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Èçìåíèòå ñâî¸ ìûøëåíèå�– è âîñïîëüçóéòåñü ðåçóëüòàòàìè

Íîâåéøèå ñóáìîäàëüíûå âìåøàòåëüñòâà ÍËÏ

Ñ ðåäàêöèîííûì ñîäåéñòâèåì Ìàéêëà Ýðèêà Áåííåòà è Äîííû Óèëñîí

Ïðåäèñëîâèå

Ñòèâ è Êîííèðà Àíäðåàñ ïðèøëè íà ñâîé ïåðâûé ñåìèíàð ïî ÍËÏ ïîä ìîèì ðóêîâîäñòâîì îñåíüþ 1977 ãîäà, ïî÷òè 10 ëåò íàçàä. Ñ òåõ ïîð îíè íåèçìåííî ïðîÿâëÿþò óïîðñòâî, áåðÿ è ìíîãîêðàòíî — âïëîòü äî äîñòèæåíèÿ èõ äîñêîíàëüíîãî ïîíèìàíèÿ — èñïîëüçóÿ òåõíèêè, êîòîðûì ÿ ó÷ó. Ãëàâà 3 î òåõíèêå âçìàõà äåìîíñòðèðóåò, êàê îíè ìîãóò âçÿòü êîíêðåòíûé ïðèåì è òùàòåëüíî èññëåäîâàòü åãî, ÷òîáû îïðåäåëèòü îñíîâíûå ýëåìåíòû, äåëàþùèå åãî ýôôåêòèâíûì, è ïóòè åãî ïðèñïîñîáëåíèÿ ê íåîáû÷íûì èëè òðóäíûì ñëó÷àÿì.

Áîëüøèíñòâî ìîèõ ó÷åíèêîâ ðàññêàçûâàþò ìíå î ñâîèõ óñïåõàõ â ïðèìåíåíèè òåõíèê, êîòîðûì ÿ ó÷ó. Êîííèðà è Ñòèâ, íàïðîòèâ, ðàññêàçûâàþò ìíå î ñâîèõ íåóäà÷àõ, ïîòîìó ÷òî íåóäà÷è èì ãîðàçäî èíòåðåñíåå. Óñïåõè ñêó÷íû, ïîñêîëüêó îíè òîëüêî ïîäòâåðæäàþò òî, ÷òî âû óæå çíàåòå. Ïðîâàëû ãîðàçäî èíòåðåñíåå, ïîòîìó ÷òî îíè óêàçûâàþò, ãäå âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ÷åìó-òî íîâîìó. Çàâîðîæåííîñòü Êîííèðû è Ñòèâà ðàçíîîáðàçèåì ñóáúåêòèâíîãî îïûòà è çàêîíîìåðíîñòÿìè, ëåæàùèìè â îñíîâå ýòîãî ðàçíîîáðàçèÿ, ïðîÿâëÿåòñÿ â êà÷åñòâå òðåíèíãîâ ÍËÏ, êîòîðûå îíè ïðîâîäÿò â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ âîñüìè ëåò. Èõ ïðåïîäàâàíèå øèðîêî èçâåñòíî áëàãîäàðÿ ñâîåé öåëüíîñòè, ýêîëîãè÷íîñòè è âíèìàíèþ ê äåòàëÿì, ÷òî òîæå ÷åòêî îòðàæåíî â ýòîé êíèãå.

Áîëüøèíñòâî îáó÷àþùèõñÿ ÍËÏ óäîâëåòâîðÿþòñÿ, îâëàäåâàÿ óæå ðàçðàáîòàííûìè òåõíèêàìè. Îäíî èç âåëè÷àéøèõ ìîèõ óäîâîëüñòâèé — ýòî äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû êòî-òî íàó÷èëñÿ íå òîëüêî êîíêðåòíûì ïðåïîäàâàåìûì ìíîþ ïðè¸ìàì, íî ïîðîæäàþùèì èõ ñïîñîáàì âîñïðèÿòèÿ, îòíîøåíèÿì è ìûñëèòåëüíûì ïðîöåññàì. Ñòèâ è Êîííèðà — îäíè èç íåìíîãèõ ïåðåøåäøèõ ê èñïîëüçîâàíèþ ìîäåëèðóþùèõ òåõíèê ÍËÏ äëÿ ðàçðàáîòêè íîâûõ ïîëåçíûõ ïðèåìîâ, ÷òî òàêæå î÷åâèäíî èç ýòîé êíèãè. Ãëàâà 8, «Ñòðàòåãèÿ ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó», äåìîíñòðèðóåò èõ ñïîñîáíîñòü ñìîäåëèðîâàòü âàæíûé íàâûê — îòêðûòîñòü äëÿ îáðàòíîé ñâÿçè — è î÷èñòèòü åãî âïëîòü äî ÿñíîãî è ýëåãàíòíîãî ñèíòàêñèñà.

Ýòà êíèãà ÿâëÿåòñÿ áëåñòÿùèì ïðîäîëæåíèåì ìîåé êíèãè «Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã äëÿ èçìåíåíèÿ», êîòîðóþ Àíäðåàñû ñîçäàëè èç çâóêîçàïèñåé ìîèõ ñåìèíàðîâ, è ìíå ïðèÿòíî ðåêîìåíäîâàòü å¸ ëþáîìó æåëàþùåìó ïðîäîëæèòü èññëåäîâàíèå ñïîñîáîâ èçìåíÿòü âàøå ìûøëåíèå.

Ðè÷àðä Áýíäëåð

Âûðàæåíèÿ Ïðèçíàòåëüíîñòè

Ýòîé êíèãè, è áîëüøîé ÷àñòè íàøåé ðàáîòû â ïîñëåäíåå âðåìÿ, íå ñóùåñòâîâàëî áû áåç òâîð÷åñêîãî ãåíèÿ Ðè÷àðäà Áýíäëåðà. Ìû áëàãîäàðíû åìó çà òî, ÷òî îí ïîñòîÿííî ñíàáæàåò íàñ íîâûìè ìåòîäàìè, êîòîðûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ óëó÷øåíèÿ ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè, è ïîäâåðãàåò íàñ òàíòàëîâûì ìóêàì äåìîíñòðàöèé, íàìåêîâ è çàãàäî÷íûõ îïèñàíèé. Ìíîãèå èç ïðåäñòàâëåííûõ çäåñü òåõíèê áûëè ðàçðàáîòàíû Ðè÷àðäîì: «âçðûâ êîìïóëüñèè», òåõíèêà ïîðîãà «ïîñëåäíÿÿ êàïëÿ», òåõíèêà âçìàõà, òåõíèêà øîêîëàäà «Ãîäèâà» è èñïîëüçîâàíèå ñäâèãîâ ãëàãîëüíûõ âðåìåí.

Äðóãèå ïðåäñòàâëåííûå çäåñü ñóáìîäàëüíûå òåõíèêè ìû ðàçðàáîòàëè, èñïîëüçóÿ ñóáìîäàëüíûå ïðèíöèïû, êîòîðûì íàó÷èëèñü îò Ðè÷àðäà. Ìû áûëè òàê âîñõèùåíû ñèëîé òîãî, ÷åìó îí íàñ íàó÷èë, ÷òî íà÷àëè ñïðàøèâàòü ñåáÿ: «Ê ÷åìó åù¸ ìû ìîæåì ïðèìåíèòü ýòî?» Ìû íà÷àëè èññëåäîâàòü, êàê ëþäè îðãàíèçóþò è ðåïðåçåíòèðóþò� ñîáûòèÿ â êîíòåêñòå âðåìåííûõ ëèíèé, èçìåíåíèÿ êðèòåðèåâ, âíóòðåííåé/âíåøíåé îðèåíòàöèè, è ñîçäàëè ñòðàòåãèþ ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó.

Õîòÿ òåõíèêå äîñòóïà ê êèíåñòåòè÷åñêèì ñîñòîÿíèÿì ìû íàó÷èëèñü îò Ðè÷àðäà Áýíäëåðà, ïåðâûì å¸ ðàçðàáîòàë Ýä Ðèç. Ìû äîáàâèëè ê ýòîé òåõíèêå øàãè ðåîðãàíèçàöèè.

Ìû õîòåëè áû òàêæå âûðàçèòü áëàãîäàðíîñòü ìíîãèì ó÷àñòíèêàì ñåìèíàðîâ è êëèåíòàì, ïîìîãàâøèì íàì â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ òðåõ ëåò èññëåäîâàíèÿ ýòèõ òåõíèê. Îíè äåëàëè èíòåðåñíûå íàáëþäåíèÿ, ñòàâèëè òðóäíûå âîïðîñû, íàõîäèëè óíèêàëüíûå ïóòè âûïîëíåíèÿ íàøèõ èíñòðóêöèé è ñíàáæàëè íàñ âîñõèòèòåëüíûìè ïðèìåðàìè íåñëûõàííîãî ðàçíîîáðàçèÿ ñïîñîáîâ îðãàíèçàöèè ñóáúåêòèâíîãî îïûòà.

Íàêîíåö, ìû ðàäû âûðàçèòü áëàãîäàðíîñòü çà ñóùåñòâåííóþ ðåäàêöèîííóþ ïîìîùü Ìàéêëó Ýðèêó Áåííåòó è Äîííå Óèëñîí, êîòîðûå ïîäãîòîâèëè ïðåäâàðèòåëüíûå âàðèàíòû áîëüøèíñòâà ãëàâ èç ñòåíîãðàìì íàøèõ ñåìèíàðîâ è âíèìàòåëüíî ïðîâåðèëè îêîí÷àòåëüíóþ ðóêîïèñü. Èõ ðàáîòà äàëà íàì âîçìîæíîñòü ñäåëàòü ýòîò ìàòåðèàë äîñòóïíûì â êíèæíîé ôîðìå ãîðàçäî áûñòðåå, ÷åì ìû ñìîãëè áû, òðóäÿñü â îäèíî÷êó.

Ââåäåíèå

Íàøà ëþáèìàÿ èñòîðèÿ î íàäëåæàùåé ïîëüçå ñëîâ âîñõîäèò ê ýïèçîäó, ïðîèñøåäøåìó ñ íàìè íà âå÷åðèíêå â Êàëèôîðíèè â ñåðåäèíå 70-õ ãîäîâ. Ìû ïîøëè òóäà ñî ñâîèì äðóãîì ïî èìåíè Ìàéê, êîòîðûé ÿâèëñÿ íà âå÷åðèíêó âåñüìà ãîëîäíûì. Íà ñòîëå â ñòîëîâîé ñòîÿëà áîëüøàÿ òàðåëêà ñ øîêîëàäíûìè ïèðîæíûìè, êîèìè îí ìíîãîêðàòíî óãîùàëñÿ. Ïîñëå òîãî êàê îí ñúåë îêîëî äåâÿòè øòóê, õîçÿèí îáúÿâèë, ÷òî ýòî áûëè ïèðîæíûå ñ ìàðèõóàíîé, è ÷òî îäíîé øòóêè õâàòèëî áû äëÿ õîðîøåãî âå÷åðà. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ Ìàéê áûë ïîä âåñüìà ïðèëè÷íûì êàéôîì, â îñîáåííîñòè, ïîñëå òîãî êàê ïðîâåë íåêîòîðîå âðåìÿ â ãîðÿ÷åì áàññåéíå. Íàäåâàÿ îäåæäó ïîñëå âûõîäà èç ãîðÿ÷åãî áàññåéíà, ìû óñëûøàëè, êàê Ìàéê ãîâîðèò ìåäëåííî è ãðîìêî: «Òåïåðü ÿ íàäåâàþ ñâîé ëåâûé íîñîê... Òåïåðü ÿ íàäåâàþ ñâîé ëåâûé áîòèíîê...» Ñòèâ ðàññìåÿëñÿ è ñêàçàë: «Ìàéê, íàì íå íóæåí îò÷åò î òâîèõ äåéñòâèÿõ». Ìàéê ìåäëåííî îòâåòèë: «ß çíàþ, ÷òî âàì íå íóæåí. Ìíå íóæåí!»

Íàäëåæàùàÿ ôóíêöèÿ ñëîâ â íàøåé æèçíè — ïîìîãàòü íàì ñëåäèòü çà ïåðåæèâàíèÿìè, íàêëåèâàÿ íà íèõ ÿðëûêè è äåëÿ èõ íà êàòåãîðèè. Òîãäà ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü ýòè ÿðëûêè â êà÷åñòâå êàðòîòåêè, ÷òîáû «âûçûâàòü» ïåðåæèâàíèÿ îïðåäåëåííîãî ðîäà, êîãäà íàì ýòî ïîëåçíî. Ñëîâà â ìåíþ âûçûâàþò â ïàìÿòè ïåðåæèâàíèÿ âêóñà è êîíñèñòåíöèè îïèñûâàåìîé ïèùè, ÷òîáû ïîìî÷ü íàì ïðèíÿòü ðåøåíèå î òîì, êàêèå áëþäà âûáðàòü. Ñëîâà — íå ïèùà; îíè òîëüêî óêàçûâàþò íà ïèùó. Ýòî êàæåòñÿ ïðîñòûì è î÷åâèäíûì ôàêòîì (íåìíîãèå ïðîáóþò åñòü ìåíþ); òåì íå ìåíåå, ìèð ïîëîí ëþäåé, êîòîðûå ìîãóò î÷åíü äîëãî ãîâîðèòü îá îïûòå, íèêîãäà íå èìåâ åãî â áîëüøîì êîëè÷åñòâå.

Åñòü äâà ñïîñîáà, êàêèìè ñëîâà â ýòîé êíèãå ìîãóò áûòü âàì ïîëåçíû. Îäèí — åñëè èõ ðåçóëüòàòîì ÿâëÿåòñÿ äîñòóï ê óæå èñïûòàííûì âàìè ïåðåæèâàíèÿì è äåìîíñòðàöèÿ íîâûõ è ïîëåçíûõ êîìáèíàöèé, ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé è ñïîñîáîâ ïðèìåíåíèÿ âàìè ýòèõ ïåðåæèâàíèé. Äðóãîé — ñîçäàíèå íîâûõ ïåðåæèâàíèé ïóòåì ïðåäëîæåíèÿ âàì êîíêðåòíûõ óêàçàíèé, êîòîðûìè âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ, ÷òîáû áîëüøå óçíàòü î òîì, êàê ðàáîòàåò âàøå ìûøëåíèå. Ïîäîáíî äîðîæíîé êàðòå, ýòè óêàçàíèÿ áóäóò ïîëåçíû òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè âû ïîòðàòèòå âðåìÿ, ÷òîáû äåéñòâèòåëüíî ïîñëåäîâàòü èì, è âîñïîëüçóåòåñü ñâîèìè ÷óâñòâàìè, ÷òîáû âîñïðèíÿòü ðåàëüíóþ ìåñòíîñòü, ê êîòîðîé îíè âàñ âåäóò.

×òîáû îáëåã÷èòü âàì èçó÷åíèå ýòèõ òåõíèê, ìû ïðåäñòàâèëè èõ íàñòîëüêî îïðåäåëåííî è ñèñòåìàòè÷íî, íàñêîëüêî ñìîãëè. Ìû ïðåäñòàâèëè èõ ÷ðåçâû÷àéíî ïîäðîáíî è ïðåäóïðåäèëè âàñ îáî âñåõ îøèáêàõ, äîïóùåííûõ ïðè èõ âûïîëíåíèè íàìè è äðóãèìè ëþäüìè, ÷òîáû çàòðóäíèòü âàì íåïðàâèëüíîå èõ èñïîëüçîâàíèå. Ïîòðàòèâ âðåìÿ íà òùàòåëüíîå èçó÷åíèå ýòèõ ìåòîäîâ, âû ìîæåòå ñòàòü ãèá÷å è àðòèñòè÷íåå â èõ ïðèìåíåíèè ñ êëèåíòàìè, áóäó÷è óâåðåííûìè, ÷òî âàøå ïîâåäåíèå îñòàíåòñÿ ñèñòåìàòè÷åñêèì è ýôôåêòèâíûì.

Ìíîãèå ëþäè îáâèíÿþò ÍËÏ â òåõíîëîãè÷íîñòè, ïîäðàçóìåâàÿ, ÷òî îíî õîëîäíî è áåñ÷óâñòâåííî. Îäíàêî òå æå ñàìûå ëþäè ðàäû èñïîëüçîâàòü òåõíîëîãèþ öåíòðàëüíîãî îòîïëåíèÿ äëÿ îáîãðåâà ñâîèõ äîìîâ âìåñòî äûìíîãî îãíÿ, èñïîëüçîâàâøåãîñÿ èõ ïðåäêàìè. Îíè òàêæå èñïîëüçóþò àíòèáèîòèêè è èììóíèçàöèþ, ÷òîáû ñîõðàíèòü çäîðîâüå ñâîèõ äåòåé, íå äóìàÿ î íåâåðîÿòíî ñëîæíîé òåõíîëîãèè, ñòîÿùåé çà ýòèì.

Ìåñÿöû ò¸ïëûõ ýìîöèé íå ïîìîãóò íåãðàìîòíî ïèøóùåìó ðåáåíêó è íå îñâîáîäÿò åãî îò ñâÿçàííûõ ñ ýòèì íàñìåøåê, ïåðåæèâàíèé íåóäà÷ è ñàìîîáâèíåíèé; ÷àñ èëè äâà òåõíîëîãèè ÍËÏ ìîãóò íàó÷èòü åãî ïèñàòü ïðàâèëüíî è ñíàáäèòü åãî îùóùåíèåì äîñòèæåíèÿ è ñàìîöåííîñòè. Âñÿ ýìïàòèÿ â ìèðå íå ïîìîæåò ôîáèêó; ïîë÷àñà òåõíîëîãèè ÍËÏ ìîãóò èçáàâèòü åãî îò æèçíè âïåðåìåøêó ñî ñòðàõîì. Åñëè âû áóäåòå äåðæàòü ðóêó óìèðàþùåãî äðóãà, ýòî ìîæåò îáëåã÷èòü åãî êîíåö; ïðàâèëüíàÿ ìåäèöèíñêàÿ òåõíîëîãèÿ ìîæåò ñïàñòè åìó æèçíü.

Ðàçóìååòñÿ, ëþáàÿ òåõíîëîãèÿ ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà íåâåðíî, åñëè ïðåäúÿâëÿòü å¸ â õîëîäíîé áåñ÷óâñòâåííîé ìàíåðå. Ìû ñëûøàëè ìåäñåñòåð, ÷üè «ìàíåðû ó ïîñòåëè» ÿâíî óñâîåíû ñ ìàãíèòîôîííûõ çàïèñåé Ëóêðåöèè Áîðäæèà, è òåðàïåâòîâ, ãîâîðÿùèõ â òîíàëüíîñòè Àäîëüôà Ãèòëåðà. Ýòà êíèãà òåõíîëîãè÷íåå áîëüøèíñòâà äðóãèõ, ïîñêîëüêó ìû çíàåì, ÷òî äåòàëüíàÿ òåõíîëîãèÿ ïðèíîñèò ðåçóëüòàòû, è ÷òî «ñàìàÿ õîëîäíàÿ» òåõíîëîãèÿ ìîæåò áûòü ïðåïîäíåñåíà ñ ÷åëîâå÷íîñòüþ è óâàæåíèåì.

Ìíîãîå èç ìàòåðèàëà ýòîé êíèãè ìû óçíàëè íåïîñðåäñòâåííî îò Ðè÷àðäà Áýíäëåðà íà ìàëåíüêîì ñåìèíàðå â íà÷àëå 1984 ãîäà. Íà òîì ñåìèíàðå îí íàó÷èë íàñ ðÿäó êîíêðåòíûõ òåõíèê, áîëüøèíñòâî èç êîòîðûõ âêëþ÷åíî â ýòó êíèãó. Íî ÷òî áîëåå âàæíî, îí ïðîäåìîíñòðèðîâàë îðóäèÿ ðåìåñëà: êàê èñïîëüçîâàòü òîíêèå ðàçëè÷åíèÿ, êîíêðåòíûå âîïðîñû è ïðîöåäóðû äëÿ äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé è îòêðûòèé. Åù¸ Ðè÷àðä ÷àñòî äåìîíñòðèðîâàë áåç îáúÿñíåíèé, äàâàë çàãàäî÷íûå îïèñàíèÿ ïðîèñõîäÿùåãî èëè ðîíÿë íàìåêè, äîñòàâëÿâøèå íàì òàíòàëîâû ìóêè. Õîòÿ ýòî ÷àñòî ôðóñòðèðîâàëî íàñ, ýòî òàêæå è ðàçæèãàëî íàøå ëþáîïûòñòâî, è ïîáóæäàëî íàñ ïðîäîëæàòü èññëåäîâàíèÿ. Ñ òåõ ïîð ìû èñïîëüçóåì èíñòðóìåíòû, êîòîðûì îí îáó÷èë íàñ, ÷òîáû èññëåäîâàòü íåêîòîðûå èç òåõ ìó÷èòåëüíûõ íàì¸êîâ, è ðàçðàáàòûâàòü êîíêðåòíûå òåõíèêè äîñòàòî÷íî äåòàëüíî, äëÿ òîãî, ÷òîáû äðóãèì ëþäÿì áûëî ëåã÷å îáó÷èòüñÿ èì.

Â òå÷åíèå òåïåðü óæå áîëåå ÷åì òðåõ ëåò ìû ïðåïîäàåì ýòîò ìàòåðèàë íà íàøèõ Òðåíèíãàõ Ðàçâèòîãî Óðîâíÿ ïî Ñóáìîäàëüíîñòÿì. Áîëüøàÿ ÷àñòü ýòîé êíèãè ñêîìïîíîâàíà èç ñòåíîãðàìì, «âûæàòûõ» èç ìíîãèõ ðàçëè÷íûõ òðåíèíãîâ. Ýòè ôðàãìåíòû ñïëåòåíû è ïðåäñòàâëåíû, êàê åñëè áû îíè ïðîèñõîäèëè â îäíîì òðåíèíãå, êàê äëÿ òîãî, ÷òîáû îáëåã÷èòü âàì ÷òåíèå, òàê è äëÿ ñîõðàíåíèÿ ðàçãîâîðíîãî ñòèëÿ è ôîðìû æèâîãî îáó÷åíèÿ. Äðóãèå ÷àñòè ìû íàïèñàëè áåç îáðàùåíèÿ ê ïëåíêàì èëè ñòåíîãðàììàì. Áîëüøåé ÷àñòüþ ìû íå óòî÷íÿåì, êòî èç íàñ ãîâîðèò; ïîñëå ìåñÿöåâ ñîâìåñòíîãî ðåäàêòèðîâàíèÿ ìû ÷àñòî ñàìè ýòîãî íå çíàåì, äà è âñ¸ ðàâíî ýòî íåâàæíî.

Âî ìíîãèõ ñìûñëàõ ýòà êíèãà ÿâëÿåòñÿ ïðîäîëæåíèåì êíèãè Ðè÷àðäà Áýíäëåðà «Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã äëÿ èçìåíåíèÿ», êîòîðóþ ìû ñêîìïîíîâàëè äâà ãîäà íàçàä. Êîãäà ìû ïèñàëè ýòó êíèãó, ìû ïðåäïîëàãàëè, ÷òî ÷èòàòåëè óæå ïðî÷òóò «Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã», è áóäóò ðàñïîëàãàòü áàçîâûì ïîíèìàíèåì îñíîâíûõ ñóáìîäàëüíûõ ïàòòåðíîâ. Åñëè ó âàñ íåò ýòîé áàçû, ìû íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåì âàì ïðèîáðåñòè å¸, ïðåæäå ÷åì ÷èòàòü ýòó êíèãó, ÷òîáû ïîëó÷èòü ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó îò îïèñàííûõ â íåé òåõíèê.

Ìû òàêæå íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåì âàì ÷èòàòü ãëàâû ýòîé êíèãè ïî ïîðÿäêó. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, èëè ñèíòàêñèñ, îïûòà ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì îðãàíèçóþùèì ïðèíöèïîì â ÍËÏ, è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ãëàâ ýòîé êíèãè áûëà òùàòåëüíî ïðîäóìàíà. Ìíîãèå èç ïîñëåäóþùèõ ãëàâ ïðåäïîëàãàþò, ÷òî âû óæå ïðî÷ëè è ïîíÿëè ïðåäûäóùèå. Åñëè âû ïðî÷òåòå îäíó èç ïîñëåäíèõ ãëàâ áåç áàçû, îáåñïå÷åííîé íà÷àëüíûìè ãëàâàìè è êíèãîé «Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã», âàì áóäåò òðóäíåå ïîíÿòü ìàòåðèàë ãëóáîêî è ïîëíîñòüþ.

Åñòü ñòàðàÿ øóòêà î òîì, ÷òî ÷åëîâå÷åñêèé ìîçã åñòü «åäèíñòâåííûé ñàìîïîääåðæèâàþùèéñÿ è óíèâåðñàëüíûé êîìïüþòåð, êîòîðûé ìîæåò áûòü ñîçäàí íåêâàëèôèöèðîâàííûì òðóäîì». Îäíàêî, ýòî òàêæå è êîìïüþòåð áåç ðóêîâîäñòâà ïî ýêñïëóàòàöèè. Ðàçðàáîòàííûå ÍËÏ òåõíèêè åñòü â ñóùíîñòè ÷åëîâå÷åñêèå «ïðîãðàììû» — ñïîñîáû îðãàíèçîâàòü âàø îïûò, — êîòîðûì ìîæíî íàó÷èòüñÿ; ýòî êóëüòóðíî-ñîöèàëüíûé ðåñóðñ, êàê è âñå äðóãèå ïðîäóêòû ÷åëîâå÷åñêîãî òâîð÷åñòâà è èçîáðåòàòåëüíîñòè. Ìàòåðèàë, êîòîðûé ìû çäåñü ïðåäñòàâëÿåì, èññëåäóåò óìñòâåííóþ îðãàíèçàöèþ, êîòîðàÿ äåëàåò íàñ òåì, ÷åì ìû ÿâëÿåìñÿ, è ïðåäîñòàâëÿåò èíñòðóìåíòû, êîòîðûå âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû áûñòðî èçìåíèòü ñâîè ñïîñîáû ðåàãèðîâàíèÿ. Ýòà êíèãà ïðèñîåäèíÿåòñÿ ê áîëåå ÷åì 30 êíèãàì ïî ÍËÏ, èçäàííûì ñ òåõ ïîð, êàê ïåðâàÿ èç íèõ áûëà îïóáëèêîâàíà Ðè÷àðäîì Áýíäëåðîì è Äæîíîì Ãðèíäåðîì â 1975 ãîäó. È ýòî òîëüêî íà÷àëî.

Ñòèâ Àíäðåàñ, Êîííèðà Àíäðåàñ

Ñåíòÿáðü 1987

Âðåìåííûå ëèíèè.

Áîëüøèíñòâó èç íàñ âñòðå÷àëèñü ëþäè, î êîòîðûõ ìû äóìàëè: «Î, îíà æèâ¸ò â ïðîøëîì», èëè: «Îí äóìàåò òîëüêî î áóäóùåì! Îí íèêîãäà íå ïîòðàòèò âðåìåíè íà òî, ÷òîáû îñòàíîâèòüñÿ è âäîõíóòü àðîìàò öâåòîâ», èëè: «Îíà æèâ¸ò òîëüêî ñåãîäíÿøíèì äíåì. Ó íå¸ îòñóòñòâóåò ïîíèìàíèå òîãî, êóäà îíà äâèæåòñÿ». Ýòè êà÷åñòâà îïðåäåëÿþòñÿ ñïîñîáàìè, êàêèìè ëþäè âíóòðåííå ðåïðåçåíòèðóþò âðåìÿ. Ñïîñîáû, êîòîðûìè ëþäè ïðåäñòàâëÿþò âðåìÿ — ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå — îáåñïå÷èâàþò îñíîâó èõ ñïîñîáíîñòåé è îãðàíè÷åíèé. Ïîýòîìó íåêîòîðûå ïðîáëåìû íåâîçìîæíî ðàçðåøèòü, åñëè âû íå èçìåíèòå ñïîñîá, êàêèì ÷åëîâåê ðåïðåçåíòèðóåò âðåìÿ.

Íåêîòîðûå ëþäè ãîâîðÿò: «Îñòàâèòü ïðîøëîå ïîçàäè» — è ýòî áóêâàëüíî òî, ÷òî îíè äåëàþò. Åñëè âû îñòàâëÿåòå ïðîøëîå ïîçàäè ñåáÿ, òî íå ìîæåòå áîëåå âèäåòü åãî — îíî óøëî. Äðóãèå ãîâîðÿò î òóìàííîì áóäóùåì, è áóäóùåå íà èõ âðåìåííîé ëèíèè äåéñòâèòåëüíî òóìàííîå. Åñòü äàæå ëþäè âîîáùå áåç áóäóùåãî.

Âðåìÿ ÿâëÿåòñÿ íàèâàæíåéøèì ýëåìåíòîì â îðãàíèçàöèè íàøåãî îïûòà. Ïîäóìàéòå, êàêîâî áûëî áû âîñïðèíèìàòü ìèð áåç âðåìåíè. Áåç âðåìåíè íå áûëî áû è ïðè÷èííîñòè, íå áûëî áû ñïîñîáà óçíàòü, ÷òî äåëàòü äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ïîòðåáíîñòåé è êîãäà ýòî äåëàòü. Çà ðåäêèìè èñêëþ÷åíèÿìè ó êàæäîãî èç íàñ åñòü êàêîé-òî ñïîñîá ñîðòèðîâêè îïûòà ïî êðèòåðèþ âðåìåíè.

Ìû îáíàðóæèëè â ñâîèõ èññëåäîâàíèÿõ ìíîæåñòâî èíòåðåñíûõ âàðèàíòîâ òîãî, êàê ëþäè ïðåäñòàâëÿþò âðåìÿ. Ïðåïîäàâ ìàòåðèàë î âðåìåííûõ ëèíèÿõ ìíîãèì ðàçíûì ãðóïïàì, ìû âñ¸ åù¸ ïîëó÷àåì óäîâîëüñòâèå, èãðàÿ ñ ýòèì ìàòåðèàëîì — è äóìàåì, ÷òî âû òîæå åãî ïîëó÷èòå.

Âûÿâëåíèå (äåìîíñòðàöèÿ)

Ëèíäà, ìîæíî íàì âûÿâèòü âàøó øêàëó âðåìåíè? (Î'êåé.) Ñíà÷àëà ïîäóìàéòå î êàêîì-íèáóäü ïðîñòîì äåéñòâèè — âðîäå ÷èñòêè çóáîâ, åçäû íà ðàáîòó, ìûòüÿ ïîñóäû èëè óìûâàíèÿ, — êîòîðîå âû ñîâåðøàëè â ïðîøëîì, ñîâåðøàåòå òåïåðü, è áóäåòå ñîâåðøàòü â áóäóùåì.

Ëèíäà: ß âîçüìó ÷èñòêó çóáîâ.

Õîðîøî. Ìû õîòåëè áû, ÷òîáû âû ïîäóìàëè î ìîìåíòå, êîãäà âû ÷èñòèëè çóáû ìíîãî âðåìåíè òîìó íàçàä — ìîæåò áûòü, ïÿòü ëåò íàçàä.

Ëèíäà: ß íå ìîãó âñïîìíèòü êàêîé-ëèáî êîíêðåòíûé ìîìåíò.

Íó è ëàäíî. Âû çíàåòå, ÷òî ÷èñòèëè çóáû ïÿòü ëåò íàçàä, âåðíî? Òàê ÷òî âû ìîæåòå ïðîñòî ïðèòâîðèòüñÿ, ÷òî âñïîìèíàåòå, êàê äåëàëè ýòî ïÿòü ëåò íàçàä.

Ëèíäà: Î'êåé.

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè î òîì, êàê âû ÷èñòèëè çóáû íåäåëþ íàçàä... (Î'êåé). Ïîäóìàéòå î òîì, êàê âû ÷èñòèòå çóáû ñåé÷àñ... ïîäóìàéòå î òîì, êàê âû áóäåòå ÷èñòèòü çóáû íåäåëþ ñïóñòÿ... è ïîäóìàéòå î òîì, êàê âû áóäåòå äåëàòü ýòî ïÿòü ëåò ñïóñòÿ. Ìû õîòåëè áû, ÷òîáû ó âàñ ïîÿâèëîñü îùóùåíèå, ÷òî âû ïðåäñòàâëÿåòå âñå ýòè ýïèçîäû îäíîâðåìåííî, òàê ÷òîáû âû ñìîãëè íà÷àòü çàìå÷àòü, êàêèå ñóùåñòâóþò ðàçëè÷èÿ â ñïîñîáå, êàêèì âû âèäèòå îäíî è òî æå ñîáûòèå... ×òî ïîçâîëÿåò âàì çíàòü, ÷òî îäíî — â ïðîøëîì, à äðóãîå — â áóäóùåì... Êàêèå ðàçëè÷èÿ â ñóáìîäàëüíîñòÿõ ïîçâîëÿþò âàì çíàòü, ÷òî îäíî ïðîèçîøëî ìíîãî âðåìåíè íàçàä, à äðóãîå — òîëüêî íåäåëþ íàçàä?

Ëèíäà: Ýòî ëåãêî. Ïÿòü ëåò íàçàä ÿ æèëà â äðóãîì äîìå, è ÿ âèæó ñåáÿ â ýòîì äîìå. Âîò êàê ÿ çíàþ, ÷òî ýòî áûëî äàâíî.

Ýòî òèïè÷íûé îòâåò. Ëþäè ñêëîííû ñíà÷àëà çàìå÷àòü ñîäåðæàòåëüíûå ðàçëè÷èÿ; íî ýòî íå òî, ÷åãî ìû õîòèì. Íàì íóæíû ïðîöåññíûå ðàçëè÷èÿ, çàêîäèðîâàííûå â ñóáìîäàëüíîñòÿõ. Ëèíäà, êàêèå åù¸ ðàçëè÷èÿ âû çàìå÷àåòå ìåæäó äàâíèì è íåäàâíèì ïðîøëûì? Åñëè âàì íóæíî, ìîæåòå äàæå âîîáðàçèòü, ÷òî ïÿòü ëåò íàçàä æèëè â òîì æå äîìå, òàê ÷òîáû âû ñìîãëè çàìåòèòü òîëüêî ñóáìîäàëüíûå îòëè÷èÿ. Äàæå åñëè áû âû äåéñòâèòåëüíî æèëè â òîì æå äîìå, âû, âåðîÿòíî, ñìîãëè áû îïðåäåëèòü ðàçíèöó ìåæäó «ïÿòü ëåò íàçàä» è «â÷åðà».

Ëèíäà: íå äóìàþ, ÷òî ñìîãëà áû. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ïÿòü ëåò íàçàä (ïîêàçûâàåò ïðèìåðíî íà äâà ôóòà âëåâî îò ñåáÿ) — ýòî òî÷íî òî æå ñàìîå, ÷òî è íåäåëÿ íàçàä (ïîêàçûâàåò âëåâî ðÿäîì ñ ñîáîé).

Òå èç âàñ, êòî íàáëþäàë çà æåñòàìè Ëèíäû, çíàþò îäèí ñïîñîá, êàêèì îíà ñîðòèðóåò âðåìÿ. Îíà óêàçàëà â ðàçíûå òî÷êè.

Ëèíäà: À, äà! Âðîäå áû ÿ äåéñòâèòåëüíî âèæó èõ â ðàçíûõ ìåñòàõ.

Îòëè÷íî. Òåïåðü çàìåòüòå, êàê âû âèäèòå íåäåëþ ñïóñòÿ, è ïÿòü ëåò ñïóñòÿ.

Ëèíäà: Îíè òîæå â ðàçíûõ ìåñòàõ. Îíè óõîäÿò âïðàâî îò ìåíÿ. Ýòî èíòåðåñíî. Íåäåëÿ ñïóñòÿ äàëüøå îò ìåíÿ, ÷åì íåäåëÿ íàçàä. À ÷åðåç ïÿòü ëåò — âîîáùå î÷åíü äàëåêî.

Ïðåêðàñíî. Âîò òàêîãî ðîäà âåùè ìû õîòèì, ÷òîáû âû çàìåòèëè. Ïðîâåðüòå, åñòü ëè åù¸ êàêèå-ëèáî ðàçëè÷èÿ. Îòëè÷àþòñÿ ëè âàøè ïðåäñòàâëåíèÿ áóäóùåãî îò ïðåäñòàâëåíèé ïðîøëîãî åù¸ êàêèì-ëèáî îáðàçîì?

Ëèíäà (äåëàåò ïàóçó äëÿ ïðîâåðêè): Áóäóùåå âûãëÿäèò ìåíåå äåòàëüíûì.

Ýòî òèïè÷íûé ñïîñîá ïðåäñòàâëåíèÿ áóäóùåãî — ìåíåå îïðåäåëåííûì, ÷åì ïðîøëîå. Òåïåðü ïðîâåðüòå êàðòèíó ïÿòè ëåò íàçàä è ñðàâíèòå å¸ ñ íåäåëåé íàçàä. Îòëè÷àåòñÿ ëè îíà ÷åì-ëèáî åù¸, êðîìå ìåñòîïîëîæåíèÿ? Ïðîâåðüòå ðàçìåð, ÿðêîñòü, è òîìó ïîäîáíîå.

Ëèíäà: Âðîäå áû êàðòèíà ïÿòè ëåò íàçàä íåìíîãî ìåíüøå. ß ðàíüøå ýòîãî íå çàìåòèëà... Ìîå áóäóùåå òîæå òàêîå. Ïÿòü ëåò ñïóñòÿ ìåíüøå, ÷åì íåäåëÿ ñïóñòÿ.

Óïðàæíåíèå

ß äóìàþ, ýòîé äåìîíñòðàöèè äîñòàòî÷íî, ÷òîáû äàòü âàì ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ìû õîòèì, ÷òîáû âû ñäåëàëè. Õîòÿ âû áóäåòå äåëàòü ýòî â ãðóïïàõ ïî òðè ÷åëîâåêà, ýòî — òàêîå óïðàæíåíèå, â êîòîðîì âû âñå ìîæåòå îòïðàâèòüñÿ âíóòðü ñåáÿ ïðÿìî ñåé÷àñ... â òî âðåìÿ êàê ÿ äàþ âàì èíñòðóêöèþ... è íà÷àòü îïðåäåëÿòü âàøè ñîáñòâåííûå ñóáìîäàëüíûå êîäû âðåìåíè. Ñíà÷àëà ïîäóìàéòå î êàêîì-ëèáî ïðîñòîì ïîâñåäíåâíîì äåéñòâèè, êîòîðîå âû ìíîãîêðàòíî ñîâåðøàëè â ïðîøëîì è, âåðîÿòíî, áóäåòå ïðîäîëæàòü ñîâåðøàòü â áóäóùåì. Âûáåðèòå ÷òî-íèáóäü âðîäå åçäû íà ðàáîòó, ÷èñòêè çóáîâ, ìûòüÿ ïîñóäû èëè ïðèíÿòèÿ äóøà. Ïîäóìàéòå î òîì, êàê âû ñîâåðøàëè ýòî äåéñòâèå ìíîãî âðåìåíè íàçàä, à çàòåì êàê ñîâåðøàëè åãî â íåäàâíåì ïðîøëîì. Ïîäóìàéòå î òîì, êàê ñîâåðøàåòå åãî â íàñòîÿùåì. Ïîòîì ïðåäñòàâüòå, êàê ñîâåðøàåòå åãî â áëèæàéøåì áóäóùåì, è, íàêîíåö, â îòäàëåííîì áóäóùåì.

Äóìàÿ î ñîâåðøåíèè îäíîãî è òîãî æå äåéñòâèÿ â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè, ñîõðàíÿéòå ñîäåðæàíèå íåèçìåííûì, òàê ÷òîáû åäèíñòâåííûì ðàçëè÷èåì áûëî òî, êîãäà ñîâåðøàåòñÿ ýòî äåéñòâèå. Ìû õîòèì, ÷òîáû âû îáíàðóæèëè ñóáìîäàëüíûå îòëè÷èÿ, îòíîñÿùèåñÿ ê òîìó, êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå âðåìÿ. Ýòè îòëè÷èÿ ñòàíóò äëÿ âàñ ãîðàçäî î÷åâèäíåå, êîãäà âû îäíîâðåìåííî ïîäóìàåòå î òîì, êàê çàâòðàêàåòå â ðàçíûå ìîìåíòû âðåìåíè. Êîãäà âû îäíîâðåìåííî ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå çàâòðàê ïÿòü ëåò íàçàä è ïÿòü ëåò ñïóñòÿ, òî ÷åì îòëè÷àþòñÿ ñïîñîáû, êàêèìè âû äóìàåòå îá ýòèõ äâóõ ñîáûòèÿõ? Îáû÷íî ëþäè ñîâñåì ïî-äðóãîìó ïðåäñòàâëÿþò âðåìÿ, êîãäà ïîëó÷àþò äîñòóï ê ñâîèì ïåðåæèâàíèÿì ïî îäíîìó çà ðàç, ïîñëåäîâàòåëüíî. Åñëè âàì òðóäíî âèäåòü âåñ ýòè êàðòèíû îäíîâðåìåííî, èñïîëüçóéòå ïðèåì «êàê åñëè áû»: ïðîñòî ïðèòâîðèòåñü, ÷òî ìîæåòå ýòî ñäåëàòü.

Ñäåëàéòå ýòî â ñâîèõ ãðóïïàõ èíäèâèäóàëüíî è ìîë÷à. Îòìåòèâ âñ¸, ÷òî ñìîæåòå, î ñâîåì ñîáñòâåííîì ñïîñîáå ñîðòèðîâêè âðåìåíè, îòêðîéòå ãëàçà è ïî î÷åðåäè îïèøèòå ñâîè âðåìåííûå ëèíèè äâóì äðóãèì ÷ëåíàì âàøåé ãðóïïû.

Ïîêà êàæäûé îïèñûâàåò ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ, íàáëþäàéòå çà âñåìè íåñëîâåñíûìè èíäèêàòîðàìè ñîðòèðîâêè âðåìåíè. Ëþäè âñåãäà ïðåäúÿâëÿþò íåñëîâåñíûå ñèãíàëû ñâîåãî ïåðåæèâàíèÿ âðåìåíè — òî÷íî êàê Ëèíäà ïîêàçûâàëà â ðàçíûå ìåñòà äëÿ ðàçíûõ ïåðèîäîâ. Ýòî îñîáåííî ïîëåçíî, åñëè êòî-íèáóäü ãîâîðèò âàì: «Î, ÿ íå ñîðòèðóþ ïî âðåìåíè. Äàëåêîå ïðîøëîå (æåñò ÷åðåç ïëå÷î) òàêîå æå, êàê íàñòîÿùåå (ïîêàçûâàÿ íà ôóò ïåðåä ëèöîì); à íàñòîÿùåå òàêîå æå, êàê áóäóùåå (ïîêàçûâàÿ íà äëèíó âûòÿíóòîé ðóêè). Ýòî âñ¸ îäèíàêîâî». ß íåñëîâåñíî äåìîíñòðèðóþ «ñâîþ» âðåìåííóþ ëèíèþ, ïîêàçûâàÿ çà ñåáÿ äëÿ äàëåêîãî ïðîøëîãî, âçìàõèâàÿ ðóêàìè íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ñîáîé äëÿ íàñòîÿùåãî è âûáðàñûâàÿ ðóêè ïðÿìî âïåðåä, ÷òîáû îáîçíà÷èòü áóäóùåå. Äðóãîé ÷åëîâåê ìîæåò ñêàçàòü: «Äà, âîò ïðîøëîå» (ïðèìåðíî íà ôóò ðàçâîäÿ ðóêè), «âîò íàñòîÿùåå» (ðàçäâèãàÿ îáå ðóêè â ñòîðîíû, ïîêà îíè íå ðàñõîäÿòñÿ ïðèìåðíî íà äâà ôóòà), «è âîò áóäóùåå» (ðàçäâèãàÿ ðóêè øèðîêî â ñòîðîíû). Çàìå÷àÿ ýòè íåñëîâåñíûå çíàêè, âû ìîæåòå ñîñòàâèòü ÿñíîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê ÷åëîâåê ïðåäñòàâëÿåò âðåìÿ. Â ïåðâîì ïðèìåðå êëþ÷åâîé ñóáìîäàëüíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ ìåñòîïîëîæåíèå, à âî âòîðîì áîëåå âàæåí ðàçìåð, õîòÿ ìåñòîïîëîæåíèå òîæå èñïîëüçóåòñÿ. Ïî÷òè êàæäûé èñïîëüçóåò ìåñòîïîëîæåíèå êàê îäèí èç ýëåìåíòîâ ñîðòèðîâêè âðåìåíè.

Ïîäåëèâøèñü ñâîèìè ðåïðåçåíòàöèÿìè âðåìåíè, ñïðîñèòå îáî âñ¸ì, ÷òî âàì íåÿñíî âî âðåìåííûõ ëèíèÿõ äðóãèõ ó÷àñòíèêîâ, à çàòåì ïðîâåðüòå íà ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå íå áûëè óïîìÿíóòû: äåòàëüíîñòü, ïðîçðà÷íîñòü, ÿðêîñòü, ôîêóñ, öâåò, èëè ÷òî áû òî íè áûëî åù¸, èñïîëüçîâàíèå ÷åãî â êà÷åñòâå ñïîñîáà êîäèðîâàíèÿ âðåìåíè âû ìîãëè áû ïðåäïîëîæèòü. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñîðòèðóþò âðåìÿ ñ ïîìîùüþ êîìáèíàöèè ñóáìîäàëüíîñòåé â äîïîëíåíèå ê ìåñòîïîëîæåíèþ.

Åù¸ âû ìîãëè áû îñîáî îòìåòèòü, îòëè÷àþòñÿ ëè ïðîøëîå è áóäóùåå; ÷òîáû ðàçëè÷àòü ìåæäó ïðîøëûì è áóäóùèì, ëþäè ÷àñòî èñïîëüçóþò äèñêðåòíîå� ðàçëè÷èå, òàêîå êàê öâåòíîé/÷¸ðíî-áåëûé èëè íåïîäâèæíàÿ êàðòèíà/äâèæóùàÿñÿ êàðòèíà. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ, âîçìîæíî, ñóùåñòâóåò è àíàëîãîâîå� ðàçëè÷èå, òàêîå êàê íàñûùåííîñòü öâåòà èëè ñêîðîñòü äâèæåíèÿ, ïîçâîëÿþùåå ÷åëîâåêó çíàòü, ñêîëü äàëåêî íàõîäèòñÿ íå÷òî â ïðîøëîì èëè áóäóùåì. Îáû÷íî ñîáûòèÿ îðãàíèçîâàíû ó ëþäåé âäîëü êàêîãî-ëèáî ðîäà êîíòèíóóìà. Íî ïðîâåðüòå ýòî, ïîòîìó ÷òî âñåãäà áóäåò êàêîå-òî êîëè÷åñòâî ëþäåé ñ ñîâåðøåííî äðóãèì ñïîñîáîì ñîðòèðîâêè âðåìåíè. Íå ïðåäïîëàãàéòå íè÷åãî çàðàíåå.

Ìû õîòèì, ÷òîáû âû, îõàðàêòåðèçîâàâ âðåìåííûå ëèíèè ñâîþ è ñâîèõ ïàðòí¸ðîâ, ïîýêñïåðèìåíòèðîâàëè ñ ïðîáíîé ïîäãîíêîé ñâîåé ëèíèè. Âîçüìèòå íåêîå ñóùåñòâåííîå ñâîéñòâî âàøåé âðåìåííîé ëèíèè, èçìåíèòå åãî êàêèì-ëèáî îáðàçîì èëè çàìåíèòå íà ïðîòèâîïîëîæíîå è îòìåòüòå, êàê ýòî ìåíÿåò âàøè îùóùåíèÿ. Íàïðèìåð, Ëèíäà çàìåòèëà, ÷òî å¸ áóäóùåå ðàçáðîñàíî ñèëüíåå, ÷åì ïðîøëîå. Îíà ìîãëà áû ïîïðîáîâàòü óâèäåòü êàðòèíû ïðîøëîãî áîëåå ðàçáðîñàííûìè, à áóäóùåãî áîëåå êîìïàêòíûìè è çàìåòèòü, êàêîå âîçäåéñòâèå ýòî îêàçûâàåò.

Ñêàæåì, äëÿ âàñ êðèòè÷åñêîé ñóáìîäàëüíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ ðàçìåð: áîëåå íåäàâíèå âïå÷àòëåíèÿ áîëüøå, à òî, ÷òî ñëó÷èëîñü â ïðîøëîì — ìåíüøå. Â êà÷åñòâå ýêñïåðèìåíòà ïîïðîáóéòå ñäåëàòü íàîáîðîò, òàê ÷òîáû áîëåå íåäàâíèå âïå÷àòëåíèÿ ñòàëè ìåíüøå, à ñîáûòèÿ ïðîøëîãî — áîëüøå. Ìåíÿåò ëè ýòî îòíîñèòåëüíóþ âàæíîñòü äëÿ âàñ ïðîøëûõ è íûíåøíèõ ñîáûòèé? Êàê ìîã áû îòëè÷àòüñÿ ñïîñîá ôóíêöèîíèðîâàíèÿ â ìèðå ÷åëîâåêà ñî âðåìåííîé ëèíèåé òàêîãî ðîäà? Â ÷åì ïðåèìóùåñòâà è íåäîñòàòêè îáîèõ âàðèàíòîâ?

Íà ìîåé øêàëå âðåìåíè áóäóùåå íà÷èíàåòñÿ ïðèìåðíî íà óðîâíå ãðóäè, à çàòåì èäåò ââåðõ è âïðàâî ïîä óãëîì îêîëî 45 ãðàäóñîâ. Çíà÷èò, ÿ ìîã áû ïîïðîáîâàòü îïðîêèíóòü ñâî¸ áóäóùåå âíèç ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ è âûÿñíèòü, êàê âëèÿåò ýòî èçìåíåíèå. Êàê ýòî èçìåíèò òî, êàêîãî ðîäà ÷åëîâåêîì ÿ ÿâëÿþñü? Ýêñïåðèìåíòèðóÿ, òàêèì îáðàçîì, âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî ïðîáóåìûå âàìè èçìåíåíèÿ îùóùàþòñÿ êàê ñòðàííûå èëè ñáèâàþùèå ñ òîëêó. Ýòî — îò÷åòëèâîå óêàçàíèå íà òî, ÷òî îáíàðóæåííàÿ âàìè âðåìåííàÿ ëèíèÿ íå ÿâëÿåòñÿ ïðîèçâîëüíîé èëè âñåãî ëèøü ðåçóëüòàòîì íàøèõ èíñòðóêöèé, íî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ñïîñîáîì, êàêèì âû ñîðòèðóåòå ñâîè ïåðåæèâàíèÿ è ðåàãèðóåòå íà íèõ. ×àñòî âàøà ðåàêöèÿ îáóñëîâëåíà ïðîñòî íåïðèâû÷íîñòüþ èçìåíåíèÿ, êîòîðîå âû ïðîáóåòå. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ îíà ìîæåò óêàçûâàòü, ÷òî âû ïûòàåòåñü èçìåíèòü íå÷òî, èçìåíåíèå ÷åãî íåýêîëîãè÷íî, — íàïðèìåð, îñíîâíîé ýëåìåíò âàøåãî êîäà äåéñòâèòåëüíîñòè. Îáÿçàòåëüíî ïðîáóéòå ëþáûå èçìåíåíèÿ îñòîðîæíî è ìÿãêî, è âîçâðàùàéòåñü íàçàä, åñëè ïîëó÷àåòå èíòåíñèâíûå ýêîëîãè÷åñêèå ñèãíàëû äåçîðãàíèçàöèè.

Çàòåì âû ìîæåòå ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü, ïðîáóÿ ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûìè ïîëüçóþòñÿ äðóãèå ÷ëåíû âàøåé ãðóïïû. Ñêàæåì, ÷üå-òî áóäóùåå ïðîçðà÷íî. Ïîïðîáóéòå ñäåëàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ áóäóùåãî ïðîçðà÷íûìè è âûÿñíèòå, êàê ýòî èçìåíåíèå âëèÿåò íà âàøó ðåàêöèþ.

Íàêîíåö, âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü ÷üþ-ëèáî âðåìåííóþ ëèíèþ öåëèêîì. Íàéäèòå êîãî-òî, êòî ñîðòèðóåò âðåìÿ ñîâñåì èíà÷å, ÷åì âû. Âîçüìèòå âðåìåííóþ ëèíèþ, êîòîðàÿ êàæåòñÿ ñàìîé ïðè÷óäëèâîé, ñòðàííîé èëè ýêñöåíòðè÷íîé, è ïîïðîáóéòå îùóòèòü å¸, ÷òîáû óçíàòü, ÷òî ïðîèçîéäåò. ×òî ýòà âðåìåííàÿ ëèíèÿ ïîçâîëèëà áû âàì ñäåëàòü, ÷åãî ñî ñâîåé ñîáñòâåííîé âû ñäåëàòü íå ìîæåòå? Â ÷åì îíà ìîãëà áû ñäåëàòü âàñ ïî-íàñòîÿùåìó êîìïåòåíòíûì? È êàêèå îãðàíè÷åíèÿ îíà ìîãëà áû ñîçäàòü? Ýòî óïðàæíåíèå áóäåò íàèáîëåå èíòåðåñíûì, åñëè âû íàéäåòå ÷åëîâåêà, î÷åíü íåïîõîæåãî íà âàñ; ïîòîìó ÷òî åñëè âû ïîïðîáóåòå âðåìåííóþ ëèíèþ êîãî-òî äîñòàòî÷íî ïîõîæåãî, òî íå î÷åíü ìíîãî äîáàâèòå ê ñâîèì âîçìîæíîñòÿì.

Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé âðåìåííûå ëèíèè — ãëàâíûé ñïîñîá îòñëåæèâàòü ðåàëüíîñòü. Ïðîòèâîïîñòàâèâ ðàçíûå âàðèàíòû ñîðòèðîâêè âðåìåíè, âû áîëüøå óçíàåòå î âëèÿíèè òîãî âàðèàíòà, êîòîðûé åñòåñòâåíåí äëÿ âàñ. Ïðîáóÿ ðàçíûå ñïîñîáû ðåïðåçåíòàöèè âðåìåíè â òåõ êîíòåêñòàõ, ãäå ó âàñ åñòü ïðîáëåìû èëè îãðàíè÷åíèÿ, âû ÷àñòî ìîæåòå îòêðûòü èíòåðåñíûå è ïîëåçíûå âûõîäû â ïðàêòèêó.

Ìíîãèå èç âàñ çàõîòÿò ñîõðàíèòü ñâîé íûíåøíèé ñïîñîá ñîðòèðîâêè âðåìåíè. Èñïûòàâ èíóþ âðåìåííóþ ëèíèþ, îáÿçàòåëüíî, âî âñåõ äåòàëÿõ, âåðíèòåñü ê ïðåæíåé. Åñëè âàì áîëüøå íðàâèòñÿ íîâûé ñïîñîá, âû âîëüíû ñîõðàíèòü åãî; íî ñíà÷àëà îáÿçàòåëüíî ïðîäåëàéòå òùàòåëüíóþ ýêîëîãè÷åñêóþ ïðîâåðêó. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû áåðåòå ýòîò íîâûé ñïîñîá ñîðòèðîâêè âðåìåíè ñ ñîáîé â áóäóùåå. Êàê îí ðàáîòàåò íà âàñ? Âû ìîæåòå çàõîòåòü îáëàäàòü íîâûì ñïîñîáîì ñîðòèðîâêè âðåìåíè äëÿ íåêîòîðûõ êîíòåêñòîâ, â êîòîðûõ âû áûëè îãðàíè÷åíû â ïðîøëîì, è ñîõðàíèòü ñâîé ïðåæíèé ñïîñîá äëÿ äðóãèõ êîíòåêñòîâ, â êîòîðûõ âû ýôôåêòèâíû. Ïîìíèòå, ÍËÏ — ýòî îá îáëàäàíèè áîëüøåé ãèáêîñòüþ.

Êðàòêîå èçëîæåíèå óïðàæíåíèÿ

1. Âûÿâëåíèå. Â òðîéêàõ âûÿâèòå ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ, à çàòåì ïîäåëèòåñü åþ ñ äðóãèìè.

2. Ýêñïåðèìåíòèðîâàíèå.

à. Ñíà÷àëà ïîäêîððåêòèðóéòå ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå âû óæå èñïîëüçóåòå, ÷òîáû îáíàðóæèòü, êàê ýòî ìåíÿåò âàøó ðåàêöèþ.

á. Ïîòîì ïîïðîáóéòå ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå èñïîëüçóþò äðóãèå.

â. Ïîïðîáóéòå öåëèêîì ÷üþ-ëèáî âðåìåííóþ ëèíèþ.

Îáñóæäåíèå: ñîðòèðîâêà ïî ìåñòîïîëîæåíèþ è îòíîøåíèå ê ãëàçíûì ñèãíàëàì äîñòóïà�

Íàøåëñÿ êòî-íèáóäü, êòî íå ñîðòèðóåò âðåìÿ ïî ìåñòîïîëîæåíèþ? Êàê ìû óïîìèíàëè, ñàìàÿ ðàñïðîñòðàíåííàÿ ñóáìîäàëüíîñòü, èñïîëüçóåìàÿ ëþäüìè äëÿ ñîðòèðîâêè âðåìåíè — ýòî ìåñòîïîëîæåíèå. Åñëè ïîäóìàòü, â ýòîì åñòü ñìûñë. Çðèòåëüíàÿ ñèñòåìà èäåàëüíà äëÿ îäíîâðåìåííîãî ïðåäñòàâëåíèÿ ìíîæåñòâà ñîáûòèé. Åñëè âàì íóæíî ðàñïîëîæèòü ìíîæåñòâî ðåïðåçåíòàöèé ïîñëåäîâàòåëüíî, òî ìåñòîïîëîæåíèå — ïðåâîñõîäíûé ñïîñîá ñäåëàòü ýòî. Åñëè áû îíè áûëè âñå â îäíîì ìåñòå, òî âû ìîãëè áû âèäåòü òîëüêî îäíó çà ðàç, è âàì ïðèøëîñü áû êîäèðîâàòü èõ ïî ðàçëè÷èÿì â ÿðêîñòè, öâåòå, ðàçìåðå èëè ÷åì-ëèáî ïîäîáíîì.

Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ïðîøëîå íàõîäèòñÿ ñëåâà îò íèõ, à áóäóùåå — ñïðàâà, êàê ýòî áûëî ó Ëèíäû. Äëÿ ñêîëüêèõ èç âàñ ýòî íå âåðíî?

Ãåíðè: Ìîå ïðîøëîå ñïðàâà îò ìåíÿ, à áóäóùåå — ñëåâà.

Òî åñòü ó âàñ îáðàòíàÿ âåðñèÿ íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííîãî ñòàíäàðòà. Âàøè ãëàçíûå ñèãíàëû äîñòóïà òîæå ïåðåâåðíóòû?

Ãåíðè: Äà.

Âðåìåííàÿ ëèíèÿ îáû÷íî ñîãëàñîâàíà ñ ñèãíàëàìè äîñòóïà äàííîãî ÷åëîâåêà. Ïðîøëîå ó ëþäåé ïî÷òè âñåãäà ñ òîé æå ñòîðîíû, ÷òî è çðèòåëüíàÿ ïàìÿòü, à áóäóùåå ñ òîé æå, ÷òî è çðèòåëüíîå êîíñòðóèðîâàíèå. Îäíàêî, ìû îáíàðóæèëè íåñêîëüêî ÷åëîâåê, âðåìåííûå ëèíèè êîòîðûõ ïåðåâåðíóòû îòíîñèòåëüíî èõ ñèãíàëîâ äîñòóïà. Îäèí ìóæ÷èíà ñ òàêîé ñòðóêòóðîé ìíîãî æàëîâàëñÿ íà òî, ÷òî áóäóùåå êàæåòñÿ î÷åíü «íåïîäâèæíûì», â òî âðåìÿ êàê ïðîøëîå êàçàëîñü åìó ãîðàçäî áîëåå ãèáêèì. Îí ãîâîðèë, ÷òî î÷åíü ëåãêî ìîæåò âûïîëíèòü òåõíèêó èçìåíåíèÿ ëè÷íîñòíîé èñòîðèè (îïèñàííóþ â «Èç ëÿãóøåê â ïðèíöû»). Ýòîãî ìîæíî áûëî îæèäàòü, ïîñêîëüêó äîñòóï ê çðèòåëüíîìó êîíñòðóèðîâàíèþ áûë ó íåãî ñïðàâà, â òîì æå â ïðèíöèïå ïîëîæåíèè, ÷òî è ïðîøëîå, òàê ÷òî îí ìîã ëåãêî ìåíÿòü îáðàçû ïðîøëîãî. Îäíàêî ýòè èçìåíåíèÿ íå î÷åíü õîðîøî ðàñïðîñòðàíÿëèñü â åãî áóäóùåå, ïîñêîëüêó îíî õàðàêòåðèçîâàëîñü áîëüøåé ôèêñèðîâàííîñòüþ è äåòàëüíîñòüþ çðèòåëüíîé ïàìÿòè. Áîëüøèíñòâî èç íàñ äëÿ ïëàíèðîâàíèÿ áóäóùåãî èñïîëüçóþò ñêîíñòðóèðîâàííûå îáðàçû — âûáîð, êîòîðûé íå áûë ëåãêî äîñòóïåí äëÿ íåãî. Êîãäà îí ïåðåâåðíóë ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ, ó íåãî âîçíèêëî îùóùåíèå, ÷òî áóäóùåå ñòàëî áîëåå îòêðûòûì è ïîäâèæíûì.

Ðîêñàíà: Ó ìåíÿ íîðìàëüíûå ñèãíàëû äîñòóïà, íî ïåðåâåðíóòàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ.

Âû ìîãëè áû íàéòè èíòåðåñíîé ïîïûòêó ðàçâåðíóòü ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ, òàê ÷òîáû îíà ñîîòâåòñòâîâàëà âàøèì ãëàçíûì ñèãíàëàì äîñòóïà, è âûÿñíèòü, êàêîå âëèÿíèå ýòî îêàæåò.

Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ðàçâëåêàåòåñü ñ ïðèìåðêîé äðóãîé âðåìåííîé ëèíèè, â íåé ìîãóò íàéòèñü âåùè, êîòîðûå âàì ïðèÿòíû, îñîáåííî â îïðåäåëåííûõ êîíòåêñòàõ. Îäíàêî ïðåæäå, ÷åì óñâàèâàòü äðóãóþ âðåìåííóþ ëèíèþ, îáÿçàòåëüíî ïîèùèòå òî öåííîå, ÷òî äàñò âàøà ñòàðàÿ ëèíèÿ. Ïðîâåðüòå âñå ãëàâíûå æèçíåííûå êîíòåêñòû: ðàáîòà, èãðà, ñåìüÿ è ò. ä. Äàæå åñëè íîâàÿ â íåêîòîðûõ ñèòóàöèÿõ íðàâèòñÿ âàì áîëüøå, âû ìîæåòå çàõîòåòü ñîõðàíèòü ñòàðóþ â êàêèõ-òî êîíòåêñòàõ.

Âðåìåííàÿ îðèåíòàöèÿ

Äàâàéòå åù¸ ÷óòü-÷óòü ïîãîâîðèì î ëþäÿõ, îðèåíòèðîâàííûõ íà ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå, è î òîì, êàê ñîîòíîñèòñÿ èõ îðèåíòàöèÿ ñ ñîðòèðîâêîé âðåìåíè. Íàïðèìåð, ó îäíîé æåíùèíû, ñ êîòîðîé ÿ ðàáîòàë, ïðîøëîå íàõîäèëîñü ñðàçó çà íåé, íàñòîÿùåå íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä íåé, à áóäóùåå óõîäèëî âïåðåä. Íó, è ÷òî çà ÷åëîâåêîì îíà áûëà ïî îòíîøåíèþ êî âðåìåíè? Åñëè âû ïîïðîáóåòå òàêóþ âðåìåííóþ ëèíèþ, êàêîé áóäåò âàøà îðèåíòàöèÿ?

Ýë: ß íå óâåðåí. Ýòî ñáèâàåò ñ òîëêó.

Íó, ìîæåòå âû âèäåòü áóäóùåå?

Ýë: Íåò, âîîáùå-òî.

