷òî äëÿ íàñ âàæíî, à ÷òî íåò. Ìû ìîòèâèðóåì ñåáÿ íà èçìåíåíèå, ïðåäñòàâëÿÿ ñîáëàçíèòåëüíûå öåëè è ïðîãíîçèðóÿ æåëàåìûå ðåçóëüòàòû: “Âîò ýòî ñòîèò èìåòü. Èìåííî ýòîãî ÿ è õî÷ó”. Ìû ïðèäóìûâàåì ñèòóàöèè, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü â áóäóùåì, ñåáÿ â íèõ, ÷òîáû ïîíÿòü, êàê ýòî áóäåò, à ïîòîì, åñëè îíà îòâå÷àåò íàøèì òðåáîâàíèÿì, ïðèíèìàåì ðåøåíèå: “Íàäî áðàòüñÿ çà äåëî!” È, íàêîíåö, ìû ïðîâåðÿåì, óäàëîñü ëè íàì äåéñòâèòåëüíî äîñòè÷ü íàìå÷åííûõ öåëåé. È âñå íà÷èíàåòñÿ ñíà÷àëà.

Íàøè îðãàíû ÷óâñòâ ñèãíàëèçèðóþò: “Ïîðà ìåíÿòüñÿ”. Ïåðåõîäÿ â ñîöèàëüíóþ ðåàëüíîñòü, ìû ðåøàåì, ÷òî ñòîèò äåëàòü, ïîäõîäèò ëè íàì ýòî. Â ñâîåì âîîáðàæåíèè ìû ïðîèãðûâàåì ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî. Ïîíÿâ, ÷òî õîòèì, ìû íà÷èíàåì äåéñòâîâàòü: ïåðåñòðàèâàåì ìèð, îòïðàâëÿåìñÿ â ïóòåøåñòâèå, îáõîäÿ ïðåïÿòñòâèÿ è èçáåãàÿ îêîëüíûõ òðîïîê. “Èñòèíà” íóæäàåòñÿ â êîíöåíòðàöèè è ïðåäàííîñòè; âûäåðæàò ëè íàøè áëàãèå íàìåðåíèÿ? Â êîíöå ïóòè ìû äîëæíû ïîñìîòðåòü, ÷åãî äîáèëèñü, ïîëó÷èòü îáðàòíóþ ñâÿçü îò îêðóæàþùåãî ìèðà â âèäå ïîñëåäñòâèé íàøèõ äåéñòâèé. Íà âåðíîì ëè ìû ïóòè? Ïîñìîòðèòå âîêðóã.

Åñëè íàì óäàåòñÿ óñïåøíî îáíîâëÿòü ñâîþ ðåàëüíîñòü, íå îáÿçàòåëüíî îòìå÷àòü êàæäûé ïåðåõîä èç ðåàëüíîñòè â ðåàëüíîñòü. Îáðàùàòü íà ýòî âíèìàíèå íóæíî òîëüêî òîãäà, êîãäà íå ÿñíî, êóäà äâèãàòüñÿ äàëüøå. Åñëè ìû çàøëè â òóïèê, òî òîëüêî ïîòîìó, ÷òî çàöèêëèëèñü íà îäíîé òî÷êå çðåíèÿ. ×òîáû âûéòè èç íåãî, íóæíî ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà äðóãóþ ìîäåëü ðåàëüíîñòè. Ìîæíî äåéñòâîâàòü “òàê, áóäòî” ýòî íå ìû, à êòî-òî äðóãîé, è ïðèíÿòü îòëè÷íóþ îò íàøåé òî÷êó çðåíèÿ èëè ñîçíàòåëüíî ïåðåéòè íà “áîëåå âûñîêèé óðîâåíü”, îòîéòè íà øàã îò ñèòóàöèè, ÷òîáû ïîëó÷èòü âîçìîæíîñòü îáäóâàòü ïðîèñõîäÿùåå è ðåøèòü, êàêèì ïóòåì ñëåäîâàòü, îïðå-
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äåëèâ îáðàç ìûøëåíèÿ, ïðèåìëåìûé äëÿ êâàäðàíòîâ, ñ êîòîðûìè ìû èìååì äåëî. “Ïîäíÿâøèñü” íàä ñèòóàöèåé, ìû ìîæåì ñîáðàòü íåîáõîäèìûå ðåñóðñû, íàïðàâèòü èõ â íóæíîì íàïðàâëåíèè è èçìåíèòü ñâîþ æèçíü.