Íåò, åñëè òîëüêî âàøè îáðàçû íå ïðîçðà÷íû, — à å¸ ïðîçðà÷íûìè íå áûëè! Åñëè íàñòîÿùåå ïðÿìî ïåðåä âàìè, à áëèæàéøåå áóäóùåå — çà íèì, òàê ÷òî âû íå ìîæåòå åãî âèäåòü, êàêîâà âàøà âðåìåííàÿ îðèåíòàöèÿ?

Ñýëëè: Íàñòîÿùåå.

Âåðíî, è äëÿ íå¸ ýòî áûëî ñèþìèíóòíîå íàñòîÿùåå. Êîãäà îíà ãîâîðèëà: «ïðÿìî ñåé÷àñ», îíà äåéñòâèòåëüíî èìåëà â âèäó ïðÿìî ñåé÷àñ — â äàííóþ äîëþ ñåêóíäû! Ïÿòü ìèíóò ñïóñòÿ áûëî äëÿ íå¸ áóäóùèì. Îíà èìåëà î÷åíü óçêîå ÷óâñòâî íàñòîÿùåãî.

Òåïåðü èñïðîáóéòå ñëåäóþùåå. ×òî, åñëè âàøå áóäóùåå îòõîäèò îò âàñ âïðàâî ïîä óãëîì, òàê ÷òî âû ìîæåòå âèäåòü áîëüøóþ ÷àñòü èçîáðàæåííîãî íà êàæäîé êàðòèíå, è, óõîäÿ âïåðåä âî âðåìåíè, îíî ñòàíîâèòñÿ áîëüøå è ÿð÷å? Äàëåêîå áóäóùåå áóäåò äëÿ âàñ áîëåå âàæíûì. Âû áóäåòå ñêëîííû æèòü ðàäè îòäàëåííîãî áóäóùåãî è ìåíüøå ðåàãèðîâàòü íà íàñòîÿùåå è ïðîøëîå.

Åñëè áû áëèçêîå áóäóùåå èëè íàñòîÿùåå áûëè áîëüøå è ÿð÷å, ÷åì äàëåêîå áóäóùåå, âû ìîãëè áû èñïûòûâàòü òðóäíîñòè ñ ïåðñïåêòèâíûì ïëàíèðîâàíèåì èëè îáäóìûâàíèåì ïîñëåäñòâèé ñâîåãî ïîâåäåíèÿ, íî áûëè áû î÷åíü êîìïåòåíòíû â ïëàíèðîâàíèè ñîáûòèé áëèæàéøåãî áóäóùåãî. Èññëåäîâàíèå âàøåé âðåìåííîé ëèíèè ÷àñòî ìîæåò äàòü âàì êîå-êàêèå êëþ÷è êàñàòåëüíî òîãî, êàê ïîëåçíûì îáðàçîì èçìåíèòü å¸.

Êýðîë: ß íà÷àëà, áóäó÷è î÷åíü îðèåíòèðîâàíà íà íàñòîÿùåå. Ìîå íàñòîÿùåå áûëî áîëüøèì, ÿðêèì è áëèçêèì, à áóäóùåå è ïðîøëîå îáà áûëè ìàëåíüêèìè è òóñêëûìè. Ìû èçìåíèëè ýòî òàê, ÷òî ÿ ñìîãëà ñîõðàíèòü âñþ çàìå÷àòåëüíîñòü íàñòîÿùåãî, íî ÷àñòü ýòîé ÿðêîñòè ïåðåìåñòèòü òàêæå è íà ñëåäóþùèå íåñêîëüêî íåäåëü, òàê ÷òîáû áîëüøå ðåàãèðîâàòü íà áëèæàéøåå áóäóùåå è äåëàòü áîëüøå äåë.

Ýòî êàæåòñÿ ïîëåçíûì èçìåíåíèåì. Âîò åù¸ îäíà âðåìåííàÿ ëèíèÿ, êîòîðóþ âû âñå ìîæåòå ïîïðîáîâàòü. Ó îäíîãî ìóæ÷èíû ïðîøëîå ðàñïîëàãàëîñü íà ïðÿìîé ïðÿìî ïåðåä íèì, à áóäóùåå óõîäèëî âäàëü âïðàâî îò íåãî. Âû çíàåòå ôðàçó «Ïðîøëîå ïðîìåëüêíóëî ïåðåä ìîèìè ãëàçàìè»? Ýòîò ìóæ÷èíà âñ¸ âðåìÿ æèë òàêèì îáðàçîì. ×òî ýòî äåëàåò ñ âàøèì îïûòîì? Íåñîìíåííî, ýòî ôîêóñèðóåò âàøå âíèìàíèå íà ïðîøëîì. Âàì ýòî ìîæåò íðàâèòüñÿ èëè íåò, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, çàìå÷àòåëüíûì èëè óæàñíûì áûëî âàøå ïðîøëîå, — íî âû áóäåòå óäåëÿòü íåìíîãî âíèìàíèÿ íàñòîÿùåìó èëè áóäóùåìó. Ýòî òèï ÷åëîâåêà, íà êîòîðîãî ïðèìåíåíèå òåõíèêè èçìåíåíèÿ ëè÷íîñòíîé èñòîðèè îêàæåò î÷åíü ñèëüíîå âîçäåéñòâèå, ïîñêîëüêó îí òàê ñèëüíî ðåàãèðóåò íà ðåïðåçåíòàöèè ïðîøëîãî.

Êàðë: ß îáíàðóæèë, ÷òî â îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ ìîãó ñèëüíî ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà ïðîøëîì. Ìîå ïðîøëîå áûëî ïðÿìî òóò, ââåðõó ïåðåäî ìíîé. Ïîýòîìó ÿ ïðîñòî ïåðåäâèíóë åãî òóäà, âëåâî îò ñåáÿ, à ïîòîì: «Áèï. Áýíã!» — è çàõëîïíóë äâåðü.

È êàê ýòî ó âàñ ðàáîòàåò?

Êàðë: Íó, ÿ ïîêà íå çíàþ.

Åñëè òåïåðü âû âîçüìåòå ýòó íîâóþ âðåìåííóþ ëèíèþ â áóäóùèå ñèòóàöèè, òî ñìîæåòå ïîëó÷èòü õîðîøåå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê îíà áóäåò ðàáîòàòü è íóæíî ëè âíåñòè êàêèå-íèáóäü ïîïðàâêè. Èäåàëîì ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå íåêîòîðîé ãèáêîñòè â îòíîøåíèè âàøåé âðåìåííîé ëèíèè: áûòü ñïîñîáíûì, êîãäà ýòî ïîëåçíî, ïåðåäâèíóòü ïðîøëîå òóäà, ãäå âû ìîæåòå åãî âèäåòü; è óáðàòü åãî ñ äîðîãè, êîãäà âû õîòèòå áûòü áîëåå îðèåíòèðîâàííûì íà íàñòîÿùåå èëè áóäóùåå.

ß äóìàþ, âñå âû óëàâëèâàåòå òó ìûñëü, ÷òî â ïðèíöèïå, ÷òî áû òî íè áûëî, íàõîäÿùååñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè è çàìåòíîå — áîëüøîå è ÿðêîå, öâåòíîå, è ò. ï. — áóäåò íàèáîëåå ïðèâëåêàòåëüíî, è âû îáðàòèòå íà ýòî íàèáîëüøåå âíèìàíèå.

Ïîëåçíûå âðåìåííûå ëèíèè

Ôðåä: Ìíå áûëî áû èíòåðåñíî óñëûøàòü î íåñêîëüêèõ ïîëåçíûõ âðåìåííûõ ëèíèÿõ.

Âîîáùå-òî âîïðîñ âñåãäà â òîì, «Ïîëåçíûå äëÿ êàêîé öåëè?» èëè «Ïîëåçíûå äëÿ êîãî?» Âû îáðåòàåòå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêèå ñóùåñòâóþò âîçìîæíîñòè. Ïîçâîëüòå ìíå îïèñàòü âàì íåñêîëüêî äîâîëüíî ñòàíäàðòíûõ èç íèõ. Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé èìååòñÿ êàêîãî-òî ðîäà ïëàâíàÿ íåçàìêíóòàÿ êðèâàÿ, êàê ó Ëèíäû. Ïðîøëîå îáû÷íî — ëèíèÿ, îòõîäÿùàÿ âëåâî, íàñòîÿùåå — ïðÿìî ïåðåä âàìè, à áóäóùåå — íà ëèíèè ñïðàâà. Îáðàçû ìîãóò áûòü ñîñòàâëåíû îäèí çà äðóãèì, íî îáû÷íî îíè ñäâèíóòû èëè îðãàíèçîâàíû ïîä óãëîì, òàê ÷òî âèäíà ÷àñòü êàæäîé ïîñëåäóþùåé êàðòèíû.

Ðåøåíèå, ïîëåçíà âðåìåííàÿ ëèíèÿ èëè íåò, çàâèñèò îò òîãî, êàêîâû âàøè ëè÷íûå öåëè è ÷òî äëÿ âàñ ýêîëîãè÷íî. Ñêàçàòü: «Ýòî ïðàâèëüíàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ» — òî æå ñàìîå, ÷òî ñêàçàòü «Ýòî ïðàâèëüíûé ñïîñîá áûòèÿ, è íåò äðóãèõ ïîëåçíûõ ñïîñîáîâ æèòü â ìèðå». Âðåìåííàÿ ëèíèÿ ÷åëîâåêà ìîæåò ñäåëàòü åãî óíèêàëüíûì. Íî åñëè â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ îíà âîâëåêàåò åãî â íåïðèÿòíîñòè, èëè åñëè èíàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ ïîçâîëèëà áû åìó äåëàòü òî, ÷åãî îí íå â ñîñòîÿíèè äåëàòü ñî ñâîåé ëèíèåé ñåé÷àñ — òîãäà èññëåäîâàíèå àëüòåðíàòèâ ìîæåò îêàçàòüñÿ êñòàòè, õîòÿ áû äëÿ êîíêðåòíûõ êîíòåêñòîâ.

Ïðîòÿæåííîñòü âðåìåííîé ëèíèè

×àñòî ïîëåçíî íàéòè êîãî-íèáóäü, êòî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ÿâëÿåòñÿ î÷åíü ñïîñîáíûì è óìåëûì, èññëåäîâàòü, êàê îí ñîðòèðóåò âðåìÿ, è èñïðîáîâàòü ýòî. Íàïðèìåð, ëþäè, êîìïåòåíòíûå â ïåðñïåêòèâíîì ïëàíèðîâàíèè, ñêëîííû èìåòü áóäóùåå ñêîðåå áëèçêî ïåðåä ñîáîé, ÷åì ãäå-òî ñáîêó. Ìû çíàåì ìóæ÷èíó, êîòîðûé ó÷èò ïåðñïåêòèâíîìó ïëàíèðîâàíèþ áèçíåñìåíîâ, è îí î÷åíü ñèëåí â ýòîì. Ó íåãî êàê ïÿòèëåòíèé, òàê è äåñÿòèëåòíèé ïëàíû ïðÿìî òóò, ïåðåä ñîáîé, âåñüìà áëèçêî, è î÷åíü äåòàëèçèðîâàííûå. Äåñÿòü ëåò — âñåãî ïðèìåðíî â äâóõ ôóòàõ. Ýòî õîðîøî ðàáîòàåò íà íåãî, è åìó ýòî äåéñòâèòåëüíî íðàâèòñÿ, íî êîãäà ýòî ïðîáóþ ÿ, — êàæåòñÿ, ÷òî áóäóùåå ñëèøêîì äàâèò íà ìåíÿ. ß õî÷ó, ÷òîáû áóäóùåå áûëî ÷óòü ïîäàëüøå è ìåíåå äåòàëüíûì, òàê ÷òîáû ó ìåíÿ áûëî áîëüøå ïðîñòðàíñòâà äëÿ äâèæåíèÿ â íàñòîÿùåì.

Íàñêîëüêî ýòî ìîãëî áû èçìåíèòü æèçíü ÷åëîâåêà, åñëè áû åãî âðåìåííàÿ ëèíèÿ áóäóùåãî áûëà õîðîøåíüêî ð-à-ñ-ò-ÿ-í-ó-ò-î-é, à íå ñæàòîé, êàê ó ñîñòàâèòåëÿ ïåðñïåêòèâíûõ ïëàíîâ, î êîòîðîì ÿ òîëüêî ÷òî óïîìÿíóë? Ïîïðîáóéòå ïîìåñòèòü çàâòðà íà ñåðåäèíå êîìíàòû, ñëåäóþùóþ íåäåëþ â õîëëå, à ñëåäóþùèé ìåñÿö òàê äàëåêî íà ãîðèçîíòå, ÷òî åãî åäâà âèäíî. Êàêîâû ìîãëè áû áûòü ïîâåäåí÷åñêèå ñëåäñòâèÿ îáëàäàíèÿ òàêîé «ðàñòÿíóòîé» âðåìåííîé ëèíèåé?

Ýíí: Ó ìåíÿ íå áûëî áû áîëüøîé ìîòèâàöèè äåëàòü íå÷òî, íàõîäÿùååñÿ ãäå-òî òàì, äàëåêî! ß ÷óâñòâîâàëà áû, ñëîâíî ó ìåíÿ êó÷à âðåìåíè, êîòîðîå ìîæíî óáèòü, ïðåæäå ÷åì äîáðàòüñÿ äî ýòîãî «íå÷òî».

Ìàéê: Êàê âåðíî! Êîäà ÿ ïèñàë äèññåðòàöèþ, å¸ îêîí÷àíèå áûëî äîâîëüíî äàëåêî â áóäóùåì. Ìåæäó ñåãîäíÿøíèì äíåì è ñðîêîì çàâåðøåíèÿ äèññåðòàöèè áûëà ìàññà ìåñòà, êóäà ìîæíî áûëî âñòàâèòü äðóãèå ïëàíû, òàê ÷òî ÿ ïîñòîÿííî áðàëñÿ çà íîâûå äåëà è îòêëàäûâàë äèññåðòàöèþ. Îñîçíàâ â êîíöå êîíöîâ, ÷òî ïðîèñõîäèò, ÿ «ïîäìîòàë» êðàéíèé ñðîê, ïîêà îí íå îêàçàëñÿ ñòîëü áëèçîê ê ñåãîäíÿ, ÷òî ìåæäó íèìè íå õâàòàëî ìåñòà äëÿ âñîâûâàíèÿ ÷åãî-ëèáî åù¸. Âñåì íîâûì ïëàíàì ïðèøëîñü äîáàâëÿòüñÿ ïîñëå çàâåðøåíèÿ äèññåðòàöèè.

Çàìå÷àòåëüíî! Ýòî õîðîøàÿ èëëþñòðàöèÿ òîãî, êàê ñæàòèå âðåìåííîé ëèíèè ìîæåò ïîìî÷ü ÷åëîâåêó óëîæèòüñÿ â ñðîêè.

Ëàðñ: ß äóìàþ, ìíå íóæíî ñäåëàòü îáðàòíîå. Âñå ìîå áóäóùåå òåñíî ñòèñíóòî, è ÿ âñå âðåìÿ ÷óâñòâóþ, ñëîâíî îíî äàâèò íà ìåíÿ. Êîãäà ÿ åãî íåìíîãî ðàçäâèãàþ, òî ÷óâñòâóþ ñåáÿ ãîðàçäî ðàññëàáëåííåå.

Âû âûãëÿäèòå òàê, ñëîâíî ýòî ìîãëî áû íà 30 ìèëëèìåòðîâ ñíèçèòü âàøå êðîâÿíîå äàâëåíèå. Îäíàêî, äàâàéòå âíèìàòåëüíî ïðîâåðèì íà ýêîëîãè÷íîñòü. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû áåðåòå ýòó íîâóþ ðàçäâèíóòóþ âðåìåííóþ ëèíèþ ñ ñîáîé â çàâòðàøíèé äåíü... è â ñëåäóþùóþ íåäåëþ... Ïî-ïðåæíåìó ëè âû äîâîäèòå äî êîíöà äåëà, êîòîðûå õîòèòå äîâåñòè äî êîíöà? Èëè âû ñëèøêîì «íåòîðîïëèâû»?

Ëàðå: Íåò, âîâñå íåò. Íà ñàìîì äåëå ÿ äóìàþ, ÷òî ìîãó ëó÷øå ïëàíèðîâàòü è ðàñïðåäåëÿòü äåëà. Ðàíüøå ìîå áóäóùåå áûëî íàñòîëüêî ñòèñíóòî, ÷òî ÿ íå ìîã òîëêîì óâèäåòü åãî, ÷òîáû ïî-íàñòîÿùåìó õîðîøî ñïëàíèðîâàòü.

Çâó÷èò õîðîøî. Åù¸ ìû çàìåòèëè, ÷òî íåêîòîðûì ëþäÿì íàëè÷èå øèðîêîé ïåðñïåêòèâû, áóäóùåãî, íàïîëíåííîãî áîëüøèìè, ÿðêèìè öåëÿìè, áóêâàëüíî äàñò «íå÷òî, ðàäè ÷åãî ñòîèò æèòü» — è ó íèõ áîëüøå øàíñîâ îñòàâàòüñÿ â æèâûõ! Îäíî èññëåäîâàíèå íà ðàêîâûõ áîëüíûõ ïîêàçàëî, ÷òî âûæèâàþùèå ñêëîííû îðèåíòèðîâàòüñÿ íà áóäóùåå, â òî âðåìÿ êàê íå âûæèâàþùèå îðèåíòèðîâàíû íà ïðîøëîå.

Áîá: ß áûë ãîðàçäî áîëåå îðèåíòèðîâàí íà áóäóùåå, ÷åì ñåé÷àñ. Â ïîñëåäíèå ïàðó ëåò ÿ çàòîðìîçèë, è ìîå áóäóùåå êàæåòñÿ ìåíåå ÿñíûì, ÷åì ýòî áûëî ðàíüøå. Íåñîìíåííî, åñòü ïðåèìóùåñòâà è ïîòåðè.

Áåçóñëîâíî. Åñëè âû ñëèøêîì ôèêñèðîâàíû íà áóäóùåì, âû ìîæåòå íå çàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò ñåãîäíÿ. Âû ìîæåòå íå çàìåòèòü, ÷òî â äàííûé ìîìåíò ïåðåæèâàåòå îòâðàòèòåëüíîå âðåìÿ, è âàøà ñåìüÿ òîæå. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âñå âàøå âíèìàíèå íàïðàâëåíî íà ïîëó÷åíèå óäîâîëüñòâèÿ â íàñòîÿùåì, âû íå çàìåòèòå áóäóùèõ ïîñëåäñòâèé, è âàøå áóäóùåå íå áóäåò ñòîëü ïðèÿòíûì, ñêîëü ìîãëî áû. Â çàâèñèìîñòè îò ïîñëåäñòâèé, êîòîðûå âû èãíîðèðóåòå, îíî ìîæåò òàêæå îêàçàòüñÿ ãîðàçäî êîðî÷å!

Ðàçëè÷èÿ ìåæäó ïðîøëûì è áóäóùèì

Ïîçâîëüòå ìíå çàäàòü âàì äðóãîé âîïðîñ: Çàìåòèëè ëè âû êàêèå-ëèáî ðàçëè÷èÿ — îñîáåííî äèñêðåòíûå — ìåæäó ïðîøëûì è áóäóùèì?

Áîá: Ó ìåíÿ âñå îáðàçû ïðîøëîãî âèäÿòñÿ ìîèìè ãëàçàìè, à áóäóùåå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äèññîöèèðîâàííûå èçîáðàæåíèÿ ìåíÿ ñàìîãî.

Ýíí: Âîêðóã îáðàçîâ è ìîåãî ïðîøëîãî, è áóäóùåãî åñòü òóìàííàÿ ãðàíèöà; íî öâåò òóìàíà ñåðûé äëÿ ïðîøëîãî è ñåðåáðèñòûé äëÿ áóäóùåãî.

Êàêîé âàì áîëüøå íðàâèòñÿ: ñåðûé èëè ñåðåáðèñòûé?

Ýíí: Ñåðåáðèñòûé ãîðàçäî ïðèòÿãàòåëüíåå. Âîò ïî÷åìó îí ïðÿìî ïåðåäî ìíîé.

Ñýëëè: Ó ìåíÿ íå÷òî ïîäîáíîå. Ìîå ïðîøëîå î÷åíü òåìíîå, à âîêðóã áóäóùåãî èìååòñÿ ñâå÷åíèå; êàðòèíû äàëåêîãî áóäóùåãî òàêèå ìàëåíüêèå, ÷òî âñ¸, ÷òî ÿ ìîãó âèäåòü — ýòî áëåñê.

Òî åñòü, ó âàñ áëåñòÿùåå áóäóùåå!

Êðèñ: Âðåìåííàÿ ëèíèÿ Òîìà îêàçàëàñü äëÿ ìåíÿ î÷åíü ñòðàííîé.

Ìîæíî íàì âñåì å¸ èñïðîáîâàòü, Òîì?

Òîì: Ðàçóìååòñÿ. Ó ìåíÿ íåò àâòîðñêîãî ïðàâà.

Ïðîäåìîíñòðèðóéòå, êàê ýòî ñäåëàòü.

Òîì: Â ìîåì áóäóùåì èìååòñÿ ïèê. Îíî îòõîäèò âïðàâî, è áëèæàéøåå áóäóùåå ïîäíèìàåòñÿ â âèäå ïèêà, à ïîòîì áîëåå äàëåêîå áóäóùåå ïðîâàëèâàåòñÿ îáðàòíî âíèç, — êàê îáðàòíàÿ ñòîðîíà ãîðû, — òàê ÷òî ÿ íå ìîãó åãî âèäåòü.

Âû èññëåäîâàëè èçìåíåíèå ýòîé ÷àñòè âàøåé âðåìåííîé ëèíèè?

Òîì: Åù¸ íåò.

×òî ïðîèñõîäèò, åñëè âû áåðåòå ñâîå áóäóùåå è ðàñïðÿìëÿåòå ýòîò ìàëåíüêèé ïèê, è äåëàåòå òàê, ÷òîáû îíî âñ¸ ïî ïðÿìîé óõîäèëî âïðàâî îò âàñ? Êàê ýòî îòëè÷àåòñÿ?

Òîì: Òî÷íî íå çíàþ.

Êîãäà âû âûðàâíèâàåòå áóäóùåå, òàê ÷òî îíî âñ¸ ðàñïîëîæåíî íà îäíîé ëèíèè, âû ôîêóñèðóåòåñü íà áëèæàéøåì áóäóùåì áîëüøå èëè ìåíüøå, ÷åì êîãäà ó âàñ áûë ïèê?

Òîì: Äóìàþ, ÿ áîëåå îðèåíòèðîâàí íà äàëåêîå áóäóùåå, êîãäà ìîòó âèäåòü, ÷òî îíî âñ¸ íà îäíîé ëèíèè.

Ýòî áûëî áû ëîãè÷íî. Íàëè÷èå ïèêà íà áëèæàéøåì áóäóùåì ôîêóñèðóåò âàøå âíèìàíèå íà ýòîé ÷àñòè âðåìåííîé ëèíèè è ñêðûâàåò òî, ÷òî èäåò ïîñëå íå¸. Êîãäà âû ìîæåòå âèäåòü áîëåå îòäàëåííîå áóäóùåå, òî áîëåå âåðîÿòíî, ÷òî âû íà íåãî îòðåàãèðóåòå.

Àíàëîãîâûé êîíòèíóóì� ïðîòèâ äèñêðåòíûõ êàòåãîðèé

Ýòîò ïèê íà ëèíèè Òîìà — ïðèìåð ðåçêîé ïðåðûâíîñòè âðåìåííîé ëèíèè, â îòëè÷èå îò áîëåå ïîñòåïåííûõ èçìåíåíèé. Áóäüòå âíèìàòåëüíû ê ïðåðûâíîñòè òàêîãî ðîäà, êàê ñèãíàëó äèñêðåòíîãî èëè êàòåãîðèàëüíîãî ñäâèãà â ñïîñîáå ðåàãèðîâàíèÿ ÷åëîâåêà. Íàïðèìåð, âìåñòî ïëàâíîãî êîíòèíóóìà âðåìåííàÿ ëèíèÿ îäíîãî ìóæ÷èíû áûëà ïîõîæà íà âåðåíèöó øàðèêîâ èëè ïóçûðüêîâ âîçäóõà. Êàæäûé øàðèê ñîäåðæàë îêîëî 6 ìåñÿöåâ âîñïîìèíàíèé. Õîòÿ øàðèêè áûëè âûñòðîåíû ïî âðåìåíè, ñîáûòèÿ âíóòðè êàæäîãî øàðèêà áûëè îðãàíèçîâàíû ñëó÷àéíî. Ñ íèì ëåãêî áûëî áû ïðîäåëàòü èçìåíåíèå èñòîðèè, ïîòîìó ÷òî âû ëåãêî ñìîãëè áû âíåäðèòü íîâîå ðåñóðñíîå âîñïîìèíàíèå áåçî âñÿêîé íåîáõîäèìîñòè òùàòåëüíî ñîãëàñîâûâàòü åãî ñ òåì, ÷òî ïðîèçîøëî íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä èëè ïîñëå íåãî.

Õîòÿ áîëüøèíñòâî ëþäåé èñïîëüçóþò ìåñòîïîëîæåíèå êàê àíàëîãîâóþ ñóáìîäàëüíîñòü, íåêîòîðûå ïðîâîäÿò òàêæå äèñêðåòíûå ðàçëè÷èÿ â ëîêàëèçàöèè, çíàòü î êîòîðûõ î÷åíü âàæíî. Æåñòû ÷åëîâåêà ÷àñòî ïðèâëåêàþò âíèìàíèå ê ýòèì êàòåãîðèàëüíûì ðàçëè÷èÿì. Æåñòû «ñòàêêàòî», èëè ðóêà, ïåðåáðàñûâàåìàÿ â âîçäóõå, êàê ìîíåòà, îáû÷íî óêàçûâàþò íà êàòåãîðèàëüíûå àëüòåðíàòèâû. Èíîãäà ëþäè äåëàþò ðåæóùåå äâèæåíèå ðóêîé, ÷òîáû íàðèñîâàòü âåðòèêàëüíóþ èëè ãîðèçîíòàëüíóþ ëèíèþ, îòìå÷àþùóþ ÷¸òêóþ ãðàíèöó ìåæäó äâóìÿ ìåñòîïîëîæåíèÿìè. Íàïðîòèâ, ïëàâíîå äâèæåíèå ðóêîé îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ ÿñíûì óêàçàíèåì íà àíàëîãîâûé êîíòèíóóì.

Èçìåíåíèå âðåìåííûõ ëèíèé

Æåíùèíà: Âû âñ¸ âðåìÿ îïèñûâàåòå èçìåíåíèå âðåìåííîé ëèíèè ïóòåì ïðîñòî çðèòåëüíîé ðåîðãàíèçàöèè å¸ òàê, êàê âû òîãî õîòèòå. Åñòü ëè ÷òî-òî åù¸, ÷òî íóæíî ñäåëàòü?

Âñåãäà íóæíî î÷åíü òùàòåëüíî ïðîâåðÿòü íà ýêîëîãè÷íîñòü, ïîñêîëüêó âðåìåííûå ëèíèè î÷åíü ñèëüíî óâÿçàíû ñ îùóùåíèåì ÷åëîâåêîì òîãî, ÷òî ðåàëüíî, à ÷òî íåò. Ïðîøëîå óæå ïðîèçîøëî, ïîýòîìó îíî ðåàëüíî, à áóäóùåå — íå ïðîèçîøëî, ïîýòîìó îíî íå ðåàëüíî. Åñëè âû íà÷íåòå ìåíÿòü ýòè ðàçëè÷åíèÿ, òî ìîæåòå ñåðüåçíî ïîâðåäèòü ðåàëüíîñòü ÷åëîâåêà. Åñëè ïðåäëàãàåìîå âàìè èçìåíåíèå ïîëíîñòüþ ýêîëîãè÷íî, îíî ïðîèçîéäåò ëåãêî.

Åù¸ ìû ëþáûå èçìåíåíèÿ ïðåäëàãàåì, êàê âðåìåííûå. «Âû ìîæåòå ýòî ïîïðîáîâàòü; åñëè âàì ýòî íå ïîíðàâèòñÿ, èëè íå ïîäîéäåò â êàêîì-ëèáî îòíîøåíèè, òî âû âñåãäà ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê òîìó ñïîñîáó, êàêèì äåëàëè ýòî ðàíüøå». ×òîáû áûòü ïî-íàñòîÿùåìó àêêóðàòíûì, ïîïðîñèòå ÷åëîâåêà âîîáðàçèòü ïðèìåíåíèå ýòîé íîâîé âðåìåííîé ëèíèè âî âñåõ ïîäõîäÿùèõ êîíòåêñòàõ. «Êàêîâî ýòî, èìåòü ýòó íîâóþ âðåìåííóþ ëèíèþ? Çàìåòüòå, ïîçâîëÿåò ëè îíà âàì äåëàòü òî, ÷òî âû õîòèòå äåëàòü, è ïðèâîäèò ëè ê êàêèì-ëèáî ïðîáëåìàì èëè îãðàíè÷åíèÿì». Èçìåíåíèå âðåìåííîé ëèíèè — ýòî î÷åíü âàæíîå èçìåíåíèå, òàêîå, êîòîðîå ìîæåò ïîâëèÿòü íà âñå ñôåðû âàøåé æèçíè. Ýòî íå ÷òî-òî òàêîå, ÷òî ìîæíî ïðåäïðèíÿòü ïîâåðõíîñòíî. Ïðåæäå ÷åì èçìåíèòü å¸, âàì íóæíî áûòü óâåðåííûì, ÷òî âû çíàåòå, ÷òî äåëàåòå. Åñëè ÷àñòü âàñ îáåñïîêîåíà òåì, ÷òî âû îêàæåòåñü â òóïèêå ñ ýòîé íîâîé âðåìåííîé ëèíèåé — îíà ïîñòîÿííî áóäåò áîðîòüñÿ ñ âàìè è ñîâåðøåííî ñïðàâåäëèâî.

Åñëè ÿ õî÷ó óñòàíîâèòü íîâóþ âðåìåííóþ ëèíèþ íàâñåãäà, òî ïðåäëîæó ÷åëîâåêó ïîäóìàòü î òîì, ãäå îí õî÷åò èìåòü íîâûå âûáîðû; à ïîòîì ïóñòü îí ïðåäñòàâèò, ÷òî áåðåò íîâóþ âðåìåííóþ ëèíèþ â íåñêîëüêî ðàçíûõ áóäóùèõ ñèòóàöèé — â êà÷åñòâå ñèíõðîíèçàöèè ñ áóäóùèì�. Ïîòîì ÿ, ðàçóìååòñÿ, ïðîâåäó ïðîâåðêó, — ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî íîâàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ ãåíåðàëèçîâàëàñü� — ïîïðîñèâ åãî ïîäóìàòü åù¸ îá îäíîé-äâóõ ñèòóàöèÿõ è âûÿñíèòü, êàê îí ðåàãèðóåò â íèõ. Åñëè îí óäîâëåòâîðåí ðåçóëüòàòàìè, ïàøå äåëî ñäåëàíî. Êîãäà âû âíåäðÿåòå íîâóþ âðåìåííóþ ëèíèþ, âàì íóæíî ïðîâåðèòü êàê-òî, ñîðòèðóåò ëè òåïåðü ÷åëîâåê âðåìÿ ïî-íîâîìó, òàê è ìîæåò ëè îí äåëàòü òî, íà ÷òî õîòåë áûòü ñïîñîáíûì.

Äîí: Äåçîðèåíòèðóþòñÿ ëè ëþäè ïîíà÷àëó? Êîãäà ÿ ïðîáîâàë ÷üþ-òî ÷óæóþ âðåìåííóþ ëèíèþ, ÿ áûë î÷åíü äåçîðèåíòèðîâàí.

Åñëè ïîä «äåçîðèåíòèðîâàí» âû ïîäðàçóìåâàåòå, ÷òî íîâàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ êàæåòñÿ íåçíàêîìîé, èëè òðåáóåò íåêîòîðîãî âðåìåíè íà «âñåëåíèå» — ýòî äîâîëüíî îáû÷íîå ïåðåæèâàíèå. Åñëè ÷óâñòâî äåçîðèåíòàöèè — ýòî îùóùåíèå, ÷òî íîâàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ íå âïîëíå õîðîøà äëÿ âàñ, òî ýòî ìîæåò áûòü ñëåäñòâèåì òîãî, ÷òî îíà íå ãîäèòñÿ. Íóæíî ëè âàì åù¸ ÷òî-òî, ÷òîáû çàñòàâèòü å¸ ðàáîòàòü íà âàñ? Ýòî åñòü íå÷òî, ïîäëåæàùåå òùàòåëüíîé ïðîâåðêå, åñëè âû óñòàíàâëèâàåòå ëèíèþ, à íå ïðîñòî ïðîáóåòå.

Äæî: Äëÿ ìåíÿ áðàòüñÿ çà âðåìåííûå ëèíèè äðóãèõ ëþäåé îêàçàëîñü èçíóðèòåëüíûì çàíÿòèåì. ß äåéñòâèòåëüíî ôèçè÷åñêè óñòàë.

ß çàìå÷àþ, ÷òî âû èñïîëüçóåòå ñëîâîñî÷åòàíèå «áðàòüñÿ çà» âðåìåííóþ ëèíèþ. Ýòî çâó÷èò òàê, ñëîâíî âû èìååòå äåëî ñ îïïîíåíòîì èëè áðåìåíåì. Íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî ëþäåé ñîîáùàþò, ÷òî ÷óâñòâóþò óñòàëîñòü, äåëàÿ ýòî. Ó ìåíÿ òàêîãî ëè÷íîãî îïûòà íå áûëî; è ÿ äóìàþ, ýòî ïîòîìó, ÷òî âìåñòî òîãî ÷òîáû âêëàäûâàòü â ýòî îãðîìíîå óñèëèå, — íàïðÿãàÿñü, ÷òîáû âîäâîðèòü ìîè êàðòèíû íà íîâûå ìåñòà — ÿ ïðîñòî ïîçâîëÿþ âðåìåííîé ëèíèè äåëàòü ìåíÿ. Îáðàçû ïðîñòî ïîÿâëÿþòñÿ â íîâûõ ïîëîæåíèÿõ. Èìååò ëè ýòî ñìûñë? ×òî ïåðåæèâàëè äðóãèå, ïðîáóÿ ðàçíûå âðåìåííûå ëèíèè?

Ìàðê: ß òàê òÿæåëî ðàáîòàë íàä ýòèì, ÷òî íà÷àë îùóùàòü íåêîòîðîå íàïðÿæåíèå â ãëàçàõ.

Äæóí: Äëÿ ìåíÿ ïðîáîâàíèå íîâîé âðåìåííîé ëèíèè áîëüøå ïîõîäèëî íà ëåãêèé îïûò ñ âîîáðàæåíèåì. ß ïðîñòî ïîçâîëèëà ýòîìó ïðîèñõîäèòü, íå ïûòàÿñü êîíòðîëèðîâàòü.

Òî åñòü âû, ÷òîáû îùóòèòü íîâóþ âðåìåííóþ ëèíèþ, èñïîëüçîâàëè ÷òî-òî âðîäå ìîäåëè «êàê åñëè áû». Ìàðê, âû ìîãëè áû çàõîòåòü èñïðîáîâàòü ñòðàòåãèþ Äæóí. Ïðèòâîðèòåñü, «êàê áóäòî» ó âàñ óæå åñòü íîâàÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ, íî âû íå îáÿçàíû íåïðåìåííî îò÷åòëèâî âèäåòü ñå, ÷òîáû çíàòü, ÷òî îíà òàì. Ýòî ìîæåò ñíÿòü ÷àñòü íàïðÿæåíèÿ âàøèõ ãëàç.

Äîáàâëåíèå áóäóùåãî

Áåòòè: ß áûëà èçóìëåíà, îáíàðóæèâ, ÷òî ó ìåíÿ íåò áóäóùåãî! Ìîÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ ïðîñòî îñòàíàâëèâàåòñÿ ãäå-òî çäåñü (ïîêàçûâàåò ïðèìåðíî íà ôóò âïðàâî îò ñåáÿ). Ëþäè âñåãäà ïðåäîñòåðåãàëè ìåíÿ, ÷òî ÿ ñëèøêîì æèâó íàñòîÿùèì è íå äóìàþ íàïåð¸ä. Êàê ìíå äîáàâèòü áîëüøå áóäóùåãî? ß ïîïðîáîâàëà äîáàâèòü êàêîå-òî áóäóùåå, íî ìíå êàæåòñÿ ïðîñòî áåññìûñëåííûì ïîìåùàòü âñå ýòè êàðòèíû òóäà, íà ëèíèþ, êîãäà ÿ íå çíàþ, ÷åìó ïðåäñòîèò ïðîèçîéòè.

Â ýòîì åñòü áîëüøîé ñìûñë. Ýòî âàæíîå ýêîëîãè÷åñêîå ñîîáðàæåíèå. Ïîõîæå, ÷òî âû ïûòàëèñü ïîìåñòèòü â ñâîå áóäóùåå êàðòèíû, êîòîðûå áûëè ñòîëü æå äåòàëüíûìè è îò÷åòëèâûìè, êàê êàðòèíû èç âàøåãî ïðîøëîãî. Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî áû, åñëè áû âàøå áóäóùåå áûëî î÷åíü ÿñíûì è äåòàëüíûì. Âû áû òî÷íî âèäåëè, çà êîãî âàì ïðåäñòîèò âûéòè çàìóæ è êàê áóäåò ïðîòåêàòü âàø áðàê; âû ÿñíî âèäåëè áû, íà êàêîé ðàáîòå áóäåòå ðàáîòàòü, è ò. ï. Åñëè âû âõîäèòå â ñëèøêîì áîëüøèå äåòàëè â îòíîøåíèè áóäóùåãî, òî «ðåàëüíîå» áóäóùåå âðÿä ëè îêàæåòñÿ èìåííî òàêèì, è âû ÷àñòî áóäåòå ðàçî÷àðîâàíû.

Ñîçäàâàÿ äëÿ êîãî-íèáóäü áóäóùåå, âàì íóæíî áûòü óâåðåííûìè, ÷òî âû äåëàåòå ïîïðàâêó íà òîò ôàêò, ÷òî âû íå çíàåòå, ÷òî ñëó÷èòñÿ. Ìíîãèå èç âàñ çàìåòèëè, ÷òî â âàøåì áóäóùåì áûëî êàêîãî-òî ðîäà óêàçàíèå íà íåîïðåäåëåííîñòü. Áóäóùåå ìîæåò áûòü òóìàííûì, ðàñôîêóñèðîâàííûì èëè äàæå ïðîçðà÷íûì. Íåêîòîðûå ëþäè âèäÿò â ñâîåì áóäóùåì ðàçíûå ïóòè; ó íèõ áîëüøå îäíîé äîðîãè, — ÷òîáû âûáèðàòü, ïîäîáíî âîäå, âûòåêàþùåé èç øëàíãà. Ó îäíîé æåíùèíû îáðàçû áóäóùåãî áûëè â øàðèêàõ, êîòîðûå ìåäëåííî ïëàâàëè âîêðóã è ìåíÿëèñü ìåñòàìè, ÷òîáû îáîçíà÷èòü íåîïðåäåëåííîñòü.

Âîò, Áåòòè, íåñêîëüêî âîçìîæíîñòåé, êîòîðûìè âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ. Îäèí èç ñïîñîáîâ óâèäåòü áóäóùåå òàêîâ: êàê íàáîð âîçìîæíûõ ïóòåé. Âìåñòî ëèíèè âû ìîæåòå óâèäåòü ðàñõîäÿùèåñÿ âåòâè, êàæäàÿ èç êîòîðûõ ïîêàçûâàåò âàì âîçìîæíîå ðàçâèòèå áóäóùåãî.

Äðóãèì ñïîñîáîì ñäåëàòü ýòî ÿâëÿåòñÿ ïîìåñòèòü â áóäóùåå âàøè öåííîñòè èëè îáùóþ ðåïðåçåíòàöèþ âàøèõ öåëåé. Âû ìîæåòå ïîìåñòèòü â ñâîå áóäóùåå ñèìâîëû, ïðåäñòàâëÿþùèå íàïðàâëåíèå, â êîòîðîì õîòèòå äâèãàòüñÿ. Ïîñëå ýòîãî âû çíàåòå, ÷åãî õîòèòå, — êàêèå öåííîñòè âàæíî âîïëîòèòü â áóäóùåì, — íî ó âàñ îñòàåòñÿ ìàññà ñâîáîäû êàñàòåëüíî êîíêðåòíîãî ñïîñîáà èõ âîïëîùåíèÿ.

Áåòòè: Ýòî ìíå êàæåòñÿ ïðèâëåêàòåëüíûì...

Òîãäà ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî ïî-íàñòîÿùåìó âàæíî äëÿ âàñ â âàøåì áóäóùåì. ×åãî âû õîòèòå, ÷òîáû áûëî áîëüøå â âàøåé æèçíè? Õîòèòå ëè âû ñîâåðøàòü ïîñòóïêè, êîòîðûå ïîçâîëÿò âàì íàó÷èòüñÿ...? Ñòàíîâèòüñÿ âñ¸ áîëåå ñïîñîáíîé? Èìåòü õîðîøèå îòíîøåíèÿ ñ òåìè, êòî âàñ îêðóæàåò...? Ïîçâîëüòå ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ ïîìî÷ü âàì â ïîðîæäåíèè ðåïðåçåíòàöèé òîãî, î ÷åì âû óâåðåíû, ÷òî õîòèòå èìåòü ýòî â áóäóùåì...

Áåòòè: Äà, ýòî ðàáîòàåò... Ýòî ñîâñåì äðóãîå... ß ïîìåùàþ âñ¸ íà ëèíèþ âïðàâî îò ñåáÿ, êàê äåëàëè äðóãèå â ìîåé ãðóïïå.

È îòìåòüòå, íàñêîëüêî ýòî âàì ïîäõîäèò. Åñëè âû ïîâñþäó áåðåòå ýòó âðåìåííóþ ëèíèþ ñ ñîáîé, ïîçâîëÿåò ëè îíà âàì áûòü áîëåå òàêîé, êàêîé âû õîòèòå áûòü? Åñòü ëè ÷òî-íèáóäü, ÷òî âû âñ¸ æå õîòèòå äîáàâèòü èëè èçìåíèòü?

Áåòòè: Ìíå òàê íðàâèòñÿ. Ó ìåíÿ åñòü îùóùåíèå, ÷òî ÿ áóäó äðóãîé, õîòÿ ÿ íå óâåðåíà, êàêîé èìåííî. ß ìîãó ëó÷øå äóìàòü íàïåð¸ä, à íå òîëüêî î òîì, ÷òî ïðèâëåêàåò ìåíÿ ñåé÷àñ. Ýòî êàæåòñÿ áîëåå ñáàëàíñèðîâàííûì. Ñïàñèáî!

Ìû äîáàâèëè âðåìåííûå ëèíèè áóäóùåãî ðÿäó ëþäåé, ó êîòîðûõ èõ íå áûëî. Äåëàÿ ýòî, íóæíî íàó÷èòü èõ ñîõðàíÿòü ïðåäñòàâëåíèå áóäóùåãî â êà÷åñòâå âîçìîæíîñòè, à íå ôàêòà. Âíåäðèâ êîíêðåòíîå äåòàëüíîå áóäóùåå, âû îáðåêëè áû ÷åëîâåêà íà ðàçî÷àðîâàíèå èëè êîñíîå ñòðåìëåíèå ê ÷åìó-òî î÷åíü êîíêðåòíîìó. Åñëè âû âñ¸ æå âíåäðÿåòå äåòàëè, òî îáÿçàòåëüíî âñòàâüòå íåñêîëüêî ïóòåé äâèæåíèÿ, òàê ÷òîáû ÷åëîâåê íå áûë ñâÿçàí åäèíñòâåííîé äîðîãîé, êîòîðàÿ ìîæåò íå ñðàáîòàòü.

Ó íåêîòîðûõ ëþäåé èìååòñÿ ÷åòêèé êîíåö âðåìåííîé ëèíèè. Îñîáåííî åñëè ÷åëîâåê ïîñòàðøå, âû ìîæåòå çàõîòåòü ïðîâåðèòü, íå ïðîãðàììèðóåò ëè îí ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñìåðòü (÷òî ëþäè îò ÒÀ� íàçûâàþò «æèçíåííûì ñöåíàðèåì» èëè «ñöåíàðèåì ñìåðòè»). Ìîæåò áûòü î÷åíü ïîëåçíî çàìåòèòü ýòî è ïîäóìàòü îá èçìåíåíèè.

Ñýëëè: Îäíàæäû ÿ ïðîáîâàëà ïðîäåëàòü «âçìàõ»� ñ æåíùèíîé, ñåðüåçíî ïîñòðàäàâøåé â àâòîìîáèëüíîé àâàðèè. Êàê òîëüêî ÿ ïðîñèëà å¸ ïîñòðîèòü ïðèâëåêàòåëüíîå áóäóùåå, îíà âûäàâàëà î÷åíü ñèëüíóþ îòðèöàòåëüíóþ ðåàêöèþ: îíà î÷åíü ðàññòðàèâàëàñü è íà÷èíàëà ïëàêàòü. ß âûÿñíèëà, ÷òî îíà íå ìîãëà ñäåëàòü ïðèÿòíûì íè îäíî èç ñâîèõ áóäóùèõ, ïîòîìó ÷òî âî âñåõ íèõ âèäåëà ñåáÿ ëèáî ìåðòâîé, ëèáî ñèëüíî ïîñòðàäàâøåé. Å¸ âðåìåííàÿ ëèíèÿ ïðîøëîãî âçìûâàëà ââåðõ âîêðóã ëåâîãî ïëå÷à ê òî÷êå, íàõîäÿùåéñÿ ïåðåä íåþ, íî ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ ëèíèè ê íàñòîÿùåìó âñå îáðàçû ñêó÷èâàëèñü è íå øëè äàëüøå. Å¸ âðåìåííàÿ ëèíèÿ ïðîñòî îñòàíàâëèâàëàñü. Òàê ÷òî ÿ ïðåäëîæèëà åé ïîñòåïåííî ðàñïðîñòðàíèòü ñâîþ ëèíèþ â áóäóùåå: «×òî âû áóäåòå äåëàòü ÷åðåç ïÿòü ìèíóò? À êàê íàñ÷åò ñëåäóþùåé íåäåëè?» Â êîíöå êîíöîâ îíà ñíîâà íàó÷èëàñü èìåòü áóäóùåå. Èçóìèòåëüíî, êàêóþ ïåðåìåíó ýòî ïðîèçâåëî. Ñòîëüêî âñåãî, ÷òî ÿ ïðîáîâàëà, íå ðàáîòàëî, êîãäà ó íå¸ íå áûëî áóäóùåãî!

Ýòî õîðîøèé ïðèìåð òîãî, êàê âû ìîæåòå ïîìî÷ü ÷åëîâåêó ðàçìåëü÷èòü çàäà÷ó ïîñòðîåíèÿ âðåìåííîé ëèíèè, òàê ÷òîáû îí ìîã ñïðàâèòüñÿ ñ íåé ìàëåíüêèìè øàãàìè. Åù¸ çàìåòüòå, ÷òî âû íå ìîæåòå ïðîäåëàòü «âçìàõ» ñ ÷åëîâåêîì, ó êîòîðîãî «íåò áóäóùåãî». Áåç áóäóùåãî «âçìàõ» áåññìûñëåí, êàê è ìíîãîå äðóãîå.

Ãýðè: Ìîãëè áû âû èñïîëüçîâàòü ñ ýòîé æåíùèíîé «èçìåíåíèå âåðû»�? Îíà ÿâíî âåðèëà, ÷òî ñ å¸ áóäóùèì ïîêîí÷åíî; îíà áûëà ìåðòâà.

Ñýëëè: Ýòî èíòåðåñíî, ïîòîìó ÷òî äî àâàðèè îíà áûëà õóäîé, íî ïîñëå íàáðàëà âåñ. Ó íå¸ ïðîáëåìà ñ ïîõóäàíèåì, ïîòîìó ÷òî îíà äóìàåò, ÷òî åñëè ñíîâà ïîõóäååò, òî ìîæåò óìåðåòü.

Òî åñòü îíà ñìîãëà îòîæäåñòâèòü õóäîáó ñ óìèðàíèåì; ìîæåò áûòü óìåñòíî ïðîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ èçìåíåíèåì íåêîòîðûõ èç å¸ âåðîâàíèé. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, óâåëè÷åíèå å¸ âåñà òîæå ìîãëî áûòü ðåçóëüòàòîì îòñóòñòâèÿ ó íå¸ áóäóùåãî. Êîãäà âû áîëåå îðèåíòèðîâàíû íà íàñòîÿùåå, âêóñ åäû â äàííûé ìîìåíò áîëåå ñîáëàçíèòåëåí. È, êîíå÷íî, íåò íèêàêîé ìîòèâàöèè òåðÿòü âåñ, åñëè âû âñ¸ ðàâíî æäåòå ñêîðîé ñìåðòè!

Ñîçäàíèå âðåìåííîé ëèíèè

Â ïðåäûäóùèõ ñëó÷àÿõ ÷åëîâåêó íåäîñòàâàëî ÷àñòè âðåìåííîé ëèíèè, îòíîñÿùåéñÿ ê áóäóùåìó. Îäíàæäû ÿ âñòðåòèë æåíùèíó, êîòîðàÿ äàæå âîîáùå íå õîòåëà èìåòü âðåìåííóþ ëèíèþ! Îíà îòêàçàëàñü äåëàòü óïðàæíåíèå. Ëþäè èç å¸ ãðóïïû ãîâîðèëè: «Ïðîñòî ïðèòâîðèñü, ïðîñòî ñäåëàé ýòî, ýòî áóäåò çàáàâíî», íî îíà íå ñäàâàëàñü: «Íåò, ÿ íå õî÷ó! Äåëàéòå áåç ìåíÿ!» Êîãäà íåêòî âîò òàê ãîâîðèò «Íåò!» — ñòîèò ñêîðåå îòíåñòèñü ê íåìó ñ óâàæåíèåì è ïîäóìàòü îá ýêîëîãèè, íåæåëè ñêàçàòü: «Ýòî — óïðàæíåíèå. Âûïîëíÿé èíñòðóêöèþ». Îíà áûëà àáñîëþòíî ïðàâà, êîãäà íå ïðîáîâàëà âðåìåííóþ ëèíèþ, íå ñäåëàâ âíà÷àëå äðóãèõ ïðèãîòîâëåíèé. Êîãäà ÿ ïîäñåë ê íåé, ÷òîáû ñîáðàòü ïîáîëüøå èíôîðìàöèè — âûÿñíèëîñü, ÷òî å¸ íåæåëàíèå ïðåâîñõîäíî âïèñûâàëîñü â òî, êàê îíà ôóíêöèîíèðîâàëà íà ñåìèíàðå. Îíà ÷àñòî ïóòàëàñü â îòíîøåíèè âðåìåíè è íå ñîðòèðîâàëà ïðîèñõîäÿùåå òàê, êàê äðóãèå ëþäè. Ó íå¸ ïðîñòî áûëà áîëüøàÿ ìåøàíèíà âîñïîìèíàíèé, íå ðàññîðòèðîâàííûõ ïî ïðèçíàêó òîãî, êîãäà îíè ïðîèçîøëè. Å¸ âîçðàæåíèå ïðîòèâ àêêóðàòíîé îðãàíèçàöèè âñåãî âî âðåìåííóþ ëèíèþ ñîñòîÿëî â òîì, ÷òî ýòî ïîäàâèëî áû å¸ åñòåñòâåííîñòü, êîòîðóþ îíà î÷åíü öåíèëà. Â ýòîé ñèòóàöèè ÿ ïîìîã åé ðåôðåéìèðîâàòü� «åñòåñòâåííîñòü», òàê ÷òîáû åñòåñòâåííàÿ ñïîñîáíîñòü èìåòü âðåìåííóþ ëèíèþ ñìîãëà ïîçâîëèòü åé áûòü åù¸ áîëåå ãèáêîé: îíà ñìîãëà áû âûáèðàòü, èìåòü âðåìåííóþ ëèíèþ èëè íåò!

Ìàðê: Âû ãîâîðèòå, ÷òî îíà íà ñàìîì äåëå äî òîãî ìîìåíòà íå èìåëà âðåìåííîé ëèíèè?

ß âîîáùå íå ñìîã íàéòè òàêîâóþ, — à ÿ ñòàðàëñÿ! Äàæå ó ëþäåé, êîòîðûå íå îñîçíàþò å¸ íàëè÷èÿ, ÿ îáû÷íî ìîãó å¸ íàéòè. Íî ó ýòîé æåíùèíû ÿ íå ìîã. Êàê íè ñòðàííî, îäíàêî, ïîñëå òîãî êàê áûëà óëàæåíà ýêîëîãè÷åñêàÿ ïðîáëåìà åñòåñòâåííîñòè, îíà åñòåñòâåííî ñôîðìèðîâàëà âðåìåííóþ ëèíèþ! (ñìåõ) Åé òàêæå íå ïðèøëîñü êîíñòðóèðîâàòü å¸ ìåäëåííî è îñòîðîæíî; ëèíèÿ ïðîñòî âñòàëà íà ìåñòî.

Äæóí: Åñëè äî òîãî ó ýòîé æåíùèíû íå áûëî âðåìåííîé ëèíèè, òî êàê îíà ïîïàëà íà âàø ñåìèíàð? Ó íå¸ äîëæåí áûë áûòü êàêîé-òî ñïîñîá ñîðòèðîâêè âðåìåíè, åñëè ó íå¸ âîîáùå áûëî êàêîå-òî ïðåäñòàâëåíèå î ïðîøëîì, íàñòîÿùåì è áóäóùåì. Îíî áûëî, èëè âñ¸ äåéñòâèòåëüíî áûëî íàñòîëüêî ïëîõî?

ß çàäàâàë ñåáå âîïðîñû òîãî æå ñàìîãî òèïà. Îíà ìîãëà ïîïàäàòü â íóæíûå ìåñòà, íî íå ìîãëà õîðîøî ïëàíèðîâàòü. Å¸ æèçíü íå áûëà óïîðÿäî÷åíà â ýòîì ñìûñëå. Îíà áûëà çàìóæåì, è å¸ ìóæ õîðîøî ñîðòèðîâàë ïðîèñõîäÿùåå. Ïîñêîëüêó îíà êàê-òî ñïðàâëÿëàñü äî çàìóæåñòâà, ó íå¸ â ãîëîâå äîëæíî áûëî áûòü ÷òî-òî, ñëåäÿùåå çà õîäîì ñîáûòèé! Íî ýòî íå÷òî, áåçóñëîâíî, íå áûëî õîðîøî îôîðìëåíî, êàê ó áîëüøèíñòâà ëþäåé. Êàê áû òî íè áûëî, ÿ ïðåäïîëîæèë, ÷òî ó íå¸ áûëà ÷àñòü, øåäøàÿ ïî æèçíè â îïðåäåëåííîì ïîðÿäêå, è çíàâøàÿ, êóäà ïîìåñòèòü ñîáûòèÿ íà å¸ íîâîé âðåìåííîé ëèíèè. Êîãäà ÿ îáúÿñíèë ýòî òàêèì îáðàçîì, ó íå¸ íå âîçíèêëî íèêàêèõ ïðîáëåì. Ðàáîòà ñ ýòîé æåíùèíîé áûëà îñîáåííî èíòåðåñíà äëÿ ìåíÿ ïîòîìó, ÷òî î÷åíü ðåäêî ñëó÷àåòñÿ âñòðåòèòü ÷åëîâåêà áåç âðåìåííîé ñîðòèðîâêè, îñîáåííî íà ñåìèíàðàõ.

Ñîðòèðîâêà ïî ïðèçíàêó •»ïðèÿòíûé — íåïðèÿòíûé îïûò»

Ìàðäæ: Ó ìåíÿ îïûò õðàíèòñÿ â ðàçíûõ ìåñòàõ âðåìåííîé ëèíèè â çàâèñèìîñòè îò åãî ñîäåðæàíèÿ. Åñëè èíöèäåíò òðèâèàëåí èëè íåïðèÿòåí, è ìíå íóæíî îò íåãî èçáàâèòüñÿ, ÿ ïîìåùàþ åãî ïîçàäè ñåáÿ. Íî åñëè ýòî íå÷òî, ÷òî ÿ õî÷ó çàïîìíèòü èëè ÷òî ìíå íðàâèòñÿ, ÿ ïîìåùàþ åãî ñþäà (ïîêàçûâàåò ââåðõ âëåâî).

Åñòü åù¸ ëþäè, ó êîòîðûõ ïðèíöèï ñîðòèðîâêè òàêîãî æå òèïà. Êîå-÷òî îíè ïîìåùàþò íà òó ÷àñòü ñâîåé âðåìåííîé ëèíèè, êîòîðóþ íå ìîãóò «âèäåòü» — ãäå-íèáóäü ïîçàäè ñåáÿ — òàê ÷òî ýòè ïåðåæèâàíèÿ èõ íå áåñïîêîÿò. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âàæíûå âåùè ïîïàäàþò íà «âèäèìûå» ÷àñòè âðåìåííîé ëèíèè — îáû÷íî íà îäíó èç ñòîðîí, èëè äàæå âïåðåä.

Äæî: ß òîæå òàê äåëàþ, íî ÿ íå îñîçíàâàë íåïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé íà íåâèäèìîé ÷àñòè âðåìåííîé ëèíèè, ïîêà êòî-òî èç ìîåé ãðóïïû íå ïîïðîñèë ìåíÿ ïîìåñòèòü ïåðåæèâàíèå ïîçàäè ñåáÿ. ß îáíàðóæèë, ÷òî òàì ñçàäè ÷òî-òî åñòü, ïîòîìó ÷òî ìíå ïðèøëîñü ïåðåäâèíóòü ýòî, ÷òîáû îñâîáîäèòü ìåñòî!

ß äóìàþ, âàì âñåì ïîíÿòíû ïðåèìóùåñòâà îòäåëåíèÿ ðåñóðñíûõ ïåðåæèâàíèé îò íåïðèÿòíûõ. Îäíàêî, êàêîâà îäíà èç âîçìîæíûõ ïðîáëåì ñ òàêèì ñïîñîáîì ñîðòèðîâêè âðåìåíè?

Ñýì: Âû íè÷åìó íå íàó÷èòåñü íà îïûòå, êîòîðûé ïîìåùàåòå ïîçàäè ñåáÿ.

Âû ìîæåòå íå íàó÷èòüñÿ íà í¸ì. Ïîêîí÷èâ ñî ñâîèì ïðîøëûì, Äæèë ïîìåùàåò åãî ïîçàäè ñåáÿ; íî, êðîìå òîãî, ïðåæäå ÷åì ïîìåñòèòü íå÷òî ïîçàäè ñåáÿ ðàç è íàâñåãäà, îíà ñíà÷àëà èçâëåêàåò èç íåãî âñå ïîëåçíûå óðîêè è ïîìåùàåò èõ â áóäóùåå. Î÷åíü âàæíî ñäåëàòü ýòî, ïðåæäå ÷åì âû «îñòàâèòå ïðîøëîå ïîçàäè».

Ñýì: Êàê íàñ÷åò àìíåçèè?

Íó, ÿ âîîáùå-òî íå çíàþ... ý... ãì... î ÷¸ì ìû ãîâîðèëè? (ñìåõ)

Ñýì: Ëþäè ñ àìíåçèåé ïîìåùàþò ïðîøëîå ïîçàäè ñåáÿ?

Íåò. Àìíåçèÿ — ýòî äðóãîå. Ïîìåùàÿ ïðîøëîå ïîçàäè ñåáÿ, âû íå ìíîãî äóìàåòå î íåì, íî îíî âàì ïî-ïðåæíåìó äîñòóïíî. ×åëîâåê ñ àìíåçèåé, ïîõîæå, âîîáùå íå èìååò äîñòóïà ê ïðîøëîìó — ñîçíàòåëüíî îíî íåäîñòóïíî íè â êàêîé ëîêàëèçàöèè. Áûëî áû èíòåðåñíî ñïðîñèòü êîãî-íèáóäü ñ àìíåçèåé, ãäå, ïî åãî ìíåíèþ, íàõîäèòñÿ ïðîøëîå — åñëè áû îí ñìîã ýòî âñïîìíèòü.

Âû ìîæåòå ñîçäàòü àìíåçèþ, ïîìåùàÿ âîñïîìèíàíèÿ çà áàðüåð — çàêðûòóþ äâåðü, ÷åðíûé çàíàâåñ è ò. ï. — òàê ÷òîáû îíè áûëè âðåìåííî íåäîñòóïíû ÷åëîâåêó. Âû òàêæå ìîæåòå ñîçäàòü ïîñòîÿííóþ àìíåçèþ ñ ïîìîùüþ ëþáîé ôîðìû ïîëíîãî ðàçðóøåíèÿ, òàêîãî, êàê âçÿòü âîñïîìèíàíèå è îòïðàâèòü åãî â «÷¸ðíóþ äûðó» èëè ñæå÷ü åãî äî ïåïëà (ñì. ãëàâó 10), íî â îáùåì ìû ýòîãî íå ñîâåòóåì. Åñëè âû ïîëíîñòüþ ðàçðóøèòå âîñïîìèíàíèå, òî ýòî íå ïîçâîëèò âàì èçâëå÷ü èç íåãî ïîëüçó, êîãäà áû òî íè áûëî.

Âñå âàøè ïåðåæèâàíèÿ — è õîðîøèå, è ïëîõèå, òå, ÷òî ó âàñ äåéñòâèòåëüíî áûëè, è òå, êîòîðûå âû ìîæåòå âîîáðàçèòü — ýòî öåííûå ðåñóðñû. Îãðàíè÷èâ ñåáå äîñòóï ê ëþáîìó èç íèõ, âû îáåäíèòå ñåáÿ.

Ïîçâîëüòå ìíå ïðèâåñòè âàì ïðèìåð ìåòîäà, ïîìîãàþùåãî ëþäÿì èçâëå÷ü âûãîäó èç ïðîøëûõ íåïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé, íå èñïûòûâàÿ èç-çà íèõ áåñïîêîéñòâà. Íà îäíîì èç íàøèõ ñåìèíàðîâ íåñêîëüêî ëåò íàçàä áûë ìóæ÷èíà, ïåðåæèâøèé æåñòîêóþ ðåâîëþöèþ â Ëàòèíñêîé Àìåðèêå, ïîñëå ÷åãî îí ïðîøåë ÷åðåç ðÿä äðóãèõ óæàñîâ. Ýòîò ÷åëîâåê çàÿâëÿë, ÷òî ó íåãî íåò âðåìåííîé ëèíèè ïðîøëîãî, è õîòåë èìåòü å¸. ß ïðîâåðèë ýòî, çàäàâàÿ åìó âîïðîñû, ïðåäïîëàãàâøèå îòíåñåíèå ê ïðîøëîìó âðåìåíè. Êàê òîëüêî ÿ ýòî äåëàë, îí ïðèõîäèë â ñèëüíîå çàìåøàòåëüñòâî. Ñåêóíäó îí «îòñóòñòâîâàë», à ïîòîì ñïðàøèâàë ìåíÿ, î ÷¸ì ÿ ãîâîðèë.

ß ñäåëàë òàê, ÷òîáû îí âçÿë âñ¸ ñâî¸ ïðîøëîå (áîëüøóþ ÷àñòü êîòîðîãî îí ñ äîñòàòî÷íûì îñíîâàíèåì âû÷åðêíóë), áåññîçíàòåëüíî äèññîöèèðîâàëñÿ îò âñåõ íåïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé è ïðåâðàòèë èõ â ÷¸ðíî-áåëûå îáðàçû, òàê ÷òîáû îíè åãî íå áåñïîêîèëè. Òàêèì îáðàçîì, îí ìîã ïî-ïðåæíåìó âèäåòü âîñïîìèíàíèÿ ïðîøëîãî è ó÷èòüñÿ íà íèõ, íî ÷óâñòâà åãî îñòàâàëèñü «â ñòîðîíå». Ïîòîì ÿ ñäåëàë òàê, ÷òîáû îí âçÿë âñå ñâîè ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ è óáåäèëñÿ, ÷òî îíè öâåòíûå, òàê ÷òîáû îí ìîã ïîëíî ðåàãèðîâàòü íà íèõ. Ðåçóëüòàò áûë òàêèì: ó íåãî ñòàëî ãîðàçäî ìåíüøå ïóòàíèöû â ñâÿçè ñ ïðîøëûì, ïîñêîëüêó ó íåãî ïîÿâèëñÿ ýôôåêòèâíûé è óäîáíûé ñïîñîá ñîðòèðîâêè ñâîèõ ïåðåæèâàíèé.

Ôðåä: Ñäåëàëè ëè âû òàê, ÷òîáû îí ïðåâðàòèë íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ â íåïîäâèæíûå êàðòèíû âìåñòî ôèëüìîâ?

Îáû÷íî ÿ ýòîãî íå äåëàþ, ïîòîìó ÷òî â ôèëüìå î ïðîøëîì ñîáûòèè ìîæíî õðàíèòü ãîðàçäî áîëüøå èíôîðìàöèè, ÷åì â íåïîäâèæíîé êàðòèíêå. Íî ýòî, íåñîìíåííî, îäíà èç âîçìîæíîñòåé.

Ôðåä: Ëåãêî ëè åìó áûëî èçìåíèòü ñâîé ñïîñîá ñîðòèðîâêè âðåìåíè?

Äà. Êîãäà ÿ ïðåäëîæèë åìó, ÷òî îí ìîã áû ïîïðîáîâàòü, ïîõîæå áûëî, ÷òî îí âïîëíå ñïîñîáåí ïðîäåëàòü èçìåíåíèÿ ñàìîñòîÿòåëüíî. ×åëîâå÷åñêîå áåññîçíàòåëüíîå ìûøëåíèå ÷ðåçâû÷àéíî êîìïåòåíòíî, åñëè âû äàåòå ÿñíûå èíñòðóêöèè. ß ïîïðîñèë åãî ïîäñîçíàíèå ðàññîðòèðîâàòü âñþ åãî áèîãðàôèþ è îòäåëèòü ïðèÿòíûé îïûò îò íåïðèÿòíîãî.

Ïîñëå ñîðòèðîâêè âîñïîìèíàíèé è äèññîöèàöèè îò òåõ èç íèõ, êîòîðûå íåïðèÿòíû, âû ìîæåòå ïåðåéòè ê ðåîðãàíèçàöèè íåïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé ïóòåì äîáàâëåíèÿ ðåñóðñîâ ñ ïîìîùüþ èçìåíåíèÿ èñòîðèè, ðåôðåéìèíãà, èëè êàêîé-íèáóäü äðóãîé òåõíèêè. Êîãäà âû ñäåëàåòå ýòè âîñïîìèíàíèÿ ðåñóðñíûìè, êëèåíò ìîæåò ñíîâà àññîöèèðîâàòüñÿ ñ íèìè è âèäåòü èõ â öâåòå.

Ýë: Âû ïàðó ðàç óïîìÿíóëè òåõíèêó èçìåíåíèÿ ëè÷íîñòíîé èñòîðèè. Ìîæíî ëè èñïîëüçîâàòü èíôîðìàöèþ î âðåìåííîé ëèíèè, ïðîâîäÿ ýòó òåõíèêó?

Äà, íåñêîëüêèìè ñïîñîáàìè. Çíàÿ ÷üþ-ëèáî âðåìåííóþ ëèíèþ, âû ìîæåòå íåñëîâåñíî ñèíõðîíèçèðîâàòüñÿ ñ íèì è çíà÷èòåëüíî îáëåã÷èòü äëÿ íåãî ïðîõîæäåíèå ýòîé ïðîöåäóðû. Ýòî òàêæå âåðíî äëÿ ìíîãèõ äðóãèõ òåõíèê.

Çíàíèå âðåìåííîé ëèíèè ìîæåò òàêæå ïîìî÷ü ÷åëîâåêó ëó÷øå ãåíåðàëèçîâàòü èçìåíåíèå. Âû ìîæåòå ñêàçàòü: «Ïîñìîòðèòå íàçàä ñêâîçü ïðîøëîå è îòìåòüòå âñå ðàçëè÷íûå ìåñòà è ìîìåíòû, ãäå âû ðåàãèðîâàëè ýòèì æå ñàìûì îáðàçîì». Ïîòîì, èçìåíèâ îäíî èç ýòèõ ïåðåæèâàíèé — ïðåäïî÷òèòåëüíî îñîáî èíòåíñèâíîå èëè ðàííåå — âû ìîæåòå ïðåñóïïîçèðîâàòü, ÷òî âñå îñòàëüíûå èçìåíÿòñÿ, ïîòîìó ÷òî îíè îäèíàêîâû. «Ïîñêîëüêó âî âñåõ òåõ ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ âû ðåàãèðîâàëè îäèíàêîâî, ýòîò íîâûé ñïîñîá ðåàãèðîâàíèÿ òîæå ìîæåò áûòü óäà÷íûì è àâòîìàòè÷åñêèì âñÿêèé ðàç, êîãäà ñèòóàöèÿ òàêîãî ðîäà âîçíèêàëà â ïðîøëîì, ðàâíî êàê è êîãäà îíà âîçíèêíåò â áóäóùåì». Âû íå îáÿçàíû çíàòü î âðåìåííûõ ëèíèÿõ, ÷òîáû ïîëüçîâàòüñÿ ÿçûêîì òàêîãî ðîäà, íî ýòî ïîìîãàåò. Ìû èíîãäà ãîâîðèì ëþäÿì: «Íàáëþäàéòå çà òåì, êàê ýòî èçìåíåíèå âîëíîé ïðîõîäèò ñêâîçü âàøó âðåìåííóþ ëèíèþ, èçìåíÿÿ âñå ñîáûòèÿ, ñëó÷èâøèåñÿ äî è ïîñëå ýòîé ñèòóàöèè».



[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!]



Òåõíèêà èçìåíåíèÿ èñòîðèè î÷åíü ïîëåçíà. Îäíàêî å¸ ðåçóëüòàòîì ÿâëÿåòñÿ ëèøü íîâàÿ ðåàêöèÿ â îäíîé ñîäåðæàòåëüíîé îáëàñòè, êîíêðåòíîì òèïå ñèòóàöèé — äàæå åñëè âû ãåíåðàëèçóåòå å¸ ïî ñâîåé âðåìåííîé ëèíèè. Íàïðîòèâ, èçìåíÿÿ ñòðóêòóðó âðåìåííîé ëèíèè, âû ìåíÿåòå ñïîñîá, êàêèì ÷åëîâåê îáðàáàòûâàåò âñ¸ ñîäåðæàíèå. Ýòî èçìåíåíèå ãîðàçäî áîëåå ãëóáîêîãî ðîäà ñ áîëåå äàëåêî èäóùèì âëèÿíèåì íà ïîâåäåíèå. Â ýòîé ãëàâå ìû îáñóæäàåì ãëàâíûì îáðàçîì ýòîò òèï èçìåíåíèÿ.

Íàïðèìåð, ó îäíîãî èç íàøèõ ó÷åíèêîâ áûë êëèåíò ñ «çàñòåí÷èâûì ìî÷åâûì ïóçûðåì», ó êîòîðîãî áûëè ïðîáëåìû ñ ìî÷åèñïóñêàíèåì, åñëè ðÿäîì íàõîäèëñÿ êòî-òî åù¸. Îí ïðîâåë èçìåíåíèå èñòîðèè ñ ìíîæåñòâîì ñìóùàþùèõ ýïèçîäîâ èç ïðîøëîãî ýòîãî êëèåíòà, íî ýòî íå ïîìîãëî. Âûÿñíèëîñü, ÷òî âî âðåìåííîé ëèíèè ïðîøëîãî êëèåíòà áûëà áîëüøàÿ ïåòëÿ — ïîäîáíî âðàùàþùåéñÿ êðóòîé ñëàéäîâîé îáîéìå, ïîëíîé ìíîæåñòâà óíèçèòåëüíûõ ïåðåæèâàíèé. Ïîêà åãî âðåìåííàÿ ëèíèÿ ñîäåðæàëà ýòó ïåòëþ, ïðèìåíåíèå èçìåíåíèÿ èñòîðèè ê òåì èíöèäåíòàì íå ïîìîãàëî, ïîñêîëüêó îáîéìà ïîâîðà÷èâàëàñü, ÷òîáû ïîêàçàòü î÷åðåäíîé èç èõ áóêâàëüíî áåñêîíå÷íîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Êîãäà îí ñäåëàë òàê, ÷òîáû êëèåíò âûïðÿìèë ïåòëþ, òîò ñìîã óâèäåòü, ÷òî ÷èñëî èíöèäåíòîâ áûëî êîíå÷íûì, è èìåòü ñ íèìè äåëî ñòàëî ìíîãî ëåã÷å.

Äðóãàÿ êëèåíòêà òîëüêî ÷òî ïðîøëà ÷åðåç êðèçèñ. Ó å¸ ìóæà áûë ðîìàí; îí âîçîáíîâèë ñâîþ ïðåäàííîñòü åé, è îíà ïðîñòèëà åãî, íî âñ¸ åù¸ áûëà îçàáî÷åíà è ïîäàâëåíà. Îíà ñêàçàëà: «Òàê âñåãäà. Äàæå êîãäà íå÷òî ïîëíîñòüþ ïðîðàáîòàíî, ÿ îêîëî øåñòè ìåñÿöåâ îùóùàþ äåïðåññèþ — è ïîñëå ýòîãî ÿ â ïîðÿäêå». Âûÿñíèëîñü, ÷òî å¸ âðåìåííûå ëèíèè ïðîøëûõ è áóäóùèõ øåñòè ìåñÿöåâ ïåðåêðûâàëèñü, ïîýòîìó îíà íå ìîãëà ñ ë¸ãêîñòüþ ðàçëè÷èòü, áûëî ëè íå÷òî èç ýòîãî ïåðèîäà — â äàííîì ñëó÷àå ðîìàí ìóæà — â å¸ ïðîøëîì èëè áóäóùåì. Å¸ âðåìåííàÿ ëèíèÿ èìåëà ôîðìó áóêâû «Y». Õâîñò «Y» øåë ïðÿìî ïåðåä íåé, è íà í¸ì îíà ïîìåùàëà ñîáûòèÿ êàê èç ïðîøëûõ, òàê è èç áóäóùèõ øåñòè ìåñÿöåâ. Ïî ïðîøåñòâèè ýòîãî ïåðèîäà å¸ âðåìåííàÿ ëèíèÿ ðàçâåòâëÿëàñü áîëåå òèïè÷íûì îáðàçîì. Ðàçäåëèâ ñâîè áëèæàéøèå ïðîøëîå è áóäóùåå, îíà ñðàçó ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ëó÷øå — âìåñòî íåîáõîäèìîñòè æäàòü øåñòü ìåñÿöåâ.

Ó äðóãîé æåíùèíû áûëà âðåìåííàÿ ëèíèÿ, ïîõîæàÿ íà ïåðåâ¸ðíóòóþ ãîðèçîíòàëüíóþ «W». Å¸ áëèæàéøåå ïðîøëîå óõîäèëî ïîä óãëîì ïåðåä íåé íàïðàâî, à ïîòîì ñãèáàëîñü, òàê ÷òî äàëåêîå ïðîøëîå óõîäèëî ïîä óãëîì íàçàä ïîçàäè íå¸. Áëèæàéøåå áóäóùåå îòõîäèëî ïîä óãëîì ïåðåä íåé íàëåâî, à ïîòîì ñãèáàëîñü òàê, ÷òî äàëåêîå áóäóùåå îòõîäèëî ïîä óãëîì ïîçàäè íå¸. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ýòà âðåìåííàÿ ëèíèÿ îáúÿñíÿåò å¸ òðóäíîñòè ñ äîâåäåíèåì äåë äî êîíöà. Ó íå¸ áûëà ïðîáëåìà — å¸ îòâëåêàëè ñîáûòèÿ, êîòîðûå òîëüêî ÷òî ñëó÷èëèñü ëèáî äîëæíû âîò-âîò ñëó÷èòüñÿ.

Èçìåíèâ ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ íà áîëåå ñòàíäàðòíóþ, ñ áóäóùèì íà ëèíèè âïðàâî îò íå¸ è ïðîøëûì íà ïðÿìîé âëåâî, îíà áûëà î÷åíü äîâîëüíà ðåçóëüòàòàìè. ×åðåç íåñêîëüêî äíåé îíà ñêàçàëà, ÷òî åé ñòàëî ëåã÷å êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà çàâåðøåíèè äåë, ïîñêîëüêó áëèæàéøåå áóäóùåå è áëèæàéøåå ïðîøëîå íå îòâëåêàþò å¸, íàõîäÿñü ïðÿìî ïåðåä íåé. Òàêæå åé ñòàëî ëåã÷å ïëàíèðîâàòü íà áóäóùåå, ïîñêîëüêó ó íåãî íå ñòàëî òîãî ñâîéñòâà ðàñ÷ëåíåííîñòè, êàêîå áûëî ó å¸ ïðåæíåé èçîãíóòîé ëèíèè áóäóùåãî. Åé òàêæå îêàçàëîñü ïðîùå ñíèçèòü âåñ, ïîñêîëüêó áóäóùèå ïîñëåäñòâèÿ åäû ñòàëè äëÿ íå¸ î÷åâèäíåå.

Ãýðè: ß îáíàðóæèë, ÷òî ó ìåíÿ äâå ðàçíûå âðåìåííûå ëèíèè. Îäíà äëÿ èñòîðè÷åñêèõ ñîáûòèé: âîéíà 1812 ãîäà, Äåïðåññèÿ — òàêîãî ðîäà âåùè. Äðóãàÿ äëÿ ñîáûòèé ìîåãî ëè÷íîãî ïðîøëîãî: äåòñòâî, ñòàðøàÿ øêîëà è ò. ä.

Ìû èçðåäêà îáíàðóæèâàåì ýòî è ó äðóãèõ ëþäåé. Îòìå÷àòü âñå âàðèàöèè — ýòî çàâîðàæèâàåò.

Ðè÷àðä: Íàøà ãðóïïà îòìåòèëà, ÷òî íåêîòîðûå èç íàñ èñïîëüçóþò ðàçíûå âèäû äëÿ ðàçíîãî ðîäà âåù¸é. Ó ìåíÿ äåéñòâèÿ ðàñïîëîæåíû íà îäíîé âðåìåííîé ëèíèè, à ìåñòà — íà äðóãîé.

Òî åñòü ó âàñ âðåìåííûå ëèíèè îðãàíèçîâàíû ïî-ðàçíîìó â çàâèñèìîñòè îò ñîäåðæàíèÿ. ×òî æ, âîò ýòî ãèáêîñòü!

Ãýðè: Ó ëþäåé áûâàþò êîãäà-íèáóäü âðåìåííûå êðóãè — èëè ÷òî-íèáóäü åù¸, êðîìå ëèíèé?

Ìû íàõîäèëè â îñíîâíîì ëèíèè. ß äåéñòâèòåëüíî íàøåë îäíó æåíùèíó ñ âðåìåííûì êðóãîì, ãäå áóäóùåå çàêðó÷èâàëîñü âïðàâî îò íå¸, à ïðîøëîå âëåâî. Äàëåêîå ïðîøëîå è äàëåêîå áóäóùåå íàõîäèëèñü ïðÿìî ïîçàäè íå¸. Ó íå¸ áûëî îùóùåíèå, ÷òî å¸ ïðîøëîå è áóäóùåå ñîåäèíÿëèñü ïîçàäè íå¸, íî îíà íå çíàëà òî÷íî, êàê èìåííî.

Ó îäíîãî ìóæ÷èíû áûëà î÷åíü äåòàëüíàÿ «âðåìåííàÿ ñïèðàëü». Íà óðîâíå ìàëåíüêîãî ýëåìåíòà ñïèðàëè êàæäûé öèêë âêëþ÷àë íåäåëþ. Ìíîãî òàêèõ ìàëåíüêèõ êðóãîâ âìåñòå èçãèáàëèñü â áîëüøóþ ñïèðàëü — êàê èçîãíóòàÿ â ñïèðàëü ïðóæèíà, — ñîñòàâëÿÿ ãîä. Ãîäû èçãèáàëèñü â åù¸ áîëüøóþ ñïèðàëü, ñîñòàâëÿÿ ñòîëåòèå. Ýòîò ÷åëîâåê ïîìíèò âåùè â ìåëü÷àéøèõ äåòàëÿõ — îí âñåãäà áûë î÷åíü ñèëåí â èñòîðèè.

Ìû íå ïðîâåðÿëè, íî ïîäîçðåâàåì, ÷òî â âîñòî÷íûõ êóëüòóðàõ âû ìîãëè áû íàéòè áîëüøå êðóãîâ èëè öèêëîâ. Â âîñòî÷íîé ðåëèãèè ìíîæåñòâî öèêëè÷åñêèõ ìåòàôîð: êîëåñî æèçíè, öèêë ñìåðòè è ïîâòîðíîãî ðîæäåíèÿ è ò.ä. 

Äðóãèå ïðèìåðû âðåìåííûõ ëèíèé

Ó èíæåíåðà ïî êîìïüþòåðàì ïðîøëîå áûëî ïîçàäè íåãî, à áóäóùåå ïîÿâëÿëîñü, êàê ñåðèÿ ïðîçðà÷íûõ öâåòíûõ ñëàéäîâ, óõîäèâøèõ âïåðåä ïðÿìî ïåðåä íèì. Êîãäà îí õîòåë ïîñìîòðåòü â áóäóùåå, îí äåëàë ñëàéäû áëèæàéøåãî áóäóùåãî î÷åíü áîëüøèìè è óâåëè÷åííûìè, òàê ÷òî îí ìîã ñìîòðåòü ÷åðåç íèõ íà ñëåäóþùèé ñëàéä. Åñëè îí õîòåë ïîñìîòðåòü äàëüøå, òî óâåëè÷èâàë ïðåäøåñòâóþùèå ñëàéäû, è ñêâîçü íèõ ñìîòðåë íà ñëåäóþùèé, è òàê äàëåå. Åãî áëèæàéøåå áóäóùåå áóêâàëüíî îêðàøèâàëî áîëåå äàëåêîå áóäóùåå. Ïîïðîáóéòå ýòîò âàðèàíò, åñëè õîòèòå èçìåíåííîãî ñîñòîÿíèÿ. Ýòî îäíà èç âñòðå÷åííûõ íàìè áîëåå íåîáû÷íûõ âðåìåííûõ ëèíèé.

Ýíí: ß ñåé÷àñ ïîïðîáîâàëà ýòó âðåìåííóþ ëèíèþ êîå ñ ÷åì î÷åíü èçÿùíûì èç ìîåãî ïðîøëîãî. Êîãäà ÿ îòïðàâèëàñü íàçàä ê ðåñóðñíîìó ìîìåíòó ñ ýòîé ïðîçðà÷íîé âðåìåííîé ëèíèåé, ýòîò ðåñóðñ èçìåíèë áëèæàéøåå áóäóùåå, à áëèæàéøåå áóäóùåå îêðàñèëî äàëåêîå áóäóùåå è ñäåëàëî åãî òîæå áîëåå ðåñóðñíûì.

Ýòî âåùü, êîòîðóþ î÷åíü ïîëåçíî äåëàòü âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ïðèìåíÿåòå òåõíèêó èçìåíåíèÿ èñòîðèè, áûñòðîå èçëå÷åíèå ôîáèè èëè ëþáóþ äðóãóþ òåõíèêó ÍËÏ äëÿ èçìåíåíèÿ ïðåäñòàâëåíèÿ èç ïðîøëîãî. Èçìåíèâ îïðåäåë¸ííîå âîñïîìèíàíèå èç îïðåäåëåííîãî ó÷àñòêà âðåìåííîé ëèíèè, âû ìîæåòå ñêàçàòü: «Ýòîò ñòàðûé îïûò áûë êàê ôèëüòð, çàñòàâëÿâøèé âàñ îïðåäåëåííûì îáðàçîì ðåàãèðîâàòü íà ïîñëåäóþùèå ñîáûòèÿ, îêðàøèâàÿ èõ òàêèìè ñïîñîáàìè, êîòîðûå âû íå ìîãëè ïðîèãíîðèðîâàòü èëè èçìåíèòü. Òåïåðü òî æå ñàìîå áóäåò ñïðàâåäëèâî â îòíîøåíèè ýòîãî íîâîãî ñïîñîáà ïåðåæèâàíèÿ òîãî ïðîøëîãî ñîáûòèÿ. Â òî âðåìÿ êàê âû ïîìåùàåòå ýòî âîñïîìèíàíèå íàçàä íà åãî ìåñòî íà âàøåé âðåìåííîé ëèíèè, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû çàìåòèëè, êàê ýòî èçìåíèò è ïî-íîâîìó îêðàñèò âñå ñîáûòèÿ ìåæäó «òîãäà» è «òåïåðü» — ñîãëàñíî ýôôåêòó «äîìèíî» — òàê ÷òî âû èñïûòàåòå óäîâîëüñòâèå îò âûãîä ýòîãî èçìåíåíèÿ ñåé÷àñ, òàêæå êàê âî âñå ïðîìåæóòî÷íûå ìîìåíòû â ïðîøëîì». Ýòî î÷åíü êîíêðåòíàÿ èíñòðóêöèÿ ãåíåðàëèçîâàòü âûãîäû èçìåíåíèÿ.

Áóäóùåå îäíîé æåíùèíû îòõîäèëî ïîçàäè íå¸ ïîä óãëîì âëåâî îò íå¸, à ïðîøëîå îòõîäèëî ïîçàäè íå¸ ïîä óãëîì âïðàâî. Îíà áûëà öåíòðàëüíîé òî÷êîé áóêâû «V», êîòîðàÿ ðàñõîäèëàñü ïîçàäè íå¸. Äîãàäàéòåñü, êàêîé îíà áûëà.

Ñýëëè: Ôèãóðîé íà íîñó êîðàáëÿ? (ñìåõ)

Íåñêîëüêî ÷åëîâåê: Îðèåíòèðîâàííîé íà íàñòîÿùåå!

Î÷åíü îðèåíòèðîâàííîé íà íàñòîÿùåå. Ñíà÷àëà îíà âîîáùå íå îñîçíàâàëà, ãäå íàõîäèòñÿ å¸ âðåìåííàÿ ëèíèÿ, íî ÿ âèäåë, êóäà ïîêàçûâàëè å¸ ðóêè, êîãäà ÿ ñïðàøèâàë î ïðîøëîì èëè áóäóùåì. Îñîçíàâ ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ, îíà ñêàçàëà, ÷òî ýòî îáúÿñíÿåò ñïîñîá å¸ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ. Îíà áûëà î÷åíü îðèåíòèðîâàíà íà íàñòîÿùåå — è îêðóæàþùèå æàëîâàëèñü, ïîñêîëüêó îíà íåäîñòàòî÷íî õîðîøî ïëàíèðîâàëà áóäóùåå. Ê ñ÷àñòüþ, å¸ ìóæ ïëàíèðîâàë î÷åíü õîðîøî. ß ïðåäëîæèë, ÷òîáû ãðóïïà ïîìîãëà åé ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ äðóãèìè âðåìåííûìè ëèíèÿìè, ÷òîáû âûÿñíèòü, íå áóäåò ëè ÷òî-íèáóäü äðóãîå ëó÷øå ðàáîòàòü íà íå¸. Áûëî áû íåóìíî ïðîñòî ðàçâåðíóòü ëèíèè å¸ ïðîøëîãî è áóäóùåãî âïåðåä, ïîñêîëüêó å¸ ñèãíàëû äîñòóïà áûëè íîðìàëüíûìè, òàê ÷òî îíà ïî-ïðåæíåìó ïûòàëàñü áû ïîëó÷èòü äîñòóï ê áóäóùåìó ñ ïîìîùüþ êàðòèí èç ïàìÿòè, à ê ïðîøëîìó — ñ ïîìîùüþ ñêîíñòðóèðîâàííûõ êàðòèí. Å¸ ãðóïïà ïûòàëàñü äîáèòüñÿ, ÷òîáû îíà äóìàëà î âðåìåíè òàê, êàê äóìàåò áîëüøèíñòâî ëþäåé, — à îíà íå ìîãëà ýòîãî ñäåëàòü. Â êîíöå êîíöîâ îíà ñêàçàëà èì: «Âû çíàåòå, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ òàê, ñëîâíî ÿ âñÿ ïåðåâåðíóòà». Ïîýòîìó îíè çàñòàâèëè å¸ äåéñòâèòåëüíî ôèçè÷åñêè ïîâåðíóòüñÿ, îñòàâèâ âðåìåííóþ ëèíèþ â ïðåæíåì ïîëîæåíèè. Îíà áûñòðî êðóòàíóëàñü — ïðåæäå, ÷åì ìîãëà ñäâèíóòüñÿ å¸ âðåìåííàÿ ëèíèÿ. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íåñêîëüêî ýêñöåíòðè÷íûì, íî ýòî ñðàáîòàëî! Âíåçàïíî ó íå¸ ïîÿâèëîñü ìíîãî áîëüøå «âðåìåíè ïî áîêàì», è åé ïîíðàâèëàñü ñïîñîáíîñòü ñ áîëüøåé ëåãêîñòüþ äóìàòü î ïðîøëîì è ïëàíèðîâàòü áóäóùåå.

Ó äðóãîé æåíùèíû ñ ïðàâèëüíûìè ñèãíàëàìè äîñòóïà ïðîøëîå ðàñïîëàãàëîñü íà ëèíèè, èäóùåé âíèç è âïðàâî îò íå¸. Óãàäàéòå, ê äîñòóïó êàêîé ñèñòåìû âîñïðèÿòèÿ îíà ñèëüíî òÿãîòåëà, äóìàÿ î ïðîøëîì?

Àóäèòîðèÿ: Êèíåñòåòèêà! ×óâñòâà!

Âåðíî. Îíà äóìàëà î íåïðèÿòíûõ ïðîøëûõ ïåðåæèâàíèÿõ «ñ î÷åíü ñèëüíûì ÷óâñòâîì». Òàê îíà îá ýòîì ãîâîðèëà. Åé ýòî íå ñëèøêîì íðàâèëîñü, ïîýòîìó îíà áûëà ñêëîííà âìåñòî ýòîãî ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà áóäóùåì. Îíà ðåøèëà ïåðåìåñòèòü ñâîå ïðîøëîå ââåðõ è âëåâî îò ñåáÿ, êóäà åãî ïîìåùàåò áîëüøèíñòâî ëþäåé. Ñäåëàâ ýòî, îíà ìîãëà äóìàòü î ïðîøëîì áåç ñèëüíûõ íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé. ß ðåêîìåíäîâàë åé ïðèäåðæèâàòüñÿ ñâîåãî ñòàðîãî ñïîñîáà ñîðòèðîâêè âðåìåíè, åñëè îíà õîòåëà äóìàòü î ïðèÿòíûõ ïðîøëûõ ïåðåæèâàíèÿõ.

Ïðîøëîå îäíîãî ÷åëîâåêà ðàñïîëàãàëîñü íà ëèíèè ïðÿìî ïåðåä íèì, ñëåãêà âïðàâî îò íåãî. Ëèíèÿ ïîäíèìàëàñü ïîä óãëîì ââåðõ, òàê ÷òî îí ìîã âèäåòü å¸ öåëèêîì. Åãî íàñòîÿùåå áûëî òî÷íî ïåðåä íèì, à áóäóùåå — â ùåëè íàä è íåìíîãî ïîçàäè åãî ãîëîâû. Îí ñêàçàë ìíå: «ß î÷åíü õîðîøî óìåþ áðàòü áóäóùåå, ñòÿãèâàòü åãî âíèç, âñòóïàòü â íåãî è îñóùåñòâëÿòü; íî ÿ áû õîòåë çíàòü, ñóùåñòâóåò ëè ñïîñîá, êàêèì ÿ ìîã áû óñòðîèòü ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ òàê, ÷òîáû ÿ ìîã îñóùåñòâëÿòü áóäóùåå åù¸ áûñòðåå». Âîò ÷åëîâåê, äëÿ êîòîðîãî òåõíèêà «ãåíåðàòîð íîâîãî ïîâåäåíèÿ»� — ïóñòÿê!

Çíàÿ, ÷òî åãî áóäóùåå íàõîäèòñÿ ââåðõó íàä åãî ãîëîâîé, ÷òî âû äóìàåòå î åãî çàïðîñå? Ïîìíèòå, îí õî÷åò áûòü ñïîñîáíûì ñòÿãèâàòü âíèç ñâîè îáðàçû áóäóùåãî è âõîäèòü â íèõ áûñòðåå, ÷åì îí óæå ýòî äåëàåò. Ýòî ýêîëîãè÷íûé çàïðîñ?

Êðèñ: Îí âïîëíå ýêîëîãè÷åí, ïîñêîëüêó, êîãäà îí äóìàåò î ÷åì-òî â áóäóùåì, îí ïðîáóåò ýòî. Òàêèì ïóòåì îí ìîæåò ïîëó÷èòü êèíåñòåòè÷åñêóþ ðåïðåçåíòàöèþ ýòîé âîçìîæíîñòè. Åñëè îíà åìó íå íðàâèòñÿ, îí ìîæåò âûéòè èç êàðòèíû è âûáðàòü äâèæåíèå äðóãèì ìàðøðóòîì.

Õîðîøî áûëî áû, åñëè áû îí ýòî äåëàë. Îäíàêî îí íå ïðîñèë î ñïîñîáíîñòè ëó÷øå ðåøàòü. Îí õîòåë «áûñòðåå îñóùåñòâëÿòü áóäóùåå». Îí õîòåë áûòü ñïîñîáíûì ñòóïèòü âíóòðü è âçÿòüñÿ çà äåëî. Îí íè ñëîâîì íå óïîìÿíóë îá îáëàäàíèè ãèáêîñòüþ, íåîáõîäèìîé, ÷òîáû âûéòè èç áóäóùåãî, êîòîðîãî îí íå õî÷åò. Ó âàñ, Êðèñ, âåðîÿòíî, åñòü ýòà ñïîñîáíîñòü; íî ó ìåíÿ íå áûëî óêàçàíèé íà òî, ÷òî îíà åñòü ó íåãî. Îí ïðîñòî áðàë áû ñëåäóþùèé îáðàç íà ëèíèè, ñòÿãèâàë åãî è øàãàë âíóòðü! Ïîäóìàéòå îá ýòîì íåìíîãî. Îí âñ¸ ðàâíî íå ìîã î÷åíü ÿñíî âèäåòü ñâîå áóäóùåå — êàðòèíû áûëè ââåðõó íàä åãî ãîëîâîé, — òàê ÷òî îí âðÿä ëè ìîã áûòü â êóðñå äåòàëåé èõ ñîäåðæàíèÿ. È îí õîòåë äåëàòü ýòî áûñòðåå!

Ïî ìåðå ïðîäîëæåíèÿ èññëåäîâàíèÿ âûÿñíèëîñü, ÷òî ó íåãî áûëî äâà ìåñòà äëÿ õðàíåíèÿ ïðîøëûõ ñîáûòèé. Åãî íåïðèÿòíîå ïðîøëîå óõîäèëî âëåâî, è îí íà íåãî íå ñìîòðåë. Òîëüêî «õîðîøåå» ïðîøëîå íàõîäèëîñü íà ëèíèè ïðÿìî ïåðåä íèì. Òàê ÷òî åäèíñòâåííûìè ïðîøëûìè ïåðåæèâàíèÿìè, íà êîòîðûå îí ñìîòðåë, áûëè òå, â êîòîðûõ îí äîñòèãàë óñïåõà. Êàê, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ýòî íà íåì îòðàæàëîñü?

Áîá: Îí áóäåò òîëüêî ïîâòîðÿòü òî, ÷òî ñðàáîòàëî â ïðîøëîì.

Äæóí: Îí íå áóäåò ó÷èòüñÿ íà ñâîèõ îøèáêàõ.

Ñýëëè: Îí áûë ðèñêîâûì ÷åëîâåêîì.

Âåðíî! Ïîñêîëüêó îí ñîïðèêàñàëñÿ òîëüêî ñ òåì, êàê íå÷òî ñðàáàòûâàëî, — íî íå ñ òåì, êàê îíî øëî ïðàõîì — îí ìíîãî ðèñêîâàë, íî íå ìíîãîìó ó÷èëñÿ íà ñâîèõ îøèáêàõ. Îí ìîã ñîçäàâàòü ýòî çàìå÷àòåëüíî óñïåøíîå áóäóùåå è ïðîñòî øàãàòü âíóòðü íåãî, òàê ÷òî îí áûë èçâåñòåí êàê «Ìèñòåð Óâåðåííîñòü». Îí áðàëñÿ çà äåëà êîíãðóýíòíî, íî ýòîé êîíãðóýíòíîñòè íåäîñòàâàëî ãëóáèíû. Îí íå èñïîëüçîâàë â ïîëíîé ìåðå ñëó÷àè, êîãäà íå÷òî íå ñðàáàòûâàëî — êîíòð-ïðèìåðû è èñêëþ÷åíèÿ — êàæäûé èç êîòîðûõ ìîã ïîìî÷ü åìó äîñòèãàòü öåëåé ðåàëèñòè÷åñêèì ïóòåì. Ïîçæå ìû ñëûøàëè, ÷òî îí ââÿçàëñÿ â êðóïíîå äåëîâîå ïðåäïðèÿòèå è îáàíêðîòèëñÿ.

Áîá: ß ïðîèñõîæó èç ñïîðòèâíîé ñðåäû, è ìíå êàæåòñÿ, ÷òî â àòëåòèêå òàêîãî ðîäà óâåðåííîñòü ìîãëà áû äåéñòâèòåëüíî áûòü ïîëåçíà.

Äà, ýòî õîðîøåå çàìå÷àíèå. Êîãäà èìåííî âàì áûëî áû ïîëåçíî ïîëó÷àòü äîñòóï òîëüêî ê ïðèìåðàì óñïåõà è âõîäèòü âíóòðü íèõ?

Ìóæ÷èíà: Êîãäà ñïóñêàåøüñÿ íà ëûæàõ ìåæäó ñëàëîìíûìè øåñòàìè.

Äà. Êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî ðåøèëè ñïóñêàòüñÿ ñ ãîðû, âàì íóæíî ïîëó÷èòü äîñòóï ê ïðàâèëüíîìó âûïîëíåíèþ ýòîãî, à íå êî âñåì òåì ñëó÷àÿì, êîãäà âû ñáèâàëè øåñòû. Òî åñòü ó ýòîãî ÷åëîâåêà áûëà ñïîñîáíîñòü, êîòîðóþ ìíîãèå ìîãëè áû èñïîëüçîâàòü. Îäíàêî ïåðåä òåì — êîãäà âû ðåøàåòå: «Õî÷ó ëè ÿ ñïóñêàòüñÿ ñ ýòîãî ñêëîíà?» — ãîðàçäî ëó÷øå ïîäóìàòü, ìîæåòå âû ðàçáèòüñÿ, åñëè ñïóñòèòåñü, èëè íåò.

Êîãäà èñïîëüçîâàòü ðåãóëèðîâàíèå âðåìåííîé ëèíèè

Ìóæ÷èíà: Êîãäà ó âàñ âîçíèêàåò æåëàíèå îòðåãóëèðîâàòü ÷üþ-ëèáî âðåìåííóþ ëèíèþ? Åñëè áû âû ðàáîòàëè ñ êåì-ëèáî, ÷òî äàëî áû âàì çíàòü, ÷òî ýòî ìîãëî áû îêàçàòüñÿ ê ìåñòó?

Åñëè ÷åëîâåê íå ôóíêöèîíèðóåò òàê, êàê îí õî÷åò, è ÿ íå ìîãó íàùóïàòü, ïî÷åìó, ÿ íà÷èíàþ èíòåðåñîâàòüñÿ, íå âûçâàíî ëè ýòî ÷åì-òî, ñâÿçàííûì ñ âðåìåííîé ëèíèåé èëè êàêîé-ëèáî äðóãîé áàçîâîé ñòðóêòóðîé. Åñëè ïðîáëåìà ÿâëÿåòñÿ ïðîñòîé ñèòóàöèåé òèïà ñòèìóë-îòâåò, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü îäíó èç ñòàíäàðòíûõ òåõíèê ÿêîðåíèÿ� èëè ðåôðåéìèíãà, èëè «âçìàõ». Êîãäà ïîõîæå, ÷òî íè îäíà èç ñòàíäàðòíûõ òåõíèê íå ñðàáàòûâàåò — ýòî åù¸ îäèí çíàê.

Â íåêîòîðûõ ñèòóàöèÿõ èìåþòñÿ î÷åâèäíûå óêàçàíèÿ èçìåíèòü ñïîñîá ñîðòèðîâêè âðåìåíè. Åñëè íåêòî èçëèøíå îðèåíòèðîâàí íà ïðîøëîå, — îñîáåííî åñëè îí îäåðæèì ìíîæåñòâîì íåïðèÿòíûõ ïðîøëûõ ïåðåæèâàíèé — ìîæåò áûòü ïîëåçíî, â äîïîëíåíèå ê èçìåíåíèþ êîíêðåòíûõ ñîáûòèé, ïîìî÷ü åìó ïåðåäâèíóòü ïðîøëîå ïîäàëüøå îò åãî ïîëÿ çðåíèÿ. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ïðîøëîå íàõîäèòñÿ íà ëèíèè íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä íèìè, è ýòî îáû÷íî îòâëåêàåò èõ îò äâèæåíèÿ âïåðåä ïî æèçíè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íåêîòîðûå ëþäè íàñòîëüêî îðèåíòèðîâàíû íà áóäóùåå, ÷òî íå ìîãóò ðàäîâàòüñÿ íàñòîÿùåìó èëè èñïîëüçîâàòü ïðîøëîå êàê ðåñóðñ. Äðóãèå æàëóþòñÿ íà ÷ðåçìåðíóþ èìïóëüñèâíîñòü è íåñïîñîáíû ïëàíèðîâàòü íà áóäóùåå. Âñÿêèé ðàç, êîãäà êòî-ëèáî æàëóåòñÿ íà ïåðååäàíèå èëè çëîóïîòðåáëåíèå íàðêîòèêàìè, ýòî ÿâíîå óêàçàíèå, ÷òî ÷åëîâåê î÷åíü îðèåíòèðîâàí íà íàñòîÿùåå. Íåêîòîðûå ëþäè çàÿâÿòñÿ ê âàì è ñêàæóò, ÷òî ó íèõ íåò áóäóùåãî. Ýòî ïðàêòè÷åñêè âñ¸, ÷òî ìû â ñîñòîÿíèè ðàññêàçàòü âàì î òîì, êîãäà ìîæåò áûòü ïîëåçåí ýòîò ïîäõîä. Ìû ïðèãëàøàåì âàñ ê èññëåäîâàíèÿì.

Íåêîòîðûå èç âàñ ñïðîñèëè îá ýòè÷åñêîé ñòîðîíå èçìåíåíèÿ ÷åëîâå÷åñêèõ âðåìåííûõ ëèíèé èëè ñîçäàíèÿ èõ äëÿ ëþäåé, ó êîòîðûõ, ïîõîæå, èõ íåò. Ïîñêîëüêó âàøà âðåìåííàÿ ëèíèÿ ëåæèò â îñíîâàíèè âñåõ âàøèõ ñïîñîáíîñòåé è îãðàíè÷åíèé, èçìåíåíèå ñïîñîáà, êàêèì âû ñîðòèðóåòå âðåìÿ, ìîæåò ïîâåñòè ê íåêèì íîâûì è ïîëåçíûì ñïîñîáíîñòÿì — èëè îíî ìîæåò èõ óíè÷òîæèòü. Åñëè âàøåé öåëüþ ÿâëÿåòñÿ ïîìî÷ü êîìó-ëèáî ðàçðåøèòü íåêóþ òðóäíîñòü, òî íàèáîëåå ýòè÷íîé âåùüþ, êàêóþ âû ìîæåòå ñäåëàòü, ìîæåò áûòü — èçìåíèòü åãî âðåìåííóþ ëèíèþ. Êàê ëþáîå äðóãîå èçìåíåíèå, êîòîðîå âû êîìó-íèáóäü ïîìîãàåòå ñîâåðøèòü, ýòî ýòè÷íî ïîñòîëüêó, ïîñêîëüêó âû âíåäðÿåòå íå÷òî òàêîå, ÷òî ýêîëîãè÷íî è ÷òî ïðèâåäåò ê ïîëåçíîìó äëÿ íåãî îòëè÷èþ.

Åñëè âàøà öåëü — òîëüêî âûÿñíèòü, êàê ÷åëîâåê ñîðòèðóåò âðåìÿ, òàê ÷òîáû âû ìîãëè ó íåãî íàó÷èòüñÿ, òî âû ïðîñòî ñîáèðàåòå èíôîðìàöèþ ñòîëü ÷åòêî, ñêîëü âîçìîæíî. Êîãäà ÿ ýòî äåëàþ, îäèí èç ñïîñîáîâ, êàêèì ÿ óäåðæèâàþñü îò íàâÿçûâàíèÿ ÷åãî áû òî íè áûëî — ïîçâîëèòü åìó âåñòè ìåíÿ ñâîèìè ñëîâåñíûìè è íåñëîâåñíûìè ñèãíàëàìè. Åñëè ÿ âñ¸ æå äåëàþ ïðåäïîëîæåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò ïîâåñòè ÷åëîâåêà — òî âñåãäà äâà èëè òðè, ÷òî ïîçâîëÿåò åìó âûáðàòü: «Êàê âû ìîæåòå îòëè÷èòü, ÷òî ýòî — ñåé÷àñ, à íå â÷åðà? Êàðòèíà áîëüøå? Áëèæå? Îíà â äðóãîì ìåñòå?» Åñëè âû äàåòå åìó òîëüêî îäèí âûáîð — "Êàðòèíà áëèæå? Ýòî ïîçâîëÿåò âàì îòëè÷èòü?" — åìó ñëèøêîì ëåãêî ïîñëåäîâàòü âàøåìó âåäåíèþ, íå ïðîâåðèâ, è âû ìîæåòå íåíàìåðåííî âíåäðèòü íåïîëåçíîå èçìåíåíèå.

Õîòÿ âû ìîæåòå âûäàòü ïîëíûé íàáîð èäåé î âðåìåííîé ëèíèè ýòîãî ÷åëîâåêà è î òîì, êàê îíà ìîæåò ðàáîòàòü, íàèáîëåå ïîëåçíî ïðèãëàñèòü åãî ñäåëàòü ñâîè ñîáñòâåííûå îòêðûòèÿ, íå íàâÿçûâàÿ åìó âàøèõ òåîðèé. Ïîìíèòå, îí âñåãäà ÿâëÿåòñÿ ýêñïåðòîì, à âû õîòèòå óâàæèòåëüíî èññëåäîâàòü åãî ðåàëüíîñòü, à íå íàåçæàòü íà íåãî âàøåé ñîáñòâåííîé. Ïîäõîäÿ ê ýòîìó ñ òàêîé óñòàíîâêîé, âû ÷àñòî ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ÷åìó-òî ñîâåðøåííî íîâîìó è ïîðàçèòåëüíîìó, ÷åìó-òî î÷åíü ïîëåçíîìó äëÿ âàñ è äðóãèõ âàøèõ êëèåíòîâ, ÷òî â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ìîãëî áû íèêîãäà íå ïðèéòè âàì â ãîëîâó. Ýòî îòíîøåíèå âîñõèùåííîãî èññëåäîâàòåëÿ — â áîëüøîé ñòåïåíè ñóòü ÍËÏ, è îíî òàêæå äåëàåò âàøó ðàáîòó ãîðàçäî áîëåå ëåãêîé è ïðèÿòíîé.

Èñïîëüçîâàíèå âðåìåíè

Îïèñûâàÿ ñîáûòèÿ, ìû äëÿ îáîçíà÷åíèÿ èõ ïîëîæåíèÿ âî âðåìåíè èñïîëüçóåì ãëàãîëû è ãëàãîëüíûå âðåìåíà. Ïîäîáíî ñòîëü ìíîãîìó â ÿçûêå, ìû âîñïðèíèìàåì ãëàãîëüíûå âðåìåíà êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ, è îáû÷íî íå îñîçíàåì âëèÿíèÿ, êîòîðîå îíè îêàçûâàþò. Çàìåòüòå, ÷òî âû èñïûòûâàåòå, ÷èòàÿ ñëåäóþùåå ïðåäëîæåíèå:

«ß õîòåë áû, ÷òîáû âû â îæèäàíèè ñìîòðåëè âïåðåä íà òî, ÷òî äåëàåòå â íàñòîÿùèé ìîìåíò, âñïîìèíàÿ, ÷åãî âû äîñòèãíåòå ê êîíöó ñâîåé æèçíè, çàìå÷àÿ òî, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå â äàííûé ìîìåíò âàøåãî ïÿòîãî äíÿ ðîæäåíèÿ».

Åñëè ýòî ïðåäëîæåíèå äåçîðèåíòèðóåò âàñ èëè âûçûâàåò ó âàñ ëåãêóþ ãîëîâíóþ áîëü, òî ýòî ïîòîìó, ÷òî â íåì èñïîëüçîâàíû ñëîâà, ïîñòîÿííî îðèåíòèðóþùèå âàñ âî âðåìåíè ïðîòèâîðå÷èâûì îáðàçîì. Ãîâîðÿ ïðîùå, îíî ãëàñèò:

«Ñìîòðèòå âïåðåä (èç ïðîøëîãî) íà òî, ÷òî âû äåëàåòå ñåé÷àñ â íàñòîÿùåì, è íàçàä íà áóäóùåå (èç áîëåå äàëåêîãî áóäóùåãî), çàìå÷àÿ, ãäå âû íàõîäèòåñü â äàë¸êîì ïðîøëîì». ×àñòî âëèÿíèå ÿçûêà íà îïûò ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì òîëüêî òîãäà, êîãäà âû âñòðå÷àåòåñü ñ íàðóøåíèåì îáû÷íûõ ïðàâèë.

Çíàíèå, êàê èñïîëüçîâàòü ãëàãîëüíûå âðåìåíà, ìîæåò îêàçàòü âàì ìîùíóþ ïîääåðæêó â êîììóíèêàöèè. Íå çíàÿ, ÷òî âû äåëàåòå, ëåãêî óïîòðåáèòü ãëàãîëüíûå âðåìåíà ñëó÷àéíî è ïóòåì ïðåñóïïîçèöèè âìîíòèðîâàòü ïðîáëåìó íà ÷üåé-ëèáî âðåìåííîé ëèíèè áóäóùåãî. Êîãäà âû ïûòàåòåñü ïðîèçâåñòè èçìåíåíèå, âû ìîæåòå ñðàáîòàòü ïðîòèâ ñåáÿ, èñïîëüçóÿ íåïîäõîäÿùèå âðåìåíà ãëàãîëîâ. Ìû õîòèì èññëåäîâàòü âîçìîæíîñòü ñèñòåìàòè÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ âàìè ãëàãîëüíûõ âðåìåí äëÿ ïîëåçíûõ âîçäåéñòâèé.

Ñíà÷àëà äàâàéòå èññëåäóåì ðàçíûå êîíêðåòíûå âðåìåíà ãëàãîëîâ â àíãëèéñêîì ÿçûêå. Îòìåòüòå ñâîå âíóòðåííåå îùóùåíèå, ïðîèçíîñÿ ïðî ñåáÿ êàæäîå èç ñëåäóþùèõ ïðåäëîæåíèé. Ñíà÷àëà èäóò ïðîñòûå ãëàãîëüíûå âðåìåíà: «ß ãîâîðèë ñ íåé» (ïðîøëîå). «ß ãîâîðþ ñ íåé» (íàñòîÿùåå). «ß áóäó ãîâîðèòü ñ íåé» (áóäóùåå). Ïðîèçíîñÿ «ß ãîâîðèë ñ íåé», áîëüøèíñòâî ëþäåé àññîöèèðîâàíû ñ íàñòîÿùèì è âèäÿò ñåáÿ (äèññîöèèðîâàííî) ãîâîðÿùèìè ñ êåì-òî íà ñâîåé âðåìåííîé ëèíèè ïðîøëîãî. Ïðîèçíîñÿ «ß ãîâîðþ ñ íåé», áîëüøèíñòâî ëþäåé àññîöèèðîâàíû ñ äåÿòåëüíîñòüþ è çðèòåëüíî ïðåäñòàâëÿþò ñåáå òîëüêî ñëóøàþùåãî äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ïðîèçíîñÿ «ß áóäó ãîâîðèòü ñ íåé», ëþäè îáû÷íî àññîöèèðîâàíû ñ íàñòîÿùèì è âèäÿò ñåáÿ (äèññîöèèðîâàííî) ðàçãîâàðèâàþùèìè ñ êåì-òî íà ñâîåé âðåìåííîé ëèíèè áóäóùåãî.

Îòìåòüòå, êàê ìåíÿåòñÿ âàøå îùóùåíèå, êîãäà âû èñïîëüçóåòå ãëàãîëüíóþ ôîðìó -ing [ïðîäîëæåííîå âðåìÿ]�, ÷òîáû âûðàçèòü òå æå òðè âðåìåííûå ñòðóêòóðû: «Â òîò ìîìåíò ÿ ãîâîðèë ñ íåé», «Â äàííûé ìîìåíò ÿ ãîâîðþ ñ íåé», «Â ýòîò ìîìåíò ÿ áóäó ãîâîðèòü ñ íåé». Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé èñïîëüçîâàíèå -ing ïðåâðàùàåò êàðòèíû â ôèëüìû. «Ãîâîðåíèå» (â äàííûé ìîìåíò), «áåã» (â äàííûé ìîìåíò), «äåëàíèå» (â äàííûé ìîìåíò), «íàó÷åíèå» (â äàííûé ìîìåíò) è ò. ï. ÿâëÿþòñÿ ñîâåðøàåìûìè äåéñòâèÿìè, êîòîðûå íå ìîãóò áûòü àäåêâàòíî ïðåäñòàâëåíû íåïîäâèæíîé êàðòèíîé. ×àñòî êàðòèíû ñòàíîâÿòñÿ òàêæå áîëüøå èëè áëèæå; è åù¸ íåêîòîðûå ëþäè àññîöèèðóþòñÿ ñ êàðòèíîé, äàæå åñëè ãîâîðÿò î ïðîøëîì èëè áóäóùåì. Èñïðîáóéòå ýòî ñàìè. Ñêàæèòå: «ß áåæàë â ìàãàçèí», à ïîòîì «â òîò ìîìåíò ÿ áåæàë â ìàãàçèí». Ïðåäñòàâëåíî ëè ó âàñ âòîðîå ïðåäëîæåíèå ôèëüìîì (èëè áîëåå äëèííûì ôèëüìîì)? Äåéñòâèòåëüíî ëè âû ëèáî àññîöèèðóåòåñü ñî âòîðûì ïðåäëîæåíèåì, ëèáî îáíàðóæèâàåòå, ÷òî âàøà êàðòèíà ñòàíîâèòñÿ áëèæå èëè áîëüøå?

Ïîïðîáóéòå ïðîñòîé ýêñïåðèìåíò, ÷òîáû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü âëèÿíèå ñäâèãîâ ãðàììàòè÷åñêèõ âðåìåí. Ñíà÷àëà ïîäóìàéòå î ñâîåé íåñëîæíîé ïðîáëåìå èëè îãðàíè÷åíèè, è îòìåòüòå, êàê âû å¸ ðåïðåçåíòèðóåòå...

Çàòåì ïðî÷òèòå êàæäîå èç ñëåäóþùèõ ïðåäëîæåíèé, çàìåíÿÿ ñëîâî «ïðîáëåìà» âàøåé âíóòðåííåé ðåïðåçåíòàöèåé. Êàæäûé ðàç çàäåðæèòåñü, ÷òîáû çàìåòèòü, êàê îíà èçìåíÿåòñÿ. Åñëè âû íå îïðåäåëèëè èçìåíåíèÿ ñðàçó, íà÷íèòå áûñòðî ïåðåìåùàòüñÿ âçàä-âïåðåä ìåæäó äâóìÿ ñìåæíûìè ïðåäëîæåíèÿìè, ÷òîáû ñäåëàòü êîíòðàñò áîëåå î÷åâèäíûì, èëè ñîïîñòàâüòå äâà ïðåäëîæåíèÿ, îòñòîÿùèå äàëüøå äðóã îò äðóãà — ÷òîáû ïîä÷åðêíóòü ðàçíèöó ìåæäó íèìè.

Ó ìåíÿ áóäåò ýòà ïðîáëåìà.

Ó ìåíÿ åñòü ýòà ïðîáëåìà.

Ó ìåíÿ áûëà ýòà ïðîáëåìà.

Â òîò ìîìåíò ó ìåíÿ áóäåò ýòà ïðîáëåìà.

Â äàííûé ìîìåíò ó ìåíÿ åñòü ýòà ïðîáëåìà.

Â òîò ìîìåíò ó ìåíÿ áûëà ýòà ïðîáëåìà.

Òåïåðü íåêîòîðîå âðåìÿ ïîäóìàéòå î ïîäõîäÿùåì ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè... è îòìåòüòå, êàê âû åãî ðåïðåçåíòèðóåòå... Îòìåòüòå, êàê ìåíÿþòñÿ ñóáìîäàëüíîñòè âàøåé âíóòðåííåé ðåïðåçåíòàöèè ýòîãî ðåñóðñà, êîãäà âû èçìåíÿåòå ãëàãîëüíîå âðåìÿ, êàê ïîêàçàíî íèæå

Ó ìåíÿ áûë ýòîò ðåñóðñ.

Ó ìåíÿ åñòü ýòîò ðåñóðñ

Ó ìåíÿ áóäåò ýòîò ðåñóðñ.

Â òîò ìîìåíò ó ìåíÿ áûë ýòîò ðåñóðñ.

Â äàííûé ìîìåíò ó ìåíÿ åñòü ýòîò ðåñóðñ.

Â òîò ìîìåíò ó ìåíÿ áóäåò ýòîò ðåñóðñ.

Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû íåêòî äèññîöèèðîâàëñÿ îò ïðîøëîé ïðîáëåìû, áóäåò ïîëåçíî èñïîëüçîâàòü ïðîñòîå ïðîøåäøåå âðåìÿ: «Ó âàñ áûëà ïðîáëåìà». Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû íåêòî ïîëíåå àññîöèèðîâàëñÿ ñ ïðîøëûì ðåñóðñîì, èñïîëüçóéòå ôîðìó -ing: «Â òîò ìîìåíò âû îùóùàëè ýòîò ðåñóðñ». Â êà÷åñòâå ïåðâîãî øàãà ê òîìó, ÷òîáû ïîâåñòè åãî ê ïîëíîìó àññîöèèðîâàííîìó ïåðåæèâàíèþ ýòîãî ðåñóðñà â íàñòîÿùåì, ýòî áóäåò ïîëåçíåå, ÷åì ïðîñòîå ïðîøåäøåå âðåìÿ.

Åù¸ èíòåðåñíåå èññëåäîâàòü ñîâåðøåííûå âðåìåíà�. «Ê òîìó ìîìåíòó ÿ ïîãîâîðèë ñ íåé» (ïðîøåäøåå ñîâåðøåííîå) îòíîñèòñÿ ê ïðîøëîìó ñîáûòèþ, çàâåðøèâøåìóñÿ ïåðåä äðóãèì ïðîøëûì ñîáûòèåì. Â ýòîì ïðåäëîæåíèè íåÿâíî ïîäðàçóìåâàþòñÿ òðè òî÷êè âî âðåìåíè «ß» àññîöèèðîâàí â íàñòîÿùåì è äóìàþ î ñîáûòèè îòäàëåííîãî ïðîøëîãî, èìåâøåì ìåñòî ðàíüøå äðóãîãî ñîáûòèÿ áîëåå íåäàâíåãî ïðîøëîãî. Îáû÷íî äâà ïðîøëûõ ñîáûòèÿ äèññîöèèðîâàíû. Îïèñûâàåìîå ñîáûòèå íå ïðîñòî íàõîäèòñÿ â ïðîøëîì; çà íèì ñëåäóåò íåíàçâàííîå áîëåå ïîçäíåå ñîáûòèå, íàõîäÿùååñÿ ìåæäó ãîâîðÿùèì è îïèñûâàåìûì ñîáûòèåì, óñèëèâàÿ äèññîöèàöèþ ìåæäó íèìè.

Âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòîé èíôîðìàöèåé, ÷òîáû ïîìî÷ü êîìó-ëèáî äèññîöèèðîâàòüñÿ îò ïðîáëåìû è ïîìåñòèòü å¸ â ñâîå äàëåêîå ïðîøëîå, ìåæäó òåì êàê âû «ïðîñòî ñîáèðàåòå èíôîðìàöèþ». «Èòàê, âû ãîâîðèòå ìíå, ÷òî íà÷èíàëè ðåâíîâàòü âñÿêèé ðàç, êîãäà âàøà æåíà ðàçãîâàðèâàëà ñ äðóãèì ìóæ÷èíîé? Òî ëè ýòî, ÷òî âû äåëàëè äî ñèõ ïîð?» Åñëè ýòî ñëèøêîì áîëüøîé ïðûæîê äëÿ êëèåíòà, ìîæåòå èñïîëüçîâàòü áîëåå ïîñòåïåííûå ãëàãîëüíûå ñäâèãè, ÷òîáû ïîäâåñòè ê ýòîìó: «Òî ëè ýòî, ÷òî âû ñ íåêîòîðûõ ïîð äåëàåòå? Èòàê, âîò ÷òî âû òîãäà äåëàëè». Âîçìîæíî, âàì ïîíàäîáèòñÿ ñäåëàòü áîëüøå, ÷òîáû ðàçðåøèòü ïðîáëåìó ïîëíîñòüþ, íî àêêóðàòíûì èñïîëüçîâàíèåì ãëàãîëüíûõ âðåìåí âû ìîæåòå ïîìî÷ü ñâîåé ðàáîòå.

Ýòî îêàçûâàåò ñîâñåì äðóãîå äåéñòâèå, ÷åì, åñëè âû ãîâîðèòå: «Òàê êîãäà æå âû íà÷èíàåòå ðåâíîâàòü? Çíà÷èò, âû ñòàíåòå ðåâíîâàòü âñÿêèé ðàç, êîãäà âàøà æåíà ãîâîðèò ñ äðóãèì ìóæ÷èíîé?» Ýòè ïðåäëîæåíèÿ ôàêòè÷åñêè ïðîãðàììèðóþò ÷åëîâåêà ïðîäîëæàòü â áóäóùåì ðåàãèðîâàòü ðåâíîñòüþ!

«Äî ñåãî ìîìåíòà ÿ ãîâîðèë ñ íåé» (íàñòîÿùåå ñîâåðøåííîå) îòíîñèòñÿ ê ïðîøëîìó ñîáûòèþ, êîòîðîå ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ èëè íå ïðîäîëæàòüñÿ â íàñòîÿùåì. Ýòà íåîäíîçíà÷íîñòü ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà êàê ïðîìåæóòî÷íûé øàã, åñëè âû õîòèòå ñäâèíóòü îïûò èç íàñòîÿùåãî â ïðîøëîå èëè íàîáîðîò. «Èòàê, äî ñåãî ìîìåíòà ó âàñ èìåëàñü ýòà ïðîáëåìà...» ïðåäïîëàãàåò, ÷òî áóäóùåå ìîæåò áûòü èíûì; íî, ïîñêîëüêó ýòî íåîäíîçíà÷íî, âû íå ðàçðóøèòå ðàïïîðò, ïðîèçíåñÿ ýòî. «Èòàê, äî ñåãî ìîìåíòà âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ áåñïîìîùíûì, êîãäà âàøè äåòè íå äåëàëè òîãî, ÷òî âû ê òîìó âðåìåíè ïðîñèëè èõ ñäåëàòü».

«Ê òîìó âðåìåíè ÿ ïîãîâîðþ ñ íåé» (áóäóùåå ñîâåðøåííîå) åù¸ áîëåå èíòåðåñíî. Îíî îòíîñèòñÿ ê áóäóùåìó ìîìåíòó ïîñëå äðóãîãî áóäóùåãî ñîáûòèÿ. Åãî äåéñòâèå — ïåðåîðèåíòèðîâàòü ãîâîðÿùåãî â îòäàëåííîå áóäóùåå, ñ òî÷êè çðåíèÿ êîòîðîãî ãîâîðÿùèé ñìîòðèò íàçàä íà «ïðîøëîå» ñîáûòèå, êîòîðîå â ìîìåíò, êîãäà ãîâîðÿùèé ïðîèçíîñèò ôðàçó, íà ñàìîì äåëå åù¸ íå ïðîèçîøëî. «Èòàê — ïîñëå òîãî êàê âû ðåøèëè ýòó ïðîáëåìó çàìåòèòå ëè âû ê òîìó âðåìåíè ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû, êîòîðûå âû ïîëó÷èëè îò èçìåíåíèÿ?» Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ïîìåù¸íèå ÷åãî-ëèáî â ïðîøëîå ïðèäàåò ýòîìó ÷åìó-ëèáî îùóùåíèå ðåàëüíîñòè. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó ãëàãîëüíóþ ôîðìó, ÷òîáû ïîìåñòèòü èçìåíåíèå â ïðîøëîå ïî îòíîøåíèþ ê áóäóùåìó, òàê ÷òî èçìåíåíèå íà÷èíàåò êàçàòüñÿ «ðåàëüíûì».

Åñòü åù¸ òðè ãëàãîëüíûå ôîðìû, ñîåäèíÿþùèå äâå âðåìåííûå ñòðóêòóðû èíòåðåñíûìè ñïîñîáàìè.

«Ïîãîâîðèâ ñ íåé…» ["having" ïëþñ ïðè÷àñòèå ïðîøåäøåãî âðåìåíè]� ïðåäïîëàãàåò ñîáûòèå, çàâåðøèâøååñÿ ïåðåä äðóãèì ñîáûòèåì. «Ñîâåðøèâ ýòî èçìåíåíèå, íà ÷åì, êàê âû äóìàåòå, áóäåò òåïåðü ñîñðåäîòî÷åíî âàøå âíèìàíèå?»

«ß íàäåþñü ïîãîâîðèòü ñ íåé» (íàñòîÿùåå ïëþñ íåîïðåäåëåííàÿ ôîðìà ãëàãîëà). Ñîáûòèå (ïîãîâîðèòü), ñôîðìóëèðîâàííîå êàê íàìåðåíèå (ðåçóëüòàò), ñëåäóåò çà ñîáûòèåì íàñòîÿùåãî (íàäåþñü). «Âàì áû ïîíðàâèëîñü îùóùàòü ðåñóðñíîñòü â òîé ñèòóàöèè».

«ß áûë ðàä, ÷òî ïîãîâîðèë ñ íåé» (ïðîøåäøåå ïëþñ ñîâåðøåííûé èíôèíèòèâ). Ïîäðàçóìåâàåìîå ñîáûòèå (ãîâîðèë) ïðåäøåñòâóåò îöåíêå (ðàä), êîòîðàÿ ñàìà â ïðîøëîì. Êàê è â «ïîãîâîðèë ê òîìó âðåìåíè», ìåæäó ãîâîðÿùèì è îïèñûâàåìûì ñîáûòèåì ïðèñóòñòâóåò ïðîøëîå ñîáûòèå, óñèëèâàþùåå äèññîöèàöèþ. «Áûëè ëè âû îçàáî÷åíû òåì, ÷òî ó âàñ áûëà ýòà ïðîáëåìà?»