×òî-òî ïîäîáíîå ìû ñ âàìè äåëàëè â ãëàâå 4 â ïðîöåññå ìåòà-îòçåðêàëèâàíèÿ. “Ïðîáëåìíûå îòíîøåíèÿ” — ýòî ëèøü ïëîä íàøåãî âîîáðàæåíèÿ. Ïåðåõîäÿ íà òðåòüþ ïîçèöèþ, ìû êðèòè÷åñêè îöåíèâàåì ÷åëîâåêà, ñòîÿùåãî íà ïåðâîé ïîçèöèè, êîòîðûé âûãëÿäèò òàê, êàê ìû. ×òî åìó íóæíî? Ñîáðàâ èíôîðìàöèþ, îòûñêàâ íóæíûå ðåñóðñû, ìû íåèçáåæíî ïðèäåì ê èçìåíåíèþ. Â îáùåì, åñëè âàì íóæíî âåðíóòü ÷åëîâåêà ñ íåáåñ íà çåìëþ èëè èçìåíèòü åãî ñîñòîÿíèå, âàì âñåãî ëèøü ïîòðåáóåòñÿ îáðàòèòü åãî âíèìàíèå íà ôèçè÷åñêèå àñïåêòû îêðóæàþùåãî ìèðà. Âû ìîæåòå âåðíóòü åãî â àäåêâàòíîå ñîñòîÿíèå, çàñòàâèâ îòìå÷àòü îùóùåíèÿ “çäåñü è ñåé÷àñ”.

Íàïðèìåð, ÷èòàÿ ýòîò ïàðàãðàô, ïðîäåëàéòå ñëåäóþùåå:

Ïî÷óâñòâóéòå ñâîè íîãè, êàê îíè êàñàþòñÿ ïîëà, ÷òî îùóùàåò âàøå òåëî, ñèäÿ íà ñòóëå. Ïî÷óâñòâóéòå êíèãó, êîòîðóþ âû äåðæèòå â ðóêàõ, — åå âåñ, êàê âàøè ïàëüöû êàñàþòñÿ ñòðàíèöû èëè ãîòîâÿòñÿ ïåðåâåðíóòü åå. Ïî÷óâñòâóéòå ïðèêîñíîâåíèå âîçäóõà ê êîæå, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òåìïåðàòóðó â êîìíàòå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà çâóêè, êîòîðûå âàñ îêðóæàþò: ãóë ìàøèí, äóíîâåíèå âåòðà, çâóêè, äîíîñÿùèåñÿ ñ óëèöû, òî åñòü âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã âàñ.

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà âñå ýòî. Ïåðåñòàíüòå ÷èòàòü è îãëÿíèòåñü âîêðóã. Èçìåíèëàñü ëè êîìíàòà? Ïðîñòî áóäüòå â íàñòîÿùåì è îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ñ âàìè ïðîèñõîäèò.

Óïðàæíåíèå 6.3. Ïðè÷èíû êîíôëèêòà

Â íà÷àëå ãëàâû ÿ ïðîñèë âàñ âñïîìíèòü êàêîé-íèáóäü êîíôëèêò èëè íåïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âàì äîâåëîñü ïîáûâàòü. Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå î ñóùåñòâîâàíèè ÷åòûðåõ ðåàëüíîñòåé, êàêîé âèä ïðèìåò ýòîò êîíôëèêò?
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•  Â êàêîé ìîäàëüíîñòè âû òîãäà íàõîäèëèñü?

•  Ìîæåòå ëè âû îïðåäåëèòü, â êàêîé ðåàëüíîñòè íàõîäèëñÿ âàø îïïîíåíò?

•  Âû íàõîäèëèñü â ðàçíûõ ðåàëüíîñòÿõ, íå ãàê ëè?