Âñ¸ ÍËÏ ïðåäïîëàãàåò äîñòóï ê ïåðåæèâàíèÿì è èçìåíåíèå èõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Îäíî î÷åíü øèðîêîå îáùåå îïðåäåëåíèå ðàáîòû ïî èçìåíåíèþ òàêîâî: âû íà÷èíàåòå ñ ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ, à ïîòîì èäåíòèôèöèðóåòå ñîîòâåòñòâóþùåå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå è ïîëó÷àåòå ê íåìó äîñòóï. Â êîíöå êîíöîâ, âû âíåäðÿåòå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå òàê, ÷òî îíî âêëþ÷àåòñÿ â îòâåò íà òå æå ñèãíàëû, êîòîðûå ïðåæäå âêëþ÷àëè ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå. Âû ìîæåòå äîñòè÷ü ýòîãî ÷èñòî ïîâåäåí÷åñêè, íåñëîâåñíî âûçûâàÿ è âûñòðàèâàÿ ïåðåæèâàíèÿ â ðåàëüíîì âðåìåíè, êàê äåëàåò äðåññèðîâùèê æèâîòíûõ. Íî åñëè âû âñ¸ æå ïîëüçóåòåñü ñëîâàìè, òî îáíàðóæèòå, ÷òî èñïîëüçóåòå ãëàãîëüíûå âðåìåíà äëÿ èçìåíåíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñîáûòèé âî âíóòðåííåì ñóáúåêòèâíîì âðåìåíè. Íàïðèìåð: «Çàìåòèâ òå ñèãíàëû, êîòîðûå îáû÷íî ïðèâîäèëè ê âàøåìó ïëîõîìó ñàìî÷óâñòâèþ, âû ìîæåòå âìåñòî íåãî èñïûòàòü ýòè ïðèÿòíûå ÷óâñòâà».

Âîò ïðèìåð òîãî, êàê Ðè÷àðä Áýíäëåð ïðîâîäèò «òîðïåäî-òåðàïèþ», èñïîëüçóÿ ñäâèãè ãëàãîëüíûõ âðåìåí. Ïðåæäå ÷åì ïðî÷åñòü åãî, ïîäóìàéòå î ëè÷íîñòíîì èçìåíåíèè, êîòîðîå âàì õîòåëîñü áû ñîâåðøèòü, è èñïîëüçóéòå ýòî èçìåíåíèå â êà÷åñòâå ïîäðàçóìåâàåìîãî ñîäåðæàíèÿ.

«Êàêîâî ýòî áóäåò, êîãäà âû ñîâåðøèëè ýòè èçìåíåíèÿ — ñåé÷àñ... â áóäóùåì... â òî âðåìÿ êàê âû ñìîòðèòå íàçàä è âèäèòå, êàêîâî ýòî áûëî, êîãäà ó âàñ äî ñåãî ìîìåíòà áûëà ýòà ïðîáëåìà... â òî âðåìÿ êàê âû äóìàåòå îá ýòîì ñåé÷àñ, çäåñü, ñèäÿ â ýòîé êîìíàòå?»

Äðóãîé ñïîñîá îïèñàòü, ÷òî äåëàë Ðè÷àðä â ýòîì ïðåäëîæåíèè, òàêîâ: ÷òîáû ðåøèòü íûíåøíþþ ïðîáëåìó èëè îãðàíè÷åíèå, âû ìîæåòå ïðîéòè ÷åðåç ñëåäóþùèå øàõè.

1. Åñëè ó ìåíÿ åñòü ïðîáëåìà, êîòîðóþ ÿ íå ìîãó ðåøèòü, òî ÿ àññîöèèðîâàí ñ ïðîáëåìíûì ñîñòîÿíèåì â íàñòîÿùåì. ß ìîãó íå îñîçíàâàòü æåëàåìîãî ñîñòîÿíèÿ.

2. Ïåðâûé øàã ê èçìåíåíèþ ñîñòîèò äëÿ ìåíÿ â òîì, ÷òîáû ïîäóìàòü î æåëàåìîì ñîñòîÿíèè —äèññîöèèðîâàííî —êàê î áóäóùåé âîçìîæíîñòè.

3. Çàòåì ÿ äèññîöèèðóþñü îò íûíåøíåãî ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ è àññîöèèðóþñü ñ áóäóùèì ðåñóðñíûì «ÿ». Òåïåðü ÿ — â áóäóùåì, ñ ðåñóðñàìè.

4. Ñ ýòîé óäîáíîé ïîçèöèè áóäóùåãî ÿ ìîãó âèäåòü ñòàðîå ïðîáëåìíîå ïîâåäåíèå â çàâåðøåííîì ïðîøëîì.

5. Òåïåðü ÿ ìîãó ñòîëêíóòü áóäóùåå «ñåé÷àñ» ñ íûíåøíèì «ñåé÷àñ», òàê ÷òî ÿ îùóùàþ ðåñóðñû â íàñòîÿùåì, à ïðîáëåìó — êàê èçæèòóþ â ïðîøëîì.

Ðàçóìååòñÿ, ïðîñòîå ïðîãîâàðèâàíèå ñëîâ Ðè÷àðäà íå èçìåíèò êîãî-ëèáî àâòîìàòè÷åñêè; îíè äîëæíû áûòü ïðîèçíåñåíû â ñîîòâåòñòâóþùåì òåìïå, ñ ãèïíîòè÷åñêîé èíòîíàöèåé è èíòîíàöèîííûìè ñäâèãàìè, â êîíòåêñòå ðàïïîðòà è âîñïðèèì÷èâîñòè, ñ îáðàòíîé ñâÿçüþ, óêàçûâàþùåé, ÷òî ÷åëîâåê äåéñòâèòåëüíî ïîëó÷àåò äîñòóï ê ñîîòâåòñòâóþùèì ïåðåæèâàíèÿì è ò. ï. Óìåñòíûå ñäâèãè ãëàãîëüíûõ âðåìåí ìîãóò áûòü ìîùíûì ñîþçíèêîì âî âñåé âàøåé ðàáîòå ïî èçìåíåíèþ, à íåóìåñòíûå ìîãóò èñïîðòèòü òî, ÷òî â èíîì ñëó÷àå áûëî áû ýôôåêòèâíûì ýëåìåíòîì ðàáîòû.

Âîò âàðèàöèÿ òîé æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, ñíîâà èç «òîðïåäî-òåðàïèè» Ðè÷àðäà Áýíäëåðà. Ïðî÷òèòå å¸ ñòîëü ìåäëåííî, ÷òîáû çàìåòèòü âîçäåéñòâèå íà âàøè îùóùåíèÿ.

«Åñëè áû âû ìîãëè ñîâåðøèòü äëÿ ñåáÿ ýòî èçìåíåíèå... òàê ÷òîáû âû ìîãëè îñòàíîâèòü òî ñòàðîå ïîâåäåíèå, êîòîðûì âû îáû÷íî ïîëüçîâàëèñü... óæå ñîâåðøèâ ýòî èçìåíåíèå, è óâèäüòå ñåáÿ òàêèì, êàêîâû âû... ñåé÷àñ... âàì íðàâèòñÿ òî, ÷òî âû âèäèòå?»

Çíàÿ ÷üþ-ëèáî âðåìåííóþ ëèíèþ, âû ìîæåòå óñèëèòü ýòîò ïðîöåññ, èñïîëüçóÿ êîíãðóýíòíûå æåñòû, ÷òîáû ïîìî÷ü ïîëó÷èòü äîñòóï ê ðàçíûì âðåìåííûì ðàìêàì è ñäâèíóòü îðèåíòèðîâêó êëèåíòà âî âðåìåíè.

Ìû ïîä÷åðêíóëè òî, êàê âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü îáîçíà÷åíèÿ âðåìåíè, ÷òîáû èçìåíèòü ÷üè-ëèáî ïåðåæèâàíèÿ. Âû ìîæåòå òàêæå ñîáðàòü öåííóþ èíôîðìàöèþ îò êëèåíòîâ èëè äðóçåé, ñëóøàÿ èõ ãëàãîëüíûå âðåìåíà. Åñëè âàø êëèåíò íà÷èíàåò «ñàìîïðîèçâîëüíî» ãîâîðèòü î ñâîåé ïðîáëåìå â ïðîøåäøåì âðåìåíè, òî ýòî ïîçâîëÿåò âàì óçíàòü, ÷òî ïðîáëåìà ïåðåäâèíóëàñü â ïðîøëîå. Íàïðèìåð, «ß ïîðàæàþñü òîìó, êàê ìíîãî áåñïîêîéñòâà ýòî ìíå ïðè÷èíÿëî» ñèëüíî îòëè÷àåòñÿ îò: «ß ïîðàæàþñü òîìó, êàê ìíîãî áåñïîêîéñòâà ýòî ìíå ïðè÷èíÿåò». Ãëàãîëüíîå âðåìÿ — äîïîëíèòåëüíûé ñïîñîá ïðîâåðèòü âàøó ðàáîòó. Åñëè âàø êëèåíò ïðîäîëæàåò ãîâîðèòü î ïðîáëåìå â íàñòîÿùåì è áóäóùåì — âû, âîçìîæíî, íå çàêîí÷èëè. Íî åñëè îí ãîâîðèò î ïðîáëåìå â ïðîøåäøåì âðåìåíè, ýòî õîðîøèé ïîêàçàòåëü òîãî, ÷òî ó âàñ ïîëó÷èëîñü. ×òîáû óäîñòîâåðèòüñÿ, ïðîâåðüòå ïîâåäåí÷åñêè èëè ïóòåì äåòàëüíîé ñèíõðîíèçàöèè ñ áóäóùèì.

Ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ

Êàæäûé èñïîëüçóåò ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå çàêîíîìåðíîñòè äëÿ ïîíèìàíèÿ è ïðåäñêàçûâàíèÿ ñîáûòèé. (Îáîñíîâàíî ýòî ôèëîñîôñêè, èëè íåò - ýòî ñîâåðøåííî îòäåëüíàÿ ïðîáëåìà, î êîòîðîé ìûñëèòåëè ñïîðÿò ìíîãèå ãîäû.) Ïðè÷èíà âñåãäà äîëæíà ñóùåñòâîâàòü âî âðåìåíè ðàíüøå ñëåäñòâèÿ. Äàæå êîãäà ïðè÷èíîé ÿâëÿåòñÿ ïîíèìàíèå âîçìîæíûõ áóäóùèõ ïîñëåäñòâèé, ýòî ïîíèìàíèå äîëæíî ïîÿâèòüñÿ ðàíüøå ïî âðåìåíè, ÷åì ëþáîå èç âûçâàííûõ èì ñëåäñòâèé. Ïîýòîìó ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè öåëèêîì çàâèñÿò îò óïîðÿäî÷åííîãî îùóùåíèÿ âðåìåíè. Åñëè áû ìû íå áûëè ñïîñîáíû îðãàíèçîâûâàòü ñîáûòèÿ â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, ìû áû íå áûëè ñïîñîáíû óñòàíàâëèâàòü ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè. Áîëüøàÿ ÷àñòü íàøèõ çíàíèé ðàñïàëàñü áû â õàîñ, êàê ñëó÷àåòñÿ ïðè íåêîòîðûõ íàèáîëåå äåçîðãàíèçîâàííûõ ôîðìàõ ïñèõè÷åñêèõ áîëåçíåé.

Ëþäè, îùóùàþùèå ñåáÿ ñèëüíûìè, âèäÿò ñåáÿ ïðè÷èíîé, îáëàäàþùåé ñâîáîäîé ìåíÿòü ñâîþ ñèòóàöèþ, è ýòî ìîòèâèðóåò èõ ñîâåðøàòü ïîñòóïêè. Íàïðîòèâ, ëþäè, îùóùàþùèå ñåáÿ áåñïîìîùíûìè, âîñïðèíèìàþò ñåáÿ ñêîðåå ñëåäñòâèåì, ÷åì ïðè÷èíîé. Êðîìå òèïè÷íîé äåïðåññèâíîé ðåàêöèè — ïëþñ íåäîñòàòêà ìîòèâàöèè, íàðêîòè÷åñêèõ çàâèñèìîñòåé è äðóãèõ ïðîáëåì, ê êîòîðûì ÷àñòî âåäåò äåïðåññèÿ — èìåþòñÿ îáøèðíûå, õîðîøî äîêóìåíòèðîâàííûå ôèçèîëîãè÷åñêèå ýôôåêòû, âêëþ÷àþùèå ïîäàâëåíèå èììóííîé ñèñòåìû è ìåíüøóþ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè. Â íåîïóáëèêîâàííîì ïðåäâàðèòåëüíîì èññëåäîâàíèè âûæèâàíèÿ áîëüíûõ ÷åòâåðòîé ñòàäèåé ìåëàíîìû (ðàê êîæè) âåðèâøèå, ÷òî èõ ïîâåäåíèå ìîæåò îêàçàòü âëèÿíèå íà òå÷åíèå ðàêà, æèëè äîëüøå. Íàïðîòèâ, òå, êòî âåðèë, ÷òî ðàê «ïðîñòî ñëó÷èëñÿ ñ íèìè» è íå ñóùåñòâóåò íè÷åãî, ÷òî îíè ìîãëè áû ñäåëàòü äëÿ èçìåíåíèÿ õîäà áîëåçíè, óìèðàëè áûñòðî.

Ïîñêîëüêó óáåæäåíèÿ, êàñàþùèåñÿ ïðè÷èííî ñëåäñòâåííûõ îòíîøåíèé, ñòîëü æèçíåííî âàæíû äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñëàæåííîãî âíóòðåííåãî ìèðà, ðàçóìíî èññëåäîâàòü, êàê ìû èõ ðåïðåçåíòèðóåì. Ïîäóìàéòå î êàêîì-ëèáî ïðîñòîì ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîì îòíîøåíèè, â èñòèííîñòü êîòîðîãî âû âåðèòå, êàê íàïðèìåð «Äîæäü çàñòàâëÿåò ðàñòè òðàâó» èëè «Ðåçóëüòàòîì äåòñòâà, ïîëíîãî ëþáâè, ÿâëÿåòñÿ õîðîøî óðàâíîâåøåííûé âçðîñëûé». Çàòåì îòìåòüòå ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûìè âû ïîëüçóåòåñü, ÷òîáû ðåïðåçåíòèðîâàòü ýòó ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ ñâÿçü...

Îäíèì èç ñïîñîáîâ ñäåëàòü ýòî ÿâëÿåòñÿ ïîëíûé è äåòàëüíûé ôèëüì (àññîöèèðîâàííûé èëè äèññîöèèðîâàííûé) î ñîáûòèÿõ, âåäóùèõ îò ïðè÷èíû ê ñëåäñòâèþ. Èëè âû ìîæåòå ñîêðàòèòü ýòîò ïîëíûé ôèëüì äî åãî ôðàãìåíòà; õîòÿ îí ñîäåðæèò ìíîãî ìåíüøå òîíêèõ äåòàëåé, â êîðîòêîì ôðàãìåíòå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ, âîçìîæíî, ïðîÿâëÿþòñÿ ÷åò÷å. Âû ìîæåòå òàêæå èñïîëüçîâàòü áîëåå ïðîñòóþ äèàãðàììó, èëè äâå íåïîäâèæíûå êàðòèíû, ñîåäèíåííûå ñòðåëêîé, è ò. ï.

Ïîñêîëüêó ýòè ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ ñòîëü ôóíäàìåíòàëüíû äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñâÿçíîé êàðòèíû ìèðà, èõ ÷àñòî òðóäíî èçìåíèòü. Åñëè âû ïûòàåòåñü óíè÷òîæèòü îãðàíè÷èâàþùåå óáåæäåíèå, êàñàþùååñÿ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíîøåíèé, êàê, íàïðèìåð: «Ìîå òÿæåëîå äåòñòâî ëèøàåò ìåíÿ âîçìîæíîñòè ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè ïðè áëèçêèõ îòíîøåíèÿõ», òî âû áóêâàëüíî àòàêóåòå ÷àñòü ñïîñîáà, êàêèì ýòîò ÷åëîâåê ïîíèìàåò ìèð. Îáû÷íî ìíîãî ëåã÷å ñîçäàòü íîâóþ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ ñâÿçü, ïî-íîâîìó èñïîëüçóþùóþ òå æå ñàìûå äàííûå, ÷òîáû çàòìèòü èëè îáðàòèòü â ïðîòèâîïîëîæíîñòü Ïðåñóïïîçèöèè îãðàíè÷èâàþùåé ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñâÿçè. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå ñêàçàòü: «Ó âàñ áûëî æàëêîå äåòñòâî, êîòîðîå âû ìîæåòå âñïîìíèòü â ìåëü÷àéøèõ äåòàëÿõ. Âû íà ñîáñòâåííîì îïûòå çíàåòå, êàêîãî ðîäà ïîñòóïêè áóäóò ñîâåðøàòü ýòè ñóìàñøåäøèå çàïóòàâøèåñÿ ëþäè, è âû õîðîøî çíàåòå ïðåäóïðåäèòåëüíûå ñèãíàëû, óêàçûâàþùèå, êîãäà ýòî äîëæíî ñëó÷èòüñÿ». Âñ¸ ýòî — ïîëíàÿ ñèíõðîíèçàöèÿ ñ îïûòîì ÷åëîâåêà. Çàòåì âû íà÷èíàåòå âåñòè åãî â íîâîì íàïðàâëåíèè. «Äðóãèå, ó êîãî áûëî ñ÷àñòëèâîå äåòñòâî, òàê è íå ïîëó÷èëè âîçìîæíîñòè íàó÷èòüñÿ âñåìó ýòîìó. Îíè ìîãóò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè ïðè áëèçêèõ îòíîøåíèÿõ; íî îíè ïðîñòî æèâóò â ðàþ äóðàêîâ, êîòîðûé ìîæåò áûòü ðàçðóøåí â ëþáîé ìîìåíò. Îíè ïîäîáíû ìàëåíüêèì äåòÿì, áåçìÿòåæíî øàãàþùèì â àôðèêàíñêèå äæóíãëè. Âû ìîæåòå ãîðàçäî ëó÷øå çíàòü, êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî â áåçîïàñíîñòè, ïîñêîëüêó âû çíàåòå, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ, è ìîæåòå áûòü íàñòîðîæå â îòíîøåíèè ýòîãî. Áëàãîäàðÿ âàøåìó äåòñòâó âû äåéñòâèòåëüíî ìîæåòå áûòü ãîðàçäî çàùèù¸ííåå äðóãèõ, êîòîðûå ïðîñòî ÷óâñòâóþò áåçîïàñíîñòü, — ïîòîìó ÷òî íè÷åãî íå çíàþò». Èçìåíåíèå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçåé — çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü òîãî, ÷òî íàçûâàåòñÿ «ðåôðåéìèíãîì ñìûñëà»�.

Ïðåñóïïîçèöèè âðåìåíè

Ìíîãèå ãîäû ïðàêòèêè ÍËÏ èñïîëüçóþò ïðåñóïïîçèïèè. Ñóáìîäàëüíîñòè ïîìîãàþò ïîíÿòü, êàê îíè ðàáîòàþò. Èç 24-õ ñèíòàêñè÷åñêèõ ôîðì ñëîæíûõ ïðåñóïïîçèïèé äåâÿòü ñâÿçàíû ñî âðåìåíåì, è îíè âõîäÿò â ÷èñëî îáû÷íî ÷àùå âñåãî èñïîëüçóåìûõ ïðè ãèïíîòè÷åñêèõ èíäóêöèÿõ. Íàèáîëåå ÷àñòî èñïîëüçóåìàÿ êàòåãîðèÿ, íàçûâàåìàÿ «ïðèäàòî÷íûå ïðåäëîæåíèÿ âðåìåíè», âêëþ÷àåò òàêèå ñëîâà, êàê «äî òîãî êàê», «ïîñëå», «â òå÷åíèå», «â òî âðåìÿ êàê», «ñ òåõ ïîð», «êîãäà», «ïåðåä òåì, êàê», «ïîêà» è ò. ï. Ýòè ñëîâà ðîæäàþò ïðåäïîëàãàåìûå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èëè ñâÿçè ìåæäó ñîáûòèÿìè ïî âðåìåíè (â îòëè÷èå îò ÿâíûõ, îñîçíàâàåìûõ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçåé).

Èñïðîáóéòå ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò. Ñíà÷àëà ñîçäàéòå ðåïðåçåíòàöèþ òîãî, êàê âû óæèíàåòå â ðåñòîðàíå... à ïîòîì ðåïðåçåíòàöèþ òîãî, êàê âû «îáñóæäàåòå ïðåäëîæåíèå»... Òåïåðü îòìåòüòå, êàê âû âîñïðèíèìàåòå ñëåäóþùóþ ôðàçó:

«Äàâàéòå ïîóæèíàåì â ðåñòîðàíå, ïðåæäå ÷åì îáñóäèòü ïðåäëîæåíèå»... Îòìåòüòå, êàê äâå ðåïðåçåíòàöèè â âàøåì ìîçãó ñòàíîâÿòñÿ ìÿãêî ñâÿçàíû äðóã ñ äðóãîì. Åñëè òîëüêî âû íå ìàñòåð â ðàñïîçíàâàíèè ïðåñóïïîçèöèé, ýòîò ïðîöåññ ïðîèñõîäèò áåññîçíàòåëüíî. (Ïîïðîáóéòå ïðî÷åñòü ýòî ïðåäëîæåíèå, íå ñâÿçûâàÿ äâå ýòè ðåïðåçåíòàöèè.) Òåïåðü ïîïðîáóéòå ñëåãêà îòëè÷íóþ ôðàçó: «Ïðåæäå ÷åì îáñóäèòü ïðåäëîæåíèå, äàâàéòå ïîóæèíàåì â ðåñòîðàíå». Â ýòîì ñëó÷àå ïåðâàÿ ðåïðåçåíòàöèÿ, êîòîðóþ âû ñîçäà¸òå — «îáñóæäåíèå ïðåäëîæåíèÿ» — îòîäâèãàåòñÿ â ñòîðîíó, íà ìåíåå äåòàëüíóþ ïåðèôåðèþ âàøåãî çðåíèÿ, ÷òîáû îñâîáîäèòü ìåñòî äëÿ «óæèíà â ðåñòîðàíå». Â îáîèõ ñëó÷àÿõ ðåçóëüòàò òîò æå; ïðåñóïïîçèðóåìàÿ ðåïðåçåíòàöèÿ ñòàíîâèòñÿ ñâÿçàííîé ñ äðóãîé, áîëåå îñîçíàííîé. Ïðîöåññ, ïðèâîäÿùèé ê ýòîìó ðåçóëüòàòó, ñëåãêà îòëè÷åí áëàãîäàðÿ ðàçëè÷íîé ñòðóêòóðå äâóõ ïðåäëîæåíèé.

Òåïåðü ïîïðîáóéòå èñïîëüçîâàòü ñëîâà «â òî âðåìÿ êàê»� Îòìåòüòå, êàê âû ðåïðåçåíòèðóåòå ôðàçó: «Îáñóæäàÿ ïðåäëîæåíèå, äàâàéòå ïîóæèíàåì â ðåñòîðàíå»... Òåïåðü ïîïðîáóéòå îáðàòíóþ ôðàçó: «Äàâàéòå ïîóæèíàåì â ðåñòîðàíå, îáñóæäàÿ ïðåäëîæåíèå»... Â îáåèõ ýòèõ ôðàçàõ äâå ðåïðåçåíòàöèè ñî÷åòàþòñÿ âìåñòå â îäíîé âðåìåííîé ðàìêå. Áîëüøèíñòâî ëþäåé íàõîäèò ïåðâîå ïðåäëîæåíèå áîëåå ëåãêèì äëÿ îáðàáîòêè, ïîñêîëüêó ñàìûå ïåðâûå ñëîâà «â òî âðåìÿ êàê»� ïðåäóïðåæäàþò âàñ î òîì, ÷òî âû áóäåòå ñîåäèíÿòü âìåñòå äâå ðåïðåçåíòàöèè. Âòîðîå ïðåäëîæåíèå òðåáóåò, ÷òîáû âû ïîøëè íàçàä è ðåïðåçåíòàöèþ, ñ êîòîðîé âû íà÷àëè, èçìåíèëè, êîãäà îíà óæå ñôîðìèðîâàíà.

Åñëè âû ïðîäîëæèòå ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ äðóãèìè ïåðå÷èñëåííûìè âûøå âðåìåííûìè ñëîâàìè, òî ñìîæåòå îòêðûòü äëÿ ñåáÿ, êàê îíè èçìåíÿþò âàøè ñóáìîäàëüíîñòè ñ öåëüþ ñâÿçàòü âìåñòå ðåïðåçåíòàöèè â âàøåì ìîçãó.

Òåì æå ñïîñîáîì âû ìîæåòå îòêðûòü âëèÿíèå ïåðå÷èñëåííûõ íèæå äðóãèõ âîñüìè ñèíòàêñè÷åñêèõ ïðåñóïïîçèöèîííûõ ôîðì, èñïîëüçóþùèõ âðåìÿ. (Ïåðåïå÷àòàíî èç Ïðèëîæåíèÿ ê êíèãå «Ïàòòåðíû ãèïíîòè÷åñêèõ òåõíèê Ìèëòîíà Ýðèêñîíà, òîì I» Ðè÷àðäà Áýíäëåðà è Äæîíà Ãðèíäåðà, ñòð. 257-261.) Âòîðîå ïðåäëîæåíèå â ñêîáêàõ ïðåñóïïîçèðóåòñÿ ïðåäûäóùèì ïðåäëîæåíèåì â êàâû÷êàõ.

1. Ñëîæíûå ïðèëàãàòåëüíûå: íîâûé, ñòàðûé, ïðåæíèé, íûíåøíèé, ïðåäûäóùèé è ò. ä. «Åñëè íà Ôðîäî åãî ñòàðîå êîëüöî — ìíå êîíåö». (Ó Ôðîäî åñòü íîâîå êîëüöî.)

2. Ïîðÿäêîâûå ÷èñëèòåëüíûå: ïåðâûé, âòîðîé, òðåòèé, ÷åòâåðòûé è ò. ä. «Åñëè âû ñìîæåòå íàéòè òðåòüþ óëèêó â ýòîì ïèñüìå, ÿ ñäåëàþ âàì ïèðîæîê èç ìîñêèòîâ». (Ñóùåñòâóþò äâå óæå íàéäåííûå óëèêè.)

3. Êëþ÷åâûå ñëîâà ïîâòîðíîñòè: òîæå, òàêæå, îáà, ñíîâà, îáðàòíî, äðóãîé. «Åñëè îíà ñíîâà ñêàæåò ìíå ýòî, ÿ å¸ ïîöåëóþ». (Îíà ãîâîðèëà ìíå ýòî ðàíüøå.)

4. Ãëàãîëû è íàðå÷èÿ ïîâòîðíîñòè: ãëàãîëû è íàðå÷èÿ, íà÷èíàþùèåñÿ ñ re-�: ïîâòîðíî, âîçâðàùàòüñÿ, âîññòàíàâëèâàòü, ïåðåñêàçûâàòü, çàìåíÿòü, îáíîâëÿòü. «ß õî÷ó ïîãîâîðèòü ñ íèì, åñëè îí âåðíåòñÿ ïðåæäå, ÷åì ÿ óåäó» (Îí áûë çäåñü ðàíüøå.)

5 Ãëàãîëû ñìåíû ìåñòà. Ïðèéòè, óéòè, ïîêèíóòü, ïîÿâèòüñÿ, îòáûòü, âîéòè. "Åñëè Ñýì ïîêèíóë äîì — îí ïðîïàë" (Ñýì áûë äîìà.)

6. Ãëàãîëû è íàðå÷èÿ èçìåíåíèÿ âðåìåíè: Íà÷àòü îêîí÷èòü, îñòàíîâèòüñÿ, ïðèñòóïèòü, ïðîäîëæàòü, âîçîáíîâëÿòü, óæå, åù¸, ïî-ïðåæíåìó, íèêîãäà áîëåå. «Äåðæó ïàðè, ÷òî Ãàððè áóäåò ïðîäîëæàòü óëûáàòüñÿ». (Ãàððè óëûáàëñÿ.)

7. Ãëàãîëû ñìåíû ñîñòîÿíèÿ: Èçìåíÿòüñÿ, òðàíñôîðìèðîâàòüñÿ, ïðåâðàùàòüñÿ, ñòàòü. «ß óäèâëþñü, åñëè Ìýé ïðåâðàòèòñÿ â õèïïè» (Ñåé÷àñ Ìýé — íå õèïïè.)

8. Óñëîâíûå ïðèäàòî÷íûå ïðåäëîæåíèÿ ñ ïðîòèâîðå÷èåì ôàêòàì. Ãëàãîëû â ñîñëàãàòåëüíîì íàêëîíåíèè. «Åñëè áû òû ïîñëóøàëà ìåíÿ è ñâîåãî îòöà, òî íå áûëà áû â òîì ÷óäåñíîì ïîëîæåíèè, â êîòîðîì ñåé÷àñ íàõîäèøüñÿ». (Òû íå ñëóøàëà ìåíÿ è îòöà.)

Çàìåòüòå, ñêîëü ìíîãèå èç ýòèõ ïðåäëîæåíèé — îáðàçöîâ èñïîëüçóþò ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ ñòðóêòóðó «åñëè-òî» Âû ìîæåòå ñîçäàâàòü ïðåäëîæåíèÿ, èñïîëüçóþùèå ýòè ñèíòàêñè÷åñêèå ôîðìû, áåç èñïîëüçîâàíèÿ «åñëè-òî», íî îíè âñ¸ ðàâíî áóäóò ñîäåðæàòü ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå îòíîøåíèÿ.

Ïîáóæäàþùåå áóäóùåå

Îäíîé èç óíèêàëüíûõ õàðàêòåðèñòèê ÷åëîâå÷åñêèõ ñóùåñòâ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ìû ñïîñîáíû ñîçäàâàòü ðåïðåçåíòàöèè áóäóùåãî, è ÷òî ýòè ðåïðåçåíòàöèè ÷àñòî ÿâëÿþòñÿ ìîòèâèðóþùèìè; îíè ìîãóò ïîáóæäàòü íàñ ñîâåðøàòü ïîñòóïêè ñåé÷àñ, ÷òîáû ñîçäàòü áóäóùåå òîãî ðîäà, êàêîãî ìû õîòèì. Ïîòðàòüòå ñåé÷àñ íåìíîãî âðåìåíè íà âûïîëíåíèå êîðîòêîãî óïðàæíåíèÿ, â êîòîðîì âû îòêðîåòå ñóáìîäàëüíîñòè, äåëàþùèå âîîáðàæàåìîå áóäóùåå ñîáûòèå ïðèòÿãàòåëüíûì äëÿ âàñ.

Óïðàæíåíèå

1. Ïîáóæäàþùåå áóäóùåå. Ïîäóìàéòå î áóäóùåì ïîñëåäñòâèè (X), êîòîðîå ìîòèâèðóåò âàøå íûíåøíåå ïîâåäåíèå. Ýòî ìîæåò áûòü íåïðèÿòíîå ïîñëåäñòâèå — ìûñëü îá àâòîìîáèëüíîé àâàðèè çàñòàâëÿåò âàñ ðåãóëÿðíî çàñòåãèâàòü ðåìíè áåçîïàñíîñòè — èëè ýòî ìîæåò áûòü ïðèÿòîå ïîñëåäñòâèå — âû çàáîòèòåñü î ñâîåì äâîðèêå, ïîòîìó ÷òî äóìàåòå î âîçìîæíîñòè íàñëàæäàòüñÿ èì â ëåòíåå âðåìÿ.

2. Íåïîáóæäàþùåå áóäóùåå. Ïîäóìàéòå î áóäóùåì ïîñëåäñòâèè (Y) òîãî æå òèïà (ïðèÿòíîì èëè íåïðèÿòíîì), êîòîðîå íå ìîòèâèðóåò âàøåãî íûíåøíåãî ïîâåäåíèÿ, — à âû ñ÷èòàåòå, ÷òî áûëî áû öåííî, åñëè áû ìîòèâèðîâàëî. Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî (Y) — ïîñëåäñòâèå òîãî æå ðîäà, ÷òî âû âûáðàëè íà ïðåäûäóùåì øàãå. Åñëè (X) — íåïðèÿòíîå ïîñëåäñòâèå, òîãäà (Y) òîæå äîëæíî áûòü íåïðèÿòíûì; íàïðèìåð, ìûñëü î ïîòåðå âñåõ âàøèõ çóáîâ îò çàáîëåâàíèÿ äåñåí íå çàñòàâëÿåò âàñ çàáîòèòüñÿ î çóáàõ. Åñëè (X) ïðèÿòíîå ïîñëåäñòâèå, òîãäà (Y) òîæå äîëæíî áûòü ïðèÿòíûì: âû çíàåòå, ÷òî âàøà ìàøèíà áóäåò êðàñèâî ñìîòðåòüñÿ, åñëè âû áóäåòå ðåãóëÿðíî å¸ ìûòü, íî íà äåëå ó âàñ íèêîãäà íå äîõîäÿò äî ýòîãî ðóêè.

3. Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç. Ñðàâíèòå ýòè äâå ðåïðåçåíòàöèè, ÷òîáû îïðåäåëèòü ñóáìîäàëüíûå îòëè÷èÿ. Ïðîâåðüòå êàæäîå îòëè÷èå, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàêèå ñóáìîäàëüíûå ñäâèãè ìîæíî èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû ñäåëàòü (Y) ïîáóæäàþùèì.

4. Ýêîëîãè÷åñêàÿ ïðîâåðêà. Èìååò ëè êàêàÿ-ëèáî ÷àñòü âàñ êàêèå-ëèáî âîçðàæåíèÿ ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû âû òðàíñôîðìèðîâàëè (Y) â ïîñëåäñòâèå, êîòîðîå áóäåò ìîòèâèðîâàòü âàøå ïîâåäåíèå â íàñòîÿùåì òàê, ÷òîáû äîñòè÷ü æåëàåìîãî ïîñëåäñòâèÿ èëè èçáåæàòü íåæåëàåìîãî? Óâàæèòåëüíî è ïîëíîñòüþ ðàçáåðèòåñü ñ ëþáûìè âîçðàæåíèÿìè èëè ñîìíåíèÿìè, ïðåæäå ÷åì äâèãàòüñÿ äàëüøå.

5. Ïåðåíåñåíèå õàðàêòåðèñòèê. Âîñïîëüçóéòåñü âûÿâëåííûìè âàìè ñóáìîäàëüíûìè îòëè÷èÿìè, ÷òîáû òðàíñôîðìèðîâàòü (Y) â ðåïðåçåíòàöèþ, ìîòèâèðóþùóþ âàøå ïîâåäåíèå â íàñòîÿùåì.

6. Ïðîâåðêà. Ìîòèâèðóåò ëè òåïåðü ýòà ðåïðåçåíòàöèÿ áóäóùåãî âàøå íûíåøíåå ïîâåäåíèå?

Îãðàíè÷åíèÿ ðåàëüíîñòè

Âîò åù¸ îäíî ïðîñòîå è íåïîñðåäñòâåííîå ïðèìåíåíèå ïðèíöèïîâ ñðàâíèòåëüíîãî àíàëèçà ñóáìîäàëüíûõ ðàçëè÷èé è ïåðåíåñåíèÿ õàðàêòåðèñòèê. Êàê ïðàâèëî, áîëüøèå, áîëåå ÿðêèå, áëèçêèå, áîëåå öâåòíûå è ò. ä. ðåïðåçåíòàöèè ïîñëåäñòâèé îáû÷íî âûçûâàþò ó âàñ áîëåå ñèëüíóþ ðåàêöèþ è ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ ìîòèâèðóþò âàøå ïîâåäåíèå.

Îäíàêî ÷òîáû áûòü ìîòèâèðóþùèì, ïîñëåäñòâèå äîëæíî áûòü òàêæå ðåàëüíûì è ïðàâäîïîäîáíûì. Åñëè âû ñäåëàåòå îáçîð òîëüêî ÷òî íàéäåííûõ âàìè ñóáìîäàëüíûõ îòëè÷èé — ñðåäè íèõ åñòü òàêèå, êîòîðûå èìåþò îòíîøåíèå ê âàøåìó ñïîñîáó êîäèðîâàíèÿ ðåàëüíîñòè. Ýòî ïîìîãàåò âàì ðàçëè÷àòü ìåæäó ñëåäñòâèåì, êîòîðîå âû ñ÷èòàåòå î÷åíü ìàëîâåðîÿòíûì, è òåì, î êîòîðîì âû äåéñòâèòåëüíî óâåðåíû, ÷òî îíî ïðîèçîéäåò. Ó îäíîãî ó÷àñòíèêà ñåìèíàðà ñïîñîá äóìàòü î íåïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèÿõ êóðåíèÿ ñîñòîÿë â òîì, ÷òî îí âèäåë ìóëüòôèëüì î òîì, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ ñ êóðèëüùèêîì. Îí âèäåë Ìèêêè Ìàóñà, ëåãêèå êîòîðîãî ñòàíîâÿòñÿ ÷åðíûìè. Íåò íàäîáíîñòè ãîâîðèòü, ÷òî ýòî íå ìîòèâèðîâàëî åãî ïîâåäåíèÿ. Áóäóùåå íå áûëî ïðåäñòàâëåíî òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ðåçóëüòàòû êóðåíèÿ êàçàëèñü åìó ðåàëüíûìè.

Òåïåðü ïîïðîáóéòå ìàëåíüêèé ýêñïåðèìåíò. Ïîäóìàéòå î ÷åì-òî (Z), ÷òî âû ìîãëè áû ñäåëàòü, íî ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî êîãäà-íèáóäü äåéñòâèòåëüíî ñäåëàåòå — íàïðèìåð, ñÿäåòå â âàííó â îäåæäå — è îòìåòüòå, êàê âû ýòî ðåïðåçåíòèðóåòå.

Òåïåðü ñêàæèòå ñåáå «ÿ ìîã áû ñäåëàòü Z» («ÿ ìîã áû ñåñòü â âàííó â îäåæäå»)...

Ïîòîì ñêàæèòå: «ÿ ìîãó ñäåëàòü Z» («ÿ ìîãó ñåñòü â âàííó â îäåæäå») è îòìåòüòå, ÷òî ìåíÿåòñÿ...

Òåïåðü ñêàæèòå ñ óâåðåííîñòüþ: «ÿ ñäåëàþ Z» («ÿ ñÿäó â âàííó â îäåæäå») è ñíîâà îòìåòüòå, ÷òî ìåíÿåòñÿ...

Òèïè÷íàÿ ðåàêöèÿ òàêîâà: «ÿ ìîã áû ñäåëàòü Z» ïîìåùàåòñÿ ãäå-íèáóäü òàì, ãäå âû ñâîáîäíî ðàññìàòðèâàåòå âîçìîæíîñòè, âíå çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè íåâåðîÿòíîñòè; ýòî ÍÅ íà âàøåé âðåìåííîé ëèíèè. «ß ìîãó ñäåëàòü Z» îáû÷íî ñäâèãàåòñÿ ê âðåìåííîé ëèíèè áóäóùåãî, à «ÿ ñäåëàþ Z» äåéñòâèòåëüíî íàõîäèòñÿ íà íåé. Êîíå÷íî, îíî íå îñòàíåòñÿ íà âàøåé âðåìåííîé ëèíèè, åñëè ýòî íå êîíãðóýíòíîå è ýêîëîãè÷íîå ðåøåíèå.

Îäíà õàðàêòåðèñòèêà ïîçèòèâíîãî ïîáóæäàþùåãî ïðåäñòàâëåíèÿ áóäóùåãî ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíî íàõîäèòñÿ íà âàøåé âðåìåííîé ëèíèè. Ðåïðåçåíòàöèÿ, íå íàõîäÿùàÿñÿ íà íåé, êàê ïðàâèëî, íå áóäåò ïîáóæäàþùåé, íåçàâèñèìî îò òîãî, ñêîëü îíà áîëüøàÿ è ÿðêàÿ. Âàø ìîçã ìîæåò äóìàòü: «Ýòî èíòåðåñíî, íî íå îòíîñèòñÿ ê ìîåé æèçíè» Ïîáóæäàþùåå ïðåäñòàâëåíèå áóäóùåãî äîëæíî èìåòü òàêèå æå ñóáìîäàëüíûå õàðàêòåðèñòèêè, êàê è òå, êîòîðûå òèïè÷íû äëÿ âàøèõ ïðàâäîïîäîáíûõ ðåïðåçåíòàöèé áóäóùåãî. Åñëè îíà ñóùåñòâåííî îòëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ âàøèõ ïðåäñòàâëåíèé áóäóùåãî, îíà ìîæåò íå êàçàòüñÿ âàì ïðàâäîïîäîáíîé è íå áóäåò ìîòèâèðîâàòü âàøå ïîâåäåíèå. ×àñòî áóäóùèå ïîñëåäñòâèÿ íå ìîòèâèðóþò ïîâåäåíèå, ïîòîìó ÷òî îíè ñòîëü ýêñòðåìàëüíû, ÷òî ÿâëÿþòñÿ íåïðàâäîïîäîáíûìè êàðèêàòóðàìè.

Ìíîãèå ëþäè àâòîìàòè÷åñêè ïðåäñòàâëÿþò áóäóùåå ïîñëåäñòâèå êàê áîëåå ðåàëüíîå, åñëè îíè ëè÷íî ïåðåæèëè ýòî ïîñëåäñòâèå íåêîãäà â ïðîøëîì. Ìàëåíüêèå äåòè ÷àñòî íå ïðåäñòàâëÿþò áóäóùèå ïîñëåäñòâèÿ êàê ðåàëüíûå, äî òåõ ïîð ïîêà ïî-íàñòîÿùåìó íå ïåðåæèâóò èõ â ðåàëüíîì ìèðå. Ìû ãîâîðèëè íàøèì ìàëåíüêèì ìàëü÷èêàì î ãîðÿ÷èõ ïå÷êàõ, íî ëèøü êîãäà îíè äîòÿãèâàëèñü è ÷óâñòâîâàëè ïå÷êó, îíè ñîçäàâàëè ïîáóæäàþùóþ è íàäåæíóþ ðåïðåçåíòàöèþ ÷åãî-òî òàêîãî, ÷åãî íóæíî èçáåãàòü.

Ïðÿìîé ëè÷íûé îïûò — ìîãóùåñòâåííûé ó÷èòåëü, äàæå äëÿ âçðîñëûõ. Ìíîãèå ëþäè áðîñàþò êóðèòü ìîìåíòàëüíî (è ëåãêî) ïîñëå òîãî, êàê ñåðäå÷íûé ïðèñòóï èëè óäàð ïðåäîñòàâëÿåò èì ìîòèâèðóþùåå ëè÷íîå ïîäòâåðæäåíèå ïîñëåäñòâèé. Â íåäàâíåì èññëåäîâàíèè ñ êîíòðîëåì æàëîáû íà æåñòîêîñòü ïî îòíîøåíèþ ê æåíàì áûëè ñëó÷àéíûì îáðàçîì ðàçäåëåíû íà äâå ãðóïïû. Â îäíîé ãðóïïå æåñòîêèå ìóæüÿ áûëè àðåñòîâàíû è ïîñàæåíû â òþðüìó, òîãäà êàê â äðóãîé îíè áûëè òîëüêî ïðåäóïðåæäåíû. Èç ÷èñëà ïðåäóïðåæäåííûõ îêîëî 70 ïðîöåíòîâ ïîâòîðèëè ñâîè èçäåâàòåëüñòâà. Èç ÷èñëà àðåñòîâàííûõ èçäåâàòåëüñòâà ïîâòîðèëè òîëüêî 30 ïðîöåíòîâ, è ìíîãèå èç íèõ ñïîíòàííî ñîîáùèëè, ÷òî îíè äóìàþò, ÷òî èõ ïåðâûé àðåñò áûë äîñàäíîé ñëó÷àéíîñòüþ, êîòîðàÿ âðÿä ëè âíîâü ïîâòîðèòñÿ â áóäóùåì. Ïåðâîãî àðåñòà áûëî íåäîñòàòî÷íî, ÷òîáû ñîçäàòü äëÿ íèõ ïîáóæäàþùåå áóäóùåå.

Ñòàíîâÿñü ñòàðøå, âû ïðèîáðåòàåòå áîëüøóþ îïûòíóþ áàçó äëÿ êîíñòðóèðîâàíèÿ ïîáóæäàþùèõ áóäóùèõ ïîñëåäñòâèé, êîòîðûõ âû íå ïåðåæèâàëè â äåéñòâèòåëüíîñòè. Áîëüøèíñòâó ëþäåé íå îáÿçàòåëüíî áûòü ñáèòûìè ãðóçîâèêîì, ÷òîáû ñîçäàòü ïîáóæäàþùèé îáðàç, íå ïîçâîëÿþùèé èì îêàçàòüñÿ ïåðåä íèì. Ýòî õîðîøî ðàáîòàåò äî òåõ ïîð, ïîêà ñèòóàöèÿ íå ñëèøêîì âûõîäèò çà ðàìêè èñïûòàííîãî âàìè. Äàæå ÷åëîâåê, ïåðåæèâøèé ïîëíîìàñøòàáíóþ âîéíó, íå ìîæåò ïðåäñòàâèòü òîòàëüíîãî îáìåíà ÿäåðíûìè óäàðàìè, â êîòîðîì ðàçðóøåíèÿ âñåé Âòîðîé ìèðîâîé âîéíû ïðîèñõîäèëè áû åæåìèíóòíî â òå÷åíèå áîëüøåé ÷àñòè äíÿ.

Ïîñêîëüêó ìû íå ìîæåì ïðåäñòàâèòü òàêîãî áóäóùåãî ïîáóæäàþùèì îáðàçîì, îíî, ê íåñ÷àñòüþ, íå îêàçûâàåò áîëüøîãî âëèÿíèÿ íà íàøè ïëàíû.

Îáñóæäàÿ ïîáóæäàþùåå áóäóùåå, ìû ïðåäïîëîæèëè, ÷òî ÷åëîâåê âîñïðèíèìàåò ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ ñâÿçü ìåæäó íûíåøíèì ïîâåäåíèåì è áóäóùèìè ïîñëåäñòâèÿìè. Èíîãäà ÷åëîâåê ïðåäñòàâëÿåò áóäóùèå ïîñëåäñòâèÿ ÿðêî è ïðàâäîïîäîáíî, íî íå âåðèò â ñóùåñòâîâàíèå ÷åãî-ëèáî, ÷òî îí ìîæåò ñäåëàòü, ÷òîáû ïîâëèÿòü íà íèõ. Â ýòîì ñëó÷àå ïîñòðîåíèå ïîáóæäàþùåãî áóäóùåãî áóäåò èçëèøíå. Âìåñòî ýòîãî âàì ñëåäóåò ñîçäàòü ñóáúåêòèâíî ðåàëüíûå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå óáåæäåíèÿ, ñîåäèíÿþùèå íûíåøíèå äåéñòâèÿ ñ áóäóùèìè ïîñëåäñòâèÿìè.

Êîãäà íåêòî âîñïðèíèìàåò ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ ñâÿçü ìåæäó ïîñòóïêîì è ïðèÿòíûì áóäóùèì ïîñëåäñòâèåì, îí ìîæåò ïðîñòî ðåøèòü ãäå, êîãäà è êàêîé ïîñòóïîê äîëæåí áûòü ñîâåðøåí, è ñèíõðîíèçèðîâàòü åãî ñ áóäóùèì.

Îäíàêî, êîãäà íåêòî âîñïðèíèìàåò ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ ñâÿçü ìåæäó íûíåøíèì ïîâåäåíèåì è íåïðèÿòíûì áóäóùèì ïîñëåäñòâèåì, ýòî óæå íå òàê ïðîñòî. íå áóäåò ïîëåçíî ïðîñòî ñèíõðîíèçèðîâàòü ýòî ïîâåäåíèå ñ áóäóùèì è åãî íåæåëàòåëüíûìè ïîñëåäñòâèÿìè! Êîãäà íåïðèÿòíîå áóäóùåå ïîñëåäñòâèå ïîáóæäàåò ÷åëîâåêà èçìåíèòü åãî ïîâåäåíèå, ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî îíî âêëþ÷àåò ïîëåçíûé ïîëÿðíûé ïðîöåññ. Îáû÷íî ÷åëîâåê ðåàãèðóåò, ãîâîðÿ áóêâàëüíî «Íåò» èëè «ß íå õî÷ó ýòîãî», à ïîòîì ïðîäîëæàåò ðàçâèâàòü àëüòåðíàòèâíîå ïîâåäåíèå ñ àëüòåðíàòèâíûìè ïðèÿòíûìè ïîñëåäñòâèÿìè. Èìåííî ýòî àëüòåðíàòèâíîå æåëàåìîå ïîâåäåíèå è ïîñëåäñòâèÿ îêàçûâàþòñÿ íà âðåìåííîé ëèíèè áóäóùåãî ýòîãî ÷åëîâåêà.

Åñëè âû âûáèðàåòå íåïðèÿòíîå ïîñëåäñòâèå, óæå ìîòèâèðóþùåå âàñ äåëàòü íå÷òî ïîëåçíîå, à ïîòîì ïåðåíîñèòå õàðàêòåðèñòèêè, ýòè àëüòåðíàòèâíûå ýëåìåíòû îáû÷íî àâòîìàòè÷åñêè çàíèìàþò ñâîå ìåñòî. Êîãäà âû äåëàåòå íîâîå íåïðèÿòíîå ïîñëåäñòâèå òàêèì æå, êàê ñòàðîå, îíî áóäåò ìîòèâèðîâàòü âàñ äåëàòü ÷òî-ëèáî ïîëåçíîå, ïîñêîëüêó ñòàðîå óæå ðàñïîëàãàåò íåîáõîäèìûìè àëüòåðíàòèâíûìè ýëåìåíòàìè.

Äëÿ ïëàíèðîâàíèÿ áóäóùåãî âàì íóæíî ïîáóæäàþùåå áóäóùåå, ÷òîáû ìîòèâèðîâàòü âàñ, ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ, ÷òîáû çíàòü, ÷òî äåëàòü; è ñèíõðîíèçàöèÿ ñ áóäóùèì, ÷òîáû äåéñòâèòåëüíî ïðîãðàììèðîâàòü ýòî ïîâåäåíèå. Åñëè óïóùåí ëþáîé èç ýòèõ øàãîâ, âû íå áóäåòå â ñîñòîÿíèè ïîëüçîâàòüñÿ âðåìåíåì äëÿ ïðîãíîçèðîâàíèÿ è ðåàãèðîâàíèÿ íà ñîáûòèÿ.

Òåõíèêà âçìàõà

Çà äâà ãîäà, ïðîøåäøèå ïîñëå îïóáëèêîâàíèÿ êíèãè Ðè÷àðäà Áýíäëåðà «Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã äëÿ èçìåíåíèÿ», ìû íàêîïèëè íàìíîãî áîëüøå îïûòà êàñàòåëüíî òîíêèõ íþàíñîâ, äåëàþùèõ ýòó òåõíèêó ýôôåêòèâíîé. Â ýòîé ãëàâå ìû äåòàëüíî îïèñûâàåì ðÿä ðóêîâîäÿùèõ ïðèíöèïîâ îñóùåñòâëåíèÿ ýôôåêòèâíîãî âçìàõà â ëþáîé ñèñòåìå âîñïðèÿòèÿ è ïðèâîäèì óíèêàëüíûå ïðèìåðû òîãî, êàê äîáèòüñÿ, ÷òîáû âçìàõ ñ êëèåíòàìè ñðàáîòàë. Ïðè ýòîì ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî âû ïðî÷ëè ãëàâó î âçìàõå â «Ìîçãå».

Âî âçìàõå ñ ðàçìåðîì/ÿðêîñòüþ êëþ÷åâîé îáðàç âíà÷àëå áîëüøîé è ÿðêèé, à ïîòîì áûñòðî ñòàíîâèòñÿ ìàëåíüêèì è òóñêëûì. Â òî æå ñàìîå âðåìÿ æåëàåìûé ß-îáðàç âíà÷àëå ìàëåíüêèé è òóñêëûé, è áûñòðî ñòàíîâèòñÿ áîëüøèì è ÿðêèì. Áëàãîäàðÿ òàêîìó èçìåíåíèþ ñóáìîäàëüíîñòåé âíèìàíèå ÷åëîâåêà áûñòðî ïåðåíîñèòñÿ ñ êëþ÷åâîãî ñòèìóëà íà æåëàåìûé ß-îáðàç ïîñðåäñòâîì ïðîöåññà, íàçûâàåìîãî ñöåïëåíèåì: ñîåäèíåíèÿ äâóõ ïåðåæèâàíèé âìåñòå.

Òðè ãëàâíûõ ýëåìåíòà âçìàõà òàêîâû:

1. Âûáîð êëþ÷åâîãî ñòèìóëà, îò êîòîðîãî íà÷èíàòü âçìàõ.

2. Ñîçäàíèå æåëàåìîãî, ïðèâëåêàòåëüíîãî è ìîòèâèðóþùåãî ß-îáðàçà.

3. Èñïîëüçîâàíèå ìîùíûõ ñäâèãîâ ñóáìîäàëüíîñòåé äëÿ ñîåäèíåíèÿ âîåäèíî ýòèõ äâóõ ðåïðåçåíòàöèé.

Âûáîð êëþ÷åâîãî ñòèìóëà

Ïîñêîëüêó êëþ÷åâîé ñòèìóë — ýòî ñïóñêîâîé êðþ÷îê, êîòîðûé íà÷íåò âçìàõ, âàæíî îïðåäåëèòü ñòèìóë, êîòîðûé ñðàáîòàåò. Åñëè âû èñïîëüçóåòå íåïîäõîäÿùèé ñòèìóë, âçìàõ ìîæåò ðàáîòàòü ïðåâîñõîäíî, íî â íåïîäõîäÿùèå ìîìåíòû è íåïîäõîäÿùèõ ìåñòàõ.

Íàä¸æíîñòü. Âûáåðèòå êëþ÷åâîé îáðàç, êîòîðûé áóäåò âîçíèêàòü âñåãäà íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ïîÿâëåíèåì ïðîáëåìíîãî ïîâåäåíèÿ. Åñëè âû äåëàåòå âçìàõ è îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ïðîáëåìíîå ïîâåäåíèå ñóùåñòâåííî óìåíüøèëîñü, íî íå èñ÷åçëî ñîâñåì, òî âû ìîæåòå èññëåäîâàòü âåðîÿòíîñòü ñóùåñòâîâàíèÿ äîïîëíèòåëüíîãî ñòèìóëà, ïî-ïðåæíåìó âêëþ÷àþùåãî ïðîáëåìíîå ïîâåäåíèå. Íàïðèìåð, îäèí èç íàøèõ ó÷åíèêîâ ïðîâåë âçìàõ ñ êóðèëüùèêîì, êîòîðûé ìãíîâåííî ñîêðàòèë êóðåíèå îò ïà÷êè äî ïðèáëèçèòåëüíî ïÿòè øòóê â äåíü. Îí áîëüøå íå íîñèë ñîáñòâåííûõ ñèãàðåò, íî âðåìÿ îò âðåìåíè ïðîñèë ñèãàðåòó ó äðóçåé. Êëþ÷åâûì îáðàçîì, êîòîðûé îí èñïîëüçîâàë, áûëî èçîáðàæåíèå åãî ðóêè, âûòàñêèâàþùåé ñèãàðåòó «èç ïà÷êè» — è âçìàõ ïðåâîñõîäíî ðàáîòàë âñÿêèé ðàç, êîãäà âîçíèêàë ýòîò ñòèìóë. Îäíàêî îáðàç ïîëó÷åíèÿ ñèãàðåòû «èç ÷üåé-ëèáî ðóêè» íå çàïóñêàë âçìàõà. Åãî ìîçã íå ïðîèçâåë àâòîìàòè÷åñêîãî îáîáùåíèÿ ñ îäíîé ñèòóàöèè íà äðóãóþ. Íåêîòîðûå ëþäè àâòîìàòè÷åñêè ñäåëàëè áû òàêîå îáîáùåíèå, íî âû íå ìîæåòå ïîëàãàòüñÿ íà ýòî. Êîãäà êëþ÷åâîé îáðàç áûë îïèñàí çàíîâî, êàê «èçîáðàæåíèå ñèãàðåòû â âàøåé ðóêå», è êëèåíò ñíîâà âîñïîëüçîâàëñÿ âçìàõîì, êóðåíèå ïðåêðàòèëîñü ïîëíîñòüþ.

Äðóãèì ïðèìåðîì ÷ðåçìåðíîé ñïåöèôè÷íîñòè êëþ÷åâîãî îáðàçà ÿâëÿåòñÿ êëèåíò, êîòîðûé ïîëíîñòüþ ïðåêðàòèë êóðèòü ïðàâîé ðóêîé, íî íà÷àë ëåâîé! Óñëûøàâ «óâèäüòå âàøó ðóêó ñ ñèãàðåòîé», áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîéìóò ïîä ýòèì ëþáóþ ðóêó. Ýòîò êëèåíò ïðîâåë ðàçëè÷èå ìåæäó äâóìÿ ðóêàìè; âçìàõ ïðåâîñõîäíî ñðàáîòàë äëÿ ïðàâîé ðóêè, íî ñîâñåì íå ñðàáîòàë äëÿ ëåâîé.

Æåíùèíà, êîâûðÿâøàÿ ñâîè íîãòè, èñïîëüçîâàëà â êà÷åñòâå ñòèìóëà îáðàç äâóõ ðóê, êîâûðÿþùèõ îäíà äðóãóþ. Ýòî ïîâåäåíèå ïðåêðàòèëîñü, íî îíà îáíàðóæèëà, ÷òî êàæäàÿ èç ðóê ïî-ïðåæíåìó êîâûðÿåò ñâîè ñîáñòâåííûå íîãòè! Êîãäà îíà ñíîâà ïðîâåëà âçìàõ, èñïîëüçîâàâ îáðàç ñâîèõ ðóê, êîâûðÿþùèõ ñàìèõ ñåáÿ, ýòî ïîâåäåíèå òàêæå ïðåêðàòèëîñü.

Èñïîëüçîâàíèå âíóòðåííåãî êëþ÷åâîãî îáðàçà. Åñëè ìíîãèå ðàçëè÷íûå âíåøíèå ñòèìóëû âñå âêëþ÷àþò íåêîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, à îíî â ñâîþ î÷åðåäü çàïóñêàåò íåæåëàòåëüíóþ ðåàêöèþ, òî ÷àñòî ãîðàçäî ïðîùå è ýêîíîìè÷íåå èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå ñòèìóëà íàäåæíûé âíóòðåííèé îáðàç. Ðè÷àðä Áýíäëåð îäíàæäû èñïîëüçîâàë â êà÷åñòâå êëþ÷åâîãî îáðàçà âíóòðåííþþ êàðòèíó êëèåíòêè — ðåçêî ïðèäâèãàþùèéñÿ îáðàç ðàíåíîãî äðóãà, à íå âíåøíèé ñòèìóë — âçãëÿä íà ÷àñû è îáíàðóæåíèå òîãî, ÷òî äðóã íà ïîë÷àñà îïàçäûâàåò. Ïîñêîëüêó ýòîò âíóòðåííèé îáðàç âñåãäà ïðèñóòñòâîâàë íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì, êàê êëèåíòêà âïàäàëà â ïàíèêó, ýòî áûë íàäåæíûé êëþ÷åâîé ñòèìóë äëÿ âçìàõà.

Ýòà êëèåíòêà ðàññêàçàëà, ÷òî èíîãäà å¸ âíóòðåííÿÿ êàðòèíà áûëà íåñêîëüêî èíîé: «ãëÿæó íà ìèð... à òàì íèêîãî íåò». Õîòÿ Ðè÷àðä íå äåëàë ÿâíîãî âçìàõà ñ ýòèì âòîðûì îáðàçîì, äëÿ íå¸ îí áûë «òåì æå ñàìûì», ÷òî è ïåðâûé îáðàç, ïîýòîìó îíà áåññîçíàòåëüíî ãåíåðàëèçîâàëà âçìàõ òàêæå è íà íåãî.

Îáû÷íî àññîöèèðîâàííûé êëþ÷åâîé îáðàç. Åñëè êëþ÷åâîé îáðàç îòíîñèòñÿ ê âíåøíèì ñòèìóëàì ðåàëüíîãî ìèðà, êàê, íàïðèìåð, èçîáðàæåíèå âàøåé ðóêè ñ ñèãàðåòîé, îí äîëæåí âñåãäà áûòü àññîöèèðîâàííûì, òàê ÷òîáû îí áûë íàñòîëüêî, íàñêîëüêî âîçìîæíî, ñõîæ ñ òåì, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî âñòðåòèòå â ðåàëüíîì ìèðå. Ýòî ãàðàíòèðóåò, ÷òî ñòèìóë èç ðåàëüíîãî ìèðà çàïóñòèò ìåõàíèçì âçìàõà, îñíîâàííûé íà âíóòðåííåì îáðàçå ýòîãî æå ñàìîãî ñòèìóëà.

Åñëè ñòèìóëîì ÿâëÿåòñÿ âíóòðåííèé îáðàç, ñòàáèëüíî çàïóñêàþùèé íåæåëàòåëüíóþ ïîâåäåí÷åñêóþ ðåàêöèþ — îí äîëæåí áûòü â òî÷íîñòè òàêèì, êàêèì ÷åëîâåê îùóùàåò åãî, êîãäà òîò ïîðîæäàåò íåæåëàòåëüíóþ ðåàêöèþ. Îäíà êëèåíòêà æàëîâàëàñü íà îùóùåíèå íåàäåêâàòíîñòè â ðÿäå ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèé. Â êàæäîé èç ýòèõ ñèòóàöèé îíà, â ñóùíîñòè, ïðîäåëûâàëà ñ ñîáîé îáðàòíûé âçìàõ: â å¸ ãîëîâå âñïûõèâàë îáðàç ñåáÿ (äèññîöèèðîâàííûé), òåðïÿùåé êðàõ è äåéñòâóþùåé íåêîìïåòåíòíî. Ïîñêîëüêó îíà âèäåëà ýòîò îáðàç ñåáÿ â êàæäîì èç êîíòåêñòîâ, ãäå åé õîòåëîñü èçìåíèòüñÿ, ÿ ïðåäëîæèë åé èñïîëüçîâàòü ýòîò äèññîöèèðîâàííûé âíóòðåííèé îáðàç â êà÷åñòâå êëþ÷åâîãî. Ïîçäíåå îíà ñîîáùèëà, ÷òî ýòî ïðîèçâåëî áîëüøîå èçìåíåíèå, ïîçâîëèâøåå åé ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ è äåéñòâîâàòü óâåðåííî.

Æåëàåìûé ß-îáðàç

Æåëàåìûé ß-îáðàç — ýòî «ÿ, îáëàäàþùèé áîëüøèì êîëè÷åñòâîì âûáîðîâ, äëÿ êîòîðîãî ýòî íåæåëàòåëüíîå ïîâåäåíèå/ðåàêöèÿ — íå ïðîáëåìà». Åñòü ðÿä ýëåìåíòîâ, äåëàþùèõ ýòîò îáðàç ñèëüíûì ìîòèâàòîðîì èçìåíåíèÿ.

Âñåãäà äèññîöèèðîâàííûé ÿ-îáðàç. ×òîáû æåëàåìûé ß-îáðàç ñòàë ìîòèâèðóþùèì, íåîáõîäèìî, ÷òîáû îí áûë äèññîöèèðîâàííûì. Êîãäà ýòîò îáðàç äèññîöèèðîâàí, âàñ òÿíåò ïî íàïðàâëåíèþ ê íåìó. Áóäó÷è àññîöèèðîâàíû ñ íèì, âû óæå âíóòðè íåãî, ïîýòîìó îí íå ìîòèâèðóåò. Îñóùåñòâèâ âçìàõ ê àññîöèèðîâàííîìó îáðàçó, âû âûáðîñèëè áû îäèí èç ìîùíåéøèõ ýëåìåíòîâ òåõíèêè. Îáñóæäåíèþ ýòîãî ìîìåíòà óäåëåíî íåêîòîðîå âðåìÿ â «Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã». Èíîãäà âçìàõ ê àññîöèèðîâàííîìó îáðàçó ñðàáîòàåò äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû, íî îí è áëèçêî íå áóäåò ñòîëü æå ìîùíûì èëè ãåíåðàòèâíûì. Ðåçóëüòàòû áóäóò áîëüøå ïîõîäèòü íà ðåçóëüòàòû ïðÿìîãî ñöåïëåíèÿ èëè ïåðåíåñåíèÿ õàðàêòåðèñòèê èç îäíîé ñèòóàöèè â äðóãóþ. Ïåðåíîñÿ õàðàêòåðèñòèêè, âû îáû÷íî çàêàí÷èâàåòå àññîöèàöèåé ñ êàêèì-òî êîíêðåòíûì ðåñóðñíûì ñîñòîÿíèåì.

Â ïðîöåññå âûðàáîòêè æåëàåìîãî ß-îáðàçà èíîãäà ïîëåçíî âðåìåííî àññîöèèðîâàòüñÿ ñ íèì, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü, êàêîâî ýòî áûëî áû — áûòü òàêèì ÷åëîâåêîì. Ýòî îñîáåííî ñïðàâåäëèâî, åñëè êëèåíò ãîâîðèò íå÷òî âðîäå: «ß ìîãó âèäåòü ýòîãî ìåíÿ ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì âûáîðîâ, íî ÿ ïîíÿòèÿ íå èìåþ, êàêîâî ýòî áûëî áû; ÿ íå çíàþ, ïîíðàâèòñÿ ìíå ýòî èëè íåò». Âðåìåííàÿ àññîöèàöèÿ ñ ýòèì îáðàçîì ìîæåò ïðåäîñòàâèòü èíôîðìàöèþ î òîì, êàê ýòî áûëî áû õîðîøî; ïîñëå ýòîãî, êîãäà âû ñäåëàåòå âçìàõ ê äèññîöèèðîâàííîìó îáðàçó, îí áóäåò áîëåå ìîòèâèðóþùèì.

Àññîöèàöèÿ òàêæå ïîëåçíà, åñëè ÷åëîâåê íå ìîæåò óâèäåòü ñåáÿ ñ äîñòàòî÷íûì äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ïðîáëåìû êîëè÷åñòâîì âûáîðîâ. Âû ìîæåòå ïîïðîñèòü åãî óâèäåòü ñåáÿ ñ íåìíîãî áîëüøèì êîëè÷åñòâîì òâîð÷åñêèõ ðåñóðñîâ, è ïóñòü îí àññîöèèðóåòñÿ ñ ýòèì îáðàçîì. «Ïîñêîëüêó òåïåðü ó âàñ åñòü ýòè äîïîëíèòåëüíûå òâîð÷åñêèå ðåñóðñû, âû ìîæåòå ñîçäàòü åù¸ áîëåå ìîùíûé è ïîäõîäÿùèé æåëàåìûé ß-îáðàç». Âû ìîæåòå ïîâòîðèòü ýòîò ïðîöåññ ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî âàì íóæíî, ÷òîáû «ðàçìåëü÷èòü» çàäà÷ó ñîçäàíèÿ æåëàåìîãî ß-îáðàçà.

Êà÷åñòâà âìåñòî êîíêðåòíûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ. ß-îáðàç — ýòî îáðàç êà÷åñòâ, à íå êîíêðåòíûõ âàðèàíòîâ ïîâåäåíèÿ. Âû âèäèòå ñåáÿ ñî ñïîñîáíîñòÿìè è âîçìîæíîñòÿìè, à íå ñ êîíêðåòíûìè àëüòåðíàòèâíûìè ñïîñîáàìè ïîâåäåíèÿ, ïîäëåæàùèìè èñïîëíåíèþ.

Äëÿ íåêîòîðûõ êëèåíòîâ ýòî ðàçëè÷èå íå î÷åâèäíî. Îäèí èç ñïîñîáîâ ñäåëàòü åãî ÿñíûì — ýòî ñêàçàòü: «Ïîäóìàéòå î ÷åì-òî, ÷òî âû äåëàåòå õîðîøî, — íàïðèìåð, êàòàíèå íà ëûæàõ. Åñëè áû âû ñìîòðåëè íà ñâîþ ôîòîãðàôèþ, òî çíàëè áû, ãëÿäÿ íà íå¸, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê óìååò êàòàòüñÿ íà ëûæàõ, äàæå õîòÿ íà ôîòîãðàôèè âû áû íå êàòàëèñü íà ëûæàõ íà ñàìîì äåëå».

Äðóãîé ñïîñîá îáúÿñíèòü ðàçíèöó — ýòî ñêàçàòü: «Äàâàéòå ïðåäñòàâèì, ÷òî ÿ ãîâîðþ âàì, ÷òî ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ñîáèðàþñü áðîñèòü âàì ýòó ðó÷êó òàêèì îáðàçîì, ÷òî âàì áóäåò ëåãêî ïîéìàòü å¸. Ðèñóÿ êàðòèíó ñàìîãî ñåáÿ, ñïîñîáíîãî ïîéìàòü ðó÷êó, âû íå çíàåòå, êàê èìåííî ïîéìàåòå å¸, — ïîäàâøèñü âïåðåä, âíèç, èëè â ñòîðîíó è ò. ï. — ïîòîìó ÷òî ýòî áóäåò çàâèñåòü îò òîãî, êàê ÿ áðîøó ðó÷êó. Âû çíàåòå, ÷òî ñìîæåòå ïîéìàòü å¸, äàæå õîòÿ íå çíàåòå, êàê èìåííî âû ýòî ñäåëàåòå».

«Ïðåäñòàâëÿÿ ñåáÿ ÷åðåç íåäåëþ çàêàçûâàþùèì áëþäî â ðåñòîðàíå, âû íå çíàåòå, ÷òî çàêàæåòå, ïîòîìó ÷òî ýòî áóäåò çàâèñåòü îò òîãî, ñêîëü ãîëîäíûì âû áóäåòå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü â ýòîò ìîìåíò, è ÷òî îêàæåòñÿ â ìåíþ. Òåì íå ìåíåå, âû ìîæåòå âèäåòü, ÷òî óâåðåíû â ñâîåé ñïîñîáíîñòè ñäåëàòü ïîäõîäÿùèé çàêàç, äåéñòâèòåëüíî íàõîäÿñü â ðåñòîðàíå».

Äàæå òàêèå îáúÿñíåíèÿ íå ïðîÿñíèëè ýòîãî äëÿ îäíîãî ó÷àñòíèêà ñåìèíàðà; òàê ÷òî ÿ óêàçàë íà õîðîøî îäåòóþ, î÷åíü îæèâëåííóþ æåíùèíó íà ïåðâîì ðÿäó. «Ïîñìîòðèòå íà ýòó æåíùèíó. Ðàçâå íå î÷åâèäíî ïî å¸ îäåæäå, ïîçå, ìàíåðå äâèãàòüñÿ è ñìîòðåòü íà âàñ, ÷òî âîò ýòî — æåíùèíà ñ øèðîêèì íàáîðîì ñïîñîáíîñòåé è âûáîðîâ?» Åñëè ó âàñ íåò ïîä ðóêîé ó÷àñòíèêà, íà êîòîðîãî ìîæíî óêàçàòü, âû ìîæåòå ïîïðîñèòü êëèåíòà ïîäóìàòü î êîì-òî, êåì îí âîñõèùàåòñÿ, à ïîòîì èñïîëüçîâàòü ýòîò ïîäõîä.

Îáðàç âàñ, îáëàäàþùåãî êà÷åñòâàìè ñâîáîäû è êîìïåòåíòíîñòè, âëå÷åò âàñ ê ïîðîæäåíèþ ðàçíîîáðàçíûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèõ ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè. Åñëè âû õîòèòå ïðîãðàììèðîâàòü êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå — ïðîùå èñïîëüçîâàòü íåêîòîðûå äðóãèå òåõíèêè ÍËÏ, íàïðèìåð «ãåíåðàòîð íîâîãî ïîâåäåíèÿ». Ýòî òàêæå äîâîëüíî äåòàëüíî îáñóæäàåòñÿ â «Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã».

Ýêîëîãèÿ. Âî âçìàõå åñòü íåñêîëüêî ýëåìåíòîâ, èìåþùèõ òåíäåíöèþ äåëàòü åãî ýêîëîãè÷íûì. Ôàêò, ÷òî âû èñïîëüçóåòå æåëàåìûé ß-îáðàç ñ êà÷åñòâàìè, à íå ñ êîíêðåòíûìè ðåøåíèÿìè, îçíà÷àåò, ÷òî ó èçìåíåíèÿ áîëüøå øàíñîâ áûòü ýêîëîãè÷íûì. Ïîñêîëüêó ñ ëþáûì êîíêðåòíûì ðåøåíèåì ñ ãîðàçäî áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ ñâÿçàíû ýêîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû, «òîò âû, äëÿ êîòîðîãî ýòî áîëüøå íå ïðîáëåìà» — îáåñïå÷èâàåò ýêîëîãè÷åñêóþ çàùèòó. Åñëè êëèåíò ïðîñèò êîíêðåòíîãî ðåøåíèÿ — èìåéòå â âèäó, ÷òî ýòî ãîâîðèò åãî ñîçíàòåëüíîå ìûøëåíèå, è ÷òî, âîçìîæíî, ýòî ðåøåíèå äî ñèõ ïîð íå âíåäðåíî â íåì ïîòîìó, ÷òî îíî ÷åì-òî íåóäîâëåòâîðèòåëüíî, è êàêàÿ-òî äðóãàÿ ÷àñòü êëèåíòà çíàåò ýòî. Ïðîãðàììèðóÿ â òåðìèíàõ êà÷åñòâ, âû îáåñïå÷èâàåòå ãîðàçäî áîëüøóþ ãèáêîñòü â òîì, êàê äîñòè÷ü æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Âû âèäèòå êîãî-òî, êòî â îòâåò íà çàïðîñû ñèòóàöèè ñìîã áû ïîðîäèòü ìíîãî ðàçëè÷íûõ êîíêðåòíûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ.

Åù¸ îäèí ñïîñîá, êîòîðûì âî âçìàõ âñòðîåíà ýêîëîãèÿ, ñîñòîèò â òîì, ÷òî æåëàåìûé ß-îáðàç ñîçäà¸òñÿ ïðè çíà÷èòåëüíîì ó÷àñòèè áåññîçíàòåëüíîãî ìûøëåíèÿ ÷åëîâåêà. Õîòÿ èñõîäíîå íàïðàâëåíèå ÿâëÿåòñÿ ñîçíàòåëüíûì, îêîí÷àòåëüíûé îáðàç àâòîíîìåí è áåññîçíàòåëåí, âû ìîáèëèçóåòå áåññîçíàòåëüíûå ðåñóðñû äëÿ ïîðîæäåíèÿ îáðàçà, óäîâëåòâîðÿþùåãî äðóãèì ïîäñîçíàòåëüíûì öåëÿì. Åñëè âû ýòîìó íå âåðèòå, ïîëó÷èòå òàêîé îáðàç è ïîòîì ïîïðîáóéòå èçìåíèòü åãî ñîçíàòåëüíî. Âû ìîæåòå áûòü â ñîñòîÿíèè èçìåíèòü åãî íà âðåìÿ, íî îáû÷íî îí âîçâðàùàåòñÿ îáðàòíî, êàê òîëüêî âàøå ñîçíàòåëüíîå âíèìàíèå ïåðåêëþ÷àåòñÿ íà ÷òî-ëèáî äðóãîå.

Ýòîò îáðàç âàñ, áîãàòîãî êà÷åñòâàìè è ñïîñîáíîñòÿìè, ìîáèëèçóåò âñå âàøè áåññîçíàòåëüíûå ðåñóðñû ïîðîæäàòü, ïðèñïîñàáëèâàÿñü ê ñèòóàöèè, ìíîæåñòâî êîíêðåòíûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ. ×àñòî âçìàõ â ñ÷èòàííûå ñåêóíäû ðåîðãàíèçóåò ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà, è áîëüøèíñòâî ëþäåé, óñïåøíî ïîäâåðãíóòûõ âçìàõó, ñîîáùàþò, ÷òî íå èìåþò îñîçíàííîé èíôîðìàöèè î òîì, â ÷åì çàêëþ÷àëàñü ðåîðãàíèçàöèÿ èëè êàê îíè ñìîãëè å¸ ñîâåðøèòü.

Õîòÿ âñå ýòè ôàêòîðû èìåþò òåíäåíöèþ äåëàòü âçìàõ ýêîëîãè÷íûì, îíè çàâèñÿò îò ñïîñîáíîñòåé áåññîçíàòåëüíîãî ìûøëåíèÿ êëèåíòà. Èíîãäà ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ íåáîëüøàÿ ïîìîùü è ðóêîâîäñòâî.

Äîñòóï ê ñîîòâåòñòâóþùèì ðåñóðñàì. Êîãäà âû ãîâîðèòå êëèåíòó: «Óâèäüòå òîãî ñåáÿ, äëÿ êîòîðîãî ýòî — íå ïðîáëåìà», íåêîòîðûå ëþäè ìîãóò ìãíîâåííî ïðåäñòàâèòü ÷åëîâåêà ñ òåìè ðåñóðñàìè, êîòîðûå íóæíû, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé. Äðóãèì ïîíàäîáèòñÿ íåêîòîðàÿ ïîìîùü, ÷òîáû äàòü èì âîçìîæíîñòü óâèäåòü ÷åëîâåêà, íàäåëåííîãî ðåñóðñàìè, êîòîðûå îáåñïå÷àò èçìåíåíèå. ×àñòî âû ìîæåòå ñäåëàòü êàêèå-òî äîãàäêè î òîì, êàêèå ðåñóðñû ïðèíåñëè áû êëèåíòó ïîëüçó. Èíîãäà âàø êëèåíò âîîáùå íå ìîæåò ïðåäñòàâèòü ðåñóðñîâ, êîòîðûå îáåñïå÷èëè áû èçìåíåíèå, — íî âû ìîæåòå. Ïðåäëàãàÿ êëèåíòó ðåñóðñû, âû ìîæåòå íàáëþäàòü çà íèì è óñèëèâàòü òî, íà ÷òî êëèåíò ðåàãèðóåò ïîëîæèòåëüíî. Êîãäà âû ïðåäëàãàåòå íå÷òî, íà ÷òî êëèåíò íå ðåàãèðóåò, — îñòàâüòå ýòî.

Íàïðèìåð, ïðîâîäÿ âçìàõ ñ êåì-ëèáî, êòî âûõîäèò èç ñåáÿ èç-çà «ïóñòÿêîâ», âû ìîãëè áû ñêàçàòü: «Ìîæåòå, åñëè ýòî ïîäõîäèò, äîáàâèòü ñïîñîáíîñòü èñïûòûâàòü ñîñòðàäàíèå ê äðóãèì ëþäÿì è çàðàíåå îæèäàòü, ÷òî èíîãäà îíè áóäóò îøèáàòüñÿ. Èëè, ìîæåò áûòü, ýòà âû áîëåå ñïîñîáíà âèäåòü ïðîèñõîäÿùåå ñ òî÷êè çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, è ïîíèìàòü, êàê ñëó÷èëîñü, ÷òî îí ïîñòóïèë òàê, êàê ïîñòóïèë. Ìîæåò áûòü, ýòà âû íå íóæäàåòñÿ â ïðèïèñûâàíèè êîìó-òî âèíû, êîãäà ÷òî-òî èäåò íå òàê, íî âìåñòî ýòîãî ïðîñòî çàìå÷àåò, ÷òî ó ïàðòí¸ðà äðóãîé âçãëÿä, è ñðàçó íà÷èíàåò äóìàòü î òîì, ÷òî ìîãëî áû çàñòàâèòü ñèòóàöèþ ðàáîòàòü íà âàñ îáîèõ». Âû ìîæåòå óïàêîâàòü ìàññó ðåñóðñîâ â îäèí îáðàç. Âàø ðóêîâîäÿùèé ïðèíöèï, êîãäà âû äåëàåòå ñâîè ïðåäëîæåíèÿ, — íå «ïðàâèëüíûå ëè ýòî ðåñóðñû?», íî «ïîìîãàþò ëè ýòè ñëîâà êëèåíòó óâèäåòü íå÷òî, âûãëÿäÿùåå âñ¸ áîëåå ðåñóðñíûì è ïðèâëåêàòåëüíûì?»

Âîò êàê åù¸ ìîæíî îòíîñèòüñÿ ê ýòîìó: âû äîáàâëÿåòå â æåëàåìûé ß-îáðàç ñïåöèôè÷åñêèå ðåñóðñû, óäîâëåòâîðÿþùèå ïîëåçíîé öåëè ñòàðîé ðåàêöèè. Ýòî äåéñòâèå ãàðàíòèðóåò, ÷òî âàøà ðàáîòà áóäåò ýêîëîãè÷íîé. Åñëè íåêòî êóðèò, ÷òîáû ðàññëàáèòüñÿ è íåíàäîëãî îòîðâàòüñÿ îò ðàáîòû, âû ìîæåòå ñêàçàòü: «Óâèäüòå òîãî ñåáÿ, êîòîðîãî êóðåíèå íå èíòåðåñóåò. Ýòî — òîò âû, ó êîòîðîãî åñòü ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ ðàññëàáèòüñÿ è ñäåëàòü ïåðåðûâ. Âû ìîæåòå íå çíàòü, êàê èìåííî îí ýòî äåëàåò, íî, ãëÿäÿ íà íåãî, âû ìîæåòå âèäåòü, ÷òî ýòî — ÷åëîâåê ñ ìíîæåñòâîì âûáîðîâ êàñàòåëüíî ñïîñîáîâ ðàññëàáëåíèÿ».

Êîãäà âçìàõ ñðàáàòûâàåò ÷àñòè÷íî, âû ìîæåòå ñïðîñèòü, â êàêèõ êîíòåêñòàõ îí ñðàáîòàë, à â êàêèõ íåò. Åñëè íåêòî ãîâîðèò: «Ìíå áûëî õîðîøî îäíîìó â ìîåì îôèñå, íî íà ñîáðàíèè îòäåëà âñå ýòè ëþäè ïðîñòî-òàêè âûâåëè ìåíÿ èç ñåáÿ», òî âû ìîæåòå ïðåäïîëîæèòü, ÷òî åìó íóæíî áîëüøå âûáîðîâ â îáðàùåíèè ñ äðóãèìè ëþäüìè. Íåáîëüøîé ðàññïðîñ äàñò åù¸ áîëüøå êîíêðåòíîé èíôîðìàöèè î òîì, êàêèå äîïîëíèòåëüíûå êà÷åñòâà èëè ñïîñîáíîñòè íóæíî äîáàâèòü â æåëàåìûé ß-îáðàç.

Óäîñòîâåðüòåñü â ñáàëàíñèðîâàííîñòè îáðàçà. Èíîãäà æåëàåìûé ß-îáðàç ÷åëîâåêà âíà÷àëå ñëèøêîì ýêñòðåìàëåí. Åñëè îí, íàïðèìåð, ñëèøêîì ñèë¸í, âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ïîäîãíàòü åãî, äîáàâèâ íåìíîãî ìÿãêîñòè, ñìèðåíèÿ èëè ñî÷óâñòâèÿ, ÷òîáû ñäåëàòü åãî ïîëíîñòüþ ïðèåìëåìûì äëÿ âñåõ ÷àñòåé ëè÷íîñòè. Îäíà æåíùèíà, æåëàâøàÿ ëó÷øåãî ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ, íåæåëè âûõîäèòü èç ñåáÿ, óâèäåëà òàêóþ ñåáÿ, êîòîðàÿ «âñåãäà àáñîëþòíî ñïîêîéíà». Êàçàëîñü, îíà ðèñóåò êîãî-òî, êòî ïðèøåëñÿ áû êàê ðàç âïîðó íà íåáåñàõ, íî íå î÷åíü óñïåøíî âûæèë áû íà çåìëå. ß ïðåäëîæèë åé ïðîâåðèòü, ÷òîáû «óáåäèòüñÿ, ÷òî ýòî — æåíùèíà, ñïîñîáíàÿ äåðæàòü â ïîëå çðåíèÿ ñâîè öåëè è îáëàäàþùàÿ ãèáêîñòüþ, íåîáõîäèìîé, ÷òîáû ïðîÿâëÿòü ãíåâ òîãäà, êîãäà ýòî, ïî å¸ ìíåíèþ, áóäåò ëó÷øå âñåãî ñëóæèòü å¸ öåëÿì; èëè áûòü ñïîñîáíîé èíîãäà ïîñòîÿòü çà ñâîè ïîòðåáíîñòè — â äîïîëíåíèå ê ñïîêîéñòâèþ. Ýòî ìîãëà áû áûòü æåíùèíà, âëàäåþùàÿ òàêèìè ñïîñîáàìè ñïðàâëÿòüñÿ ñ ðàíåå ðàçäðàæàâøèìè ñèòóàöèÿìè, î êîòîðûõ âû, ñèäÿ çäåñü, è íå ïîäîçðåâàåòå. À äëÿ íå¸ ýòî ïðîñòî».

Äðóãàÿ æåíùèíà âèäåëà òàêóþ «å¸», êîòîðàÿ êàçàëàñü ñëèøêîì áåçóïðå÷íîé. ß ïðåäëîæèë åé äîáàâèòü òàêîå êà÷åñòâî, êàê ñïîñîáíîñòü ñìåÿòüñÿ íàä ñâîèìè ñîáñòâåííûìè îøèáêàìè è ó÷èòüñÿ íà íèõ.

Ïðîâåðêà ýêîëîãè÷íîñòè. Ïîìåù¸íèå ïîäõîäÿùèõ ðåñóðñîâ â æåëàåìûé îáðàç ñåáÿ ñîõðàíÿåò ýêîëîãèþ. Åñëè õîòèòå, âû ìîæåòå ïðîâåðÿòü íà ýêîëîãè÷íîñòü íåïîñðåäñòâåííî â ïðîöåññå ñîçäàíèÿ æåëàåìîãî ß-îáðàçà. «Ãëÿäÿ íà ýòîãî ñåáÿ, èìåþùåãî áîëüøèå ñïîñîáíîñòè è íå èìåþùåãî áîëåå òîé ïðîáëåìû, âîçðàæàåòå ëè âû ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû ñòàòü, â êîíöå êîíöîâ, ýòèì ÷åëîâåêîì?» Ïîëåçíî ïðîâåðèòü âñå îñíîâíûå æèçíåííûå êîíòåêñòû è âñå îñíîâíûå ñèñòåìû âîñïðèÿòèÿ. «Êàê ýòîò íîâûé âû áóäåò âåñòè ñåáÿ ñ ñåìüåé?.. Íà ðàáîòå?.. Â èãðå?.. Êîãäà âû íàáëþäàåòå çà ýòèì ÷åëîâåêîì, åñòü ëè ÷òî-ëèáî, ÷òî âû âèäèòå, ñëûøèòå èëè ÷óâñòâóåòå, ÷òî íàñòîðàæèâàåò âàñ â îòíîøåíèè êàêèõ-ëèáî âîçìîæíûõ ïðîáëåì?» Âñÿêèé ðàç, âñòðå÷àÿ âîçðàæåíèÿ, âû ìîæåòå äåëàòü ñîîòâåòñòâóþùèå óòî÷íåíèÿ â ß-îáðàçå äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå ñòàíåò óäîâëåòâîðèòåëüíûì.

Îãðàíè÷åíèÿ ðåàëüíîñòè. Ïîäîáíî ïîáóæäàþùåìó îáðàçó áóäóùåãî, ß-îáðàç äîëæåí óäîâëåòâîðÿòü êðèòåðèÿì ÷åëîâåêà êàñàòåëüíî òîãî, íà ÷òî ðåàãèðîâàòü êàê íà ðåàëüíîå èëè âîçìîæíîå. Äàæå åñëè îáðàç âàì íðàâèòñÿ, âû íå ñòàíåòå îñîáî íà íåãî ðåàãèðîâàòü, åñëè äóìàåòå î í¸ì, êàê î íåðåàëüíîì èëè íåïðàâäîïîäîáíîì. Â ýòîì ñëó÷àå âàì íóæíî çíàòü, êàêèå ñóáìîäàëüíîñòè äåëàþò åãî íåðåàëüíûì, è âíîñèòü óòî÷íåíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå ñòàíåò, ïî ìåíüøåé ìåðå, ïðàâäîïîäîáíîé âîçìîæíîñòüþ.

Îêîëî ãîäà íàçàä ÿ (Êîííèðà) ïðîâåëà âçìàõ ñ Êåéò, êîòîðàÿ áûëà ñâèäåòåëüíèöåé àâàðèè ñ ìíîæåñòâîì æåðòâ. Êýéò åäâà ñàìà íå îêàçàëàñü æåðòâîé. Ïîñëå ýòîãî îíà âïàäàëà â ïàíèêó âñÿêèé ðàç, êîãäà åé íóæíî áûëî âåñòè ìàøèíó, è â äðóãèõ ñèòóàöèÿõ òîæå áûëà çàíÿòà ìûñëÿìè îá àâàðèè. Â ïàíèêó å¸ ïðèâîäèë áûñòðî ïðèäâèãàþùèéñÿ îáðàç ëèöà îäíîé èç æåðòâ, ïîýòîìó ÿ ðàçðàáîòàëà äëÿ íå¸ âçìàõ, íà÷èíàþùèéñÿ ñ ýòîãî ñòèìóëà. Äîáèòüñÿ, ÷òîáû Êåéò ñîçäàëà îáðàç «òîé ñåáÿ, äëÿ êîòîðîé ýòî — íå ïðîáëåìà», áûëî ëåãêî; íî íåïîõîæå áûëî, ÷òî ýòîò îáðàç å¸ ïðèâëåêàåò. Êåéò ñêàçàëà, ÷òî îáðàç «íå âûãëÿäèò ðåàëüíûì». Âûÿñíèëîñü, ÷òî îíà ñòðîèò îáðàç ñåáÿ, ïðîøåäøåé CPR-òðåíèíã è îáðàçîâàííîé â ìåäèöèíñêîì îòíîøåíèè. Õîòÿ ýòà Êåéò çíàëà áû, ÷òî äåëàòü, îíà âûãëÿäåëà íåðåàëüíîé, ïîñêîëüêó íà ñàìîì äåëå Êåéò íå çíàëà CPR. Êåéò ðåøèëà, ÷òî äëÿ óâåðåííîãî ñàìî÷óâñòâèÿ åé ýòî íåîáõîäèìî

Ìíå êàçàëîñü íåíóæíûì è íåïîëåçíûì, ÷òîáû ÷åëîâåê âïàäàë â ïàíèêó è òåðÿë êîíòðîëü òîëüêî ïîòîìó, ÷òî íå çàùèòèë äîêòîðñêóþ ïî ìåäèöèíå. Ìíîãèå ëþäè íå èìåþò ìåäèöèíñêèõ çíàíèé è âñ¸ æå íå âïàäàþò â ïàíèêó ïðè àâàðèÿõ, ïîýòîìó ÿ çíàþ, ÷òî ïàíèêà íå ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîé ðåàêöèåé. Ïîõîæå, Êåéò äóìàëà îá ýòîì, êàê î ñèòóàöèè òèïà èëè-èëè: ëèáî îíà äîëæíà áûòü ïîëíîñòüþ ïîäãîòîâëåíà ìåäèöèíñêè, òàê ÷òîáû îíà ìîãëà èñïûòûâàòü îùóùåíèå êîíòðîëÿ íàä ñèòóàöèåé; ëèáî îíà âûíóæäåíà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ àáñîëþòíî áåñïîìîùíîé.

Âîçðàæåíèå Êåéò òî÷íî óêàçàëî ìíå, ÷òî äåëàòü äàëüøå. ß ñêàçàëà, ÷òî âìåñòî òîãî ÷òîáû âèäåòü Êåéò, âëàäåþùóþ CPR, îíà ìîãëà áû óâèäåòü «òó ñåáÿ, êîòîðàÿ ìîæåò çíàòü î ìåäèöèíå íå áîëüøå, ÷åì çíàåòå âû, ñèäÿ ñåé÷àñ çäåñü; íî ó íå¸ åñòü ðåñóðñû, ïîçâîëÿþùèå ñïðàâèòüñÿ ñ òðóäíîé ñèòóàöèåé íàèëó÷øèì äîñòóïíûì åé îáðàçîì, ïîëüçóÿñü òåì, ÷òî îíà çíàåò. Âîçìîæíî, ýòî òà Êåéò, êîòîðàÿ ìîæåò ïîïàñòü íà ìåñòî ïðîèñøåñòâèÿ è ïî õîäó ðåøèòü, êàêèì îáðàçîì îíà ìîæåò áûòü íàèáîëåå ïîëåçíà. Ïàíèêà ÷óæäà åé, ïîñêîëüêó îíà çíàåò, êàê áûñòðî è ñïîêîéíî îöåíèòü, ÷òî îíà ìîæåò ñäåëàòü; è íå ïûòàòüñÿ äåëàòü ÷åãî-ëèáî, î ÷¸ì îíà çíàåò, ÷òî íå óìååò ýòîãî. Ýòà Êåéò çíàåò íå ìåäèöèíó, à òî, êàê èñïîëüçîâàòü ëþáóþ èìåþùóþñÿ ó íå¸ èíôîðìàöèþ è óìåíèÿ, ÷òîáû äåéñòâîâàòü íàèëó÷øèì âîçìîæíûì îáðàçîì Âðåìÿ îò âðåìåíè îíà ìîæåò äåëàòü îøèáêè — êàê âñå ëþäè; íî ó íå¸ òàêæå åñòü ðåñóðñû, íåîáõîäèìûå, ÷òîáû ó÷èòüñÿ íà íèõ è èñïîëüçîâàòü ïîëó÷åííîå çíàíèå â ñëåäóþùèé ðàç». Ïî ìåðå òîãî êàê ÿ ãîâîðèëà, ëèöî Êåéò íà÷àëî âûãëÿäåòü âñ¸ áîëåå è áîëåå äîâîëüíûì è ïðèâëå÷åííûì òîé áóäóùåé Êåéò, êîòîðóþ îíà âèäåëà ìûñëåííûì âçîðîì.

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ âçìàõà Êåéò áûëà äîâîëüíà òåì, ÷òî ìîæåò ñïîêîéíî âåñòè ìàøèíó, íå ìó÷àÿñü áîëåå ìûñëÿìè îá àâàðèè. Â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ åé âñòðåòèëèñü äâå àâàðèè, íà êîòîðûå îíà ñìîãëà îòðåàãèðîâàòü ñïîêîéíî è óâåðåííî.

Êîíòåêñòóàëèçàöèÿ. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ âàì íóæíî, ÷òîáû æåëàåìîå èçìåíåíèå ïîëíîñòüþ ðàñïðîñòðàíèëîñü íà âñå ñôåðû æèçíè ÷åëîâåêà. Ýòî äîñòèãàåòñÿ èñïîëüçîâàíèåì íåêîíòåêñòóàëèçîâàííîãî ß-îáðàçà: âàø îáðàç äîëæåí áûòü ëèøåí êîíòåêñòà íàñòîëüêî, íàñêîëüêî âîçìîæíî. Èäåàëüíî ïîëíîå îòñóòñòâèå âíåøíèõ äåòàëåé. Îäíàêî, ïîñêîëüêó íåêîòîðûì ëþäÿì íå íðàâèòñÿ âèäåòü ñåáÿ ïëàâàþùèìè â ïðîñòðàíñòâå, ìîæåò áûòü ïîëåçíûì íàëè÷èå î÷åíü òóìàííîãî îáùåãî ôîíà èëè ïîâåðõíîñòè, íà êîòîðîé ìîæíî ñòîÿòü.

Åñëè âû âñ¸ æå ñîçäàåòå îáðàç ñåáÿ â êîíêðåòíîì êîíòåêñòå, èçìåíåíèå ìîæåò îãðàíè÷èòüñÿ ýòèì êîíòåêñòîì è íå ðàñïðîñòðàíèòüñÿ íà äðóãèå. Îäèí ìóæ÷èíà ñîçäàë ñâîé ß-îáðàç â ñåìèíàðñêîé êîìíàòå. Ïîñëå òîãî êàê ñ íèì áûë ïðîâåäåí âçìàõ, ó íåãî íå âîçíèêàëî æåëàíèÿ êóðèòü â ñåìèíàðñêîé êîìíàòå âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàê äîëãî îí â íåé íàõîäèëñÿ. Îäíàêî æåëàíèå âîçâðàùàëîñü, êàê òîëüêî îí ïîêèäàë ýòó êîìíàòó. Íåêîòîðûå ëþäè ñäåëàþò øèðîêîå îáîáùåíèå, äàæå óâèäåâ ñåáÿ â êîíêðåòíîì êîíòåêñòå; äðóãèå — íåò. Íåóäà÷íàÿ êîíòåêñòóàëèçàöèÿ — åù¸ îäíà ðàñïðîñòðàíåííàÿ ïðè÷èíà ïîëó÷åíèÿ íåïîëíûõ ðåçóëüòàòîâ ïðè âçìàõå.

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòîò æå ïðèíöèï, ÷òîáû îãðàíè÷èòü èçìåíåíèå òîëüêî îäíèì èëè íåìíîãèìè êîíêðåòíûìè êîíòåêñòàìè. Îäíàêî ãîðàçäî ïëîäîòâîðíåå è ýêîëîãè÷åñêè áåçîïàñíåå äîáàâèòü â ß-îáðàç ñïîñîáíîñòü ïðîâîäèòü ðàçëè÷åíèå. «Ýòî — òîò âû, ó êîòîðîãî åñòü ñïîñîáíîñòü çàìå÷àòü, êîãäà è ãäå áóäåò ïîëåçíî èñïîëüçîâàòü ýòè íîâûå âûáîðû, à êîãäà è ãäå ìîæåò áûòü ïîëåçíåå ïðîäîëæàòü •ïîëüçîâàòüñÿ ñòàðûìè ñïîñîáàìè ïîâåäåíèÿ».

Ñîåäèíåíèå äâóõ îáðàçîâ

Ïîñëå òîãî êàê âû âûáðàëè êëþ÷åâîé îáðàç è ñîçäàëè ìîíòèðóþùèé æåëàåìûé ß-îáðàç, âàøåé çàäà÷åé ÿâëÿåòñÿ ñâÿçàòü èõ âìåñòå, èñïîëüçóÿ ëþáûå äâå ñóáìîäàëüíîñòè, îêàçûâàþùèå âëèÿíèå íà ýòîãî ÷åëîâåêà. Ñëåäóþùèå óñëîâèÿ ïîìîãàþò ñäåëàòü ýòó ñâÿçü ñòîëü ìîùíîé, ñêîëü âîçìîæíî.

Îäíîâðåìåííîñòü. Â ïðèíöèïå ìîæíî ñíà÷àëà ñäåëàòü òàê, ÷òîáû êëþ÷åâîé îáðàç ñòàë ìàëåíüêèì è òóñêëûì, à ïîòîì òàê, ÷òîáû ß-îáðàç âûðîñ â áîëüøîé è ÿðêèé. Åñëè âû ïîñòóïèëè òàêèì îáðàçîì, âçìàõ ìîæåò âñ¸-òàêè ñðàáîòàòü, íî ýôôåêò ñöåïëåíèÿ îñëàáëåí ïîñëåäîâàòåëüíûì õàðàêòåðîì äâóõ èçìåíåíèé. Ãîðàçäî ëó÷øå ñäåëàòü òàê, ÷òîáû äâà èçìåíåíèÿ ïðîèçîøëè îäíîâðåìåííî — òàê, ÷òî â òî âðåìÿ, êàê ñëàáååò âàøà ðåàêöèÿ íà ñòèìóë, îäíîâðåìåííî óñèëèâàåòñÿ ðåàêöèÿ íà ß-îáðàç. Åñëè âû èñïîëüçóåòå ïîñëåäîâàòåëüíûå èçìåíåíèÿ, óáåäèòåñü, ÷òî íå÷òî â òîì ñïîñîáå, êàêèì âû ýòî äåëàåòå, ñîçäàåò íàäåæíóþ ñâÿçü ìåæäó íèìè. Íàïðèìåð, âû ìîãëè áû ïîìåñòèòü êàðòèíó ß-îáðàçà íà îáðàòíîé ñòîðîíå êëþ÷åâîé êàðòèíû, à ïîòîì ñäåëàòü òàê, ÷òîáû êëþ÷åâàÿ êàðòèíà íàêëîíèëàñü, ïåðåâåðíóëàñü è ñíîâà âûïðÿìèëàñü, îòêðûâ ß-îáðàç. Õîòÿ èçìåíåíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíû, ïåðâîå ñâÿçàíî ñî âòîðûì, ÿâëÿÿñü ÷àñòüþ òîãî æå ñàìîãî ïåðåâîðà÷èâàþùåãîñÿ â ïðîñòðàíñòâå îáúåêòà. Åñëè áû êëþ÷åâàÿ êàðòèíà íàêëîíÿëàñü âíèç â îäíîì ìåñòå, à êàðòèíà ß-îáðàçà ïîäíèìàëàñü ââåðõ â äðóãîì — ñâÿçûâàíèå áûëî áû ìíîãî ñëàáåå.

Íàïðàâëåíèå. Àáñîëþòíî îáÿçàòåëüíî äåëàòü âçìàõ òîëüêî â îäíîì íàïðàâëåíèè: îò ñòèìóëà ê æåëàåìîìó ß-îáðàçó. Ýòî äîñòèãàåòñÿ ïðåðûâàíèåì â êîíöå êàæäîãî âçìàõà, êàê, íàïðèìåð î÷èñòêà âíóòðåííåãî çðèòåëüíîãî ýêðàíà èëè îòêðûâàíèå ãëàç. Óæå èìååòñÿ ñëèøêîì ìíîãî ëþäåé, êîòîðûå ïðîâîäÿò ñ ñîáîé âçìàõ â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè: îíè ïðåäñòàâëÿþò ñåáÿ ñïîñîáíûìè ñäåëàòü ÷òî-ëèáî, à ïîòîì ñðàçó æå äóìàþò î íåêîé ëè÷íîé íåóäà÷å èëè íåñ÷àñòüå (ïðîøëîì èëè âîîáðàæàåìîì áóäóùåì) — è òåðÿþò ðåøèìîñòü. Ïðîêðóòèâ âçìàõ íàîáîðîò, âû ìîæåòå ñäåëàòü êîãî-ëèáî ìåíåå, à íå áîëåå êîìïåòåíòíûì. À åñëè âû ñ êåì-òî ïðîâîäèòå âçìàõ â îáîèõ íàïðàâëåíèÿõ, îí ìîæåò êîí÷èòü äâèæåíèåì ïî êðóãó!

Ñêîðîñòü. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî ðåàëüíàÿ ñìåíà îáðàçîâ ïðîèñõîäèò ñòîëü áûñòðî, ñêîëü âîçìîæíî. Âû ìîæåòå, ñêîëüêî õîòèòå çàíèìàòüñÿ îòðàáîòêîé èñõîäíûõ óñëîâèé, à ïîñëå âçìàõà ïîòðàòèòü âðåìÿ íà ëþáîâàíèå ß-îáðàçîì, íî ïåðåõîä îò îäíîãî ê äðóãîìó äîëæåí çàíÿòü ëèøü ñåêóíäó èëè ìåíüøå.

Èíîãäà ëåã÷å âñåãî çàïóñòèòü ìåäëåííîå âûïîëíåíèå âçìàõà êëèåíòîì, óäîñòîâåðÿÿñü, ÷òî êëèåíò òî÷íî çíàåò, ÷òî äåëàòü. Ïîòîì âû ìîæåòå ïîäñòåãíóòü åãî, ñêàçàâ: «Îòëè÷íî, òåïåðü ñäåëàéòå ýòî áûñòðåå», «Åù¸ áûñòðåå» è ò. ä., ïîêà íå óâèäèòå, ÷òî îí äåëàåò ýòî î÷åíü áûñòðî. Åñëè îí âîçðàæàåò, ÷òî íå â ñîñòîÿíèè ñîçíàòåëüíî ñäåëàòü ýòî áûñòðåå, âû ìîæåòå ñêàçàòü: «Ïðåêðàñíî; âàø ìîçã óæå çíàåò, ÷òî òåïåðü äåëàòü. Âû ìîæåòå ïðîñòî íà÷àòü ñíà÷àëà, à ñàì âçìàõ âàøå áåññîçíàòåëüíîå ìûøëåíèå â ñîñòîÿíèè âûïîëíèòü áîëåå ïîëíî è òùàòåëüíî, ÷åì âû ñìîãëè áû ñäåëàòü ýòî ñîçíàòåëüíî. Ìû æå âñ¸ ðàâíî õîòèì, ÷òîáû ýòî ñòàëî áåññîçíàòåëüíûì ñòîëü áûñòðî, ñêîëü âîçìîæíî». Êîíå÷íî, âàì íàäî âíèìàòåëüíî íàáëþäàòü çà êëèåíòîì, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî åãî íåñëîâåñíîå ïîâåäåíèå óêàçûâàåò, ÷òî îí äåéñòâèòåëüíî äåëàåò òî, î ÷åì âû ïîïðîñèëè. Êîìó-íèáóäü âû äàæå ìîæåòå ñêàçàòü, ÷òîáû îí ïðèòâîðèëñÿ, ÷òî äåëàåò âçìàõ áûñòðåå — ïðè óñëîâèè, ÷òî âû èñïîëüçóåòå íåñëîâåñíóþ îáðàòíóþ ñâÿçü äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ òîãî, ÷òî îí íà ñàìîì äåëå ñîâåðøàåò ïðîöåññ.

Ïîâòîðåíèå. Ïÿòè ïîâòîðåíèé îáû÷íî äîñòàòî÷íî äëÿ âíåäðåíèÿ âçìàõà. Èíîãäà òðåáóåòñÿ ëèøü îäèí èëè äâà ðàçà. Åñëè âû áûñòðî ïðîäåëûâàåòå åãî äåñÿòü ðàç, è îí íå ñðàáàòûâàåò, äàëüíåéøåå ïîâòîðåíèå âðÿä ëè ïîìîæåò; ÷òîáû îí çàðàáîòàë, âàì, âåðîÿòíî, íóæíî âíåñòè åù¸ êàêèå-òî êîððåêòèâû

Êàëèáðîâêà ñóáìîäàëüíûõ ñèãíàëîâ äîñòóïà. Ëó÷øèé ñïîñîá óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ÷åëîâåê äåéñòâèòåëüíî ïðîäåëûâàåò âçìàõ, ñîñòîèò â êàëèáðîâêå õàðàêòåðíûõ òîíêèõ íåñëîâåñíûõ ïðîÿâëåíèé, ñîïðîâîæäàþùèõ ðàçëè÷íûå ñóáìîäàëüíûå ñäâèãè. Íàïðèìåð, êîãäà îáðàç áûñòðî ïðèáëèæàåòñÿ, ãîëîâà ñòðåìèòñÿ îòêëîíèòüñÿ ïî ïðÿìîé íàçàä, ãëàçà ñëåãêà ðàñøèðÿþòñÿ è îáùèé ìûøå÷íûé òîíóñ óñèëèâàåòñÿ. Êîãäà îáðàç óäàëÿåòñÿ, ãîëîâà ñòðåìèòñÿ ïîäâèíóòüñÿ âïåðåä, ãëàçà ñëåãêà ñóæàþòñÿ, à ìûøöû íåìíîãî ðàññëàáëÿþòñÿ.

Ñëîâåñíî îïèñûâàòü ýòè íåñëîâåñíûå ñèãíàëû äîñòóïà ñêó÷íî. Îäíàêî âû ñàìè ëåãêî ìîæåòå îáíàðóæèòü èõ, âîñïîëüçîâàâøèñü ñëåäóþùåé ïðîöåäóðîé. Âîçüìèòå ãîòîâîãî ïîó÷àñòâîâàòü äðóãà, ñÿäüòå ñ íèì ëèöîì ê ëèïó è ïîïðîñèòå åãî ïîäóìàòü îá ýìîöèîíàëüíî íåéòðàëüíîì îáðàçå. Åñëè âû èñïîëüçóåòå ýìîöèîíàëüíî çàðÿæåííóþ êàðòèíó, òî ìíîãî÷èñëåííûå íåñëîâåñíûå ñäâèãè, ïðîèñõîäÿùèå îò ñìåíû ýìîöèé, çàòðóäíÿò ðàçëè÷åíèå èçìåíåíèé, ñâÿçàííûõ òîëüêî ñ ñóáìîäàëüíûìè ñäâèãàìè. Ïîñëå òîãî êàê âàø äðóã âûáðàë íåéòðàëüíûé îáðàç, ïîïðîñèòå åãî èçìåíèòü îäíó êîíêðåòíóþ ñóáìîäàëüíîñòü â îáîèõ íàïðàâëåíèÿõ «Ñäåëàé ýòîò îáðàç áîëüøå... Òåïåðü ìåíüøå» — è íàáëþäàéòå çà íåñëîâåñíûìè ñäâèãàìè. Áûñòðîå ïåðåìåù¸íèå îò îäíîé êðàéíîñòè ê äðóãîé óñèëèò êîíòðàñò, îáëåã÷àÿ íàáëþäåíèå íåñëîâåñíûõ ñäâèãîâ. Îáû÷íî ëåã÷å âñåãî íàáëþäàòü èçìåíåíèÿ ïîëîæåíèÿ ãîëîâû; ïðîèñõîäÿò òàêæå èçìåíåíèÿ â ðàçìåðå çðà÷êîâ è íàïðÿæåíèè ìóñêóëîâ âîêðóã ãëàç, èçìåíÿåòñÿ äûõàíèå, èçìåíÿåòñÿ îáùèé ìûøå÷íûé òîíóñ è ò. ï. Ëþäè ðàçëè÷àþòñÿ ïî ñâîåé ýêñïðåññèâíîñòè; ýòè ñèãíàëû áóäóò î÷åíü ÿâíûìè ó îäíèõ ëþäåé è íàìíîãî áîëåå òîíêèìè ó äðóãèõ. Áîëåå ýêñïðåññèâíûé ÷åëîâåê ñäåëàåò âàøå íà÷àëüíîå îáó÷åíèå íàìíîãî áîëåå ëåãêèì.

Âàæíî óäîñòîâåðèòüñÿ, ÷òî âàø ñóáúåêò ìåíÿåò òîëüêî òó ñóáìîäàëüíîñòü, êîòîðóþ âû ïîïðîñèëè åãî ìåíÿòü. Åñëè åãî êàðòèíà àâòîìàòè÷åñêè ñòàíîâèòñÿ áîëåå öâåòíîé, êîãäà îíà óâåëè÷èâàåòñÿ â ðàçìåðå, âû óâèäèòå ñèãíàëû, âûçâàííûå îáîèìè ýòèìè ñóáìîäàëüíûìè ñäâèãàìè, è ýòî áóäåò âàñ çàïóòûâàòü.

Åñëè âû õîðîøî îñîçíàåòå ñâîè ñîáñòâåííûå êèíåñòåòè÷åñêèå äâèæåíèÿ, òî ìîæåòå ïðîäåëàòü ñ ñîáîé ýêñïåðèìåíòû òîãî æå ðîäà. Èçìåíÿéòå îäíó ñóáìîäàëüíîñòü íåéòðàëüíîé êàðòèíû â îáîèõ íàïðàâëåíèÿõ è îùóùàéòå, êàêèå èçìåíåíèÿ ïðîèñõîäÿò â ýòîò ìîìåíò ñ âàøèìè ñîáñòâåííûìè ìûøöàìè.

Ñïîñîáíîñòü íàáëþäàòü è îïîçíàâàòü ñóáìîäàëüíûå ñèãíàëû äîñòóïà äåëàåò âàøó ðàáîòó èçÿùíîé. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü èõ äëÿ ñáîðà èíôîðìàöèè, êîãäà âàø êëèåíò íå îñîçíàåò ñóáìîäàëüíîñòåé è íå ìîæåò ñîîáùèòü î íèõ. Ïîñêîëüêó îíè îáåñïå÷èâàþò âàì äåòàëüíóþ òåêóùóþ îáðàòíóþ ñâÿçü î âíóòðåííèõ ïðîöåññàõ êëèåíòà, âû òàêæå ìîæåòå èñïîëüçîâàòü èõ, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî êëèåíò äåëàåò òî, î ÷åì âû åãî ïîïðîñèëè.

Íåñëîâåñíîå ðóêîâîäñòâî. Ëó÷øèì ñïîñîáîì îáëåã÷èòü êëèåíòó âûïîëíåíèå âçìàõà ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå äëÿ äåìîíñòðàöèè âàøåãî ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ. Âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñâîåé ðóêîé, ÷òîáû ïîêàçàòü èñõîäíûé ðàçìåð è ìåñòîïîëîæåíèå îáðàçîâ, è å¸ äâèæåíèåì ïîêàçàòü ñêîðîñòü è íàïðàâëåíèå èçìåíåíèÿ.

Ìû îáû÷íî ïðåäïî÷èòàåì äàòü êëèåíòó íàó÷èòüñÿ äåëàòü ñâîé ñîáñòâåííûé âçìàõ. Êîãäà îí óçíàåò, êàê ýòî äåëàåòñÿ, ìû òîëüêî ñëåäèì, ÷òîáû îí äåëàë ýòî äîñòàòî÷íî áûñòðî. Îäíàêî âû ìîæåòå òàêæå èñïîëüçîâàòü äëÿ âûïîëíåíèÿ âçìàõà ñ êëèåíòîì íåñëîâåñíûå óêàçàíèÿ. Åñëè, äåëàÿ äåìîíñòðèðóþùåå äâèæåíèå ðóêàìè, âû èçäàåòå çâóê «ñâèñòà õëûñòà» — ýòî òîæå ñòàíîâèòñÿ ÿêîðåì ñêîðîñòè èçìåíåíèÿ. Åñëè ýòî ïîäãîòîâëåíî, òî âû ÷àñòî ìîæåòå ïðîâåñòè ïîâòîðíûå âçìàõè, ïðîñòî ïîâòîðÿÿ ýòè äâèæåíèÿ è çâóêè è íàáëþäàÿ ó ÷åëîâåêà áåññîçíàòåëüíûå ðåàêöèè. Ýòî îñîáåííî ïîëåçíî äëÿ êëèåíòîâ, íåèñêóøåííûõ â óïðàâëåíèè ñîáñòâåííûìè ìîçãàìè, èëè äëÿ ñêðûòîé ðàáîòû.

Äåëàÿ ýòî, áóäüòå óâåðåíû, ÷òî âàøè æåñòû óìåñòíû ñ òî÷êè çðåíèÿ êëèåíòà. Ñêàæåì, âû îáðàùåíû ëèöîì ê êëèåíòó è ãîâîðèòå: «Îòîäâèíüòå ýòó êàðòèíó». Åñëè âû îòîäâèíåòå ñâîþ ðóêó îò ñîáñòâåííîãî ëèöà, îíà ïðèäâèíåòñÿ áëèæå ê ëèöó êëèåíòà, — à ýòî íå ñîîòâåòñòâóåò âàøåé ñëîâåñíîé èíñòðóêöèè. Óáåäèòåñü, ÷òî âû äåëàåòå æåñòû, óìåñòíûå äëÿ êëèåíòà, äàæå õîòÿ ýòî ìîæåò íå ñîîòâåòñòâîâàòü âàøåé ñîáñòâåííîé ïîçèöèè. Ëåãêèé ñïîñîá èçáåæàòü ýòîé ïðîáëåìû — ñåñòü ðÿäîì ñ êëèåíòîì ëèöîì â òîì æå íàïðàâëåíèè. Òîãäà âàøè æåñòû áóäóò óìåñòíûìè äëÿ âàñ îáîèõ.

Åñëè âû âíóòðåííå ñîâåðøàåòå òîò æå ïðîöåññ, ñîâåðøèòü êîòîðûé ïðîñèòå êëèåíòà, òî âàøè ñîáñòâåííûå ñèãíàëû äîñòóïà òîæå áóäóò áåññîçíàòåëüíî ñîîáùàòü êëèåíòó, ÷òî äåëàòü. Ìû íå ìîæåì â äîñòàòî÷íîé ìåðå ïîä÷åðêíóòü âàæíîñòü âàøåãî íåñëîâåñíîãî ïîâåäåíèÿ. Íåêîíãðóýíòíîñòü ìîæåò ïîãóáèòü âìåøàòåëüñòâî, à êîíãðóýíòíîñòü ìîæåò ñäåëàòü âàøó ðàáîòó î÷åíü ë¸ãêîé.

Ñîîòíîñèìûå ïåðåæèâàíèÿ. Äðóãèì ñïîñîáîì ñäåëàòü âçìàõ ëåãêèì ÿâëÿåòñÿ äîñòóï ê ñîîòíîñèìîìó ïåðåæèâàíèþ èç ðåàëüíîãî ìèðà, àíàëîãè÷íîìó òîìó ýôôåêòó, êîòîðûé âû õîòèòå ïîëó÷èòü. Ýòî ìîæåò âàðüèðîâàòü îò ïðîñòûõ ðå÷åâûõ îáîðîòîâ òèïà «Ïóñòü öâåò íà ýòîé êàðòèíå ðàçìîåòñÿ» äî áîëåå ñëîæíûõ ìåòàôîðè÷åñêèõ äîñòóïîâ: «Âû êîãäà-íèáóäü ñìîòðåëè, êàê êàïëÿ ëåãêîãî ìàñëà èëè áåíçèíà îïóñêàåòñÿ íà ïîâåðõíîñòü âîäû, íàáëþäàÿ, êàê ýòà êàïåëüêà áûñòðî ðàñòåêàåòñÿ è ïîêðûâàåò âîäó ïåðåëèâàþùèìèñÿ êðàñêàìè? Âîò ÷òî ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ñäåëàëè. Ýòà ìàëåíüêàÿ òî÷êà, ïîäîáíî êàïëå ìàñëà, áûñòðî âûðàñòåò â öâåòíîé îáðàç âàñ ñàìîãî, êàêèì âû õîòèòå áûòü».

«Ïðåäñòàâüòå, ÷òî êëþ÷åâîé îáðàç — ýòî òîíêàÿ àêâàðåëüíàÿ êàðòèíà, íàíåñåííàÿ ïîâåðõ íàðèñîâàííîãî ìàñëîì ïîðòðåòà âàñ òàêîãî, êàêèì âû õîòèòå áûòü. Íà÷èíàåòñÿ ëèâåíü è áûñòðî ñìûâàåò àêâàðåëü, îòêðûâàÿ ïîä íåé êàðòèíó ìàñëîì».

Íåêîòîðûì ëþäÿì òðóäíî, âûïîëíÿÿ âçìàõ ñ ðàññòîÿíèåì, ñèíõðîíèçèðîâàòü îäíîâðåìåííûå äâèæåíèÿ äâóõ îáðàçîâ. Âû ìîæåòå ñêàçàòü: «Âîîáðàçèòå øíóð, èäóùèé îò ýòîãî êëþ÷åâîãî îáðàçà ÷åðåç áëîê ïîçàäè âàøåé ãîëîâû è îáðàòíî ê äðóãîé êàðòèíå. Ïî ìåðå óäàëåíèÿ ïåðâîé êàðòèíû ýòîò øíóð àâòîìàòè÷åñêè ñ òîé æå ñêîðîñòüþ ïîäòÿíåò ê âàì âòîðóþ».

«Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû â òåìíîé êîìíàòå, è ÷òî íàä âàøåé ãîëîâîé íàõîäèòñÿ ÿðêàÿ ëàìïà, íî äàëüøå ëàìï íåò. Óäàëÿÿñü îò âàñ è îò ñâåòà, ýòà ïåðâàÿ êàðòèíà àâòîìàòè÷åñêè ñòàíåò òåìíåå. Ïðèáëèæàÿñü ê âàì è ê ñâåòó, ýòà âòîðàÿ êàðòèíà àâòîìàòè÷åñêè ñòàíåò ÿð÷å».

Âûïîëíåíèå ñïîñîáîì êëèåíòà. ×åì áîëåå âçìàõ ñîîòâåòñòâóåò òîìó, ÷òî êëèåíò óæå óìååò ëåãêî ïðîäåëûâàòü â óìå, òåì ëåã÷å åìó áóäåò âûïîëíèòü âçìàõ è òåì ýôôåêòèâíåå îí áóäåò.

Åñëè âû íå ìîæåòå ïðèäóìàòü ïîäõîäÿùåå ñîïîñòàâèìîå ïåðåæèâàíèå, ÷àñòî êëèåíò ñàì ìîæåò ïðåäëîæèòü åãî. «Êàêîâ ëåãêèé äëÿ âàñ ñïîñîá ñäåëàòü ýòó öâåòíóþ êàðòèíó áåñöâåòíîé?» — «À, çíàþ. ß ìîãó ïðåäñòàâèòü öâåò íà ïðîçðà÷íîé ïëåíêå, òàê ÷òî ÿ ìîãó ïðîñòî ñ÷èñòèòü å¸». «Íó, åñëè áû öâåò áûë æèäêîñòüþ, òî åñëè áû ÿ óáðàë ïðîáêó, îí áû ïðîñòî ñò¸ê, êàê âîäà ñ ïåñêà». Èñïîëüçóÿ, òàêèì îáðàçîì, ðåñóðñû êëèåíòà, âû ãàðàíòèðóåòå, ÷òî åìó áóäåò ëåãêî ñäåëàòü âçìàõ; âû òàêæå îáîãàùàåòå ñîáñòâåííûé ðåïåðòóàð ìåòîäîâ èçìåíåíèÿ.

Êîãäà Ðè÷àðä Áýíäëåð âïåðâûå ó÷èë ñòàíäàðòíîìó âçìàõó ñ ðàçìåðîì/ÿðêîñòüþ, îí ñêàçàë ëþäÿì, ÷òîáû òå ïîìåñòèëè ìàëåíüêóþ òåìíóþ êàðòèíó ß-îáðàçà â íèæíèé ëåâûé óãîë áîëüøîé ÿðêîé êëþ÷åâîé êàðòèíû. Ãîäîì ïîçæå îí ïðåäëîæèë ïîìåñòèòü å¸ â íèæíåì ïðàâîì óãëó. Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ìíîãèå íàõîäÿò áîëåå ëåãêèì ïîìåñòèòü å¸ ãäå-íèáóäü â öåíòðå. Âû ìîæåòå äàæå ñêàçàòü: «Âûáåðèòå êàêîé-íèáóäü ìàëåíüêèé òåìíûé ó÷àñòîê âðîäå ïóãîâèöû, èëè çàòåíåííóþ îáëàñòü, è ïîçâîëüòå êàðòèíå ß-îáðàçà áûñòðî ðàñêðûòüñÿ îòòóäà ïîäîáíî ðàñöâåòàþùåìó öâåòêó». Ýòî ïîçâîëÿåò èñïîëüçîâàòü êàêîé-íèáóäü óæå ñóùåñòâóþùèé â êëþ÷åâîì îáðàçå ìàëåíüêèé òåìíûé ó÷àñòîê áåç òðàòû ñèë íà äîáàâëåíèå åù¸ îäíîé ìàëåíüêîé òåìíîé êàðòèíû. ×åì áîëåå âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ïðåäïî÷òåíèÿ âàøåãî êëèåíòà è èìåþùèåñÿ ó íåãî ñïîñîáíîñòè, òåì ëåã÷å áóäåò âàì îáîèì.

Ïðîâåðêà. Õîòÿ îêîí÷àòåëüíûé è íàèáîëåå íàäåæíûé ýêçàìåí ïðîèñõîäèò â ðåàëüíîì ìèðå, âàì âñåãäà íóæíî ïðîâåñòè ñòîëü òùàòåëüíûé òåñò, ñêîëü âîçìîæíî, ïðåæäå ÷åì âàø êëèåíò âíîâü ñòîëêíåòñÿ ñ ðåàëüíûì ìèðîì. Ñàìûé ëó÷øèé òåñò èç âñåõ — ïîâåäåí÷åñêè ñîçäàòü ñèòóàöèþ, ÿâëÿþùóþñÿ ïðèìåðîì ïðîáëåìû. ×òîáû õîðîøî ñäåëàòü ýòî, âàì íàäî çàðàíåå ïðîâåðèòü è óáåäèòüñÿ, ÷òî âàì èçâåñòíî äîñòàòî÷íî äåòàëåé, ÷òîáû ïîâåäåí÷åñêè âûçâàòü ó êëèåíòà ïðîáëåìíóþ ðåàêöèþ. Åñëè êëèåíò íå ìîæåò ñïðàâëÿòüñÿ ñ íàñìåøêàìè, ïåðåä âçìàõîì ñäåëàéòå ïðåíåáðåæèòåëüíîå çàìå÷àíèå î åãî îäåæäå, à ïîñëå âçìàõà — î òîì, êàê íåóêëþæå îí åãî âûïîëíèë. Åñëè æåíùèíà íå ìîæåò âûíîñèòü áåçðàçëè÷èÿ ê ñåáå, òî ïîäñòðîéòå, ÷òîáû êòî-íèáóäü âîøåë è âîâëåê âàñ â ðàçãîâîð; ïðè ýòîì å¸ âû èãíîðèðóåòå.

Õîòÿ ýòî íå ñòîëü æå õîðîøî, êàê ïîâåäåí÷åñêèé òåñò, âû âñåãäà ìîæåòå ïðîâåñòè ïðîâåðêó, ïîïðîñèâ êëèåíòà ïîäóìàòü î ñòèìóëå è, âûÿñíèâ, ïî-ïðåæíåìó ëè îí âûçûâàåò ïðîáëåìíóþ ðåàêöèþ. Ýòîò âèä òåñòèðîâàíèÿ äåòàëüíî îáñóæäàåòñÿ â «Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã».

Ìîæíî òàêæå ïðèìåíèòü «òåñòèðîâàíèå» äëÿ âíåäðåíèÿ èëè óïðî÷åíèÿ òîëüêî ÷òî ñîâåðøåííîãî âàìè èçìåíåíèÿ, èñïîëüçîâàâ ñëîâåñíûå è íåñëîâåñíûå ïðåñóïïîçèöèè. Ïîñêîëüêó îäíà èç ïðåñóïïîçèöèè «ïðîáîâàíèÿ» ñîñòîèò â òîì, ÷òî âû ïîòåðïèòå íåóäà÷ó, òî êîãäà Ðè÷àðä Áýíäëåð ñ «áåñöåðåìîííîé» èíòîíàöèåé ãîâîðèò êëèåíòêå: «ïîïðîáóéòå ñíîâà âåðíóòü ïàíèêó» — îí îò÷åòëèâî ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî îíà íå ñìîæåò ýòîãî ñäåëàòü. Ãîâîðÿ: «Ïîïðîáóéòå åù¸ ðàç, ÷òîáû óáåäèòüñÿ», îí ñèíõðîíèçèðóåò ñ áóäóùèì óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî âïðåäü îíà âïàäàòü â ïàíèêó íå ñìîæåò. Åñëè âû òåñòèðóåòå, êàê ó÷åíûé, òî âàì íóæíî ñäåëàòü ýòî î÷åíü íåéòðàëüíûì ñïîñîáîì: «Ñíîâà ñîçäàéòå ýòîò îáðàç... ×òî ïðîèñõîäèò?» Îäíàêî åñëè âû õîòèòå ïîìî÷ü êîìó-ëèáî óïðî÷èòü èçìåíåíèå, ìîæåòå òàêæå èñïîëüçîâàòü ëþáûå èçâåñòíûå âàì ñëîâåñíûå è íåñëîâåñíûå òåõíèêè, êîòîðûå ïîìîãóò ýòîìó èçìåíåíèþ.

Ìîäåëüíûå âçìàõè

Äëÿ ïðîâåäåíèÿ âçìàõà ñ ðàçìåðîì/ÿðêîñòüþ èìåííî ýòè ñóáìîäàëüíîñòè âûáðàíû ïðîèçâîëüíî. Õîòÿ ýòî ýôôåêòèâíî ïðèìåðíî â 70% ñëó÷àåâ, íåêîòîðûå ëþäè íå î÷åíü ðåàãèðóþò íà ðàçìåð è ÿðêîñòü. Íåìíîãèå áîëåå èíòåíñèâíî ðåàãèðóþò íà òóñêëûé, à íå ÿðêèé îáðàç. Åñëè ýòî òàê, òî èñïîëüçîâàíèå ÿðêîñòè îáû÷íûì ïóòåì îñëàáèò âçìàõ, à íå óñèëèò åãî.

×üÿ-òî ïðîáëåìà, äàæå õîòÿ îí ìîæåò ðåàãèðîâàòü íà ðàçìåð è ÿðêîñòü âî ìíîãèõ êîíòåêñòàõ, ìîæåò áûòü âûçâàíà ñëóõîâûì ñòèìóëîì. Íåæåëàòåëüíóþ ðåàêöèþ ìîæåò âûçûâàòü ãîëîñ èëè êàêîé-òî äðóãîé çâóê. Âû âñåãäà ìîæåòå íàëîæèòü íà íåãî çðèòåëüíûé ñòèìóë: «Ïðèñëóøàéòåñü ê ýòîìó ãîëîñó; åñëè áû îí áûë êàðòèíîé, êàê áû îíà âûãëÿäåëà?», à ïîòîì ïðîäåëàòü âçìàõ â çðèòåëüíîé ñèñòåìå. Îäíàêî, êîãäà ñòèìóë ñëóõîâîé, ãîðàçäî ýëåãàíòíåå è ýôôåêòèâíåå ñîçäàòü âçìàõ â ñàìîé ñëóõîâîé ñèñòåìå.