Íè÷åãî ñòðàøíîãî, åñëè âû ïîêà íå ìîæåòå îòâåòèòü íà ýòè âîïðîñû. Â ñëåäóþùåé ãëàâå ìû ðàññìîòðèì êîíôëèêòû, âîçíèêàþùèå èç-çà âçàèìîäåéñòâèÿ ýòèõ ÷åòûðåõ ðàçëè÷íûõ ðåàëüíîñòåé. Ïðåáûâàíèå â ðàçíûõ ðåàëüíîñòÿõ ìîæåò ïîðîäèòü êîíôëèêò, êðóïíûé èëè íå î÷åíü, òàê ÷òî ìû äîëæíû óìåòü âûÿâëÿòü ëþáûå ñòîëêíîâåíèÿ ðåàëüíîñòåé.

Âàì ñòîèò õîðîøî îáäóìàòü ïðî÷èòàííîå, ÷òîáû ïîíÿòü ýòè ðàìêè âîñïðèÿòèÿ, ýòî ïðåäñòàâëåíèå îá îáðàçå ìûøëåíèÿ ëþäåé. Ðàíüøå ñëó÷àëîñü, ìû îùóùàëè äèñêîìôîðò, íå âèäÿ ïðè÷èí âîëíåíèÿ è ïåðåæèâàíèé. Ìû âèäåëè, ÷òî ÷åëîâåê äóìàåò èíà÷å, ÷åì ìû, ÷òî åãî âçãëÿäû ïðîòèâîïîëîæíû íàøèì, íî íå çíàëè, êàê íà ýòî íóæíî ðåàãèðîâàòü. Òåïåðü, çíàÿ î ñóùåñòâîâàíèè ðàçëè÷íûõ âèäåíèé ìèðà è äîñòèãíóâ îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ ïîíèìàíèÿ, ìû ìîæåì âõîäèòü â ðàïïîðò ñ äðóãèìè ëþäüìè è, êàê ñëåäñòâèå, áîëåå ýôôåêòèâíî îáùàòüñÿ ñ íèìè è íàõîäèòü âîçìîæíîñòè âûõîäà èç êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèé.

Ïî÷åìó ÷åòûðå?

Íàø ìîçã îáû÷íî ñïîñîáåí óñâîèòü ÷åòûðå ñîâåðøåííî ÿñíûõ ïðèçíàêà. Ïñèõîëîã Äæîðäæ Ìèëëåð (1956) â ñâîåé çíàìåíèòîé ñòàòüå “Ìàãè÷åñêîå ÷èñëî 7+/ — 2” ïðåäïîëîæèë, ÷òî ìû ìîæåì óëîâèòü ìàêñèìóì ïÿòü-äåâÿòü ðàçëè÷èé (òî åñòü 7 ïëþñ-ìèíóñ 2). Ýòî çíà÷èò, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé ìîãóò óâèäåòü, çàïîìíèòü, ñðàâíèòü ÷åòûðå ðàçëè÷íûõ ïîðöèè èíôîðìàöèè. Áîëüøèé îáúåì ñëîæåí äëÿ óñâîåíèÿ. Íàì çíà÷èòåëüíî óäîáíåå èìåòü äåëî ñ ÷åòûðüìÿ ïîðöèÿìè èëè äàæå ìåíåå.