Ïðèìåð ñëóõîâîãî âçìàõà. ×òîáû ïðîèçâåñòè ñëóõîâîé âçìàõ, âû ñíà÷àëà çàäàåòå âîïðîñû, äàáû âûÿñíèòü, êàêèå ñëóõîâûå ñóáìîäàëüíîñòè (êàê âíóòðåííèå, òàê è âíåøíèå) äåëàþò ñòèìóë ñèëüíûì. «×òî èìåííî äåëàåò íåâîçìîæíûì äëÿ âàñ èãíîðèðîâàòü ýòîò ñòèìóë?» — "Íó, èíîãäà îí íå î÷åíü ãðîìêèé, è ÿ ìîãó ïðîèãíîðèðîâàòü åãî, íî êîãäà îí ãðîìêèé, îí çàñòàâëÿåò ìåíÿ ëåçòü íà ñòåíó. Êîãäà îí ñòàíîâèòñÿ ãðîì÷å, îí òàêæå ïðèáëèæàåòñÿ, è ýòî äåéñòâèòåëüíî ñâîäèò ìåíÿ ñ óìà».

Ñëåäóþùèì øàãîì ÿâëÿåòñÿ ïðîâåðêà, ÷òîáû âûÿñíèòü, ìîãóò ëè ãðîìêîñòü è ðàññòîÿíèå áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ èçìåíåíèÿ ðåàêöèè ÷åëîâåêà. «Ñëóøàéòå åãî, è ñäåëàéòå åãî ãðîì÷å... Òåïåðü òèøå — Ìåíÿåò ëè ýòî âàøó ðåàêöèþ?» Êàê îáû÷íî, âû ãîðàçäî áîëåå çàèíòåðåñîâàíû â íàáëþäåíèè çà åãî íåñëîâåñíîé ðåàêöèåé, ÷åì â ñëóøàíèè åãî îñîçíàííîãî ñëîâåñíîãî îòâåòà. «Ïîòîì ïîïðîáóéòå èçìåíèòü ðàññòîÿíèå äî ýòîãî çâóêà. Ñîõðàíÿéòå ãðîìêîñòü íåèçìåííîé, íî ïðèáëèçüòå åãî... Òåïåðü îòîäâèíüòå äàëüøå... Èçìåíÿåò ëè ýòî âàøó ðåàêöèþ?»

Ïîñêîëüêó ïî÷òè êàæäûé ñèëüíî ðåàãèðóåò íà ñëóõîâûå ãðîìêîñòü è áëèçîñòü, äàâàéòå ïðåäïîëîæèì, ÷òî âàøà ïðîâåðêà ïîäòâåðäèëà, ÷òî ýòè ñóáìîäàëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ äëÿ ÷åëîâåêà çíà÷èìûìè. Òåïåðü âàì èçâåñòåí ñëóõîâîé ñòèìóë è òî, êàê èñïîëüçîâàòü äâå ñëóõîâûå ñóáìîäàëüíîñòè äëÿ óñèëåíèÿ èëè îñëàáëåíèÿ ðåàêöèè íà íåãî âàøåãî êëèåíòà.

Ñëåäóþùèé øàã — ïîìî÷ü êëèåíòó ñîçäàòü â ñëóõîâîé ñèñòåìå ïðåäñòàâëåíèå ñåáÿ ñàìîãî, îáëàäàþùåãî áîëüøèì êîëè÷åñòâîì âûáîðîâ. Êàê è ïðåæäå, ýòîò ß-ãîëîñ áóäåò äèññîöèèðîâàííûì, òàê ÷òîáû êëèåíòà ïðèòÿãèâàëî ê íåìó. «Óñëûøüòå, êàê çâó÷àë áû âàø ãîëîñ, åñëè áû ó âàñ áûëî òàê ìíîãî äîïîëíèòåëüíûõ âûáîðîâ è ñïîñîáíîñòåé, ÷òî ýòà ñèòóàöèÿ íå åñòü áîëåå ïðîáëåìà äëÿ âàñ. Óñëûøüòå ýòîò ãîëîñ òàì, íà êàêîì-òî ðàññòîÿíèè îò âàñ, êàê åñëè áû ýòî êòî-òî äðóãîé ðàçãîâàðèâàë ñ âàìè. Êàêîâû êà÷åñòâà ýòîãî ãîëîñà, êîãäà âû åãî ñëûøèòå?» Ðàáîòàéòå íàä ýòèì ãîëîñîì äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå áóäåò ñèëüíî ïðèâëåêàòü êëèåíòà.

Çàòåì âàì íàäî ïðîâåðèòü òå æå ñóáìîäàëüíîñòè, ÷òî âû îáíàðóæèëè â ñëóõîâîì ñòèìóëå, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàê òîíàëüíîñòü è ãðîìêîñòü âëèÿþò íà èíòåíñèâíîñòü ðåàêöèè êëèåíòà íà ß-ãîëîñ. «Ñäåëàéòå ýòîò ãîëîñ ãðîì÷å... Óñèëèâàåò ëè ýòî âàøó ðåàêöèþ?» «Òåïåðü ñäåëàéòå åãî òèøå... Îñëàáëÿåò ëè ýòî âàøó ðåàêöèþ?» Îáû÷íî ÷åëîâåê ñèëüíåå âñåãî îòðåàãèðóåò íà ðåñóðñíûé ß-ãîëîñ ñðåäíåé ãðîìêîñòè. Åñëè ðåñóðñíûé ãîëîñ ñòàíîâèòñÿ ñëèøêîì ãðîìêèì, áîëüøèíñòâî ëþäåé ïåðåêëþ÷àåòñÿ íà íåïðèÿòíóþ ðåàêöèþ âìåñòî äàëüíåéøåãî óñèëåíèÿ ïðèÿòíîé.

Â öåëîì, ýôôåêòèâíàÿ òåõíèêà âçìàõà îñëàáèò ðåàêöèþ íà ñòèìóë è îäíîâðåìåííî óñèëèò ðåàêöèþ íà æåëàåìîå ß-ïðåäñòàâëåíèå. Åñëè âîçìîæíî, íàéäèòå äâå ñèëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè, îäèíàêîâî ðàáîòàþùèå è ñ êëþ÷åâûì çâóêîì è ñ æåëàåìûì ß-ãîëîñîì. Â äàííîì ïðèìåðå äàâàéòå ïðåäïîëîæèì, ÷òî áëèçîñòü è óñèëåíèå ãðîìêîñòè óñèëèâàåò ðåàêöèþ êëèåíòà, êàê íà êëþ÷, òàê è íà æåëàåìûé ß-ãîëîñ.

Â ýòîì ñëó÷àå ñòèìóë íà÷íåòñÿ íà ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè: ãðîìêî è áëèçêî. Ñèëà çâóêà áóäåò áûñòðî çàòèõàòü ñ óäàëåíèåì ñòèìóëà, îñëàáëÿÿ ðåàêöèþ êëèåíòà.

Îäíîâðåìåííî íà ìèíèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè, î÷åíü òèõî, íà ðàññòîÿíèè, âîçíèêíåò æåëàåìûé ß-ãîëîñ, à çàòåì ïðèäâèíåòñÿ áëèæå è ãðîì÷å äî ãðîìêîñòè è ðàññòîÿíèÿ, ïðè êîòîðûõ ó êëèåíòà âîçíèêàåò íàèáîëåå ñèëüíàÿ ïîëîæèòåëüíàÿ ðåàêöèÿ. Êàê ïðè ëþáîì äðóãîì âçìàõå, âû çàêîí÷èòå òèøèíîé èëè âíåøíèì ñëóøàíèåì, à ïîòîì, ïðåæäå ÷åì ïðîâåðèòü, ïîâòîðèòå ïðîöåññ âçìàõà, ïîêà îí íå áóäåò áûñòðî ïðîäåëàí ïÿòü ðàç.

Èíîãäà ðåàêöèÿ ÷åëîâåêà íà ãðîìêîñòü ýòîãî ðåñóðñíîãî ß-ãîëîñà ïðîòèâîïîëîæíà ðåàêöèè íà ñòèìóë. Èíîãäà áîëüøàÿ ãðîìêîñòü çàñòàâëÿåò ÷åëîâåêà ðåàãèðîâàòü ñëàáåå, â òî âðåìÿ êàê ìåíüøàÿ — ñèëüíåå. Âî âçìàõå ñ ðàçìåðîì/ÿðêîñòüþ ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî óñèëåíèå ÿðêîñòè óñèëèò èíòåíñèâíîñòü ðåàêöèè, êàê íà êëþ÷åâîé îáðàç, òàê è íà æåëàåìûé ß-îáðàç. Êîãäà ïðè äðóãèõ ñóáìîäàëüíîñòÿõ èìååòñÿ îáðàòíîå ñîîòíîøåíèå, ìîäåëèðóåìûé âàìè âçìàõ äîëæåí áûòü ñîîòâåòñòâåííî ïîäîãíàí.

Òåïåðü äàâàéòå ïðåäïîëîæèì, ÷òî, óñèëèâàÿ ðåàêöèþ íà ñòèìóë, áîëüøàÿ ãðîìêîñòü îñëàáëÿåò ðåàêöèþ íà ß-ãîëîñ; ß-ãîëîñ íàèáîëåå ïðèòÿãàòåëåí ïðè ìàëîé ãðîìêîñòè. Òîãäà âàì ïðèäåòñÿ äåëàòü âçìàõ èíà÷å. Êàê ñòèìóë, òàê è æåëàåìûé ß-ãîëîñ âîçíèêíóò íà áîëüøîé ãðîìêîñòè, à ïîòîì ñòèõíóò. Êàê è ïðåæäå, ñòèìóë îòîäâèíåòñÿ âäàëü, â òî âðåìÿ êàê ß-ãîëîñ ïðèäâèãàåòñÿ áëèæå. Ñòèìóë ñòèõíåò ïîëíîñòüþ, è âû îñòàíåòåñü ñ ß-ãîëîñîì òîé ãðîìêîñòè è òîíàëüíîñòè, íà êîòîðûå âû ðåàãèðóåòå íàèáîëåå ñèëüíî.

Ïëàí ìîäåëüíîãî âçìàõà

1. Îïðåäåëèòå ïðîáëåìó èëè îãðàíè÷åíèå:

«×òî âû õîòèòå èçìåíèòü? Â ÷åì âû äèñãàðìîíè÷íû? ×åì âû íå óäîâëåòâîðåíû?»

2. Ñîáåðèòå èíôîðìàöèþ: Âîñïîëüçóéòåñü ñõåìîé Ðè÷àðäà Áýíäëåðà «èñïîëíåíèå»: «Ñêàæåì, ÿ äîëæåí áûë áû íà äåíü çàìåíèòü âàñ. ×òîáû âûïîëíèòü çàäà÷ó äî êîíöà, ìíå íóæíî áûëî áû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü âàøå îãðàíè÷åíèå. Íàó÷èòå ìåíÿ, êàê ýòî ñäåëàòü». Âàì íóæíî âûÿñíèòü, êîãäà ýòî äåëàòü (ñòèìóë) è êàê (ïðîöåññ). Êîíêðåòíî âàì íóæíî çíàòü: Êàêèå äâå àíàëîãîâûå ñóáìîäàëüíîñòè èçìåíÿþò ñòèìóë, è êàê îíè ìåíÿþòñÿ, äàáû ïîðîäèòü ïðîáëåìó. Â ñóùíîñòè, âû âûÿñíÿåòå, êàê êëèåíò óæå ïðîäåëûâàåò ñ ñîáîé âçìàõ, òàê ÷òîáû âû ñìîãëè èñïîëüçîâàòü ïðîöåññ òîãî æå ðîäà, ÷òîáû ñîâåðøèòü ñ íèì âçìàõ â êàêîì-ëèáî äðóãîì íàïðàâëåíèè.

3. Ïðîâåðüòå ñòèìóë: Êîãäà âû äóìàåòå, ÷òî çíàåòå, êàê ýòî äåëàåòñÿ, — ñäåëàéòå ïðîâåðêó, èñïûòàâ íà ñåáå. Åñëè âû äåëàåòå òî æå ñàìîå, ÷òî è âàø êëèåíò, ïîõîæè ëè âàøè ðåàêöèè? Êëèåíò ìîæåò äåëàòü ÷òî-òî åù¸, î ÷åì âû ïîêà íå çíàåòå, èëè îí ìîæåò áûòü îðãàíèçîâàí èíà÷å, ÷åì âû, òàê ÷òî ýòî íå ñðàáîòàåò ó âàñ òàêèì æå îáðàçîì, — åñëè òîëüêî âû íå ñêîïèðóåòå åãî âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó ñóáìîäàëüíûìè èçìåíåíèÿìè.

Êîãäà âû ïîëó÷àåòå òó æå ðåàêöèþ, ÷òî è âàø êëèåíò — ýòî íå îáÿçàòåëüíî îçíà÷àåò, ÷òî âàøà èíôîðìàöèÿ âåðíà, íî ýòî õîðîøèé çíàê. Êîãäà âû ïðîáóåòå äåëàòü òî æå ñàìîå, ÷òî è êëèåíò, åãî ñïîñîá ðåàãèðîâàíèÿ ÷àñòî ñòàíîâèòñÿ âïîëíå îáîñíîâàííûì. Åñëè íå ñòàíîâèòñÿ, — ñîáåðèòå áîëüøå èíôîðìàöèè, ÷òîáû âûÿñíèòü, ÷òî âû, âîçìîæíî, ïðîïóñêàåòå.

4. Ðàçðàáîòàéòå æåëàåìîå ÿ-ïðåäñòàâëåíèå è ïðîâåðüòå: ñíà÷àëà ðàçðàáîòàéòå æåëàåìîå ß-ïðåäñòàâëåíèå â òîé æå ñèñòåìå, â êîòîðîé ðåïðåçåíòèðîâàí ñòèìóë, à ïîòîì âûÿñíèòå, êàê íà íåãî âëèÿþò òå æå ñàìûå äâå àíàëîãîâûå ñóáìîäàëüíîñòè. «Êàê ìåíÿåòñÿ âàøà ðåàêöèÿ íà èçîáðàæåíèå ñåáÿ, âëàäåþùåãî áîëüøèì êîëè÷åñòâîì âûáîðîâ, êîãäà âû óñèëèâàåòå èëè îñëàáëÿåòå ýòó êîíêðåòíóþ ñóáìîäàëüíîñòü?»

5. Îáçîð äàííûõ: Â ýòîé òî÷êå âû äîëæíû èìåòü ñëåäóþùåå:

à. Ñòàáèëüíî ïðèñóòñòâóþùåå êëþ÷åâîå ïðåäñòàâëåíèå, çàïóñêàþùåå îãðàíè÷åíèå; è êàê ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äâå ñèëüíîäåéñòâóþùèå àíàëîãîâûå ñóáìîäàëüíîñòè äëÿ âàðüèðîâàíèÿ èíòåíñèâíîñòè ïðîáëåìíîé ðåàêöèè.

á. Æåëàåìîå ÿ-ïðåäñòàâëåíèå â òîé æå ñèñòåìå âîñïðèÿòèÿ, ÷òî è ñòèìóë; è êàê òå æå äâå ñóáìîäàëüíîñòè ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ óñèëåíèÿ èëè îñëàáëåíèÿ ðåàêöèè êëèåíòà íà ïðåäñòàâëåíèå æåëàåìîãî ß-îáðàçà.

6. Ïëàí: êàê èñïîëüçîâàòü ýòè äâå ñóáìîäàëüíîñòè, ÷òîáû ñâÿçàòü ñòèìóë ñ ß-ïðñäñòàâëåíèåì. Ëåã÷å è áåçîïàñíåå âñåãî ïëàíèðîâàòü äëÿ ñòèìóëà è ß-ïðåäñòàâëåíèÿ ïî îòäåëüíîñòè.

à. Ñòèìóë. Îïðåäåëèòå, êàê âû ìîæåòå èçìåíèòü ýòè äâå ñóáìîäàëüíîñòè, ÷òîáû íà÷àòü ñ èíòåíñèâíîé ðåàêöèè íà ñòèìóë, à ïîòîì îñëàáèòü å¸.

á. ß-ïðåäñòàâëåíèå. Îïðåäåëèòå, êàê âû ìîæåòå èçìåíèòü òå æå äâå ñóáìîäàëüíîñòè, ÷òîáû íà÷àòü ñî ñëàáîèíòåíñèâíîé ðåàêöèè, à ïîòîì óñèëèòü å¸ äî ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè.

â. Ñîâìåñòèòå à) Ñ á), ÷òîáû îïðåäåëèòü íà÷àëüíîå ñîñòîÿíèå, êàê ñòèìóëà, òàê è ß-ïðåäñòàâëåíèÿ è ïåðåõîäû, êîòîðûå ïðèâåäóò âàñ ê êîíå÷íîìó ñîñòîÿíèþ îáîèõ.

Êèíåñòåòè÷åñêèé âçìàõ

Õîòÿ áîëüøèíñòâó ëþäåé ëåã÷å äåëàòü çðèòåëüíûé èëè ñëóõîâîé âçìàõ, âû ìîæåòå òàêæå ïðîäåëàòü âçìàõ â êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìå ïðè óñëîâèè, ÷òî âû î÷åíü àêêóðàòíû â èñïîëüçîâàíèè òàêòèëüíîé, à íå ìåòà-êèíåñòåòèêè. Ñòèìóëîì ìîãëî áû áûòü îùóùåíèå ÷üåé-ëèáî ðóêè íà âàøåì òåëå èëè ÷üåãî-ëèáî äûõàíèÿ íà øåå, íî íå ìåòà-êèíåñòåòè÷åñêàÿ ÷óâñòâåííàÿ ðåàêöèÿ îòâðàùåíèÿ èëè ñòðàõà. Âû ìîæåòå âûÿñíèòü, êàêèå òàêòèëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè — äàâëåíèå, ïðîòÿæåííîñòü, ìåñòîïîëîæåíèå, òåêñòóðà, äâèæåíèå, äëèòåëüíîñòü, òåìïåðàòóðà, ÷àñòîòà è ò. ï. — ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ óñèëåíèÿ/îñëàáëåíèÿ ïðîáëåìíîé ðåàêöèè ïðè âçìàõå.

ß-ïðåäñòàâëåíèå äèññîöèèðîâàíî, êàê áóäòî âû òÿíåòåñü è êàñàåòåñü ñâîåãî ñîáñòâåííîãî òåëà â ïðîñòðàíñòâå ïåðåä ñîáîé, îùóùàÿ ñïîêîéíóþ ðàññëàáëåííóþ ñèëó â ýòîì êîìïåòåíòíîì ñåáå, ñáàëàíñèðîâàííîì, ñ ïðÿìûì ïîçâîíî÷íèêîì — èëè êàê áû âû íè ïðåäñòàâëÿëè êîìïåòåíòíîñòü êèíåñòåòè÷åñêè. Ïîòîì âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñóáìîäàëüíîñòè, ÷òîáû ñîâåðøèòü âçìàõ îò òàêòèëüíûõ îùóùåíèé ñòèìóëà ê òàêòèëüíûì îùóùåíèÿì ß-ðåïðåçåíòàöèè, òî÷íî òàê, êàê âû ñäåëàëè áû ýòî â çðèòåëüíîé èëè ñëóõîâîé ñèñòåìå.

Èíîãäà, äåëàÿ âçìàõ â êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìå, ïîëåçíî ïðîäåëàòü åãî ïîñëåäîâàòåëüíî êàê ê àññîöèèðîâàííîìó, òàê è ê äèññîöèèðîâàííîìó æåëàåìîìó ß-îùóùåíèþ. Ýòî îòëè÷àåòñÿ îòòîãî, ÷òî ìû äåëàåì ïðè çðèòåëüíîì èëè ñëóõîâîì âçìàõå, â êîòîðûõ ìû âñåãäà çàêàí÷èâàåì äèññîöèèðîâàííûì ß ïðåäñòàâëåíèåì. Êîãäà ÿ ïðîäåëûâàë êèíåñòåòè÷åñêèé âçìàõ, çàêàí÷èâàÿ äèññîöèèðîâàííûì «ß», ëþäè èíîãäà æàëîâàëèñü, ÷òî ó íèõ íåò íîâîãî îùóùåíèÿ, ÷òîáû çàìåíèòü íà íåãî ñòàðîå â òîì æå ìåñòå. Êîãäà ÿ äîáàâèë âçìàõ ê àññîöèèðîâàííûì êèíåñòåòè÷åñêèì îùóùåíèÿì, êëèåíòû áûëè óäîâëåòâîðåíû. Ïîñêîëüêó îùóùåíèÿ àññîöèèðîâàííîãî íîâîãî «ß» ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ ïî âñåìó âàøåìó òåëó, îíè çàìåñòÿò èñõîäíûå êëþ÷åâûå îùóùåíèÿ, ãäå áû òå íè ðàçìåùàëèñü.

Ìåæñèñòåìíûé âçìàõ

Âû ìîãëè áû òàêæå ïðîäåëàòü âçìàõ â äâóõ ñèñòåìàõ îäíîâðåìåííî, — íàïðèìåð, èñïîëüçóÿ îäíó çðèòåëüíóþ è îäíó ñëóõîâóþ ñóáìîäàëüíîñòè. Ìû ðåêîìåíäóåì íå äåëàòü ýòîãî, åñëè òîëüêî ó âàñ íåò áåçóñëîâíîé óâåðåííîñòè â òîì, ÷òî äâå ñèëüíåéøèå ñóáìîäàëüíîñòè îòíîñÿòñÿ ê äâóì ðàçíûì ñèñòåìàì âîñïðèÿòèÿ; ïëþñ âàø êëèåíò ëåãêî ìîæåò âûïîëíèòü çàäà÷ó. Îáû÷íî êëèåíòó ëåã÷å, åñëè âû âûáåðåòå òó îäíó ñèñòåìó âîñïðèÿòèÿ, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàèáîëåå äëÿ íåãî çíà÷èìîé, è ñîâåðøèòå âçìàõ â ýòîé ñèñòåìå. Ïîòîì âû ìîæåòå ïðîâåðèòü è âûÿñíèòü, èçìåíèë ëè ýòîò âçìàõ àâòîìàòè÷åñêè ñóáìîäàëüíîñòü â äðóãîé ñèñòåìå âîñïðèÿòèÿ. Åñëè íåò, ìîæåòå ïðîäåëàòü âçìàõ òàêæå â äðóãîé ñèñòåìå.

Âçìàõ ÿâëÿåòñÿ íåâåðîÿòíî ìîùíîé òåõíèêîé, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà ïðè øèðîêîì êðóãå ïðîáëåì. Õîòÿ îíà êàæåòñÿ ïðîñòîé, â äåéñòâèòåëüíîñòè îíà äîâîëüíî ñëîæíà. Ñêðóïóëåçíîå âíèìàíèå êî âñåì îáñóæäåííûì íàìè äåòàëÿì äàñò âàì âîçìîæíîñòü ñîçäàâàòü ìîùíûå âçìàõè, êîòîðûå ãëóáîêî èçìåíÿò âàøèõ êëèåíòîâ ïðè íåáîëüøèõ óñèëèÿõ.

Èìåéòå, îäíàêî, â âèäó, ÷òî âñå ýòè ñëîâà òîëüêî óêàçûâàþò íà ðåàëüíîñòü, êîòîðîé ÿâëÿåòåñü âû, ðàáîòàþùèé ñ êëèåíòîì. Êîíå÷íûì àâòîðèòåòîì ÿâëÿåòñÿ îïûò êëèåíòà. Â îáùåì, âàøà öåëü — íàéòè ñòèìóë, çàïóñêàþùèé ïðîáëåìíîå ïîâåäåíèå/ðåàêöèþ, è èñïîëüçîâàòü åãî, ÷òîáû ïîñëàòü ìîçã êëèåíòà â áîëåå ïîëåçíîì íàïðàâëåíèè. Ñäåëàéòå âñ¸, ÷òî ñìîæåòå, ÷òîáû äîñòè÷ü ýòîãî.

Ïðèìåðû

1. Â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ Áîááè áûëà î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíà ê ãîëîñó ñâîåé äî÷åðè. Êîííèðà îáíàðóæèëà, ÷òî ñèëüíåéøèìè ñóáìîäàëüíîñòÿìè ÿâëÿþòñÿ ãðîìêîñòü è îïïîçèöèÿ «ïàíîðàìíûé - òî÷å÷íûé èñòî÷íèê» ãîëîñà. Âî âçìàõå ãîëîñ äî÷åðè íà÷èíàëñÿ ãðîìêî è ïàíîðàìíî, à æåëàåìûé ß-ãîëîñ —òèõî è èç òî÷å÷íîãî èñòî÷íèêà. Ïîòîì ãîëîñ äî÷åðè çàòèõàë äî òî÷å÷íîãî èñòî÷íèêà, â òî âðåìÿ êàê ß-ãîëîñ ñòàíîâèëñÿ ïàíîðàìíûì è óñèëèâàëñÿ äî îïòèìàëüíîé ãðîìêîñòè.

2. Ýìè ñèëüíî ðåàãèðîâàëà íà ãîëîñ ñâîåãî áûâøåãî ìóæà. Êàê òîëüêî îíà î íåì äóìàëà, ïîÿâëÿëèñü ñëåçû, — ÷òî ïîíà÷àëó íåñêîëüêî çàòðóäíÿëî ñáîð èíôîðìàöèè! Ñòèâ îáíàðóæèë, ÷òî ãðîìêîñòü áûëà îäíîé èç ñóáìîäàëüíîñòåé, ñèëüíî âëèÿâøèõ íà å¸ ðåàêöèþ; óìåíüøåíèå ãðîìêîñòè ãîëîñà ñèëüíî îáëåã÷èëî ñáîð äîïîëíèòåëüíîé èíôîðìàöèè.

Äðóãîé è áîëåå ìîùíîé ñóáìîäàëüíîñòüþ îêàçàëîñü ïîëîæåíèå â ïðîñòðàíñòâå. Ýìè îïèñàëà ýòî òàê: «Ëåâàÿ ñòîðîíà — äëÿ ëþäåé; ïðàâàÿ — äëÿ âåù¸é», — âåñüìà íåîáû÷íàÿ îðãàíèçàöèÿ. Åñëè îíà ïåðåìåùàëà ãîëîñ áûâøåãî ìóæà èç ïîëîæåíèÿ âîçëå ñâîåãî ëåâîãî óõà ê ïðàâîìó óõó, å¸ ðåàêöèÿ íà ãîëîñ îñëàáåâàëà äðàìàòè÷åñêèì îáðàçîì. Òàêèì æå îáðàçîì ìåíÿëàñü è å¸ ðåàêöèÿ íà ñâîé «ß-ãîëîñ», ñâÿçàííûé ñ ïîòåíöèàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè. Ñòèâ ïðîäåëàë ñ íåé âçìàõ, íà÷àâ ñ ãðîìêîãî ãîëîñà å¸ áûâøåãî ìóæà âîçëå ëåâîãî óõà è å¸ î÷åíü òèõîãî «ß-ãîëîñà» âîçëå ïðàâîãî. Ïî ìåðå òîãî êàê ýòè äâà ãîëîñà áûñòðî ìåíÿëèñü ìåñòàìè, ãîëîñ áûâøåãî ìóæà çàòóõàë, à «ß-ãîëîñ» óñèëèâàëñÿ äî îïòèìàëüíîé ãðîìêîñòè. Êîãäà Ýìè ïðîäåëàëà ýòî â ïåðâûé ðàç, å¸ ëèöî ðàñïëûëîñü â áåçóäåðæíîé óëûáêå. Ýòè ñóáìîäàëüíîñòè áûëè äëÿ íå¸ íàñòîëüêî ìîùíûìè, ÷òî îäèí - åäèíñòâåííûé âçìàõ èçìåíèë å¸ íàâñåãäà.

3. Ó Äæîðäæà áûëî äâå êàðòèíêè — òîãî, «÷òî åñòü» è òîãî, «÷òî áûëî», ÷åðåäîâàâøèåñÿ ïîäîáíî ëèñòêàì ïåðåêèäíîãî êàëåíäàðÿ. Ñêîðîñòü è ðàçìåð óñèëèâàëè åãî ðåàêöèþ — ÷óâñòâî äåïðåññèè. Ãðóïïà Äæîðäæà ñòàëà â òóïèê ïåðåä òåì, êàê ïðîâåñòè çäåñü âçìàõ, òàê êàê èìåííî ñêîðîñòü ÷åðåäîâàíèÿ ýòèõ äâóõ îáðàçîâ è áûëà äëÿ Äæîðäæà íàèáîëåå ìîùíîé ñóáìîäàëüíîñòüþ â ñîçäàíèè äåïðåññèè, â òî âðåìÿ êàê æåëàåìûé ß-îáðàç îáû÷íî ïðåäñòàâëåí âñåãî îäíîé êàðòèíêîé. Êîííèðà ïîïðîñèëà Äæîðäæà ñîçäàòü äâà ìåíÿþùèõñÿ æåëàåìûõ ß-îáðàçà, ÷òîáû ïîëó÷èòü ñîîòâåòñòâèå êëþ÷åâîìó ñòèìóëó: îäèí îáðàç — ñåáÿ, ñïîñîáíîãî ïîëó÷àòü æåëàåìîå, à äðóãîé — ñåáÿ, ñïîñîáíîãî ïîëó÷èòü åù¸ áîëüøå æåëàåìîãî. ×åðåäóÿ ýòè äâà îáðàçà, Äæîðäæ ïîëó÷àë ìîùíóþ ïîçèòèâíóþ ðåàêöèþ. Âçìàõ íà÷àëñÿ ñ äâóõ êëþ÷åâûõ êàðòèí — áîëüøèõ è î÷åíü áûñòðî ÷åðåäóþùèõñÿ. Îíè çàìåäëÿëèñü è ñêóêîæèâàëèñü, â òî âðåìÿ êàê ëèñòêè ß-îáðàçîâ, áûâøèå âíà÷àëå ìàëåíüêèìè è íåïîäâèæíûìè, óâåëè÷èâàëèñü â ðàçìåðå è íà÷èíàëè äâèãàòüñÿ áûñòðåå.

4. Êàæäûé ðàç, êîãäà æåíà Äýíèýëà äåëàëà êàêîå-íèáóäü êðèòè÷åñêîå çàìå÷àíèå, îí äóìàë, êàê áû åé îòâåòèòü, è âèäåë, êàê åãî ñëîâà «... îòñêàêèâàþò îò íå¸ îáðàòíî êî ìíå, ñëîâíî ëó÷ ëàçåðà, êîòîðûé ìåíÿ óíè÷òîæàåò». Ãëàâíûìè ñóáìîäàëüíîñòÿìè áûëè ñêîðîñòü è ðàçìåð. Êîãäà ìû ïðîäåëûâàëè ñ íèì âçìàõ, ýòîò êëþ÷åâîé îáðàç ñæàëñÿ è çàìåäëèëñÿ äî íåïîäâèæíîé êàðòèíû, â òî âðåìÿ êàê ñàìî-ðåïðåçåíòàöèÿ íà÷àëàñü ñ ìàëåíüêîé íåïîäâèæíîé êàðòèíêè, êîòîðàÿ óâåëè÷èâàëàñü è ïðåâðàùàëàñü â ôèëüì.

5. Ðîí æàëîâàëñÿ íà òî, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè âûâîäÿò åãî èç ñåáÿ. Êîãäà îí ïðèáëèæàë èçîáðàæåíèå òîãî äðóãîãî ÷åëîâåêà, ìû âèäåëè óñèëåíèå ðåàêöèè, êîòîðàÿ åìó íå íðàâèëàñü, — ïîýòîìó ìû çíàëè, ÷òî íà íåãî ïîâëèÿåò äèñòàíöèÿ. Êîãäà ìû ñîáèðàëè èíôîðìàöèþ î òîì, ÷òî åìó íóæíî áûëî ñäåëàòü äëÿ ïîðîæäåíèÿ ýòîé ãíåâíîé ðåàêöèè, ñòàëî ÿñíî, ÷òî îíà ìîãëà ïðèâåñòè ê íàñèëèþ. Åãî òåëî ñòàëî íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä â «àòàêóþùåé» ïîçå, — à ìû çíàëè, ÷òî â ïðîøëîì îí èìåë ñêëîííîñòü ê ôèçè÷åñêîìó íàñèëèþ.

Òîãäà ìû ïîïðîñèëè åãî ïîïûòàòüñÿ ñäåëàòü êëþ÷åâîé îáðàç òð¸õìåðíûì. Ïðîäåëûâàÿ ýòî, Ðîí èñïûòàë î÷åíü ñèëüíóþ ðåàêöèþ, — íî ýòî áûëî êà÷åñòâåííîå èçìåíåíèå, à íå ïðîñòî óñèëåíèå èëè îñëàáëåíèå èíòåíñèâíîñòè. Êîãäà Ðîí ñäåëàë êëþ÷åâîé îáðàç òð¸õìåðíûì, âñ¸ åãî òåëî îáìÿêëî è ðàññëàáèëîñü. Îí âûãëÿäåë áîëåå îòçûâ÷èâûì ê òîìó äðóãîìó ÷åëîâåêó äàæå áåç ñîçäàíèÿ ß-îáðàçà, êîòîðûé ìîã áû ñïðàâèòüñÿ ñ òàêîé ñèòóàöèåé. Ðîí ñîîáùèë, ÷òî òðåòüå èçìåðåíèå ñäåëàëî äðóãîãî ÷åëîâåêà ãîðàçäî áîëåå öåëîñòíûì è çàâåðøåííûì íà âèä, à íå òåì ïëîñêèì îáðàçîì, íà êîòîðûé ëåã÷å ðàçîçëèòüñÿ.

Âûïîëíÿÿ âçìàõ, ìû îáû÷íî èñïîëüçóåì ñóáìîäàëüíîñòè, èçìåíÿþùèå òîëüêî èíòåíñèâíîñòü. Ìû ïîäóìàëè, ÷òî òðåòüå èçìåðåíèå âïîëíå ìîæíî áûëî áû èñïîëüçîâàòü ñ Ðîíîì, ïîñêîëüêó ñàìà ýòà ñóáìîäàëüíîñòü ïîêàçàëàñü íàì î÷åíü ïîëåçíûì ðåñóðñîì.

Êîãäà ìû ïðèãîòîâèëèñü äåëàòü âçìàõ ñ Ðîíîì, îí âîçðàçèë. «Åñëè ìû ýòî ñäåëàåì, ÿ íå ñìîãó óäåðæèâàòü èõ âñåõ íà ðàññòîÿíèè». Ìû ïðåäëîæèëè åìó äîáàâèòü â îáðàç «íîâîãî Ðîíà» òå êà÷åñòâà, êîòîðûå îáåñïå÷àò åìó êàê ðåñóðñû, ïîçâîëÿþùèå âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ ëþäüìè íà áëèçêîì ðàññòîÿíèè, òàê è ñïîñîáíîñòü äåðæàòü ëþäåé íà äèñòàíöèè, êîãäà îí òîãî çàõî÷åò. «Óâèäü òàêîãî Ðîíà, êîòîðûé ìîæåò ðåøèòü, êîãäà îí õî÷åò áëèçîñòè, à êîãäà ïðåäïî÷òåò äèñòàíöèþ, à òàêæå âûáðàòü ëþáóþ ïðîìåæóòî÷íóþ âîçìîæíîñòü. Ýòîò Ðîí ìîæåò áûòü ñïîñîáåí âèäåòü äðóãèõ êàê öåëüíûõ ëþäåé, îäíîâðåìåííî âîñïðèíèìàòü êàê èõ ïîçèòèâíûå, òàê è íåãàòèâíûå êà÷åñòâà, òàê ÷òîáû îí ìîã ëó÷øå ïîíèìàòü èõ è áîëåå ýôôåêòèâíî ðåàãèðîâàòü».

Ýòî ïîìîãëî, íî Ðîí ïî-ïðåæíåìó âîçðàæàë: «Ìíå íóæåí ñïîñîá áûòü â áåçîïàñíîñòè, âû îòíèìàåòå ìîé ñïîñîá íàõîäèòüñÿ â áåçîïàñíîñòè. Ìíå íóæåí äðóãîé ñïîñîá áûòü â áåçîïàñíîñòè».

Êîãäà ìû ñïðîñèëè Ðîíà «â áåçîïàñíîñòè îò ÷åãî? Êàêèì îáðàçîì òû õî÷åøü áûòü â áåçîïàñíîñòè?», îí íå ñìîã íàì îòâåòèòü. Ïîýòîìó ìû ñêàçàëè ñëåäóþùåå:

«Ó òåáÿ åñòü íåêîå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî îçíà÷àåò äëÿ òåáÿ áåçîïàñíîñòü, õîòÿ òû è íå ìîæåøü âûðàçèòü ýòî ñëîâàìè (èñïîëüçóÿ æåñò Ðîíà äëÿ áåçîïàñíîñòè)... Òåïåðü çàêðîé ãëàçà è ïîçâîëü ñåáå áåññîçíàòåëüíî îùóòèòü, ÷åì äëÿ òåáÿ ÿâëÿåòñÿ ýòà áåçîïàñíîñòü... È ïîçâîëü ýòîìó áåññîçíàòåëüíîìó çíàíèþ ïåðåíåñòèñü â îáðàç òàêîãî Ðîíà, êîòîðûé ìîæåò äîáèâàòüñÿ áåçîïàñíîñòè äðóãèìè ñïîñîáàìè. Òåáå äàæå íå òðåáóåòñÿ òî÷íî çíàòü, êàê îí ñîáèðàåòñÿ îáðåñòè áåçîïàñíîñòü; òåáå íå íóæíî òî÷íî çíàòü, êàêèå äîïîëíèòåëüíûå âûáîðû ó íåãî åñòü. Íî, ãëÿäÿ íà íåãî, òû ìîæåøü ïîíÿòü, ÷òî îí ñïîñîáåí èìåòü òàêóþ áåçîïàñíîñòü, è íå óñïîêàèâàéñÿ, ïîêà íå ñìîæåøü óâèäåòü íà ýòîé êàðòèíå, ÷òî îí â áåçîïàñíîñòè — â òàêîé áåçîïàñíîñòè, â êàêîé òîëüêî ìîæåò áûòü ÷åëîâåê... ß ïðåäïîëàãàþ, ÷òî îí áóäåò â ãîðàçäî áîëüøåé áåçîïàñíîñòè, ÷åì ïðåæíèé Ðîí, ïîòîìó ÷òî îí áóäåò â áåçîïàñíîñòè áîëåå ïðî÷íûì, áîëåå ðåàëüíûì, áîëåå òðåõìåðíûì îáðàçîì…»

Êîãäà ìû ñïðîñèëè «Êàê ýòî òàì, íàâåðõó, âûãëÿäèò? Êîãäà òû ñìîòðèøü íà íåãî, òû çíàåøü, ÷òî îí â áåçîïàñíîñòè?», Ðîí ñêàçàë: «Äà, ýòî âûãëÿäèò õîðîøî è áåçîïàñíî, è åù¸ ìíîãî ÷åãî äðóãîãî».

Ïîòîì ìû ïîìîãëè Ðîíó â âûïîëíåíèè âçìàõà — îò áëèçêîãî ïëîñêîãî êëþ÷åâîãî îáðàçà ëèöà äðóãîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé îòîäâèãàëñÿ âäàëü, ñòàíîâÿñü òðåõìåðíûì, ê æåëàåìîìó ß-îáðàçó, êîòîðûé âíà÷àëå áûë äàëåêèì è ïëîñêèì, è, ïðèáëèæàÿñü, ñòàíîâèëñÿ òðåõìåðíûì. Ðîí ñîîáùèë ïîçäíåå, ÷òî è âîîáùå â æèçíè ó íåãî ïîÿâèëîñü ãîðàçäî áîëüøå ïðîñòðàíñòâà, îí ðåæå ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïîéìàííûì èëè ñòèñíóòûì.

Âíóòðåííèé îïûò Ðîíà ñîãëàñóåòñÿ ñ íàøèì çíàíèåì î òîì, ÷òî äåëàåò âîçìîæíûì ïðîÿâëåíèå íàñèëèÿ, êàê â áîëüøèõ ìàñøòàáàõ, òàê è â ñåìüÿõ. Êîãäà ñòðàíà ãîòîâèòñÿ ê âîéíå, êàðèêàòóðèñòû èçîáðàæàþò âðàãà êàê áû íå âïîëíå ÷åëîâåêîì. Âðàãè ñòàíîâÿòñÿ ïëîñêèìè êàðèêàòóðíûìè ïåðñîíàæàìè èëè ìîíñòðàìè. Êîãäà ìû ñìîòðèì íà äðóãèõ ëþäåé, êàê íà òð¸õìåðíûõ ïîëíîöåííûõ ÷åëîâå÷åñêèõ ñóùåñòâ, òàêèõ æå êàê ìû ñàìè, íàì ãîðàçäî òðóäíåå ïðèáåãàòü ê íàñèëèþ.

6. Ìýðè ïðèøëà êî ìíå (Êîííèðà), ÷òîáû ïîõóäåòü. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ïðîáîâàëà ìíîãî âñÿêîãî, íî íå ìîãëà ïîõóäåòü. Îíà áûëà óáåæäåíà, ÷òî ïðè÷èíà áûëà ãîðìîíàëüíîé, ïîñêîëüêó íè÷òî äðóãîå íå ñðàáîòàëî, íî õîòåëà ïîïðîáîâàòü ÍËÏ.

Êîãäà ÿ ñïðîñèëà å¸, íå ïåðååäàåò ëè îíà, îíà ñêàçàëà, ÷òî òàê íå äóìàåò. ß ñïðîñèëà, íåò ëè êàêèõ-ëèáî îñîáûõ âèäîâ ïèùè, ê êîòîðûì îíà áû èñïûòûâàëà íàâÿç÷èâîå âëå÷åíèå. Îíà ñêàçàëà, ÷òî, ïî å¸ ìíåíèþ, íåò, íî, ìîæåò áûòü, îíà ñúåäàåò ñëèøêîì ìíîãî ïîí÷èêîâ. ß íå ïîëó÷àëà ñèëüíîé ñëîâåñíîé èëè íåñëîâåñíîé ðåàêöèè, íî ïðîäîëæàëà ñîáèðàòü èíôîðìàöèþ è ïðîäåëàëà âçðûâ íàâÿç÷èâîñòè, à çàòåì âçìàõ.

Íà ñëåäóþùåé íåäåëå ÿ ãîâîðèëà ñ Ìýðè ïî òåëåôîíó. Îíà ñêàçàëà: «Ïîñëå òîãî ñåàíñà â òå÷åíèå ÷åòûðåõ äíåé ÿ áûëà ñîâñåì äðóãèì ÷åëîâåêîì. ß áåç âñÿêèõ óñèëèé ïîòåðÿëà âîñåìü ôóíòîâ è ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñîâñåì ïî-äðóãîìó, à ïîòîì âñ¸ ðàçâàëèëîñü». ß ñïðîñèëà å¸, åñòü ëè ó íå¸ õîòü êàêîå-òî ïðåäñòàâëåíèå, ÷òî çàñòàâèëî âñ¸ ðàçâàëèòüñÿ. Îíà ñêàçàëà, ÷òî íå çíàåò, ïîýòîìó ìû íàçíà÷èëè íîâóþ âñòðå÷ó, ÷òîáû âûÿñíèòü, ÷òî ñëåäóåò äåëàòü äàëüøå.

Íà ñëåäóþùåì ñåàíñå ÿ ñíîâà ñïðîñèëà:

- Êàê âû äóìàåòå, ÷òî ïðîèçîøëî òàêîãî, ÷òî çàñòàâèëî ðàçâàëèòüñÿ âàøè íîâûå âîçìîæíîñòè?

- ß íå çíàþ

- Íó, ïîïðîáóéòå óãàäàòü

- Ìíå ïðèøëîñü áû âñ¸ âûäóìàòü. Íåïîõîæå, ÷òîáû â ìîåé æèçíè ïðîèçîøëî êàêîå-òî èçìåíåíèå, çàñòàâèâøåå âñ¸ ýòî ðàçâàëèòüñÿ

- Âåëèêîëåïíî, ïðèñòóïàéòå è âûäóìûâàéòå

- ß ïîëàãàþ, ýòî ìîãëî áûòü òî, ÷òî ó íàñ âñåãäà ïðîèñõîäèò ñ ñûíîì; à ìîæåò áûòü è âîò ÷òî: ÿ íåäàâíî ñîìíåâàëàñü, äåëàþ ëè ÿ ÷òî-íèáóäü ñòîÿùåå â ñâîåé æèçíè. Êðîìå òîãî, ñèòóàöèÿ â ñåìüå ñåé÷àñ î÷åíü íåîïðåäåëåííàÿ, ïîòîìó ÷òî ìû íå óâåðåíû, äåéñòâèòåëüíî ëè ìû ïåðååäåì â Àâñòðàëèþ. ß ïîëàãàþ, ýòî ìîæåò áûòü êàê-òî ñâÿçàíî.

Îíà óïîìÿíóëà è åù¸ îá îäíîì äîïîëíèòåëüíîì ñòðåññîðå, î êîòîðîì ÿ óæå íå ïîìíþ. Ñóäÿ ïî òîìó, ÷òî îíà ðàññêàçàëà, ìàòåðèàëà çäåñü áûëî äîñòàòî÷íî äëÿ íåñêîëüêèõ ëåò òðàäèöèîííîé òåðàïèè.

ß íà÷àëà ñ âîïðîñà î òîì, ÷òî îíà ïîäðàçóìåâàëà ïîä «òåì, ÷òî ó íèõ âñåãäà ïðîèñõîäèò ñ ñûíîì». Â îòâåò îíà ðàññêàçàëà äëèííóþ èñòîðèþ î òîì, êàê ó íå¸ åñòü ñûí îò ïåðâîãî ìóæà, êîòîðîìó áûë ïîñòàâëåí äèàãíîç «ìàíèàêàëüíî-äåïðåññèâíûé ïñèõîç» è êîòîðûé â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ïåðèîäè÷åñêè ïîïàäàåò â ïñèõèàòðè÷åñêèå êëèíèêè. Îíà ÷óâñòâîâàëà áîëüøóþ îòâåòñòâåííîñòü çà åãî ñóùåñòâîâàíèå — îíà áûëà âèíîâàòà â òîì, ÷òî ïðèíåñëà â ìèð ìàíèàêàëüíî-äåïðåññèâíîãî ñûíà. Îíà áûëà óáåæäåíà, ÷òî ìàíèàêàëüíî-äåïðåññèâíûé ïñèõîç ÿâëÿåòñÿ íàñëåäñòâåííûì, à å¸ áûâøèé ìóæ áûë ìàíèàêàëüíî-äåïðåññèâíûì, ïîýòîìó îíà òåïåðü äóìàëà, ÷òî íå äîëæíà áûëà èìåòü îò íåãî ðåáåíêà. Ýòîò ñûí âðåìÿ îò âðåìåíè çâîíèë åé ïî òåëåôîíó è óãðîæàë ñàìîóáèéñòâîì. Ïî ñóòè äåëà îíà ãîâîðèëà: «ß âèíîâàòà â òîì, ÷òî ýòà ïðîáëåìà ñóùåñòâóåò, è ñ ýòèì íè÷åãî íåëüçÿ ïîäåëàòü».

Êîãäà îíà îïèñûâàëà ñâîè ïðîáëåìû, ñàìàÿ ñèëüíàÿ íåñëîâåñíàÿ ðåàêöèÿ ó íå¸ áûëà, êîãäà îíà ãîâîðèëà î ñâîåì ñûíå, ïîýòîìó ÿ ðåøèëà ïîðàáîòàòü ñ ýòèì. Êîãäà îí çâîíèë åé, âî âðåìÿ ðàçãîâîðà îíà ïðåäñòàâëÿëà ñåáå åãî ëèöî. Êàê òîëüêî îíà ïðåäñòàâëÿëà ñåáå åãî ëèöî, îíà âïàäàëà â áåçðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, ïîýòîìó ÿ ðåøèëà èñïîëüçîâàòü ýòîò ñòèìóë, ÷òîáû ïîìî÷ü åé ïîñòðîèòü âçìàõ. ß ïîïðîñèëà å¸: «Ïîçâîëüòå âîçíèêíóòü îáðàçó òîé âàñ, êîòîðàÿ ñïîñîáíà êîíñòðóêòèâíî ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé ñèòóàöèåé — òîé Ìýðè, äëÿ êîòîðîé ýòî íå ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìîé».

Ìýðè ñêàçàëà: «Î'êåé, ÿ å¸ âèæó», íî ïî å¸ âèäó íåëüçÿ áûëî ñêàçàòü, ÷òîáû òî, ÷òî îíà âèäåëà, âûçûâàëî ó íå¸ áîëüøîé ýíòóçèàçì. Ïî å¸ íåñëîâåñíîé ðåàêöèè ìíå áûëî ÿñíî, ÷òî îáðàç, êîòîðûé îíà âèäèò, íå áóäåò îáëàäàòü äîñòàòî÷íûìè ðåñóðñàìè, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ îïèñàííîé åþ ñèòóàöèåé. ß ñòàëà ïåðå÷èñëÿòü äîïîëíèòåëüíûå ðåñóðñû, êîòîðûå îíà, âîçìîæíî, çàõîòåëà áû äîáàâèòü: «ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè íåêîòîðîå âðåìÿ î òîì, êàêèõ äîïîëíèòåëüíûõ ðåñóðñîâ âû ìîãëè áû çàõîòåòü äëÿ òîé Ìýðè, ÷òîáû â ðåçóëüòàòå âû óâèäåëè êîãî-òî åù¸ áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîãî äëÿ âàñ. ß íå óâåðåíà, êàêèå ðåñóðñû îíà íàéäåò îñîáåííî öåííûìè, íî âû ìîæåòå ïîäóìàòü: íå ìîãëà áû ïðèíåñòè åé ïîëüçó ñïîñîáíîñòü ïðîùàòü ñåáÿ çà ïðîøëûå îøèáêè — ñïîñîáíîñòü îñòàâëÿòü ïðîøëîå ïîçàäè ñåáÿ — çàìå÷àòü, ÷òî åé íå íðàâèòñÿ â å¸ ïðîøëîì ïîâåäåíèè, è ó÷èòüñÿ íà ýòîì. Åé íå îáÿçàòåëüíî áàðàõòàòüñÿ â ïðîøëîì. Îíà ìîæåò èäòè âïåðåä è èñïîëüçîâàòü ñâîè ïðîøëûå îøèáêè êàê ðåñóðñû äëÿ òîãî, ÷òîáû âî âñ¸ â áîëüøåé è áîëüøåé ñòåïåíè áûòü òåì ÷åëîâåêîì, êàêèì îíà õî÷åò áûòü». Ýòî âûçâàëî ó Ìýðè ïîëîæèòåëüíóþ ðåàêöèþ, ïîýòîìó ÿ ïîìîãëà åé äîáàâèòü òàêîé ðåñóðñ.

«È ìîæåò áûòü, ýòà Ìýðè — ÷åëîâåê ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì âûáîðîâ, êàê åé âåñòè ñåáÿ ñî ñâîèì ñûíîì. Âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü ýòî, äàæå íå çíàÿ êîíêðåòíî, êàêèå ýòî âûáîðû. Ìîæåò áûòü, ýòà òàêàÿ Ìýðè, êîòîðàÿ ìîæåò ïîçâîëèòü ñâîåìó ñûíó áîëüøå ïîëàãàòüñÿ íà ñâîè ñîáñòâåííûå ðåñóðñû, è íå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âèíîâàòîé, êîãäà îí óãðîæàåò åé ñàìîóáèéñòâîì. Åé íå îáÿçàòåëüíî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âèíîâàòîé, ïîòîìó ÷òî ýòî ïîøëî áû åìó òîëüêî âî âðåä.

«È ÿ çíàþ, ÷òî ó âàñ åñòü òåïåðü ìîëîäàÿ äî÷ü è ìóæ, ñ êîòîðûì âû ñ÷àñòëèâû. Âîçìîæíî, ýòà êîíñòðóêòèâíàÿ âû çíàåò, êàê áûòü äëÿ âàøåé ñîáñòâåííîé äî÷åðè îáðàçöîì îòíîøåíèÿ ê ñâîèì îøèáêàì. Âàøà äî÷ü òîæå áóäåò ñîâåðøàòü îøèáêè, è îíà ñìîòðèò íà âàñ, ÷òîáû óâèäåòü, êàê ðåàãèðîâàòü íà ýòè îøèáêè. Õîòèòå ëè âû, ÷òîáû îíà âñþ æèçíü ñòðàäàëà èç-çà îøèáêè, êîòîðóþ ñîâåðøèëà â ïðîøëîì? Âîçìîæíî, ýòà Ìýðè ìîæåò ïîêàçàòü ñâîåé äî÷åðè ëó÷øèé ñïîñîá ñïðàâëÿòüñÿ ñ îøèáêàìè — ïðîùàòü ñåáÿ, íî íå çàáûâàòü îøèáêè, à ó÷èòüñÿ íà íèõ». Íà ýòî Ìýðè îòðåàãèðîâàëà åù¸ ëó÷øå. Òåïåðü îíà ñèÿëà, ãëÿäÿ íà îáðàç ñåáÿ ñ íîâûìè âûáîðàìè, ïîýòîìó ÿ ïðèñòóïèëà ê âçìàõó.

Íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ñïóñòÿ Ìýðè ñîîáùèëà ìíå, ÷òî íà ýòîò ðàç èçìåíåíèå ñîõðàíèëîñü. Îíà ëåãêî ñáðîñèëà âåñ è áûëà î÷åíü äîâîëüíà ñâîåé íîâîé æèçíüþ.

Ñäâèã âàæíîñòè êðèòåðèåâ

Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé ëè÷íûå óäîâîëüñòâèÿ èëè ðàçâëå÷åíèÿ âàæíû íàñòîëüêî, ÷òî èì òàê íèêîãäà è íå óäàåòñÿ ìíîãîãî äîñòè÷ü. Äëÿ äðóãèõ íàñòîëüêî âàæåí óñïåõ, ÷òî îíè íèêîãäà íå íàõîäÿò âðåìåíè ðàññëàáèòüñÿ è ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå îò æèçíè. Ñëîâà òèïà «óäîâîëüñòâèå» è «óñïåõ» óêàçûâàþò íà êðèòåðèè — ñòàíäàðòû äëÿ îöåíêè, êîòîðûå ìîãóò áûòü ïðèìåíåíû â ñàìûõ ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ. Ìíîãèå ðàçëè÷íûå çàíÿòèÿ ìîãóò äîñòàâèòü «óäîâîëüñòâèå», è åù¸ ìíîãèå ìîãóò ïðèíåñòè âàì «óñïåõ». Íåêîòîðûå çàíÿòèÿ äàæå ìîãóò äàòü âàì è òî è äðóãîå. Êðèòåðèè — ýòî òî, äëÿ ÷åãî âû ÷òî-òî äåëàåòå. Ýòî íîìèíàëèçàöèè� — òàêèå, êàê «ó÷¸áà», «ïîëåçíîñòü», «êðàñîòà» è ò. ï. — êîòîðûå ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ îöåíêè ðåçóëüòàòîâ â ñàìûõ ðàçíûõ êîíòåêñòàõ. Êðèòåðèè äàþò íàì ïîëåçíûé ñïîñîá îðãàíèçîâûâàòü íàøó æèçíü ñ ïîìîùüþ ãåíåðàëèçàöèé.

Áûâàåò òàê, ÷òî êðèòåðèé ÷åðåñ÷óð èëè íåäîñòàòî÷íî âàæåí. ×àñòî êðèòåðèè âðîäå «áûòü ïðàâûì», «íðàâèòüñÿ äðóãèì» èëè «âëàñòü» ïðèîáðåòàþò â æèçíè ÷åëîâåêà òàêóþ çíà÷èìîñòü, ÷òî îí ñòàíîâèòñÿ íåóðàâíîâåøåííûì è èñïûòûâàåò ëè÷íûå çàòðóäíåíèÿ èëè ïîñòîÿííîå íåäîâîëüñòâå îêðóæàþùèõ.

Ñäâèã Êðèòåðèåâ ÿâëÿåòñÿ ìîùíîé òåõíèêîé, ïîçâîëÿþùåé èçìåíèòü çíà÷èìîñòü êðèòåðèÿ. Êîãäà âû ðàáîòàåòå ñ âåðîâàíèÿìè, âåñüìà ÷àñòî âû èçìåíÿåòå îãðàíè÷èâàþùåå âåðîâàíèå íà åãî ïðîòèâîïîëîæíîñòü. ×åëîâåê ãîâîðèò: «ß ïîëàãàþ, ÷òî íå ñìîãó íàó÷èòüñÿ», à âû ïåðåêëþ÷àåòå ýòî íà «ÿ ïîëàãàþ, ÷òî ñìîãó íàó÷èòüñÿ» — äèñêðåòíûé ñäâèã. Îäíàêî, èìåÿ äåëî ñ êðèòåðèÿìè ÷åëîâåêà, âû î÷åíü ðåäêî çàõîòèòå ïîëíîñòüþ èçìåíèòü èõ íà ïðîòèâîïîëîæíûå. Ïîëíàÿ ïðîòèâîïîëîæíîñòü îáû÷íî íå íóæíà è íå æåëàòåëüíà. Âìåñòî ýòîãî âû ðåãóëèðóåòå îòíîñèòåëüíóþ âàæíîñòü êðèòåðèåâ, äåëàÿ èõ áîëåå èëè ìåíåå âàæíûìè. Âû äåëàåòå «áûòü ïðàâûì» ìåíåå âàæíûì êðèòåðèåì èëè «ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå» áîëåå âàæíûì — àíàëîãîâûé ñäâèã. Ýòî ïîçâîëÿåò âàì òîíêî íàñòðîèòü îñíîâó ïîâåäåíèÿ, ïîñêîëüêó âñå ìû âåäåì ñåáÿ òàê, ÷òîáû ðåàëèçîâàòü êðèòåðèè, êîòîðûå ñ÷èòàåì âàæíûìè.

Â÷åðà êòî-òî ñêàçàë, ÷òî ëþäè ðàáîòàþò ëèáî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîîòâåòñòâîâàòü ñâîèì êðèòåðèÿì, ëèáî íå ðàáîòàþò âîâñå. Ýòî ñèëüíîå óòâåðæäåíèå, íî îíî âåðíî. Åñëè êàêàÿ-ëèáî äåÿòåëüíîñòü íå óäîâëåòâîðÿåò íè îäíîìó èç âàøèõ êðèòåðèåâ, îíà íå áóäåò äëÿ âàñ èíòåðåñíîé. Ïîäóìàéòå îáî âñ¸ì òîì, ÷òî äðóãèå äåëàþò îõîòíî, à âû íàõîäèòå òðèâèàëüíûì èëè íåÿñíûì. Äîëæíî áûòü, ýòè çàíÿòèÿ êàêèì-òî îáðàçîì óäîâëåòâîðÿþò íåêîòîðûì èõ êðèòåðèÿì, íî íå óäîâëåòâîðÿþò âàøèì.

×àñòî ïðîáëåìû âîçíèêàþò â ñèòóàöèÿõ, ãäå äâà êðèòåðèÿ âñòóïàþò â êîíôëèêò. Íàïðèìåð, âû îêàçûâàåòåñü ïåðåä âûáîðîì — óãîäèòü îêðóæàþùèì èëè ñäåëàòü òî, ÷òî êàæåòñÿ íàèëó÷øèì âàì. Èìåííî â òàêèõ ñëó÷àÿõ ñïîñîáíîñòü óòî÷íÿòü êðèòåðèè ìîæåò îêàçàòüñÿ î÷åíü âàæíîé.

Ïðåæäå ÷åì âû ñìîæåòå ðåãóëèðîâàòü êðèòåðèè, âàì íàäî ïîëó÷èòü ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê ÷åëîâå÷åñêèé ìîçã çíàåò, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì. Êàê ìîçã ÷åëîâåêà êîäèðóåò êðèòåðèè, òàê ÷òî êîãäà ÷åëîâåê äóìàåò îá «ó÷åáå» èëè «ðàçâëå÷åíèè», îí àâòîìàòè÷åñêè çíàåò, íàñêîëüêî ýòî âàæíî, è åãî ïîâåäåíèå âûñòðàèâàåòñÿ â ïîñëåäîâàòåëüíîñòü áåç îñîçíàííûõ ðàçìûøëåíèé îá ýòîì? ×òîáû âûÿñíèòü ýòî, â êà÷åñòâå ïåðâîãî øàãà íàäî âûÿâèòü èåðàðõèþ êðèòåðèåâ: íåñêîëüêî êðèòåðèåâ, ïåðå÷èñëåííûõ â ïîðÿäêå çíà÷èìîñòè. Âòîðûì øàãîì áóäåò èçó÷åíèå ñóáìîäàëüíûõ ðàçëè÷èé ìåæäó ýòèìè êðèòåðèÿìè, à òðåòüèì — èñïîëüçîâàíèå ýòèõ êîäèðîâîê äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ ïðîáëåìíîãî êðèòåðèÿ. Ïîñêîëüêó âûÿâëåíèå êðèòåðèåâ ìîæåò áûòü äëÿ êîãî-òî èç âàñ â íîâèíêó, ìû ýòî ïðîäåìîíñòðèðóåì. Äàæå åñëè âû óæå äåëàëè ýòî ðàíüøå, ÿ ïðåäëàãàþ âàì óäåëèòü ýòîìó ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå; íåêîòîðûå ëþäè äåëàþò ýòî èíà÷å, íå òåì ñïîñîáîì, êîòîðûé ìû ïðåäëàãàåì âàì óñâîèòü.

Âûÿâëåíèå èåðàðõèè êðèòåðèåâ

Êòî õîòåë áû, ÷òîáû áûëà âûÿâëåíà åãî èåðàðõèÿ êðèòåðèåâ?

Êðèñ: ß.

Ñïàñèáî, Êðèñ. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè î ÷åì-íèáóäü òðèâèàëüíîì, ÷òî âû ìîãëè áû ñäåëàòü, íî íå ñòàíåòå. Íàïðèìåð: «ß ìîã áû âñòàòü íà ýòîò ñòóë, íî íå âñòàíó», èëè «ß ìîã áû áðîñèòü êóñî÷åê ìåëà ÷åðåç êîìíàòó, íî íå áðîøó». Ìîæåòå ëè âû ïðèäóìàòü ÷òî-ëèáî îòíîñèòåëüíî òðèâèàëüíîå âðîäå ýòîãî?

Êðèñ: Ïîäîáðàòü ÷åëîâåêà, êîòîðûé ãîëîñóåò íà äîðîãå.

Õîðîøî. Âû ìîãëè áû ïîäîáðàòü ÷åëîâåêà, íî âû íå ñòàíåòå. Íî ÷òî æå îñòàíàâëèâàåò âàñ îò òîãî, ÷òîáû åãî ïîäîáðàòü?

Êðèñ: Ìàñòåð, ðàáîòàâøèé ó ìåíÿ, îäíàæäû ïîäîáðàë íà äîðîãå ÷åëîâåêà, êîòîðûé çàñòàâèë âåçòè åãî äâåñòè ìèëü, äåðæà íà ìóøêå ïèñòîëåòà; è ÿ íå õî÷ó, ÷òîáû ñî ìíîé ñëó÷èëàñü òàêàÿ æå èñòîðèÿ.

Òàêèì îáðàçîì, êðèòåðèé, êîòîðûé çàäåéñòâîâàí çäåñü, ìîæíî íàçâàòü «áåçîïàñíîñòü» èëè «âûæèâàíèå». Ýòî íàìíîãî áîëåå âûñîêèé êðèòåðèé, ÷åì òî, ñ ÷åãî ÿ õîòåë íà÷àòü. Òàê êàê ìû óæå èìååì äåëî ñ æèçíüþ è ñìåðòüþ, ñêîðåå âñåãî ìû íàõîäèìñÿ ïî÷òè ó âåðøèíû èåðàðõèè Êðèñà. Ðàäè äåìîíñòðàöèè äàâàéòå èçìåíèì ñîäåðæàíèå. Ïîäóìàéòå î ÷åì-íèáóäü íàìíîãî áîëåå òðèâèàëüíîì, òèïà òîãî, ÷òî âû ìîãëè áû ñòîÿòü íà ñòóëå èëè êîâûðÿòü â íîñó ïðè ëþäÿõ, íî íå ñòàíåòå.

Êðèñ: ß ìîã áû âûïèòü êîôå, íî íå ñòàíó.

Òàê, à ýòî íå ïåðåíåñåò íàñ îïÿòü íà âåðøèíó âàøåé èåðàðõèè? Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé ïèòü êîôå — âñ¸ ðàâíî, ÷òî ïèòü ìûøüÿê; ýòî íàðóøàåò êðèòåðèé, âêëþ÷àþùèé çäîðîâüå, êîòîðûé íàõîäèòñÿ êàê ðàç íà âåðøèíå èõ èåðàðõèè, — ïîýòîìó îíè íå äåëàþò ýòîãî. Äåéñòâèòåëüíî ëè óïîòðåáëåíèå êîôå íàõîäèòñÿ äëÿ âàñ äîñòàòî÷íî íèçêî?

Êðèñ: Õîðîøî, ÿ ìîãó ïðèäóìàòü ÷òî-íèáóäü íèæå ýòîãî; ÿ ìîã áû ñåãîäíÿ ïîìûòü ïîñóäó, íî íå ñòàíó.

Ïðåêðàñíî, ýòî çâó÷èò äîñòàòî÷íî íèçêî. «Ìûòüå ïîñóäû» — ýòî ñïåöèôè÷åñêîå ïîâåäåíèå. Ñëåäóþùèé øàã çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû èäåíòèôèöèðîâàòü öåííîñòíûé êðèòåðèé, êîòîðûé óäåðæèâàåò åãî îò âûïîëíåíèÿ ýòîãî äåéñòâèÿ. Íó, òàê ÷òî æå, Êðèñ, îñòàíàâëèâàåò âàñ îò ìûòüÿ ïîñóäû?

Êðèñ: Ïîñóäû äëÿ ìûòüÿ íåäîñòàòî÷íî ìíîãî.

Î'êåé, ìû ïî-ïðåæíåìó íå èìååì êðèòåðèÿ, ïîýòîìó ÿ çàäàì âîïðîñ èíà÷å. Êðèñ, ÷åãî âû äîñòèãàåòå òåì, ÷òî íå ìîåòå ïîñóäó?

Êðèñ: Íó, îíà íàêàïëèâàåòñÿ äî ðàçóìíîãî êîëè÷åñòâà, à ïîòîì ÿ å¸ ìîþ âñþ ñðàçó.

À ìûòü¸ì âñåé ïîñóäû ñðàçó ÷åãî âû äîñòèãàåòå?

Êðèñ: Ýòî ñáåðåãàåò âðåìÿ.

Î'êåé, òàêèì îáðàçîì, çíà÷èìûì êðèòåðèåì ÿâëÿåòñÿ «ñáåðåæåíèå âðåìåíè». Çàìåòüòå, ÷òî îí ñôîðìóëèðîâàë êðèòåðèé ïîçèòèâíî — êàê òî, ÷òî îí áóäåò ñîõðàíÿòü èëè ÷åãî áóäåò äîñòèãàòü, à íå èçáåãàòü. Òîò æå êðèòåðèé ìîã áûòü ñôîðìóëèðîâàí êàê «íå òðàòèòü ïîïóñòó âðåìÿ». Âàæíî, ÷òîáû âñå êðèòåðèè áûëè ñôîðìóëèðîâàíû ïîçèòèâíî, áåç êàêèõ-ëèáî îòðèöàíèé. Ïðè÷èíû ýòîãî ìû îáñóäèì ïîçäíåå.

Òåïåðü ïåðåõîäèì ê ñëåäóþùåìó øàãó. ß õî÷ó âûÿñíèòü, ÷òî äëÿ Êðèñà âàæíåå ñáåðåæåíèÿ âðåìåíè. Êðèñ, ÷òî áû çàñòàâèëî âàñ âûìûòü ñåãîäíÿ ïîñóäó â ëþáîì ñëó÷àå, äàæå, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ïðè ýòîì âû áû «çðÿ òðàòèëè âðåìÿ»?

Êðèñ: Åñëè áû ÿ æäàë â ãîñòè êàêîãî-íèáóäü íåçíàêîìîãî ÷åëîâåêà.

È âíîâü îí ïðåäëàãàåò âàì ñèòóàöèþ, ñîáûòèå, îáñòîÿòåëüñòâî: «Êàêîé-íèáóäü íåçíàêîìûé ÷åëîâåê ïðèõîäèò â ãîñòè». Äëÿ Êðèñà ýòî òîò äîïîëíèòåëüíûé êîíòåêñò, êîòîðûé îáóñëîâëèâàåò, ÷òî îí âûìîåò ïîñóäó. Íó, è ÷åãî áû âû äîñòèãëè ìûòüåì ïîñóäû â ýòîé ñèòóàöèè? ×òî çäåñü äëÿ âàñ âàæíî?

Êðèñ: Âîñïðèÿòèå ìåíÿ ìîèì ãîñòåì íà÷íåòñÿ íà íåéòðàëüíîé ïî÷âå.

Áóäåò ëè ïðàâèëüíî ñêàçàòü ÷òî-ëèáî òèïà: «ß áû ïðîèçâ¸ë îïðåäåë¸ííîå âïå÷àòëåíèå?» (Êðèñ õìóðèòñÿ.) Êàê áû âû ìîãëè ïåðåôðàçèðîâàòü ýòî, ÷òîáû äëÿ âàñ ýòî áûëî òî÷íî? Âû âèäèòå, ÷òî åìó íå ñëèøêîì ïîíðàâèëîñü, êàê ÿ ýòî âûðàçèëà. Äëÿ íåãî ýòî íå ïîäõîäèò.

Êðèñ: Íåò, ÿ íå õî÷ó ñïåöèàëüíî ñîçäàâàòü êàêîå-òî âïå÷àòëåíèå, ïîëîæèòåëüíîå èëè îòðèöàòåëüíîå. Ëþáîé, êòî ïðèõîäèò â ìîþ êâàðòèðó, äîëæåí ïðèíèìàòü å¸ òàêîé, êàêàÿ îíà åñòü. Îäíàêî ãðÿçíàÿ ïîñóäà íàõîäèòñÿ íèæå ìîåãî êðèòåðèÿ íåéòðàëüíîñòè, çàêëþ÷àþùåãîñÿ â òîì, ÷òîáû íå áûòü íè ñëèøêîì àêêóðàòíûì, íè ñëèøêîì íåàêêóðàòíûì.

Õîðîøî, äàâàéòå íàçîâåì ýòîò êðèòåðèè «íà÷àòü ñ íåéòðàëüíîãî âïå÷àòëåíèÿ». (Ììì-ãìì.) Ýòî íåìíîãî äëèííîâàòî; ÿ ëþáëþ, åñëè ìîæíî, èñïîëüçîâàòü îäíî èëè äâà ñëîâà — íî, ÿ äóìàþ, ýòî ïåðåäàñò åãî ìûñëü. Åìó íå ïîíðàâèëîñü, êàê ÿ ýòî ñôîðìóëèðîâàëà, à ÿ îïðåäåë¸ííî õî÷ó èñïîëüçîâàòü ÷òî-òî, èìåþùåå ñìûñë äëÿ íåãî. Åãî ïåðâûé êðèòåðèé — «ñáåðåæåíèå âðåìåíè», âòîðîé — «íà÷àòü ñ íåéòðàëüíîãî âïå÷àòëåíèÿ»:

Ïîâåäåíèå�Êîíòåêñò�Êðèòåðèé��1. Íå ìûòü ïîñóäó�Íàêîïèëîñü íåäîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî�Ñáåðåæåíèå âðåìåíè��2. Ìûòü ïîñóäó�Â ãîñòè ïðèõîäèò íåçíàêîìûé ÷åëîâåê�«Íà÷àòü ñ íåéòðàëüíîãî âïå÷àòëåíèÿ»��3. Íå ìûòü ïîñóäó�-�-��Òåïåðü íàì íóæíî èäåíòèôèöèðîâàòü åù¸ áîëåå âûñîêèé êðèòåðèé. Ñîõðàíÿÿ êîíòåêñò íåèçìåííûì, ìû âíîâü ïîäâåðãàåì ïîâåäåíèå îòðèöàíèþ. Çàìåòüòå, ÷òî êîíòåêñò ÿâëÿåòñÿ êóìóëÿòèâíûì: ïî-ïðåæíåìó åñòü ëèøü íåìíîãî ãðÿçíîé ïîñóäû, è åù¸ â ãîñòè ïðèõîäèò êàêîé-òî íåçíàêîìûé ÷åëîâåê. Âû ìîæåòå êàæäûé ðàç ÷òî-òî äîáàâëÿòü ê êîíòåêñòó, — íî âàì íå ïîçâîëåíî èçìåíÿòü òî, ÷òî óæå áûëî îïðåäåëåíî. Êðèñ, èìåÿ äàííûé êîíòåêñò, ÷òî çàñòàâèëî áû âàñ íå ìûòü ïîñóäó, äàæå åñëè, íå âûìûâ å¸, âû ðèñêîâàëè áû íå íà÷àòü íà íåéòðàëüíîé ïî÷âå?

Êðèñ: Î, ýòî åñëè áû ÿ ãîòîâèë ïèùó.

À ïðè ýòîì óñëîâèè ÷åãî áû âû äîñòèãëè, îñòàâèâ ïîñóäó íåâûìûòîé?

Êðèñ: Íó, åñëè êòî-òî ïðèõîäèò, à ïèùà ãîòîâèòñÿ, òî ÿ íå ñòàðàþñü ïåðåìûòü âñþ ïîñóäó, ÷òîáû âñ¸ ñâåðêàëî ÷èñòîòîé, ïîòîìó ÷òî ÿ ëþáëþ ïîäàâàòü âåñ â ãîðÿ÷åì âèäå.

Õîðîøî. À â ÷åì âàæíîñòü òîãî, ÷òîáû ïîäàâàòü âñ¸ ãîðÿ÷èì? Ìû åù¸ íå ïîëó÷èëè êðèòåðèÿ.

Êðèñ: Â ñîâåðøåíñòâå ïðèãîòîâëåíèÿ: ÿ õîðîøî ãîòîâëþ.

Òåïåðü ó íàñ åñòü êðèòåðèé. È ÿ ïîäîçðåâàþ, ÷òî äëÿ âàñ «ñîâåðøåíñòâî» â öåëîì âàæíåå, ÷åì «íà÷èíàòü íà íåéòðàëüíîé ïî÷âå» ñ ëþäüìè, — ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü âàæíåå «ñáåðåæåíèÿ âðåìåíè».

Òåïåðü âñïîìíèòå, ÷òî ó íàñ ïî-ïðåæíåìó ëèøü íåìíîãî ãðÿçíîé ïîñóäû, è â ãîñòè ñîáèðàåòñÿ ïðèéòè êàêîé-òî íåçíàêîìûé ÷åëîâåê, è åù¸ âû ãîòîâèòå ïèùó. Â ýòîì êîíòåêñòå, ÷òî áû çàñòàâèëî âàñ âñ¸ æå âûìûòü ïîñóäó, äàæå, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ýòî íàðóøèò êðèòåðèé «ñîâåðøåíñòâà ïðèãîòîâëåíèÿ»?

Êðèñ: Åñëè áû â îñòàâëåíèè ïîñóäû íåìûòîé áûëî ÷òî-òî íåãèãèåíè÷íîå.

«Íåãèãèåíè÷íîå» — ýòî îòðèöàíèå, ïîýòîìó ÿ õî÷ó èçìåíèòü åãî íà íå÷òî ïîçèòèâíîå, òèïà «ñîáëþäåíèÿ ãèãèåíû» — åñëè ýòî èçìåíåíèå ôîðìóëèðîâêè ïðèåìëåìî äëÿ Êðèñà. (Äà) Õîðîøî. Òåïåðü, ÷òî çàñòàâèëî áû âàñ îñòàâèòü ïîñóäó íåìûòîé, äàæå, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ýòî íàðóøèëî áû ãèãèåíó?

Êðèñ (äîëãàÿ ïàóçà): Åñëè áû ïîáëèçîñòè ñëó÷èëîñü ÷òî-íèáóäü ÷ðåçâû÷àéíîå, íàïðèìåð ïîæàð â çäàíèè, ãäå íàõîäèòñÿ ìîÿ êâàðòèðà.

Òåïåðü ìû ïðèáëèæàåìñÿ ê êðèòåðèþ ñ âûñîêîé öåííîñòüþ. Î’êåé, ÷òî áû âû ñîõðàíÿëè èëè ÷åãî áû äîñòèãàëè, ðåàãèðóÿ íà òàêîå ïðîèñøåñòâèå?

Êðèñ: Ñîõðàíåíèå æèçíè.

Ìû äîñòèãëè «ñîõðàíåíèÿ æèçíè». Îáû÷íî ýòî ñòîèò âåñüìà âûñîêî â ñïèñêå.

Êðèñ: «Ñîõðàíåíèå æèçíè» — ýòî, íà ñàìîì äåëå, íåìíîãî âûñîêîâàòî. Ýòî, ñêîðåå «ñîõðàíåíèå áåçîïàñíîñòè», áåçîïàñíîñòè îêðóæàþùèõ.

Î'êåé, âû «ñîõðàíÿåòå áåçîïàñíîñòü», ðåàãèðóÿ íà ïðîèñøåñòâèå âìåñòî òîãî, ÷òîáû ìûòü ïîñóäó. Ñòàâêè íà òî, ìûòü ïîñóäó èëè íå ìûòü, ÿâíî ðàñòóò! Òåïåðü, Êðèñ, ÷òî çàñòàâèëî áû âàñ âñ¸ æå ìûòü ïîñóäó, äàæå åñëè èç-çà ýòîãî âû íå ñìîæåòå ñîõðàíèòü áåçîïàñíîñòü îêðóæàþùèõ, êîãäà íàëèöî ïðîèñøåñòâèå?

Êðèñ: Åñëè áû ìàñøòàáû ïðîèñøåñòâèÿ ïðåâîñõîäèëè ìîþ ñïîñîáíîñòü íà íåãî âëèÿòü.

Çàìåòüòå, ÷òî ýòîò îòâåò íå âåäåò ê áîëåå âàæíîìó êðèòåðèþ; îí ïðîñòî ëèøàåò «ñîõðàíåíèå áåçîïàñíîñòè» çíà÷åíèÿ ïóòåì èçìåíåíèÿ ñóùåñòâóþùåãî êîíòåêñòà. Âû ïðåâðàòèëè ïðîèñøåñòâèå â íå÷òî, íà ÷òî âû íå ìîæåòå âëèÿòü. ×òî åù¸ âàì ïðèäåòñÿ äîáàâèòü ê êîíòåêñòó, êîòîðûé ìû â íàñòîÿùèé ìîìåíò óæå èìååì — íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ãðÿçíîé ïîñóäû, ïðèõîä íåçíàêîìöà, ïðèãîòîâëåíèå ïèùè è åù¸ ïðîèñøåñòâèå, — ÷òîáû âû ïðåíåáðåãëè «ñîõðàíåíèåì áåçîïàñíîñòè»?

Êðèñ: ß ïîëàãàþ, ÷òî íå ñòàë áû ìûòü ïîñóäó, åñëè áû ñìîã ïðèíÿòü êàêîå-òî ó÷àñòèå â ïðåîäîëåíèè êðèçèñà.

Âåðíî, ýòî ìû óæå óñòàíîâèëè. ×òî çàñòàâèëî áû âàñ ìûòü ïîñóäó, äàæå åñëè áû âû è ìîãëè êàêèì-òî îáðàçîì ïðèíÿòü ó÷àñòèå â ïðåîäîëåíèè êðèçèñà?

Êðèñ: Åñëè áû ÷óäåñíûì îáðàçîì ïîÿâèëèñü ëþäè, áîëåå êîìïåòåíòíûå â óðåãóëèðîâàíèè êðèçèñà, ÷åì ÿ, òîãäà áû ÿ ñòàë ìûòü ïîñóäó.

Çàìåòüòå, ÷òî Êðèñ ïî-ïðåæíåìó íå ïîäíèìàåòñÿ ê êðèòåðèþ áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ. Îí ïðîäîëæàåò âûñòðàèâàòü ñâîå ïîâåäåíèå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû óäîâëåòâîðÿëñÿ åãî êðèòåðèé «ñîõðàíåíèå áåçîïàñíîñòè». Ìû óçíàåì, ÷òî îí ïåðåøåë ê êðèòåðèþ áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ, êîãäà îí ïîäóìàåò î ÷åì-òî áîëåå âàæíîì, ðàäè ÷åãî îí ïîæåðòâóåò «ñîõðàíåíèåì áåçîïàñíîñòè». ß îáû÷íî ïûòàþñü ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ÷åëîâåê ñíà÷àëà ïîäóìàë îá ýòîì ñàì, ïðåæäå ÷åì ïðåäëàãàþ âàðèàíò, íî ñåé÷àñ ìû â ëþáîì ñëó÷àå áëèçêè ê âåðøèíå. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïåíÿò ñâîþ ñîáñòâåííóþ æèçíü âûøå áåçîïàñíîñòè äðóãèõ ëþäåé. Òàê ÷òî, Êðèñ, äàâàéòå ïðåäïîëîæèì, ÷òî êòî-òî äåðæèò âàñ ïîä äóëîì ïèñòîëåòà è ãîâîðèò: «Åñëè òû ââÿæåøüñÿ â ýòîò êðèçèñ, ÿ âûøèáó òåáå ìîçãè!» Ìîãëî áû ýòî çàñòàâèòü âàñ ìûòü ïîñóäó?

Êðèñ. Ìîãëî áû.

Ìîãëî áû?! (ñìåõ) À åñëè áû âàøåé ñåìüå óãðîæàëà îïàñíîñòü, åñëè âû íå âûìîåòå ïîñóäó?

Êðèñ: Ó ìåíÿ íåò ñåé÷àñ ñåìüè. ß æèâó îäèí. È êòî-òî ïðèñòàâëÿåò ïèñòîëåò ê ìîåé ãîëîâå íà ñâîé ñîáñòâåííûé ðèñê, ïîýòîìó íå çíàþ, âûìîþ ëè ÿ ïîñóäó äàæå â ýòîì ñëó÷àå

Íó, à åñëè áû âàì ïîçâîíèëè ïî òåëåôîíó è ñêàçàëè, ÷òî âåñü ãîðîä Íüþ-Éîðê áóäåò âçîðâàí, åñëè âû íå âûìîåòå ïîñóäó? Âû äîëæíû âûìûòü å¸, íå îáðàùàÿ âíèìàíèÿ íà êðèçèñ, èëè Íüþ-Éîðê ïðåêðàòèò ñóùåñòâîâàíèå.

Êðèñ: Î'êåé...

ß íå áóäó èäòè äàëüøå, ïîòîìó ÷òî ìû ñåé÷àñ î÷åíü âûñîêî; íåçàâèñèìî îò òîãî, íàõîäèìñÿ ëè ìû íà âåðøèíå åãî èåðàðõèè èëè áëèçêî ê íåé, äëÿ íàøèõ öåëåé ìû äîñòàòî÷íî âûñîêî. Ìîÿ óáåæäåííîñòü â ýòîì îñíîâàíà íà åãî ðåàêöèè. Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé ýòî íå áóäåò âåðøèíîé. Äëÿ íèõ áåçîïàñíîñòü îêðóæàþùèõ â äåéñòâèòåëüíîñòè íå òàê âàæíà; íî åñëè ðå÷ü çàéäåò îá èõ ñîáñòâåííûõ æèçíÿõ, — òîãäà óæ îíè áóäóò îçàáî÷åíû. È äàæå æèçíü ÷åëîâåêà ìîæåò áûòü íå ñòîëü âàæíà, êàê ïðèíöèïû, — íàïðèìåð, «÷åñòü», «ïîñòóïàòü ïðàâèëüíî», èëè «ìîðàëü». Ýòî îäèí èç ôàêòîðîâ, áëàãîäàðÿ êîòîðûì ñòàíîâÿòñÿ âîçìîæíûìè ñàìîïîæåðòâîâàíèå èëè âîéíà. Êðèñ, íåñîìíåííî, èìååò ìíîãî äðóãèõ êðèòåðèåâ, êîòîðûå îêàæóòñÿ â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó òåìè, êîòîðûå ìû çäåñü âûÿâèëè. Äëÿ íàøèõ öåëåé, îäíàêî, âàì íå òðåáóåòñÿ âûÿâëÿòü ïî ïîðÿäêó êàæäûé êðèòåðèé â îòäåëüíîñòè, ïîñêîëüêó äëÿ ñëåäóþùåãî øàãà â óïðàæíåíèè âàì íåîáõîäèìî âñåãî òðè: îäèí, êîòîðûé ñîâåðøåííî íåâàæåí, îäèí íàõîäÿùèéñÿ ïîñðåäèíå, è îäèí, êîòîðûé î÷åíü âàæåí. Ïîñëå òîãî êàê âû èõ âûÿâèòå, ìû âàì ïðîäåìîíñòðèðóåì, êàê ñäâèíóòü êðèòåðèé.

Óïðàæíåíèå

Ðàçäåëèòåñü íà ãðóïïû ïî òðè ÷åëîâåêà è âûÿâèòå èåðàðõèþ êðèòåðèåâ âàøåãî ïàðòí¸ðà òî÷íî òàê æå, êàê ÿ äåëàëà ýòî ñ Êðèñîì. Îáÿçàòåëüíî íà÷íèòå ñ ÷åãî-íèáóäü äåéñòâèòåëüíî òðèâèàëüíîãî. ×òî åñòü òàêîãî íåçíà÷èòåëüíîãî, ÷òî îí ìîã áû ñäåëàòü, íî íå ñòàíåò? Åãî íåñëîâåñíàÿ ðåàêöèÿ äàñò âàì ïðåäñòàâëåíèå, íàñêîëüêî òðèâèàëüíûì èëè âàæíûì ÿâëÿåòñÿ äëÿ íåãî ýòî ïîâåäåíèå. Âàæíî, ÷òîáû âû íå íàëîæèëè íà òî, ÷òî îí äåëàåò, âàøè ñîáñòâåííûå êðèòåðèè. Èåðàðõèè äðóãèõ ëþäåé èíîãäà áóäóò ñèëüíî îòëè÷àòüñÿ îò âàøåé — è âàì íàäî âûÿñíèòü, êàêîâà îíà èìåííî ó ýòîãî ÷åëîâåêà. Êîãäà âàø ïàðòí¸ð âûáåðåò êàêîå-íèáóäü òðèâèàëüíîå ïîâåäåíèå, ïðîäîëæàéòå èçìåíÿòü óñëîâèÿ, â êîòîðûõ îí åãî âûïîëíèò èëè íå âûïîëíèò, ÷òîáû ïîñëåäîâàòåëüíî âûÿâèòü êðèòåðèè áîëåå âûñîêèõ óðîâíåé.

Êëþ÷åâîé ìîìåíò ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû îí ïðîäîëæàë ïîäíèìàòüñÿ ïî èåðàðõèè. Âûÿñíèòå, ÷òî äëÿ íåãî äîñòàòî÷íî âàæíî — ÷òî çàñòàâèò åãî ïîæåðòâîâàòü ïîñëåäíèì âûÿâëåííûì êðèòåðèåì. ß ñïðàøèâàëà Êðèñà: «×òî çàñòàâèëî áû âàñ âûìûòü ïîñóäó â ëþáîì ñëó÷àå, äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî, äåëàÿ ýòî, âû íàðóøèëè áû òîëüêî ÷òî âûÿâëåííûé êðèòåðèé?» Ïîñëå ÷åãî Êðèñ äîáàâëÿë â êîíòåêñò íîâûé ýëåìåíò. Ïîòîì ÿ çàäàâàëà âîïðîñû, ÷òîáû íàéòè êðèòåðèé, ñîîòâåòñòâóþùèé ýòîìó íîâîìó êîíòåêñòó: «×òî äàëî áû âàì äîñòèæåíèå ýòîãî?» Çàòåì ìû ïåðåâîðà÷èâàëè âîïðîñ:

«×òî áû çàñòàâèëî âàñ íå ìûòü ïîñóäó, äàæå åñëè, íå ìîÿ å¸, âàì ïðèøëîñü áû íàðóøèòü ýòîò ïîñëåäíèé êðèòåðèé?»

Ñõåìà èåðàðõèè êðèòåðèåâ Êðèñà, ïðèâåäåííàÿ íèæå, ïîêàçûâàåò, êàêèì îáðàçîì êîíòåêñò ÿâëÿåòñÿ êóìóëÿòèâíûì. Íà êàæäîé ñòóïåíè ìû äîáàâëÿåì êîíòåêñò, íî íèêîãäà íå âû÷èòàåì íè÷åãî èç óæå èìåþùåãîñÿ. Ýòî — ñïîñîá âûÿñíèòü, ÷òî äîñòàòî÷íî âàæíî äëÿ Êðèñà, ÷òî çàñòàâèëî áû åãî íàðóøèòü ïðåäûäóùèé êðèòåðèé.

Ïîâåäåíèå�Êîíòåêñò�Êðèòåðèé��Ìîã áû âûìûòü, íî íå ñòàíåò�Ìàëî ãðÿçíîé ïîñóäû�Ñáåðåæåíèå âðåìåíè��Âûìûë áû ïîñóäó�Ìàëî ãðÿçíîé ïîñóäû è åù¸ ïîñåù¸íèå íåçíàêîìöà�Íåéòðàëüíîå âïå÷àòëåíèå��Íå ìûë áû ïîñóäó�Ìàëî ãðÿçíîé ïîñóäû è åù¸ ïîñåù¸íèå íåçíàêîìöà è åù¸ ïðèãîòîâëåíèå ïèøè�Ñîâåðøåíñòâî��Âûìûë áû ïîñóäó�Ìàëî ãðÿçíîé ïîñóäû è åù¸ ïîñåù¸íèå íåçíàêîìöà è åù¸ ïðèãîòîâëåíèå ïèùè è åù¸ íåãèãèåíè÷íàÿ ïîñóäà�Ïîääåðæàíèå ãèãèåíû��Íå ìûë áû ïîñóäó�Ìàëî ãðÿçíîé ïîñóäû è åù¸ ïîñåù¸íèå íåçíàêîìöà è åù¸ ïðèãîòîâëåíèå ïèùè è åù¸ íåãèãèåíè÷íàÿ ïîñóäà è åù¸ ïðîèñøåñòâèå â çäàíèè�Áåçîïàñíîñòü îêðóæàþùèõ��Ìóæ÷èíà: Ìîãëè áû âû ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó êðèòåðèþ ñ ïîìîùüþ âîïðîñà: «Íó, à ÷òî áîëåå âàæíî, ÷åì ýòî?»

Äà, íî ìíîãèå ëþäè îòâåòÿò: «Î, ìíîãî ÷åãî!» (ñìåõ) Êîãäà âû ïðîñèòå êîãî-íèáóäü ìûñëèòü ñòîëü àáñòðàêòíî, îí âûíóæäåí ãàäàòü, íî áåç ïîäõîäÿùåãî êîíòåêñòà îí ìîæåò îøèáèòüñÿ. Êîãäà âû ïðåäëàãàåòå êîíêðåòíûé ñöåíàðèé, ëþäè ãîðàçäî áûñòðåå èäåíòèôèöèðóþò êðèòåðèè, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî âëèÿþò íà èõ ïîâåäåíèå — â îòëè÷èå îò êðèòåðèåâ, î êîòîðûõ îíè äóìàþò, ÷òî òå äîëæíû âëèÿòü íà èõ ïîâåäåíèå. Êîíêðåòíûé ñöåíàðèé ãîðàçäî ëó÷øå àêòèâèçèðóåò áåññîçíàòåëüíûå ðåñóðñû è óáåðåãàåò îò èíòåëëåêòóàëèçàöèè.

Óáåäèòåñü, ÷òî âåñ êðèòåðèè ñôîðìóëèðîâàíû ïîçèòèâíî. Ñïðîñèòå ñâîåãî ïàðòí¸ðà, ÷òî èìåííî êðèòåðèé ñîõðàíÿåò èëè îáåñïå÷èâàåò, à íå ÷åãî îí ïîçâîëÿåò èçáåæàòü. Õîðîøèé ñïîñîá âûÿñíèòü ýòî — ñïðîñèòü, ÷òî èìåííî äà¸ò åìó êàêîå-ëèáî êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå. «×òî ïðèäàñò ýòîìó öåííîñòü?», «äëÿ ÷åãî âû ýòî äåëàåòå?»

Èíîãäà ëþäè íàçîâóò âàì ñâîè êðèòåðèè íåìíîãî íå ïî ïîðÿäêó, — ïîòîìó ÷òî îíè äóìàþò îá îïûòå, êîòîðûé íàðóøàåò èëè óäîâëåòâîðÿåò ëèøü íåáîëüøóþ ÷àñòü êðèòåðèÿ, à íå áîëüøóþ åãî ÷àñòü, à ýòî ìîæåò ïîâëèÿòü íà îïðåäåëåíèå åãî ïîëîæåíèÿ îòíîñèòåëüíî îñòàëüíûõ êðèòåðèåâ. Íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ãðÿçíîé ïîñóäû íå íàðóøàåò «÷èñòîòó» â òîé æå ñòåïåíè, êàê ðàçîáðàííûé àâòîìîáèëüíûé ìîòîð â âàøåé æèëîé êîìíàòå. Êîãäà ó âàñ óæå åñòü èåðàðõèÿ, âûáåðèòå äëÿ ñëåäóþùåãî øàãà òðè êðèòåðèÿ, êîòîðûå, ïî âàøåìó òâåðäîìó óáåæäåíèþ, íàõîäÿòñÿ â ïðàâèëüíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Âûáåðèòå îäèí òðèâèàëüíûé, îäèí ñðåäíèé è îäèí âàæíûé êðèòåðèé, è ïðîñëåäèòå çà ñëîâåñíîé è íåñëîâåñíîé êîíãðóýíòíîñòüþ. Äëÿ Êðèñà ÿ áû âçÿë: «ñáåðåæåíèå âðåìåíè», «ñîâåðøåíñòâî» è «ñîõðàíåíèå áåçîïàñíîñòè». ß âïîëíå óâåðåíà, ÷òî ýòè òðè êðèòåðèÿ ðàñïîëîæåíû â ïðàâèëüíîì ïîðÿäêå, ïîýòîìó ÿ ìîãó èõ èñïîëüçîâàòü.

Äàëåå îòìåòüòå, êàê ýòè êðèòåðèè ðåïðåçåíòèðîâàíû, à ïîòîì îïðåäåëèòå õàðàêòåðèçóþùèå èõ ñóáìîäàëüíûå îòëè÷èÿ. Åñëè áû ìû äåëàëè ýòî ñ Êðèñîì, ÿ áû ïîïðîñèëà åãî ïîäóìàòü î êðèòåðèè «ñáåðåæåíèå âðåìåíè». Êàê îí ðåïðåçåíòèðóåò «ñáåðåæåíèå âðåìåíè»? Êàê íàñ÷åò «ñîâåðøåíñòâà» è «ñîõðàíåíèÿ áåçîïàñíîñòè îêðóæàþùèõ»? ×òî îí âèäèò/ñëûøèò/÷óâñòâóåò, äóìàÿ î êàæäîì èç ýòèõ êðèòåðèåâ? Ïîòîì îí ìîæåò ñðàâíèòü òðè ýòè ðåïðåçåíòàöèè ìåæäó ñîáîé, òî÷íî òàêæå êàê âû ñðàâíèâàëè ïðîøëîå, íàñòîÿùåå è áóäóùåå, âûÿâëÿÿ ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ. Ìû õîòèì, ÷òîáû âû âûÿñíèëè, êàêèå ñóáìîäàëüíîñòè èñïîëüçóþòñÿ äëÿ óïîðÿäî÷åíèÿ ýòèõ òðåõ êðèòåðèåâ íà êîíòèíóóìå. Çäåñü ìîãóò áûòü è äèñêðåòíûå ðàçëè÷èÿ, íî ïîêà îíè íàñ íå èíòåðåñóþò. Íàì íóæíû ëèøü àíàëîãîâûå ñóáìîäàëüíîñòè, ìåíÿþùèåñÿ íåïðåðûâíî. Âû ìîæåòå îáíàðóæèòü äâå èëè òðè ðàçëè÷íûå ñóáìîäàëüíîñòè, íî ÷àñòî ìîùíåéøåé áóäåò îäíà êëþ÷åâàÿ

Ñåé÷àñ ïðîñòî îòìåòüòå, êàêèå àíàëîãîâûå ñóáìîäàëüíîñòè êàæóòñÿ ãëàâíûì ñïîñîáîì êîäèðîâàíèÿ îòíîñèòåëüíîé çíà÷èìîñòè ýòèõ òðåõ êðèòåðèåâ. Ïîçäíåå, ïîñëå òîãî êàê âàø ïàðòí¸ð ðåøèò, êàêîé êðèòåðèé îí õî÷åò ñäâèíóòü, âû ïðîâåðèòå ýòè ñóáìîäàëüíîñòè. Ñäâèãàòü êðèòåðèè íà óäèâëåíèå ëåãêî, è ìû íå õîòèì, ÷òîáû âû ýòî ñäåëàëè ñëó÷àéíî.

Åñëè êòî-òî èç âàñ áûñòðî çàêîí÷èò, ìîæåòå èññëåäîâàòü ñóáìîäàëüíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó îäíèì è òåì æå êðèòåðèåì, êîãäà îí ñôîðìóëèðîâàí ïîçèòèâíî è, íàïðîòèâ, íåãàòèâíî.

Ìóæ÷èíà: ïîä ïîçèòèâíîé ôîðìóëèðîâêîé âû ïîäðàçóìåâàåòå «áåðå÷ü âðåìÿ», à íå «íå òðàòèòü âðåìÿ çðÿ»?

Ñîâåðøåííî âåðíî. Ëþäè äâèæóòñÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê ïîçèòèâíî ñôîðìóëèðîâàííûì êðèòåðèÿì è îò íåãàòèâíî ñôîðìóëèðîâàííûõ. Åñëè ó âàñ åñòü íåìíîãî è òîãî, è äðóãîãî, òî ýòî âàñ çàïóòàåò. Ñóáìîäàëüíûå êîäèðîâêè, îò íîñÿùèåñÿ ê «äâèæåíèþ ê» è «äâèæåíèþ îò», èíòåðåñíû, íî îíè îòëè÷àþòñÿ îò òîãî, êàê ëþäè âûñòðàèâàþò ñâîè êðèòåðèè â èåðàðõèþ. Êîãäà âû óñòðàíÿåòå ïîñëåäñòâèÿ «äâèæåíèÿ ê» è «äâèæåíèÿ îò», îäèíàêîâî ôîðìóëèðóÿ âñå êðèòåðèè, ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ ãîðàçäî áîëüøå øàíñîâ íàéòè òîëüêî òå ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê ñàìîé èåðàðõèè.

Ìóæ÷èíà: À êàê íàñ÷åò ëþäåé, êîòîðûõ áîëüøå ìîòèâèðóåò èçáåãàíèå, ÷åì ïðèòÿæåíèå? ×òî åñëè ÷åëîâåê äåéñòâèòåëüíî ìîòèâèðîâàí èçáåãàòü îïðåäåëåííûõ âåù¸é â æèçíè?

Ñ íåêîòîðûìè ëþäüìè ìîæåò áûòü ëåã÷å ïîëó÷èòü íåãàòèâíóþ ôîðìóëèðîâêó âñåõ êðèòåðèåâ. Ñäåëàéòå ýòî, òîëüêî åñëè âàì êàæåòñÿ ïî-íàñòîÿùåìó òðóäíî ïåðåîðèåíòèðîâàòü ÷åëîâåêà íà ïîçèòèâ.

Ìíå áû õîòåëîñü ðàñøèðèòü ðàìêó, çàäàâ ñëåäóþùèé âîïðîñ: åñëè êòî-òî äåéñòâèòåëüíî ïåðâè÷íî ìîòèâèðîâàí èçáåãàíèåì, õîòèòå ëè âû îñòàâèòü åãî ñ ýòîé îðèåíòàöèåé èëè æå âû õîòèòå ïåðåôîêóñèðîâàòü åãî âíèìàíèå íà òî, ïî íàïðàâëåíèþ ê ÷åìó îí õî÷åò èäòè? Êàæäûé ðàç, êîãäà âû äâèãàåòåñü äàëüøå îò ÷åãî-òî, âû äîëæíû òàêæå äâèãàòüñÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê ÷åìó-òî äðóãîìó. Åñëè âåñ âàøå âíèìàíèå íàïðàâëåíî íà òî, îò ÷åãî âû óäàëÿåòåñü, òî âû íå çàìåòèòå, ê ÷åìó ïðèáëèæàåòåñü. Ôðàçà «èç îãíÿ äà â ïîëûìÿ» óäà÷íî âûðàæàåò ýòó ïðîáëåìó, — êîãäà âû íå çàìå÷àåòå, ê ÷åìó äâèæåòåñü. Ñîñðåäîòî÷åíèå âíèìàíèÿ ýòîãî ÷åëîâåêà íà òîì, ÷åãî æå îí õî÷åò, ìîæåò îêàçàòüñÿ ìíîãî ãåíåðàòèâíåå è ïîëåçíåå èçìåíåíèÿ åãî èåðàðõèè òîãî, ÷åãî ñëåäóåò èçáåãàòü.

Â æèçíè åñòü âåùè, êîòîðûõ, áåçóñëîâíî, ñòîèò èçáåãàòü. Èíîãäà î÷åíü õîðîøî èñïîëüçîâàòü «ïëàíèðîâàíèå íàèõóäøåãî», è ó íåêîòîðûõ ëþäåé áûâàåò ìíîãî íåïðèÿòíîñòåé, êîãäà îíè íå äåëàþò ýòîãî. Îäíàêî â îáùåì ñëó÷àå õîðîøî îôîðìëåííûå ðåçóëüòàòû â ÍËÏ ôîðìóëèðóþòñÿ ïîçèòèâíî, — ïîòîìó ÷òî ó âàñ ãîðàçäî áîëüøå øàíñîâ ïîïàñòü òóäà, êóäà âû õîòèòå, åñëè âû íà ýòî îðèåíòèðóåòåñü. Ýòî îñíîâîïîëàãàþùåå ïðàâèëî íîìåð îäèí â òðåíèíãå ïðîôåññèîíàëîâ. Ïðîäåëûâàòü «ïëàíèðîâàíèå íàèõóäøåãî» ìîæíî òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê âû ñôîðìóëèðîâàëè ïîçèòèâíûé ðåçóëüòàò, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî âû äîñòèãàåòå ýòîãî ðåçóëüòàòà ýêîëîãè÷íûì ïóòåì.

Èíîãäà ëþäÿì áûâàåò òðóäíî ðåøèòü, ÿâëÿåòñÿ ëè íå÷òî äåéñòâèòåëüíî êðèòåðèåì, èëè æå ýòî ÷àñòü êîíòåêñòà. Ãëàâíûé òåñò çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî êðèòåðèé — ýòî íîìèíàëèçàöèÿ, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü ïðèìåíåíà êî ìíîãèì ðàçëè÷íûì êîíòåêñòàì. Îäíèì èç êðèòåðèåâ äëÿ ïîêóïêè ìàøèíû ìîæåò áûòü æåëàíèå èìåòü ìàøèíó ñ îäíîìåñòíûìè ñèäåíüÿìè. Ýòî ÷åðåñ÷óð êîíêðåòíî, ÷òîáû ïåðåíåñòè â äðóãîé êîíòåêñò; à âîò «ôèçè÷åñêèé êîìôîðò» èëè «îäîáðåíèå îêðóæàþùèõ» ìîæåò ïîäîéòè êàê ê ìàøèíå, òàê è ê øèðîêîìó êðóãó äðóãèõ êîíòåêñòîâ. Âàì òàêæå íóæíî ñôîðìóëèðîâàòü êðèòåðèé íàñòîëüêî êðàòêî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî; ÷àñòî áóäåò äîñòàòî÷íî îäíîãî èëè äâóõ ñëîâ. Ó îäíîãî ÷åëîâåêà áûë êðèòåðèé «ñîîòâåòñòâèå äðóãèì ëþäÿì». Ýòî íåìíîãî äëèííîâàòî, íî ÿâíî ìîæåò ïîäîéòè ê øèðîêîìó êðóãó ñèòóàöèé è ê øèðîêîìó êðóãó ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ. Ýòèõ óêàçàíèé ïîêà äîñòàòî÷íî; ìîæåòå íà÷èíàòü óïðàæíåíèå.

Îáñóæäåíèå

Ðàäà âèäåòü âàñ ñíîâà! ×òî âû îáíàðóæèëè? Íåêîòîðûå èç âàñ íà÷èíàþò çàìå÷àòü âîñõèòèòåëüíûå ñîîòíîøåíèÿ. Íàïðèìåð, íåêîòîðûå ãðóïïû íàáëþäàëè ñâÿçè ìåæäó èåðàðõèåé êðèòåðèåâ è âðåìåííîé ëèíèåé.

Íåâèëë: Äà, âðåìåííàÿ ëèíèÿ Òîìà è åãî èåðàðõèÿ êðèòåðèåâ â òî÷íîñòè ñîâïàëè. Òî, ÷òî íàèìåíåå âàæíî äëÿ Òîìà, íàõîäèëîñü íà òîì ìåñòå åãî âðåìåííîé ëèíèè, êîòîðîå Òîì èñïîëüçóåò äëÿ ïðîøëîãî, è ÷åì áîëåå âàæíûì áûë êðèòåðèé, òåì äàëüøå â áóäóùåì îí íàõîäèëñÿ. Åãî êðèòåðèè áûëè ðàçìåù¸íû âäîëü âðåìåííîé ëèíèè.

Âåðíî. Õîòÿ ìû è íå çíàåì ñîäåðæàíèÿ, ýòî ïîêàçûâàåò, ÷òî Òîì î÷åíü îðèåíòèðîâàí íà áóäóùåå. ß ïîõîæ íà íåãî. ß ñêëîíåí èãíîðèðîâàòü ïðîøëîå, ïîýòîìó ìîÿ èåðàðõèÿ êðèòåðèåâ íà÷èíàåòñÿ òàì, ãäå ÿ ðåïðåçåíòèðóþ íàñòîÿùåå, è ïðîäîëæàåòñÿ ïðÿìî â áóäóùåå. Âû ìîæåòå îæèäàòü, ÷òî ÷åëîâåê öåíèò áóäóùåå, åñëè äëÿ êîäèðîâàíèÿ áóäóùåãî âðåìåíè è âûñîêîöåííûõ êðèòåðèåâ îí èñïîëüçóåò îäíè è òå æå ñóáìîäàëüíîñòè, êàê ýòî äåëàåì ìû ñ Òîìîì.

È íàîáîðîò, òîò, êòî îäíèìè è òåìè æå ñóáìîäàëüíîñòÿìè êîäèðóåò ïðîøëîå è âûñîêîöåííûå êðèòåðèè, ïî-âèäèìîìó, ìíîãî âñïîìèíàåò è õîòåë áû âåðíóòüñÿ íàçàä â «ñòàðûå äîáðûå âðåìåíà». «Òåïåðü è íîñòàëüãèÿ óæå íå òà, ÷òî ðàíüøå». (ñìåõ)

Äæî: Íàì áûëî òðóäíî âûÿâèòü êðèòåðèé äëÿ äåíåã, ïîòîìó ÷òî äåíüãè ñàìè ïî ñåáå âîñïðèíèìàþòñÿ êàê ìåðà öåííîñòè.

Äåíüãè, íåñîìíåííî, êîíâåðòèðóþòñÿ âî ìíîãèå âåùè. Â òî æå âðåìÿ äåíüãè îáû÷íî îçíà÷àþò äëÿ ÷åëîâåêà íå÷òî äîñòàòî÷íî êîíêðåòíîå. Âû ìîæåòå ñïðîñèòü: «×òî âàì äàþò äåíüãè? ×òî âàæíîãî â îáëàäàíèè äåíüãàìè?» Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé äåíüãè îçíà÷àþò «áåçîïàñíîñòü», è ýòî òà öåííîñòü, êîòîðîé îíè èõ íàäåëÿþò. Äëÿ äðóãèõ ëþäåé îíè îçíà÷àþò «âëàñòü» èëè «ñâîáîäó». Äëÿ ÷åãî äåíüãè, ÷òî â íèõ âàæíîãî èëè ïîëåçíîãî? — ýòîò âîïðîñ äàñò âàì êðèòåðèé. Èíîãäà êòî-íèáóäü ñòðåìèòñÿ ê äåíüãàì ñàìèì ïî ñåáå, çàáûâàÿ, ÷òî îí õî÷åò äåíåã äëÿ ÷åãî-òî äðóãîãî. Òàê ïîñòóïàþò ñêóïöû: îíè êîïÿò äåíüãè, íî íèêîãäà èìè íå ïîëüçóþòñÿ. Èíîãäà äåíüãè ñàìè ïî ñåáå îêàçûâàþòñÿ äëÿ ÷åëîâåêà êëþ÷åâûì êðèòåðèåì: «Ïðîñòî äåíüãè; ýòî âñ¸, ÷åãî ÿ õî÷ó». Åñëè òàê, òî ýòî ñëó÷àé ïåðåíàïðàâèòü åãî ê äðóãèì öåëÿì.

Áèëë: Êîííèðà, ïîñêîëüêó âàøà âðåìåííàÿ ëèíèÿ è âàøà ñèñòåìà öåííîñòåé òàê òåñíî êîððåëèðóþò, ìîæíî ëè ñêàçàòü, ÷òî êðèòåðèé, àññîöèèðîâàííûé íà âðåìåííîé ëèíèè ñ íàñòîÿùèì, êàêèì-ëèáî îáðàçîì ãëàâåíñòâóåò íàä îñòàëüíûìè âàøèìè öåííîñòÿìè?

Íåò, äëÿ ìåíÿ íåò. Ñåé÷àñ ìîå ïîâåäåíèå ãîðàçäî áîëüøå ìîòèâèðîâàíî áóäóùèì, è ñêîðåå äîëãîâðåìåííûì, ÷åì áëèæàéøèì áóäóùèì; ÿ ïðèìèðþñü ñ ñåãîäíÿøíèìè òðóäíîñòÿìè, ÷òîáû ïîëó÷èòü ðåçóëüòàòû â áóäóùåì.

Ìíîãèå èç âàñ îáíàðóæèëè, ÷òî âàøà èåðàðõèÿ öåííîñòåé óïîðÿäî÷åíà â ïðîñòðàíñòâå. Âàøè êðèòåðèè ðàññîðòèðîâàíû â ïðîñòðàíñòâå — ñâåðõó âíèç, îò áëèçêîãî ê äàë¸êîìó, ñëåâà íàïðàâî è ò. ï. Ìíîãèå èç íàñ ãîâîðÿò î ñâîèõ êðèòåðèÿõ êàê «âûñîêî» - öåííûõ, è ìû áóêâàëüíî èìåííî òàê îðãàíèçóåì íàøè èåðàðõèè; îäíè êðèòåðèè âûøå, äðóãèå — íèæå.

Îäíàêî íåêîòîðûå ëþäè äåëàþò íàîáîðîò: íèæíèé äëÿ íèõ áîëåå âàæåí. Ýòè ëþäè áîëåå ñêëîííû ãîâîðèòü î «ôóíäàìåíòàëüíûõ» èëè «áàçîâûõ» öåííîñòÿõ.

Ðèòà èñïîëüçîâàëà áëèçîñòü: îïðåäåëåííûå öåííîñòè áûëè áîëåå «íà ïåðåäíåì ïëàíå», ÷åì äðóãèå, è îíà ãîâîðèëà î íèõ, êàê î «áëèæàéøèõ» öåííîñòÿõ. Äðóãîé ÷åëîâåê ðàíæèðîâàë ñâîè êðèòåðèè ïî ðàçìåðó. Âñ¸ íàõîäèëîñü íà îäíîì ìåñòå, íî ÷åì áîëüøå áûëà êàðòèíà, òåì áîëüøå îí öåíèë å¸.

Êýðîë: ß, êàæåòñÿ, èñêëþ÷åíèå. Ìîÿ âðåìåííàÿ ëèíèÿ èäåò ñëåâà íàïðàâî, íî âñå ìîè êðèòåðèè íàõîäÿòñÿ ïðÿìî ïåðåäî ìíîé.

Îíè âñå â îäíîé è òîé æå òî÷êå èëè óõîäÿò âäàëü?

Êýðîë: Âñå îíè â îäíîé òî÷êå.

Òîãäà êàê âû ìîæåòå ñêàçàòü, ÷òî îäèí âàæíåå äðóãîãî?

Êàðàë: Ìîé íàèìåíåå âàæíûé êðèòåðèé ïîõîæ íà ïëîñêèé ëèñòîê áóìàãà. Òîò, ÷òî ïîñåðåäèíå — ýòî àññîöèèðîâàííûé öâåòíîé ôèëüì, à âàæíûé êðèòåðèé ÷èñòî ñëóõîâîé — ó ìåíÿ âîîáùå íåò äëÿ íåãî êàðòèí.

Ýòî çâó÷èò òàê, êàê åñëè áû ýòè òðè êðèòåðèÿ íå èìåëè îáùèõ ñóáìîäàëüíîñòåé. ×òîáû èìåòü èåðàðõèþ, âàì íóæíî èìåòü ñóáìîäàëüíîñòè â âèäå íåêîåãî êîíòèíóóìà. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé åñòü òîëüêî äâå äèñêðåòíûå êàòåãîðèè: íå÷òî ëèáî âàæíî, ëèáî íåò. Ëþäè, ìûñëÿùèå â òåðìèíàõ «÷åðíîå - áåëîå», «ïðàâèëüíî-íåïðàâèëüíî», ÷àñòî ñòðóêòóðèðóþò ñâîé îïûò â äèñêðåòíûõ êàòåãîðèÿõ «èëè-èëè». Ó äðóãèõ ìîæåò áûòü òðè èëè áîëåå êàòåãîðèè. ß âñòðåòèëà îäíó æåíùèíó, ó êîòîðîé áûëî òîëüêî òðè óðîâíÿ êðèòåðèåâ. Åé áûëî î÷åíü ëåãêî ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, ïîñêîëüêó âñå îäíîóðîâíåâûå êðèòåðèè áûëè îäèíàêîâî âàæíû, åñëè ó íå¸ áûë âûáîð ìåæäó àëüòåðíàòèâàìè, êîòîðûå óäîâëåòâîðÿëè äâóì ðàçíûì êðèòåðèÿì íà îäíîì óðîâíå, îíà ïðîñòî âûáèðàëà îäíó èç íèõ íàóãàä.

Âîçìîæíî, ÷òî ó Êýðîë åñòü òîëüêî òðè äèñêðåòíûå êàòåãîðèè òîãî, íàñêîëüêî âàæíûì ìîæåò áûòü íå÷òî; íî îíà íå ïîõîæà íà ÷åëîâåêà òàêîãî òèïà, ïîýòîìó ÿ â ýòîì ñîìíåâàþñü. Êýðîë, âîò íå÷òî, ÷òî ìîæíî ïîïðîáîâàòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Âîçüìèòå ýòè òðè êðèòåðèÿ è óáåäèòåñü, ÷òî âñå îíè íàõîäÿòñÿ â îäíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå. ×òîáû íàéòè ñóáìîäàëüíîñòü, êîòîðàÿ èçìåíÿåòñÿ âäîëü êîíòèíóóìà, íóæíî, ÷òîáû âñå âàøè êðèòåðèè áûëè ðåïðåçåíòèðîâàíû â îäíîé è òîé æå ñèñòåìå. Ó âàñ íå ïîëó÷èòñÿ êîíòèíóóìà, åñëè îíè áóäóò ïåðåïðûãèâàòü èç ñëóõîâîé ñèñòåìû â çðèòåëüíóþ è òàê äàëåå. Â äåéñòâèòåëüíîñòè îäèí ñïîñîá óïîðÿäî÷èâàíèÿ êðèòåðèåâ ìîæåò áûòü ó âàñ ñëóõîâûì, à äðóãîé — çðèòåëüíûì, íî â ýòîì óïðàæíåíèè íå ñìåøèâàéòå ýòè äâå ñèñòåìû.

Áîá: Ìû íà÷àëè ñ ïîïûòîê íàéòè çðèòåëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè äëÿ êàæäîãî êðèòåðèÿ è ñîâåðøåííî çàïóòàëèñü. Ìû íå ìîãëè íè÷åãî íàéòè, ïîýòîìó ðåøèëè îñòàâèòü ýòî è ïåðåéòè ê ñëóõîâîé ñèñòåìå. Ìû òàêæå èñïîëüçîâàëè íåîïðåäåëåííûé ãèïíîòè÷åñêèé ÿçûê, òèïà «Âîñïðèìèòå ýòî ïåðåæèâàíèå». Îí äåéñòâèòåëüíî ïîëó÷èë ñëóõîâûå ðàçëè÷èÿ, è ïðîäåìîíñòðèðîâàë èõ íàì ñâîèì ãîëîñîì è ðèòìîì ðå÷è. Íî âñÿêèé ðàç, êîãäà îí íå ñîñðåäîòà÷èâàëñÿ íà êàðòèíàõ, ó íåãî òàêæå ïîÿâëÿëñÿ ñîâåðøåííî îò÷åòëèâûé êîíòèíóóì â âèäå äâèæåíèÿ âçãëÿäà ñâåðõó âíèç.

Âåëèêîëåïíî. Èíòåðåñíîå íàáëþäåíèå. Òàêèì îáðàçîì, â èòîãå ó âàñ ïîëó÷èëàñü ñèìïàòè÷íàÿ èåðàðõèÿ, äàæå, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îí íå îñîçíàâàë ñå. Âñåãäà äåðæèòå ñâîè ãëàçà è óøè îòêðûòûìè.

Òîì: Íàñ ïîðàçèëà êîíãðóýíòíîñòü ìåæäó ëîêàëèçàöèåé êðèòåðèåâ è ñëîâåñíûì è òåëåñíûì ÿçûêàìè, èñïîëüçóåìûìè äëÿ èõ îïèñàíèÿ.

Äà. Âû ìîæåòå ïðèìåíèòü ýòó èíôîðìàöèþ äâóìÿ ìîùíûìè ñïîñîáàìè: ñêðûòî îïðåäåëÿòü, êàê íåêòî óïîðÿäî÷èâàåò êðèòåðèè, à òàêæå èñïîëüçîâàòü òåëåñíûé ÿçûê, ÷òîáû ïîìî÷ü êîìó-ëèáî ñ áîëüøåé ëåãêîñòüþ ðåãóëèðîâàòü ñâîè êðèòåðèè, — ÷òî ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùèì øàãîì.

Âûáîð êðèòåðèÿ, êîòîðûé ñòîèò èçìåíèòü

Òåïåðü, ïîñëå òîãî êàê âñå âû èäåíòèôèöèðîâàëè ñóáìîäàëüíîñòè, ïîçâîëÿþùèå âàøåìó ìîçãó çíàòü, êàêèå êðèòåðèè áîëåå âàæíû äëÿ âàñ èëè ìåíåå âàæíû, ñëåäóþùèé øàã — ýòî èñïîëüçîâàòü ïîëó÷åííóþ èíôîðìàöèþ, ÷òîáû ïîäîãíàòü êðèòåðèé, êîòîðûé, ïî âàøåìó îùóùåíèþ, íàõîäèòñÿ íå íà ìåñòå.

Ñ ïîìîùüþ ýòîé òåõíèêè ëþäè äåëàëè âåñüìà ñòîÿùèå âåùè; ïîçâîëüòå ìíå ïðèâåñòè âàì íåñêîëüêî ïðèìåðîâ. Îäèí êëèíè÷åñêèé ïñèõîëîã äîñòèã âàæíîãî ñäâèãà â îòíîøåíèÿõ ñî ñâîåé æåíîé. Îí îáíàðóæèë, ÷òî ïîñòîÿííî èñïðàâëÿåò å¸ íåçíà÷èòåëüíûå îøèáêè. Îíà ãîâîðèëà «Íó, â ïðîøëóþ ñðåäó, êîãäà òû ïîøåë â êèíî…», à îí âîçðàæàë «Íåò, ýòî áûëî â ÷åòâåðã». Äåëàÿ ýòî, îí ñðàçó îñîçíàâàë, ÷òî áûë íåñíîñåí è áåç íàäîáíîñòè ðàçäðàæàë æåíó, íî ýòè ïîïðàâêè ïðîñòî âûñêàêèâàëè ó íåãî èçî ðòà! Îí îñîçíàâàë âðåä, êîòîðûé íàíîñèë, íî íå ìîã íè÷åãî èçìåíèòü. Âîò âàì è îñîçíàííûé èíñàéò!

Èññëåäîâàâ, ñâîè êðèòåðèè, îí îáíàðóæèë, ÷òî ðåàãèðîâàë íà ñâîé âûñîêîöåíèìûé êðèòåðèé «òî÷íîñòè». Îí õîòåë, ÷òîáû åãî æåíà áûëà ïðàâà. Ðàçóìååòñÿ, èñïðàâëÿÿ å¸, îí äåëàë å¸ íåïðàâîé, íî ýòè âåùè ÷àñòî ðàáîòàþò èìåííî òàê! Åãî ðåïðåçåíòàöèÿ æåëàíèÿ, ÷òîáû îíà áûëà ïðàâà, ïðåäñòàâëÿëà ñîáîé êàðòèíó óêàçóþùåãî ïàëüöà, êîòîðóþ îí ñäåëàë ìåíåå âàæíîé, ïåðåäâèíóâ å¸ âíèç. Ñäâèíóâøèñü âíèç, îíà ñïîíòàííî ïîáåëåëà è òðàíñôîðìèðîâàëàñü â êàðòèíó ñ òàíöóþùèìè ôèãóðàìè. Â ýòîò ìîìåíò âñÿ åãî ïîçà ñìÿã÷èëàñü, è íà ãëàçàõ âûñòóïèëè ñëåçû. Ðåïðåçåíòàöèÿ ñàìîãî êðèòåðèÿ ñïîíòàííî ïðåîáðàçîâàëàñü â ñîâåðøåííî äðóãîå ñîäåðæàíèå. Îí áûë ïîðàæåí òåì, íàñêîëüêî îòëè÷íûå ÷óâñòâà èñïûòûâàë îí òåïåðü ê ñâîåé æåíå, êîãäà äóìàë î íåé, ñîâåðøàþùåé îøèáêó.

ß ïðîäåëàëà íåñêîëüêî ñäâèãîâ êðèòåðèÿ íà ñåáå. Íàïðèìåð, îäíàæäû ÿ êàê ðàç ñîáèðàëàñü åõàòü â Áîñòîí äëÿ ïðîâåäåíèÿ ñåìèíàðà, êîãäà ïî÷óâñòâîâàëà ïðèçíàêè ïðèáëèæàþùåéñÿ ïðîñòóäû èëè ãðèïïà. ß çíàëà, ÷òî çàáîëåâàþ, è ÿ òàêæå çíàëà, ÷òî íå ãîäèòñÿ çàáîëåòü èìåííî â ýòîò ìîìåíò. Ñíà÷àëà ÿ ïîïðîáîâàëà ñäåëàòü íåáîëüøîé ðåôðåéìèíã. ß óøëà â ñåáÿ è ïîïðîáîâàëà ïîîáåùàòü ñâîåìó òåëó: «Õîðîøî, ÿ ñäåëàþ ïåðåðûâ ñðàçó, êàê òîëüêî âåðíóñü îòòóäà — ìíå ïðîñòî íåîáõîäèìû ýòè ÷åòûðå äíÿ, ÷òîáû ïðîâåñòè ñåìèíàð. Îñòàâü ìåíÿ ñ ìèðîì, à ïîòîì ÿ îòäîõíó!» (Ñìåõ). Ýòîò ïîäõîä ðàíüøå ñðàáàòûâàë, íî ÿ ÷óâñòâîâàëà, ÷òî íà ýòîò ðàç îí íå ñðàáàòûâàåò, ïîòîìó ÷òî ÿ íå ïîëó÷àëà íèêàêîé ðåàêöèè îò ñâîåãî òåëà.

Êîãäà ÿ ïðîâåðèëà âîçðàæåíèÿ — ÷òî æå íå äàåò ìíå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî — âñïëûëà çíà÷èìîñòü ìîèõ îòíîøåíèé ñî Ñòèâîì. Ó íàñ áûëà ìàññà äåë; åìó âàæíî áûëî ñäåëàòü èõ âñå, è ÿ õîòåëà âíåñòè ñâîé âêëàä. Ýòî áûëî òîëüêî ìî¸ âîñïðèÿòèå, ÷òî îí õî÷åò, ÷òîáû ÿ íå îòäûõàëà, à ðàáîòàëà íàäî âñåì ýòèì. Íà äåëå îí, âåðîÿòíî, ïîñîâåòîâàë áû ìíå ñìîòðåòü íà ýòî ïðîùå è áåðå÷ü çäîðîâüå. Îäíàêî, áåññîçíàòåëüíî ÿ äóìàëà ïî ýòîìó ïîâîäó, ÷òî ìîè îòíîøåíèÿ ñî Ñòèâîì âàæíåå ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ; ïîýòîìó îáåùàíèå îòäîõíóòü, åñëè ìîå òåëî îñòàíåòñÿ çäîðîâûì äëÿ Áîñòîíñêîãî ñåìèíàðà, âñòóïàëî â êîíôëèêò ñ ìîèì æåëàíèåì óïîðíî ïîðàáîòàòü ïîñëå âîçâðàùåíèÿ è ñäåëàòü âñå íåîáõîäèìûå äåëà. Ñ ýòîé èíôîðìàöèåé ÿ ïîãðóçèëàñü â ñåáÿ è ñäâèíóëà âàæíîñòü ñâîåãî ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, ñäåëàâ åãî áîëåå âàæíûì, íåæåëè ìîè îòíîøåíèÿ ñî Ñòèâîì. ß ïîëó÷èëà èíóþ ôèçè÷åñêóþ ðåàêöèþ è ìãíîâåííî ïîíÿëà, ÷òî áóäó çäîðîâà.

Ìóæ÷èíà: Áûë ëè ýòîò ñäâèã êðèòåðèÿ âðåìåííûì, òîëüêî äî îêîí÷àíèÿ âàøåãî ñåìèíàðà?

Íåò, îí ñòàë ïîñòîÿííûì. ß ïîäóìàëà, ÷òî ýòî õîðîøàÿ èäåÿ, — ÷òîáû ìî¸ ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå âñåãäà áûëî âàæíåå. Çäîðîâîå ñîñòîÿíèå íà ñàìîì äåëå óëó÷øàåò ìîè îòíîøåíèÿ ñî Ñòèâîì â îòäàëåííîé ïåðñïåêòèâå. Âû íå ìîæåòå èìåòü î÷åíü õîðîøèõ îòíîøåíèé ñ êåì-ëèáî, åñëè âû áîëüíû, èëè åñëè âû òàê òÿæåëî ðàáîòàåòå, ÷òî óìð¸òå ìîëîäûì. Òàê ÷òî ýòî åù¸ îäèí ïðèìåð òîãî, êàêèì îáðàçîì ñäâèã êðèòåðèÿ ìîæåò áûòü ïîëåçíûì.

Òåïåðü äàâàéòå ðàññìîòðèì ñëåäóþùóþ ñèòóàöèþ. Äëÿ îäíîãî ó÷àñòíèêà ñåìèíàðà âûñîêîöåííûì êðèòåðèåì áûëî «áûòü ïðàâûì», ÷òî âîâëåêàëî åãî â íåïðèÿòíîñòè. Îí îáíàðóæèë, ÷òî áåñïðåñòàííî ñòàðàåòñÿ äîêàçàòü, êàêîé îí íàõîä÷èâûé, è ïðîäåìîíñòðèðîâàòü, ÷òî îí âî âñ¸ì ïðàâ. Â òî æå âðåìÿ îí ïîíèìàë, ÷òî ýòî ñîçäàâàëî åìó ïðîáëåìû; ïîýòîìó îí ðåøèë îòðåãóëèðîâàòü âàæíîñòü êðèòåðèÿ «áûòü ïðàâûì», ñäåëàâ åãî ìåíåå âàæíûì.