Ðàçóìååòñÿ, çäåñü åñòü ðèñê ÷ðåçìåðíîãî óïðîùåíèÿ, íî íàì çíà÷èòåëüíî ëåã÷å ðàçîáðàòüñÿ â ÷åòûðåõ àñïåêòàõ ðåàëü-
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íîñòè, ÷åì â îäíîì íåäèôôåðåíöèðîâàííîì öåëîì. Ýòî äàæå áîëåå èíôîðìàòèâíî, ÷åì èçâåñòíûå äèõîòîìèè âðîäå Ìóæ÷èíà/Æåíùèíà, Ïðàâîå/Ëåâîå, Ìàðñ/Âåíåðà, Ñâîáîäà Âîëè/Äåòåðìèíèçì, Ïðèðîäà/Âîñïèòàíèå è ò.ä. Ïîëÿðèçàöèÿ — íå ñàìûé êîíñòðóêòèâíûé ñïîñîá áîðüáû ñ êîíôëèêòàìè. Íåêîòîðûå ìîäåëè ÍËÏ ñîîòâåòñòâóþò ÷åòâåðè÷íîìó ïàòòåðíó, òîãäà êàê äðóãèå ìîäåëè èñïîëüçóþò åãî ëèøü ÷àñòè÷íî. Åñëè âû óæå çíàêîìû ñ ÍËÏ, ýòà êíèãà ïîìîæåò âàì ïîíÿòü, êàê îíè îòíîñÿòñÿ ê ÷åòâåðè÷íîìó ïàòòåðíó. È íà÷àòü çàìå÷àòü îáùèé áàçîâûé ïàòòåðí â äðóãèõ àñïåêòàõ ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

Ðåçþìå

ÍËÏ — íàóêà î òîì, êàê ìû ñîçäàåì ñâîè ïåðñîíàëüíûå ðåàëüíîñòè, êàê àíàëèçèðóåì ñâîé îïûò. Äëÿ ýòîãî ìû èñïîëüçóåì ìåòàôîðû. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîíÿòü ñîçäàííóþ íàìè ðåàëüíîñòü, ìû äåëàåì “øàã íàçàä” è èùåì ïàòòåðíû è çàêîíîìåðíîñòè. Ìû îáîáùàåì îïûò, ñîçäàåì ñîáñòâåííûå òåîðèè è ìîäåëè, êîòîðûå ïîçâîëÿþò íàì “ïîíÿòü, ÷òî ïðîèñõîäèò”.

Êàæäàÿ ìîäåëü äàåò íàì åùå îäèí ñïîñîá ïîíèìàíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî áûòèÿ è îñîçíàíèÿ ïàòòåðíîâ ïîâåäåíèÿ. Ìåòàôîðà “ïóòåøåñòâèÿ” ïîìîãàåò íàì ïîíÿòü äèíàìèêó ïðîöåññà “èçìåíåíèÿ”. Ìîäåëü “×åòûðå ðåàëüíîñòè” äàåò íàì ìåòàôîðó äëÿ ïîíèìàíèÿ, “ãäå ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ” è êàê ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ ÷åðåç ìåòàôîðó “ïóòü”.

Ýòè èäåè íåîðèãèíàëüíû. Íîâîå — ýòî òî, êàê ìû èñïîëüçóåì äðåâíþþ ìóäðîñòü ïðèìåíèòåëüíî ê àêòóàëüíûì ñâîèì ïîòðåáíîñòÿì. Ýòà àðõåòèïè÷åñêàÿ ìîäåëü, îñîáûé îáðàç ìûøëåíèÿ ïîçâîëÿåò íàì ýôôåêòèâíî èíòåðïðåòèðîâàòü ÍËÏ, ïðèõîäÿ, òàêèì îáðàçîì, ê ïîíèìàíèþ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ìû ìîæåì ñîçäàâàòü èëè àäàïòèðîâàòü ïðîöåññ èçìåíåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè ïîòðåáíîñòÿìè, íàõîäèòü ñïîñîáû îïòèìèçàöèè îáùåíèÿ è ïîâûøåíèÿ åãî ýôôåêòèâíîñòè.
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Ìû ïîñòîÿííî ïåðåõîäèì îò îäíîé ðåàëüíîñòè ê äðóãîé, ìåíÿåì ìèðîâîççðåíèÿ. Òåïåðü ñëîâàðü ïîçâîëÿåò íàì îïèñàòü ýòîò ïðîöåññ, âûó÷èòü íîâûå ïðàâèëà è íàó÷èòüñÿ íîâûì èãðàì. Èìåÿ áîëåå ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î ñâîèõ íàìåðåíèÿõ, ìû ïîéìåì, êàêîé ïóòü íóæíî âûáðàòü, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî íàìå÷åííîé öåëè.

Ìåòàôîðû è ìîäåëè èçìåíåíèÿ 
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