Êîãäà âû äåëàåòå ñäâèã êðèòåðèÿ, âû ìîæåòå ëèáî îòðåãóëèðîâàòü îäèí êðèòåðèé, ëèáî, äåëàÿ îäèí êðèòåðèé ìåíåå çíà÷èìûì, îäíîâðåìåííî ñäåëàòü äðóãîé áîëåå çíà÷èìûì. Ýòî îñîáåííî âàæíî, êîãäà ÷åëîâåê âîñïðèíèìàåò äðóãîé êðèòåðèé êàê äîïîëíÿþùóþ îïïîçèöèþ. Íàïðèìåð, ìíîãèå ëþäè âîñïðèíèìàþò êðèòåðèé «óãîäèòü äðóãèì» êàê óðàâíîâåøèâàþùèé «óãîäèòü ñåáå». Òàê êàê ïðîñòîå óäàëåíèå ÷åãî-ëèáî ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ íåýêîëîãè÷íûì, ÷òî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ìîãëè áû ìû çàõîòåòü ñäåëàòü áîëåå âàæíûì, åñëè áû äåëàëè «áûòü ïðàâûì» ìåíåå âàæíûì äëÿ ýòîãî ÷åëîâåêà?

Ìóæ÷èíà: «Ïîìîãàòü äðóãèì».

Ýòî âàðèàíò. Âû ìîãëè áû ïîáóäèòü ÷åëîâåêà äóìàòü î âàæíîñòè òîãî, ÷òîáû «áûòü ïðàâûì», è ïîëó÷èòü ðåïðåçåíòàöèþ ýòîãî. Ïîòîì ñäåëàòü òàê, ÷òîáû îí ïåðåäâèíóë ýòó ðåïðåçåíòàöèþ âíèç èëè äàëüøå îò ñåáÿ, èëè óìåíüøèë å¸ — èëè ÷òî-íèáóäü åù¸, ÷òî ñäåëàåò å¸ ìåíåå âàæíîé — îäíîâðåìåííî ïåðåäâèãàÿ ââåðõ «ïîìîãàòü äðóãèì». Ñ íåêîòîðûìè ëþäüìè ýòî ìîãëî áû ñðàáîòàòü. ×òî åù¸ ìîãëî áû ñðàáîòàòü?

Ìóæ÷èíà: «Áûòü ïðàâûì» çâó÷èò òàê, êàê åñëè áû îí íóæäàëñÿ âî âíåøíåì îäîáðåíèè ñâîåãî ïîâåäåíèÿ. ×òî åñëè áû îí ïåðåêëþ÷èëñÿ íà âíóòðåííåå çíàíèå, ÷òî îí ïðàâ, áåç ïîòðåáíîñòè â îáðàòíîé ñâÿçè îò îêðóæàþùèõ?

ß äóìàþ, ÷òî âû íà ïðàâèëüíîì ïóòè. Îäíà âîçìîæíàÿ îïàñíîñòü ñîñòîèò â òîì, ÷òî îí ìîæåò çàêîí÷èòü «çíàíèåì», ÷òî îí ïðàâ, è íå áóäåò îòêðûò äëÿ âíåøíåé îáðàòíîé ñâÿçè, êîãäà â äåéñòâèòåëüíîñòè îøèáàåòñÿ.

Æåíùèíà: Êàê íàñ÷¸ò çàìåíû «áûòü ïðàâûì» íà «èìåòü ñáàëàíñèðîâàííûå îòíîøåíèÿ»?

Òàê ÷òî âìåñòî ïîòðåáíîñòè êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ, âñåãäà, áóäó÷è ïðàâûì, äëÿ íåãî áûëî áû áîëåå âàæíî ñîòðóäíè÷àòü ñ äðóãèìè ëþäüìè — èìåòü ñèììåòðè÷íûå îòíîøåíèÿ.

Ìóæ÷èíà: Êàê íàñ÷¸ò «áûòü ëþáèìûì» âìåñòî «áûòü ïðàâûì»?

Ýòî âàðèàíò, õîòÿ «áûòü ëþáèìûì» òîæå ïîä÷åðêèâàåò ïîòðåáíîñòü ïîëó÷àòü ðåàêöèè îò äðóãèõ ëþäåé. Ýòî ìîæåò óäåðæèâàòü êëèåíòà â î÷åíü óÿçâèìîì ïîëîæåíèè. ×òî åù¸ âû ìîãëè áû ñäåëàòü? Áîëüøèíñòâî èç âàñ èíòóèòèâíî çàíèìàþòñÿ òåì, ÷òî äóìàþò î äðóãîì ðåçóëüòàòå, êîòîðûé ìîã áû áûòü äëÿ íåãî ïîëåçíûì. Îäèí èç ñïîñîáîâ îïðåäåëèòü òàêîé ðåçóëüòàò — ñïðîñèòü åãî: «×òî âàì ýòî äàåò — áûòü ïðàâûì?» Ýòî ìîæåò äàòü êðèòåðèé, êîòîðûé ìîæíî èñïîëüçîâàòü âìåñòî «áûòü ïðàâûì». Èëè ìû ìîæåì ñïðîñèòü åãî, ÷òî îí õî÷åò èìåòü êàê áîëåå âàæíîå.

Æåíùèíà: À åñëè çàìåíèòü «áûòü ïðàâûì» íà «áûòü áëèçêèì ïî äóõó»?

Äà, èëè, ìîæåò áûòü, «âîñïðèíèìàòü ðåàêöèè äðóãèõ» èëè «ïðîèçâîäèòü èçÿùíîå âïå÷àòëåíèå». Èëè æå îí ìîæåò ñäåëàòü ïîòðåáíîñòü äîêàçûâàòü, ÷òî îí ïðàâ, ìåíåå âàæíîé. Êîãäà íåêòî òðàòèò âðåìÿ íà äîêàçûâàíèå òîãî, ÷òî îí ïðàâ, ó íåãî ìåíüøå øàíñîâ áûòü ïðàâûì, — ïîñêîëüêó îí òðàòèò ñòîëüêî âðåìåíè, ïûòàÿñü, ýòî äîêàçàòü.

Ìóæ÷èíà: «Áûòü ïðàâûì» âîñïðèíèìàåòñÿ, êàê ñîñòîÿíèå, à «äîêàçûâàòü, ÷òî âû ïðàâû» — êàê ïðîöåññ. Ïîýòîìó êàê íàñ÷åò çàìåíû åãî äðóãèì ïðîöåññîì?

Òàêèì îáðàçîì, âìåñòî òîãî, ÷òîáû äîêàçûâàòü, ÷òî îí ïðàâ, îí ìîã áû ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà âàæíîñòè îáó÷åíèÿ — èëè äàæå îáó÷åíèÿ ñ ðàäîñòüþ. Èíîãäà âû ìîæåòå äîáàâèòü êðèòåðèè òèïà «èíòåðåñ», «óäîâîëüñòâèå» è «óäèâëåíèå» ê ãëàâíîìó êðèòåðèþ, êîòîðûé âû ðåãóëèðóåòå.

Åñòü ìíîæåñòâî âåù¸é, êîòîðûå ìîãóò âñòàòü íà ìåñòî «áûòü ïðàâûì». Êîãäà âû ïîìîãàåòå äðóãèì ëþäÿì óòî÷íÿòü êðèòåðèè, áóäüòå îñòîðîæíû, ÷òîáû íå íàëîæèòü òî, ÷òî âû ñ÷èòàåòå ñàìûì âàæíûì íà ñâåòå. Èíîãäà ÷åëîâåê ïðèõîäèò ê âàì ñ êàêèì-òî ðåçóëüòàòîì, à âû äóìàåòå: «Íó, ýòî íå î÷åíü ñòîÿùàÿ âåùü!» Êîãäà ýòî ñëó÷àåòñÿ, íå çàáûâàéòå, ÷òî ñäâèã êðèòåðèåâ äåëàåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü ëþäÿì îòðåãóëèðîâàòü èõ ñîáñòâåííûå êðèòåðèÿ — ÷òîáû ïîëó÷èòü áîëüøå òîãî, ÷åãî îíè õîòÿò â æèçíè. Îíè ìîãóò æåëàòü áûòü ñîâñåì íå òàêèìè, êàêèìè æåëàåòå áûòü âû. Äî òåõ ïîð, ïîêà èçìåíåíèå íå íàðóøàåò âàøèõ ýòè÷åñêèõ ïðèíöèïîâ è ÿâëÿåòñÿ êîíãðóýíòíûì äðóãèì èõ öåëÿì è êðèòåðèÿì, ïîìîãèòå èì ñîâåðøèòü åãî.

Êîãäà ÿ ðàáîòàþ ñ êåì-òî, ÿ íå ïûòàþñü ïðåäïèñûâàòü, ÷òî îí äîëæåí ïîäñòàâèòü íà ìåñòî êîíêðåòíîãî êðèòåðèÿ. ß äåëàþ ïðåäëîæåíèÿ è êîììåíòàðèè, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó âûÿñíèòü, ÷òî äëÿ íåãî ýêîëîãè÷íî, è ÿ îáñóæäàþ ýêîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû. Íàïðèìåð, åñëè îí âûáèðàåò «áûòü ëþáèìûì», ÿ ñêàæó: «Õîðîøî, äåéñòâèòåëüíî ëè âû õîòèòå áûòü äî òàêîé ñòåïåíè âî âëàñòè ïîâåäåíèÿ äðóãèõ ëþäåé?» Îí ìîæåò òîãäà ïîèñêàòü ÷òî-ëèáî åù¸. Íå ñóùåñòâóåò åäèíñòâåííîãî ïðàâèëüíîãî îòâåòà, ïîñêîëüêó ïðàâèëüíîñòü îòâåòà áóäåò îïðåäåëÿòüñÿ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé õî÷åò èçìåíèòüñÿ. Åñëè âû ïðåäëàãàåòå ìíîæåñòâî âàðèàíòîâ, òî ìîæåòå çàìåòèòü, íà ÷òî ÷åëîâåê ðåàãèðóåò. Ýëåìåíòû, êîòîðûå ìû îáñóäèëè, äàþò âàì íåêîòîðûå ñïîñîáû ïîìî÷ü êëèåíòó ñîâåðøèòü äåéñòâèòåëüíî ïîäõîäÿùåå èçìåíåíèå.

Äåìîíñòðàöèÿ ñäâèãà êðèòåðèÿ

(Ñëåäóþùèé òðàíñêðèïò âçÿò èç òðåíèíãà, ïðîâåäåííîãî Êîííèðîé â Äàëëàñå, Òåõàñ, â ÿíâàðå 1986 ãîäà. Òðàíñêðèïò áûë íåçíà÷èòåëüíî îòðåäàêòèðîâàí äëÿ îáëåã÷åíèÿ ÷òåíèÿ.)

Õîòèòå ïîñìîòðåòü, êàê ÿ áûñòðî ïðîäåìîíñòðèðóþ ïðèìåð èçìåíåíèÿ? Î'êåé. Êòî óæå ðàññîðòèðîâàë ñâîþ èåðàðõèþ, âî-ïåðâûõ? È, âî-âòîðûõ, âû çíàåòå íå÷òî, ÷òî õîòèòå ñäåëàòü ëèáî áîëåå, ëèáî ìåíåå âàæíûì. Äóìàÿ îá ýòîì, ïîäóìàéòå îáî âñåé èíôîðìàöèè, êîòîðóþ èìååòå ëè÷íî âû, è ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî ãîâîðèëè âàì äðóãèå ëþäè. Åñòü ëè íå÷òî, ÷òî, ïî ìíåíèþ äðóãèõ ëþäåé, âû ìîãëè áû ñäåëàòü áîëåå èëè ìåíåå âàæíûì? Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âû îáÿçàíû, íî ýòî — èñòî÷íèê èíôîðìàöèè. Âû ìîæåòå ðàññìîòðåòü å¸ è ðåøèòü, ñ÷èòàåòå ëè âû ýòî õîðîøåé ìûñëüþ èëè íåò.

Äýâèä (áûñòðî): Î'êåé. ×òî âàì òðåáóåòñÿ?

Ýòîò ÷åëîâåê ýôôåêòèâåí, êîãäà íàäî ïåðåõîäèòü ê äåëó! Î'êåé, êàêîâà âàøà èåðàðõèÿ? Êàê âû êîäèðóåòå å¸ ñ òî÷êè çðåíèÿ ñóáìîäàëüíîñòåé?

Äýâèä: ×òî äî ñóáìîäàëüíîñòåé, ó ìåíÿ åñòü «óäîâîëüñòâèå» (äåëàåò æåñò ëåâîé ðóêîé äàëåêî âïåð¸ä è ÷óòü-÷óòü âëåâî). Ïîòîì «ëè÷íîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå» (ïîêàçûâàåò íà ðàññòîÿíèå îêîëî 2 ôóòîâ ïðÿìî âïåðåäè), à ïîòîì «ñåìüÿ» (ïîêàçûâàåò îáåèìè ðóêàìè îêîëî ãðóäè), è ÿ íàõîæóñü â íåé.

À ÷òî áîëåå âàæíî?

Äýâèä: Ñåìüÿ.

Î'êåé, ÿ ýòî ïîäîçðåâàëà. Òàêèì îáðàçîì, îí èìååò «áëèçêèå åìó» êðèòåðèè. ß âñåãäà ãîâîðþ î «âûñîêîöåííûõ» êðèòåðèÿõ, è ýòî äåéñòâèòåëüíî îáû÷íûé ñïîñîá ãîâîðèòü î íèõ. Íåêîòîðûå ëþäè èìåþò «áëèçêèå» êðèòåðèè, à äðóãèå — «áàçîâûå» öåííîñòè, Î'êåé, òàêèì îáðàçîì, åãî êðèòåðèè íàõîäÿòñÿ íà ëèíèè, ÷óòü-÷óòü óõîäÿùåé âëåâî ñ îäíèì êðèòåðèåì âäàëåêå è áîëåå âàæíûìè êðèòåðèÿìè áëèæå. Òåïåðü, åñòü ëè ó âàñ â óìå íå÷òî, ÷òî âû õîòèòå ñäåëàòü áîëåå âàæíûì èëè ìåíåå âàæíûì?

Äýâèä: Óãó.

Õîòèòå ëè âû ñêàçàòü íàì îá ýòîì èëè íåò? Âû íå îáÿçàíû. Ýòî íå èìååò çíà÷åíèÿ.

Äýâèä: Íó, ó ìåíÿ òóò ïðîáëåìà. Êîãäà âû íåäàâíî ãîâîðèëè, ýòî ñâÿçûâàëîñü ñ òåì, ÷òî âî ìíå óæå íåêîòîðîå âðåìÿ ïåðåâàðèâàåòñÿ. ß ïîçâîëÿþ ñåáå äîõîäèòü äî òî÷êè, — êîãäà ÿ ñòàíîâëþñü áîëüíûì, óðàáàòûâàÿñü äî ñìåðòè — è òîëüêî ïîòîì ÿ çàáî÷óñü î ëè÷íûõ íóæäàõ. Ìíå íóæíî ïðèáëèçèòü ýòî (ïîêàçûâàÿ îáåèìè ðóêàìè ïî íàïðàâëåíèþ ê ãðóäè) ïî âàæíîñòè.

«Çàáîòèòüñÿ î ëè÷íûõ íóæäàõ». (Âåðíî.) Î'êåé. Òåïåðü âàì íóæíî êàê-òî ïîíÿòü, â êàêîì ìåñòå ÷åëîâåê õî÷åò, ÷òîáû åãî êðèòåðèé, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, îêàçàëñÿ; èíà÷å âû ìîæåòå ñäåëàòü åãî áîëåå âàæíûì, ÷åì ñàìà æèçíü, íå óñïåâ îïîìíèòüñÿ: «Ïîäîæäè-êà ìèíóòêó, ýòî íå ñòîëü âàæíî». Èòàê, âû õîòèòå, ÷òîáû îí áûë «ñòîëü æå âàæíûì, êàê» èëè «áîëåå âàæíûì, ÷åì»?

Äýâèä: Áîëåå âàæíûì, ÷åì óðàáàòûâàòüñÿ äî ñìåðòè.

Õîðîøèé âûáîð. (Ñìåõ) Íè÷åãî íå ìîãó âîçðàçèòü.

Äýâèä: Ìíå áûâàåò î÷åíü òðóäíî â ðàáî÷åé îáñòàíîâêå ñêàçàòü «Íåò». ß ìîãó áûòü òàêèì áîëüíûì, ÷òî âïîðó óêëàäûâàòüñÿ â ïîñòåëü, íî áóäó ïðîäîëæàòü áåç îñòàíîâêè.

Î'êåé. Òåïåðü ìû ïðîâåäåì ýêîëîãè÷åñêóþ ïðîâåðêó. Â îáùåì, ýòî çâó÷èò õîðîøî. ß õî÷ó óáåäèòüñÿ, ÷òî òîò ñïîñîá, êîòîðûì îí ñàì ýòî èíòåðïðåòèðóåò, áóäåò äëÿ íåãî ýôôåêòèâíûì. Ïîýòîìó, åñëè âû ïðåäñòàâèòå ñåáå, ÷òî ñòàíåòå ðåàãèðîâàòü íà ëè÷íûå ïîòðåáíîñòè êàê íà áîëåå âàæíûå, íåæåëè ðàáîòà, çàâåðøåíèå äåë è òîìó ïîäîáíîå... Ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàê èçìåíèòüñÿ âàøà æèçíü. È ïðîñòî ïðîâåðüòå, èìåþòñÿ ëè â òàêîé æèçíè êàêèå-ëèáî ïðîáëåìû?

Äýâèä: Ãìì. Ýòî áóäåò î÷åíü îòëè÷àòüñÿ. Ýòî ÷òî-òî âðîäå êàê áóäòî åñòü êàêàÿ-òî ÷àñòü, êîòîðàÿ ñïðàøèâàåò «Êàê ýòî áóäåò?»

«Õîòåëîñü áû çíàòü». Äà, òî åñòü âû ìîæåòå íå çíàòü äî êîíöà — è ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî ïîçäíåå, ïîñëå òîãî êàê ìû ïðîäåëàåì ýòî èçìåíåíèå, âû çàõîòèòå íåìíîãî àäàïòèðîâàòü åãî; âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ÷òî-íèáóäü äîáàâèòü èëè óáàâèòü, èëè ïåðåäâèíóòü.

Äýâèä: Íó, è â ãîëîâó ïîñòîÿííî ïðèõîäèò ìûñëü îá îáùåé ïðèðîäå ýôôåêòèâíîñòè. Åñëè ÿ áóäó áîëüøå çàáîòèòüñÿ î ñåáå, ÿ îáÿçàòåëüíî áóäó ýôôåêòèâíåå è â ðàáî÷åé îáñòàíîâêå.

Ýòî âåðíî. Òàê ÷òî ýòè âåùè â äåéñòâèòåëüíîñòè íå êîíôëèêòóþò äðóã ñ äðóãîì. (Âåðíî.) À òåïåðü, êîãäà âû äóìàåòå î òîì, ÷òîáû çàáîòèòüñÿ î ëè÷íûõ ïîòðåáíîñòÿõ, — ãäå âû ýòî ñåé÷àñ âèäèòå?

Äýâèä: Âîí òàì. (Îí ïîêàçûâàåò ïðàâîé ðóêîé ïðÿìî âïåðåä è ââåðõ). Äàëåêî â òîì íàïðàâëåíèè (îáå ðóêè).

Äàëåêî â òîì íàïðàâëåíèè, Î'êåé. Ýòî êëþ÷. Íàõîäèòñÿ ëè ýòî íà îäíîé ëèíèè ñ îñòàëüíûìè âàøèìè êðèòåðèÿìè, èëè âûõîäèò çà ëèíèþ?

Äýâèä: Õì, ýòî äîâîëüíî-òàêè ïî öåíòðó, è âûøå, è…

ß ñïðàøèâàþ, ëåæèò ëè ýòî íà ëèíèè

Äýâèä: — Ýòî ïðèáëèçèòåëüíî íà òàêîì æå ðàññòîÿíèè, êàê Àëëåí (Àëëåí ñèäèò â êîíöå êîìíàòû), íî âûøå, ïðèìåðíî íà ëèíèè ïîòîëêà.

ß âèæó, ÷òî âû èìååòå â âèäó, ãîâîðÿ î òîì, ÷òîáû ýòî ïðèáëèçèòü! (Àëëåí ïîäíèìàåò îáå ðóêè).

Äýâèä: Ñïàñèáî! (Îí ìàøåò Àëëåíó, è ïîäàåò åìó çíàê «Î'êåé»).

Àëëåí, âû íå ìîãëè áû ïåðåñåñòü âïåðåä, êîãäà ÿ ïîäàì âàì çíàê? (øóòÿ)

Äýâèä: Âûòÿíè ðóêè è ïðèíåñè ýòî ìíå (ñìåõ).

Î'êåé. Íó, à ãäå íàõîäèòñÿ «ðåàãèðîâàíèå íà ðàáîòó»?

Äýâèä: Î'êåé. Ðàáîòà. ×òî-òî âðîäå êàê òàì, âíèçó. (Îí ïîêàçûâàåò ïðÿìî ïåðåä ñîáîé è âíèç, ñëåãêà íàïðàâî.)

À êàê äàëåêî îò âàñ?

Äýâèä: Êàê ðàç ïî ýòó ñòîðîíó îò òåëåâèçîðà. Ïðÿìî òàì âíèçó.

Âíèçó îêîëî òåëåâèçîðà, Î'êåé, òåïåðü äàâàéòå ïðîâåäåì íåáîëüøóþ ïðîâåðêó. Ýòè äâà êðèòåðèÿ íàõîäÿòñÿ â äðóãîì ìåñòå, ÷åì ïåðâûå òðè; ýòî íå ïðîñòî ïðÿìàÿ ëèíèÿ. ß õî÷ó ïðîâåðèòü è âûÿñíèòü, èìååò ëè çíà÷åíèå âåðõ èëè íèç. Ïîýòîìó âîçüìèòå êðèòåðèé, ñâÿçàííûé ñ ðàáîòîé, (Î'êåé.)

Åñëè âû åãî ïðèïîäíèìåòå, — ìû åãî âåðíåì íà ìåñòî, — íî åñëè âû åãî ïîäíèìåòå (Äýâèä êà÷àåò ãîëîâîé) íà âðåìÿ, îí âûãëÿäèò áîëåå èëè ìåíåå âàæíûì?

Äýâèä: (Åãî ðóêà äâèæåòñÿ âëåâî-âïðàâî â íàïðàâëåíèè êðèòåðèÿ, ñâÿçàííîãî ñ ðàáîòîé.) Òàì î÷åíü — ýòî ïîëó÷àåòñÿ... (Îí ñìå¸òñÿ è ìàøåò ïðàâîé ðóêîé îò ñåáÿ è ââåðõ) îí îòîäâèãàåòñÿ, êîãäà ýòîò ïîäíèìàåòñÿ (äåëàåò æåñò â ñòîðîíó êðèòåðèÿ «ëè÷íûõ ïîòðåáíîñòåé»). Î ïðîñòî âðîäå êàê òàì.

Î! Òî åñòü îí íà îäíîé òðàåêòîðèè ñ òåì, äðóãèì êðèòåðèåì. Î'êåé. Âåðíèòå åãî îáðàòíî, (Î'êåé.) Òåïåðü ÿ áû õîòåëà, ÷òîáû âû âçÿëè òîò, ÷òî îòâå÷àåò çà ëè÷íûå ïîòðåáíîñòè. (Àëëåí ïîäíèìàåò ðóêè, à Äýâèä ñìå¸òñÿ è ïîêàçûâàåò íà Àëëåíà) Ýòî âàø ñèãíàë. Àëëåí!.. À òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïåðåäâèíóëè ýòîò êðèòåðèé áëèæå. Ýòó òåõíèêó âû âûïîëíÿåòå ìåäëåííî — âû íå äåëàåòå ýòîãî áûñòðî — òàê, ÷òîáû âû ìîãëè çàìåòèòü ýôôåêò ïî ìåðå ïðèäâèæåíèÿ åãî ïîáëèæå. Âû ìîæåòå ïðîâåñòè íå÷òî âðîäå âíóòðåííåé ïðîâåðêè. Îáû÷íî ëþäè êàê-òî îùóùàþò, êîãäà êðèòåðèé íàõîäèòñÿ íà íóæíîì ìåñòå. Ó âàñ åñòü òàêæå êîíå÷íàÿ öåëü. Âû çíàåòå, ÷òî õîòåëè áû, ÷òîáû ýòî áûëî áîëåå âàæíûì, ÷åì ðàáîòà. Òàê ÷òî ïîçâîëüòå êàðòèíå ïîñòåïåííî ïðèáëèæàòüñÿ, è âû ìîæåòå çàìåòèòü, êàêîå îíà îêàçûâàåò âîçäåéñòâèå, ñòàíîâÿñü áîëåå âàæíîé, è ïðîñòî ïîéìàéòå îùóùåíèå, êîãäà îíà îêàæåòñÿ íà íóæíîì ìåñòå... (Äýâèä èçäàåò âîïðîñèòåëüíûé çâóê.) Âî-âî. (Îí ìàøåò ëåâîé ðóêîé, ïîêàçûâàÿ íåîïðåäåëåííîñòü èëè íåóâåðåííîñòü).

Ïîäâèãàéòå åãî íåìíîãî âçàä-âïåðåä, åñëè íå âïîëíå óâåðåíû. Ïðîâåðüòå.

Äýâèä: Î, åñëè ÿ ïîäâèíó åãî åù¸ áëèæå, Î'êåé.

Õîðîøî. È êîãäà âû äåëàåòå ýòî ñ ëþäüìè, ïîõîæå, ïðîèñõîäèò îäèí èíòåðåñíûé ôåíîìåí, çàêëþ÷àþùèéñÿ â òîì, ÷òî, êîãäà êðèòåðèé ïîïàäàåò íà íóæíîå ìåñòî, ïðîèñõîäèò ÷òî-òî âðîäå õëîïêà. (Äýâèä êèâàåò ãîëîâîé, «Äà», è îáåèìè ðóêàìè æåñòèêóëèðóåò: «Êîíå÷íî») Â îñîáåííîñòè, åñëè âû ãîâîðèòå ëþäÿì, ÷òî ýòî ïðîèçîéä¸ò (ñìåõ). (Ðóêè Äýâèäà äâèæóòñÿ, êàê áóäòî óñòàíàâëèâàþò ÷òî-òî íà ìåñòî.) Îí ïðîñòî êàê áû îáîñíîâûâàåòñÿ òàì… ïîïàäàåò íà íóæíîå ìåñòî. Òåõíèêà «õëîïêà», Î'êåé, è äàéòå ìíå çíàòü, êîãäà âàì ïîêàæåòñÿ, ÷òî îí âñòàë íà íóæíîå ìåñòî.

Äýâèä: Î'êåé. ×òî-òî âðîäå òîãî. (×òî-òî âðîäå?) Íó, âû çíàåòå, ÿ íå ïðèâûê (Îí îòîäâèãàåòñÿ íàçàä), ÷òîáû ýòî áûëî òàê áëèçêî. Ýòî ÷òî-òî âðîäå ñëîâíî «Óõ»... (ðóêà êàñàåòñÿ ïîäáîðîäêà â ïîëîæåíèè «çàäóì÷èâîñòè») ß çàìå÷àþ òàêæå íåêîòîðûå äðóãèå âåùè, ñâÿçàííûå ñ ýòèì.

Çàìå÷àåòå ëè âû ÷òî-òî, ÷òî âû ìîãëè áû çàõîòåòü ïîäðåãóëèðîâàòü? Çäåñü, ââåðõó, âû ìîæåòå óâèäåòü ýòî áîëåå ÿñíî. Âîçìîæíî, âû íå áûëè óâåðåíû â òîì, ÷òî íàõîäèëîñü íà ýòîé êàðòèíå, êîãäà îíà áûëà äàëåêî.

Äàâèä: Èìåííî ýòî ÿ ñåé÷àñ è çàìå÷àþ.

Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå íåìíîãî èçìåíèòü ñîäåðæàíèå ñåé÷àñ, êîãäà îíà ïðèáëèçèëàñü, è âû â ñîñòîÿíèè ðàçãëÿäåòü âñ¸, ÷òî òàì åñòü...

Äýâèä: Ãììì… Äà, îíà êðàéíå ñëîæíàÿ.

Ýòî õîðîøî èëè?..

Äýâèä: Óäèâèòåëüíî.

Î'êåé. Ñëîæíàÿ â êàêîì îòíîøåíèè?

Äýâèä: Íó, êîãäà ÿ äóìàë îáî âñåõ ýòèõ «ëè÷íûõ ïîòðåáíîñòÿõ», ÿ äóìàë î ôèçè÷åñêîé áîëåçíè, îäíàêî ýòî êàæåòñÿ ëèøü íåçíà÷èòåëüíîé ÷àñòüþ öåëîãî. (Áîëüøîé è óêàçàòåëüíûé ïàëåö åãî ëåâîé ðóêè äåëàþò ìàëåíüêèé óêàçóþùèé æåñò.) Âû çíàåòå, ýòî... (Åãî ëåâàÿ ðóêà î÷åð÷èâàåò â ïðîñòðàíñòâå áîëüøîé êðóã âîêðóã ïðåäûäóùåãî æåñòà.)

Íåêàÿ ÷àñòü âàøåãî ìîçãà ñîåäèíèëà òàì êó÷ó ðàçíûõ âåù¸é

Äýâèä: Äà, ïîòîìó ÷òî ñîäåðæàíèå, âû çíàåòå, òèïà ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ (Ýòî îäíà ÷àñòü, Î'êåé) ïðîñòî â ýòîì ìàëåíüêîì (îáà óêàçàòåëüíûõ ïàëüöà î÷åð÷èâàþò ìàëåíüêèé ïðÿìîóãîëüíèê â öåíòðå êðóãà.)

Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðîâåðèëè îñòàëüíûå ÷àñòè, î ñóùåñòâîâàíèè êîòîðûõ ðàíüøå íå ïîäîçðåâàëè, è óäîñòîâåðèëèñü, ÷òî âû âïîëíå äîâîëüíû, èìåÿ èõ íà ñîîòâåòñòâóþùåì ïî âàæíîñòè ìåñòå.

Äýâèä: Î'êåé, êîãäà âû ñêàçàëè ýòî, ìàòåðèàë âîêðóã íà÷àë ïåðåìåùàòüñÿ.

Õîðîøî. Ìîãóò ñóùåñòâîâàòü ÷àñòè ýòîé êàðòèíû, êîòîðûå âû õîòèòå îòîäâèíóòü ïîäàëüøå; èëè æå ìîãóò áûòü ÷àñòè, êîòîðûå âû çàõîòèòå ïîäâèíóòü åù¸ áëèæå...

Äýâèä (êèâàÿ): Îíè ïðèäâèíóëèñü, Î'êåé. Òåïåðü âñ¸ çäîðîâî, Î'êåé.

Õîðîøî. Òåïåðü, êîãäà âû ãëÿäèòå íà êîíôèãóðàöèþ, êàæåòñÿ ëè âàì, ÷òî îíà áóäåò íà âàñ ðàáîòàòü? Èëè æå åñòü äîïîëíèòåëüíûå óòî÷íåíèÿ?

Äýâèä: Òàêîå âïå÷àòëåíèå, áóäòî ÷òî-òî íå ñîâñåì ïðàâèëüíî — ýòî âðîäå áû äåéñòâèòåëüíî áëèçêî, íî íå ñîâñåì òàì.

Î'êåé, ïîýòîìó ïîòðàòüòå âðåìÿ íà òî, ÷òîáû ýòî ñòàëî ÷¸òêî âèäèìûì. Ïðîñòî ïðîñìîòðèòå âñþ ýòó øòóêó.

Äýâèä (ñìå¸òñÿ): Ïðèâåò, Àëëåí! Òû íå ñîâñåì òàì, íî... ß áóäó èñïîëüçîâàòü òâîå ïðàâîå ïëå÷î â êà÷åñòâå å¸ óãëà... Î'êåé (çàêðûâàåò ãëàçà)

À ïîêà âû ýòî äåëàåòå, ÿ ðàññêàæó ãðóïïå íåêîòîðûå âåùè, êîòîðûå âû óæå çíàåòå... Âîò î ÷åì ÿ õîòåëà áû ñêàçàòü: êîãäà âû âûïîëíÿåòå ïîäîáíûé ïðîöåññ, òî âêëþ÷åíèå ïàòòåðíîâ ãèïíîòè÷åñêîãî ÿçûêà â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îáëåã÷àåò ÷åëîâåêó çàäà÷ó. Âû ãîâîðèòå ÷òî-òî âðîäå. «Âû ìîæåòå ïîçâîëèòü ýòîìó îáðàçó ïðèáëèçèòüñÿ, è çàìåòèòü, êîãäà îí íàéäåò íóæíîå ïîëîæåíèå», (Äýâèä êèâàåò), òàê ÷òî âû ïðåäâàðèòåëüíî ïðåäïîëàãàåòå îïðåäåë¸ííûå âåùè, êîòîðûå íå õîòèòå ñòàâèòü ïîä ñîìíåíèå — ýòî ñäåëàëî áû ïðîöåäóðó äëÿ ÷åëîâåêà òðóäíåå, ÷åì íåîáõîäèìî. Ýòî ìíîãî ëåã÷å, ÷åì ñïðàøèâàòü: «Îí â íóæíîì ìåñòå?», ïîòîìó ÷òî òîãäà îíè íà÷íóò ñîìíåâàòüñÿ...

Äýâèä: Î'êåé. Êîãäà ÿ ïîçâîëèë ýòîìó ðàáîòàòü, ýêðàí âîí òàì ðàñøèðèëñÿ (îí ðèñóåò ïåðåä ñîáîé îáåèìè ðóêàìè áîëüøîé ïðÿìîóãîëüíèê) â áîëüøîé ïðÿìîóãîëüíèê, ðàçäåë¸ííûé íà ÷àñòè. (Îí äåëàåò ðåçêèå âåðòèêàëüíûå äâèæåíèÿ ðóêîé, ïåðåìåùàÿ å¸ ñëåâà íàïðàâî)... Òàê ÷òî ýòî ñëîâíî — (Åãî ïðàâàÿ ðóêà äåëàåò øèðîêîå äâèæåíèå ñëåâà íàïðàâî ïåðåä íèì, â òî âðåìÿ êàê îí òèõîíüêî ñâèñòèò).

Òî åñòü, îí ðàñøèðèëñÿ.

Äýâèä: Äà. Ýòî äîâîëüíî çäîðîâî.

Ïîõîäèëî ëè ýòî?..

Äýâèä: Äà, ïîñëå òîãî, êàê ÿ ïîçâîëèë ýòîìó… (øèðîêî ðàçâîäèò ðóêè â ñòîðîíû)...

Óâåëè÷èòüñÿ. (Ó-ãó.) È ýòî èìååò ñìûñë, ïîòîìó ÷òî âû ìîæåòå äåéñòâèòåëüíî ïîëíîñòüþ åãî ðàññìîòðåòü è óçíàòü, ÷òî òàì åñòü.

Äýâèä (êèâàÿ): Ó-ãó. È ó ìåíÿ ïîÿâëÿåòñÿ òåïåðü âñåâîçìîæíàÿ ñòðàííàÿ êèíåñòåòèêà, (Îáå ðóêè âðàùàþòñÿ ÷åðåäóþùèìèñÿ êðóãàìè â ðàéîíå æèâîòà.) ÷òî-òî âðîäå ñëîâíî «Óõ òû!» (Åãî ãîëîâà è ãðóäü ïîäàþòñÿ íàçàä.)

È åäèíñòâåííàÿ âåùü, êîòîðóþ íàäî ïðîâåðèòü — ýòî ÿâëÿåòñÿ ëè «ñòðàííàÿ êèíåñòåòèêà» ñòðàííîé â òîì ñìûñëå, ÷òî «Îíà îòëè÷àåòñÿ, ó ìåíÿ íèêîãäà òàê ðàíüøå íå áûëî». (Äýâèä êèâàåò: «Ó-ãó») Ïîòîìó ÷òî åñëè ýòî êèíåñòåòèêà, ãîâîðÿùàÿ «×òî-òî íå â ïîðÿäêå», òîãäà âû çàõîòèòå âíåñòè äîïîëíèòåëüíûå óòî÷íåíèÿ. È Äýâèä êîíãðóýíòíî ðåàãèðóåò íà ñîîáùåíèå: «Ýòî ïðîñòî ÷òî-òî íåçíàêîìîå». Î'êåé. Ýòî ÷àñòü, ïîñâÿùåííàÿ èçìåíåíèþ.

À òåïåðü ìû õîòèì ïðîâåñòè ïðîâåðêó. (Î'êåé.) Ýòî êîíêðåòíîå èçìåíåíèå íåìíîãî òðóäíåå ïðîâåðèòü, ÷åì äðóãèå. Åñëè âû ìîæåòå òóò æå ïðèäóìàòü ÷òî-íèáóäü ðåàëüíîå, — ïðîâåðüòå òàêèì îáðàçîì. Íàïðèìåð, îäèí ÷åëîâåê ïîíèçèë âàæíîñòü ìíåíèé îêðóæàþùèõ è ïîâûñèë âàæíîñòü èñïîëíåíèÿ òîãî, ÷òî ñàì ñ÷èòàë âåðíûì. Ñðàçó ïîñëå ýòîãî êòî-òî èç åãî ãðóïïû ñêàçàë åìó, ÷òîáû îí ÷òî-òî ñäåëàë: «Ñäåëàé ýòî ñî ñâîèìè ñóáìîäàëüíîñòÿìè», è åãî íåìåäëåííîé ðåàêöèåé áûëî: «Íåò, ÿ íå äóìàþ, ÷òî ýòî ïðàâèëüíî. Ìíå íóæíî ñäåëàòü ÷òî-òî äðóãîå». Ýòî áûë íåçàïëàíèðîâàííûé õîä, íî ïîòîì îíè îñîçíàëè, ÷òî ýòî îêàçàëîñü ïðåêðàñíîé ïðîâåðêîé. Òî åñòü ýòî îäèí èç ñïîñîáîâ, êàêèì âû ìîæåòå èíîãäà ïðîâåðèòü. Ñ ýòèì êîíêðåòíûì èçìåíåíèåì ìû òàê ïîñòóïèòü íå ìîæåì, íî ìû âñåãäà ìîæåì ïðîâåðèòü â âîîáðàæåíèè. Âîîáðàçèòå ñåáÿ â ñèòóàöèè, ãäå ìîãëà áû ïðîÿâèòüñÿ ýòà ðàçíèöà. (Îí çàêðûâàåò ãëàçà.) Ýòî ñàìàÿ îáùàÿ ïðîâåðêà, êàêóþ âû ìîæåòå ñäåëàòü. Ïóñòü îíè îòûùóò êîíòåêñò, â êîòîðîì ýòà íîâàÿ êîíôèãóðàöèÿ âûçîâåò èçìåíåíèå...

Äýâèä (êèâàåò è óëûáàåòñÿ, î÷åíü ðàññëàáëåííî): Î'êåé, åñòü.

×òî âû äóìàåòå? Ïî-ìîåìó, âûãëÿäèò íåïëîõî.

Äýâèä: «Íåò» âûñêî÷èëî äåéñòâèòåëüíî ëåãêî. Ýòî áûë òèïè÷íûé òåëåôîííûé çâîíîê: «Òû ìíå ñåé÷àñ íóæåí», è äåéñòâèòåëüíî áûñòðàÿ ïðîâåðêà: «Íåò, òû ìîæåøü ïîçâîíèòü òîìó-òî è òîìó-òî». (Îí ùåëêàåò ïàëüöàìè.)

Âåëèêîëåïíî. Äà, è ýòî òîò òèï àâòîìàòè÷åñêîãî ñäâèãà, êîòîðûé âû ïîëó÷àåòå, êîãäà êðèòåðèè ÷åëîâåêà ðàñïîëàãàþòñÿ â íîâîì ïîðÿäêå. Âàì íå òðåáóåòñÿ çàñòàâëÿòü ñåáÿ äåéñòâîâàòü ïî-äðóãîìó, ïðîñòî âû òàêîé íà ñàìîì äåëå. Î'êåé, ïîïðîáóéòå äðóãîé êîíòåêñò, — ÿ õî÷ó ïðîâåñòè òùàòåëüíóþ ïðîâåðêó. (Îí çàêðûâàåò ãëàçà, «Î'êåé, äðóãîé êîíòåêñò») Äðóãîé êîíòåêñò, â êîòîðîì íàëè÷èå ýòîé íîâîé êîíôèãóðàöèè ïðèâåäåò ê èçìåíåíèþ... (Î'êåé)

À êàê çäåñü?

Äýâèä: Óäèâèòåëüíî, (ñìåõ)

Ýòî óäèâèòåëüíî è âîñõèòèòåëüíî èëè?..

Äýâèä: Äà. ß âçÿë àëüòåðíàòèâó, ãäå êòî-òî äàë ìíå âîçìîæíîñòü ïîéòè è ñäåëàòü ÷òî-òî äëÿ ñàìîãî ñåáÿ. Îáû÷íî ÿ îòêàçûâàþñü è ãîâîðþ, «Íåò, ó ìåíÿ íåò âðåìåíè». À òóò ÿ äåëàë ýòî è äóìàë: «×òî ÿ äåëàþ?» (Ïîâîðà÷èâàåò ãîëîâó è ñìîòðèò âîêðóã) «Ýòî íå íîðìàëüíî». Òàê ÷òî ýòî äîâîëüíî ïðèÿòíî.

Î'êåé, õîðîøî. À åñëè âû ìîæåòå ïîäóìàòü åù¸ è î òðåòüåì êîíòåêñòå... Òðè — ýòî ìàãè÷åñêîå ÷èñëî â ÍËÏ...

Äýâèä (ïðèïîäíèìàåò ãîëîâó è ñêëîíÿåò å¸ âïðàâî): Íó, ýòî íå÷òî, ÷åãî ÿ óæå äàâíûì-äàâíî íå âèäåë, (ñìåõ) ß èìåþ â âèäó, íå âèäåë ëè÷íî, ïîñëåäíèé îòïóñê ó ìåíÿ áûë ñåìü ëåò íàçàä.

Âû åù¸ õóæå, ÷åì ìû!..

Äýâèä: Ýòî çäîðîâî. Îí òîëüêî ÷òî âïèñàëñÿ â ìîé êàëåíäàðü.

Î'êåé, ýòî ìíå íðàâèòñÿ, è ÷èñëî òðè óäîâëåòâîðÿåò ìîåìó êðèòåðèþ õîðîøåé ïðîâåðêè. Ïîýòîìó ñïàñèáî.

Äýâèä. Ñïàñèáî âàì.

Òåïåðü, åù¸ îäíà âåùü, î êîòîðîé ÿ áû ïîçàáîòèëàñü, âûïîëíÿÿ ìàíåâð òàêîãî ðîäà — ýòî óáåäèòüñÿ, ÷òî îí íå óéäåò ñëèøêîì äàëåêî â íàïðàâëåíèè «Òåïåðü îí ñîáèðàåòñÿ áûòü â îòïóñêå 300 äíåé â ãîäó, à ðàáîòàòü 65» (ñìåõ). ß íå ïîëó÷èëà îò íåãî íèêàêèõ ïðèçíàêîâ òîãî, ÷òî îí ïîéäåò ñòîëü äàëåêî. Îí ðåøèë: «ß çàïèñûâàþ äíè îòïóñêà â ñâîé êàëåíäàðü, ÿ âåäü ñåìü ëåò íå èìåë îòïóñêà». Ýòî íå ïîõîæå íà «ß ñîáèðàþñü ïÿòü ëåò íå ðàáîòàòü». Òîãäà áû ÿ ñòàëà ðàçìûøëÿòü: «×òî æå ÿ çäåñü íàäåëàëà?» Òàê ÷òî, ïðîäåëàâ ñ êåì-òî ñäâèã, âû ìîæåòå ñëåãêà ïðîâåðèòü ãðàíèöû, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî îí íå çàøåë ÷åðåñ÷óð äàëåêî. Åñëè îí ïåðåñòàíåò ðàáîòàòü, è ïåðåñòàíóò ïîñòóïàòü äåíüãè, òî ó íåãî âîçíèêíóò òðóäíîñòè ñ ïðîâåäåíèåì îòïóñêà.

Óïðàæíåíèå íà ñäâèã êðèòåðèÿ

Äàâàéòå âêðàòöå ïîâòîðèì âñå øàãè ñäâèãà êðèòåðèÿ, à ïîòîì âû ñìîæåòå åãî ïðîäåëàòü.

1. Ñíà÷àëà âîçüìèòå óæå âûÿâëåííûå âàìè ñóáìîäàëüíûå êîäèðîâêè è îïðåäåëèòå, êàê îíè ñîçäàþò êîíòèíóóì. Ó Äýâèäà íàèáîëåå âàæíîé ñóáìîäàëüíîñòüþ áûëî ðàññòîÿíèå: ÷åì âàæíåå êðèòåðèé, òåì áëèæå ê íåìó îí íàõîäèëñÿ.

2. Ïîìîãèòå âàøåìó ïàðòí¸ðó îïðåäåëèòü êðèòåðèé, êîòîðûé îí õî÷åò ñäåëàòü áîëåå èëè ìåíåå âàæíûì, è âûÿñíèòå, ãäå îí íàõîäèòñÿ íà åãî èåðàðõèè êðèòåðèåâ. Íå çàáóäüòå ïðîâåðèòü ýêîëîãèþ.

3. Îïðåäåëèâ êðèòåðèé, êîòîðûé âàø ïàðòí¸ð ñîáèðàåòñÿ ñäâèíóòü, îïðåäåëèòå, ãäå îí õîòåë áû îñòàíîâèòüñÿ. Õî÷åò ëè îí ñäåëàòü åãî áîëåå âàæíûì, ñòîëü æå âàæíûì èëè ìåíåå âàæíûì, ÷åì íåêèé äðóãîé êðèòåðèé? Âûÿñíèòå, ãäå íà èåðàðõèè íàõîäèòñÿ ýòîò âòîðîé êðèòåðèé.

4. Ïîòîì ìåäëåííî èçìåíèòå êðèòåðèé ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì (áëèçîñòü, ðàçìåð, ÿðêîñòü, öâåò è ò. ï.). Îòðåãóëèðóéòå ñóáìîäàëüíîñòè òàê, ÷òîáû êðèòåðèé áûë çàêîäèðîâàí íà òó ñòåïåíü âàæíîñòè, êîòîðóþ ÷åëîâåê õî÷åò èìåòü. Íàïðèìåð, åñëè ïåðåäâèæåíèå ââåðõ äåëàåò íå÷òî áîëåå âàæíûì, è âàø ïàðòí¸ð õî÷åò ñäåëàòü íå÷òî áîëåå âàæíûì, ïóñòü îí âîçüìåò ðåïðåçåíòàöèþ êðèòåðèÿ è ïîçâîëèò åé ìåäëåííî ïîäíèìàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå çàéìåò íóæíîå ïîëîæåíèå. Åñëè îí ñîðòèðóåò ïî ðàçìåðó, îí ìîæåò ïîçâîëèòü êàðòèíå ìåäëåííî óâåëè÷èâàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå ñòàíåò â òî÷íîñòè íóæíîãî ðàçìåðà, ÷òî ïîçâîëèò åìó ïîíÿòü, ÷òî ýòîò êðèòåðèé òàê âàæåí, êàê åìó õîòåëîñü áû. Åñëè îí ñîðòèðóåò ïî àóäèàëüíîé ãðîìêîñòè, îí ìîæåò ïîçâîëèòü çâóêó ñòàíîâèòüñÿ ãðîì÷å äî òåõ ïîð, ïîêà òîò íå äîñòèãíåò íóæíîãî óðîâíÿ.

Äàæå åñëè ÷åëîâåê íå îïðåäåëèë, ïî ñðàâíåíèþ ñ ÷åì îí õî÷åò ñäåëàòü íîâûé êðèòåðèé áîëåå èëè ìåíåå âàæíûì, êîãäà âû ïðîñèòå åãî ïåðåäâèíóòü êðèòåðèé íà «íóæíîå ìåñòî» — îáû÷íî îí èíòóèòèâíî õîðîøî ÷óâñòâóåò, ãäå ýòî ìåñòî. Ëþäè òàêæå ñîîáùàëè, ÷òî åñëè îíè ïåðåäâèãàþò íîâûé êðèòåðèé ñëèøêîì áûñòðî, òî òóò æå çíàþò, ÷òî äåëî çàõîäèò ñëèøêîì äàëåêî è îòîäâèãàþò åãî íàçàä, òóäà, ãäå îíè îùóùàþò áîëüøèé êîìôîðò. Îíè ìîãóò ÷óâñòâîâàòü, êîãäà îí íå íà ìåñòå, è ýòî îùóùåíèå îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ ñèãíàëîì îçàáî÷åííîñòè ýêîëîãèåé.

Ïîìíèòå, ÷òî ýòî èçìåíåíèå íóæíî äåëàòü ìåäëåííî. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü æåñòû ðóê, ÷òîáû ïîìî÷ü êëèåíòó, íî íå èäèòå äàëüøå èëè áûñòðåå, ÷åì ýòî äåëàåò îí. Åñëè îí ïîäíèìàåò êðèòåðèé, íå ïîçâîëÿéòå êðèòåðèþ âçëåòåòü áûñòðî — ÷òîáû îí íå ñòàë âàæíåå ñàìîé æèçíè. Åñëè âû äåëàåòå ýòî ÷åðåñ÷óð áûñòðî, òî «áûòü àêêóðàòíûì» ìîæåò, â êîíöå êîíöîâ, îêàçàòüñÿ âàæíåå, ÷åì «îñòàâàòüñÿ â æèâûõ»! (ñìåõ) Ýòî íå ýêîëîãè÷íî!

Êîãäà âû ïðîñèòå ÷åëîâåêà «ïðèáëèçèòü êðèòåðèé», òî ýòîò êðèòåðèé ïðèáëèæàåòñÿ îòíîñèòåëüíî äðóãèõ ýëåìåíòîâ íà åãî èåðàðõèè êðèòåðèåâ. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ìåòîä ñðàáàòûâàåò. Èíîãäà ÿ äîáàâëÿþ ê ñâîèì ïðåäâàðèòåëüíûì èíñòðóêöèÿì, «Î'êåé, òåïåðü ó âàñ ìîæåò áûòü îùóùåíèå, ÷òî âñå îñòàëüíûå âàøè êðèòåðèè òîæå íàõîäÿòñÿ òàì è ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ êîíòèíóóìà». Âû áîëüøå óçíàåòå î òîì, êàê âñ¸ ýòî ðàáîòàåò, êîãäà ïðîäåëàåòå ýòî óïðàæíåíèå.

Òåñòèðîâàíèå

Ó âàñ åñòü íåñêîëüêî âîçìîæíûõ ñïîñîáîâ ïðîâåðêè ñâîåé ðàáîòû. Ïåðâûé — ïðåðâàòüñÿ è íà íåêîòîðîå âðåìÿ çàíÿòüñÿ ÷åì-òî äðóãèì. Ïîòîì ïîïðîñèòå êëèåíòà ïîäóìàòü î êðèòåðèè, êîòîðûé îí ñäâèíóë. Êàê îí îùóùàåò åãî ñåé÷àñ? Åñòåñòâåííî ëè åãî ïîëîæåíèå? Äîñòàòî÷íî ëè îí âûñîêî, èëè äîñòàòî÷íî ëè áëèçêî, èëè äîñòàòî÷åí ëè îí ïî ëþáîìó äðóãîìó ïðèçíàêó, ïî êîòîðîìó êëèåíò èçìåíèë åãî?

Âòîðîé ñïîñîá òåñòèðîâàíèÿ îñîáåííî âàæåí, ïîòîìó ÷òî îí ÿâëÿåòñÿ îäíîâðåìåííî è ñèíõðîíèçàöèåé ñ áóäóùèì. Ïîïðîñèòå êëèåíòà ïîäóìàòü î ñèòóàöèè, êîòîðóþ èçìåíèò äëÿ íåãî íîâûé êðèòåðèé, à çàòåì ïîìåñòèòå åãî â ýòîò êîíòåêñò è âûÿñíèòå, êàêîâû åãî ïåðåæèâàíèÿ. Òî ëè ýòî, ÷åãî îí õî÷åò? Ýòî ñïîñîá òåñòèðîâàíèÿ, êîòîðûé ÿ ïðîäåëàëà ñ Äýâèäîì. Ïðè ëþáîì ñïîñîáå òåñòèðîâàíèÿ âû, êîíå÷íî, íàáëþäàåòå çà íåñëîâåñíûì ïîäòâåðæäåíèåì òîãî, ÷òî âìåøàòåëüñòâî ïðèâåëî ê èçìåíåíèþ. Åñëè ó âàñ åñòü ñîìíåíèÿ, èëè æå âû õîòèòå áûòü î÷åíü òùàòåëüíûì — ïðîâåäèòå ïðîâåðêó â íåñêîëüêèõ êîíòåêñòàõ.

Òðåòüÿ âîçìîæíîñòü — ýòî îðãàíèçîâàòü ïîâåäåí÷åñêóþ ïðîâåðêó. Ñîçäàéòå ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû îæèäàåòå èçìåíåíèÿ, âûçâàííîãî ñäâèãîì êðèòåðèÿ è çàìåòüòå, ÷òî ïðîèñõîäèò.

Õîðîøî, íà÷èíàéòå ðàáîòàòü. Ìû îáñóäèì âñ¸ ïî îêîí÷àíèè.

Îáùèé ïëàí óïðàæíåíèÿ

1. Îïðåäåëèòå ãëàâíóþ ñóáìîäàëüíîñòü, êîòîðàÿ ñîçäàñò êîíòèíóóì äëÿ èåðàðõèè êðèòåðèåâ.

2. Îïðåäåëèòå êðèòåðèé, êîòîðûé ñîáèðàåòåñü ðåãóëèðîâàòü, è åãî íûíåøíåå ïîëîæåíèå íà êîíòèíóóìå.

3. Îïðåäåëèòå îáùåå æåëàåìîå ïîëîæåíèå êðèòåðèÿ íà êîíòèíóóìå.

4. Ìåäëåííî ðåãóëèðóéòå êðèòåðèé â íàïðàâëåíèè æåëàåìîãî ïîëîæåíèÿ, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ýòî òî, ÷òî íóæíî.

Îáñóæäåíèå

Ïîçäðàâëÿþ! ß çàìåòèëà, ÷òî ìíîãèå èç âàñ äåëàëè ñ ýòèì î÷åíü ñèìïàòè÷íûå âåùè. Äàâàéòå ïîñëóøàåì íåñêîëüêî áëàãîäàðñòâåííûõ ðå÷åé (ñìåõ). Êàê ñêàçàë ìíå Äýâèä, îí îñîçíàë, ÷òî åãî ìîçã ïðîäîëæàë äåëàòü íîâûå ïåðåñòàíîâêè è óòî÷íåíèÿ, ÷òîáû âûñòðîèòü ïðîäåëàííîå íàìè èçìåíåíèå â ëèíèþ áîëåå öåëåñîîáðàçíûì, ñîçíàòåëüíûì îáðàçîì.

Äýâèä: ß âñ¸ åù¸ ïðîäîëæàþ ïðîâåðÿòü. Âåùè òóò è òàì ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè. È ýòî èçìåíåíèå ïðîäîëæàåò îñòàâàòüñÿ êîíãðóýíòíûì ìîåé âðåìåííîé ëèíèè â îáîèõ íàïðàâëåíèÿõ. Ó ìåíÿ åñòü ïîÿñ âðåìåíè, êîòîðûé èäåò â ïðîøëîå (ïîêàçûâàåò íàëåâî) è â áóäóùåå (ïîêàçûâàåò íàïðàâî). À ïîòîì ìîé äåíü ïðîõîäèò îò âåðøèíû äî îñíîâàíèÿ, è íà êîíòèíóóìå âñ¸ ñòàíîâèòñÿ íà ìåñòî.

Õîðîøî. Ïðèÿòíî îñîçíàâàòü ïðîäîëæàþùóþñÿ ïåðåñòàíîâêó òàêîãî ðîäà. Ïðîâîäÿ ýòîò ñäâèã ñ ñàìèì ñîáîé èëè ñ êåì-òî åù¸, â ëþáîì ñëó÷àå âûäåëèòå âðåìÿ äëÿ äàëüíåéøèõ óòî÷íåíèé — íå ïåðåõîäèòå íåìåäëåííî ê äðóãîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ áûëà áû íåêîíãðóýíòíîé — ëèáî ñäåëàéòå ïðèãîòîâëåíèÿ, êîòîðûå ïîçâîëÿò èì ïðîèçîéòè íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå, êàê ýòî äåëàåò Äýâèä. Óáåäèòåñü, ÷òî ìîæåò áûòü âêëþ÷åíî ñîçíàòåëüíîå ìûøëåíèå è ÷òî îíî ãîòîâî êî âñåìó, ÷òî âû ñîáèðàåòåñü ïðåäïðèíÿòü.

Ëåà: Îïðåäåëèâ êîíòèíóóì ó êàæäîãî ÷ëåíà ãðóïïû, ìû âñå ðåøèëè, êàêîé êðèòåðèé ìû õîòèì èçìåíèòü è â êàêîì íàïðàâëåíèè. Ïîòîì êàæäûé äàë èíñòðóêöèè ñâîåìó áåññîçíàòåëüíîìó ìûøëåíèþ ïðîäåëàòü ñîîòâåòñòâóþùèå èçìåíåíèÿ. Ïîçæå ìû ïðîâåðèëè, è ýòî ñðàáîòàëî âåëèêîëåïíî.

Ýòî ïðåêðàñíàÿ àäàïòàöèÿ.

Áåí: Ìîé íàèìåíåå âàæíûé êðèòåðèé íàõîäèëñÿ áëèçêî è ñïåðåäè îò ìåíÿ, à ñàìûé âàæíûé áûë äàëåêî! ß ðåàãèðîâàë íà òî, ÷òî áëèçêî, äàæå åñëè ýòî áûëî òðèâèàëüíî, è íå ðåàãèðîâàë íà òî, ÷òî áûëî ïî-íàñòîÿùåìó âàæíî äëÿ ìåíÿ, íî íàõîäèëîñü äàëåêî! Êîãäà ÿ ýòî ïîíÿë, òî ñêàçàë ñåáå:

«×òî çà áðåä», è ðàçâåðíóë âñ¸ íà 180 ãðàäóñîâ.

È ýòî äåéñòâèòåëüíî èçìåíèëî åãî ñîñòîÿíèå. ß ïîáûâàëà â ãðóïïå Áåíà. Âû âñå ïîíèìàåòå, ÷òî îí ñäåëàë? Âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðîñòî èçìåíÿòü ïîëîæåíèå êðèòåðèÿ ñðåäè êó÷è äðóãèõ, îí ðàçâåðíóë âñþ ýòó êó÷ó âîêðóã îñè — òàê, ÷òîáû îíà áûëà êîíãðóýíòíà òîìó, ÷òî îí õî÷åò, ÷òîáû åãî ìîçã ïðèçíàâàë âàæíûì. Òî, ÷òî âàæíî, òåïåðü áëèçêî, à òðèâèàëüíûå êðèòåðèè íàõîäÿòñÿ íà áîëüøåì ðàññòîÿíèè. Ýòî çäîðîâî!

Áåí: Åù¸ ÿ äóìàþ, ÷òî çíàþ, êàê âñ¸ ñëîæèëîñü òàêèì îáðàçîì. Ìíîãî ëåò íàçàä ó ìåíÿ áûëî ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå ìíå íå ïðàâèëîñü, è ýòî çàñòàâèëî ìåíÿ ïåðåâåðíóòü âñå ñâîè êðèòåðèè.

Êîãäà Áåí ðàññêàçàë ìíå ýòî ðàíåå, ÿ ïîïðîñèëà åãî ïðîâåðèòü ýêîëîãèþ ïðåæäå, ÷åì ñäâèãàòü ñâîè êðèòåðèè. ß õîòåëà, ÷òîáû îí ïðîâåðèë, íå áûëî ëè â åãî ïðîøëîé îðãàíèçàöèè ÷åãî-òî òàêîãî, ÷òî ïîðîäèëî ýòî íåïðèÿòíîå ïåðåæèâàíèå, òàê êàê â ýòîì ñëó÷àå áûëî áû íåýêîëîãè÷íî âíîâü âîçâðàùàòüñÿ ê ýòîé îðãàíèçàöèè.

Áåí: Íî ýòî ñîâñåì íå òàê. Òî, ÷òî åñòü ñåé÷àñ, áóäåò î÷åíü õîðîøî.

Ïîçâîëüòå ìíå ïðèâåñòè îäèí èíòåðåñíûé ïðèìåð. Êðèñ ñäåëàë «íåîáõîäèìîñòü áûòü ïðàâûì» ìåíåå âàæíîé — è, áåç êàêîãî-ëèáî ïðåäâàðèòåëüíîãî ïëàíèðîâàíèÿ, âûñêî÷èë «þìîð» è çàíÿë å¸ ìåñòî. ß ïîäóìàëà, ÷òî ýòî î÷åíü õîðîøî. Þìîð — ýòî âåëèêîëåïíî, è ìíîãèå èç íàñ ìîãëè áû ñîâåðøèòü ïîëåçíûå èçìåíåíèÿ, óâåëè÷èâ åãî çíà÷èìîñòü â ñâîåé æèçíè.

Ôðåä: ß ñäâèãàë âàæíîñòü «ãèáêîñòè». Êîãäà ÿ íà÷àë äåëàòü å¸ áîëåå âàæíîé, «ãèáêîñòü» íà÷àëà ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ ïî âñåé ñèñòåìå âïëîòü äî íèæíåãî îñíîâàíèÿ ìîåé èåðàðõèè. Âíåçàïíî ÿ ïîëó÷èë ãèáêîñòü âî âñåõ ýòèõ ðàçíîîáðàçíûõ ó÷àñòêàõ.

Òàêèì îáðàçîì, âû âñòðîèëè ãèáêîñòü âî ìíîãèå ðàçëè÷íûå êðèòåðèè. Î÷åíü õîðîøî. Ýòî ñõîæå ñ òåì, ÷òî âîí òà ãðóïïà ñäåëàëà ñ «âåñåëüåì». Ýòî èíòåðåñíàÿ âàðèàöèÿ: íå ïðîñòî èçìåíèòü êðèòåðèé, íî ïîçâîëèòü åìó ïðîéòè íàñêâîçü è ïîäåéñòâîâàòü íà âñþ èåðàðõèþ.

Äýâèä: Â íàøåé ãðóïïå ìû èñïîëüçîâàëè êîððåëÿöèþ ìåæäó êðèòåðèÿìè è âðåìåííîé ëèíèåé. Åñëè Òèì õîòåë, ÷òîáû íå÷òî ñòàëî áîëåå âàæíûì, îí ïåðåäâèãàë ýòî ñþäà, â áóäóùåå, è îíî àâòîìàòè÷åñêè âïèñûâàëîñü â ùåëü. Åñëè îí õîòåë, ÷òîáû íå÷òî áûëî ìåíåå âàæíûì, îí ïåðåäâèãàë ýòî â ïðîøëîå.

Áèëë: Çàíèìàÿñü ýòèì, ÿ ñäåëàë ïîåäàíèå ìîðêîâè áîëåå âàæíûì — è ïîëó÷èë «äîëæåí». ß ÷óâñòâîâàë, ÷òî ÿ «äîëæåí» åñòü ìîðêîâü, è ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî âàæíî, — íî ìíå ýòî íå íðàâèëîñü.

Ïîåäàíèå ìîðêîâè — ýòî ïîâåäåíèå, à íå êðèòåðèé. ×òî âàæíîãî äëÿ âàñ â òîì, ÷òîáû åñòü ìîðêîâü? Ýòî ÷òî-íèáóäü âðîäå çäîðîâüÿ èëè õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìû? (Äà.) Òàê ÷òî âû ìîãëè äóìàòü î òîì, ÷òîáû ñäåëàòü áîëåå âàæíûì âàøå çäîðîâüå â öåëîì. Ýòî êðèòåðèé. Êîãäà âû ýòî ïðîâåðèòå, ìíå êàæåòñÿ, âû íå ïîëó÷èòå «äîëæåí».

ß çàìåòèëà, ÷òî íåêîòîðûå èç íàñ ïðîáîâàëè ñäåëàòü áîëåå âàæíûì êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå — âìåñòî òîãî, ÷òîáû îïðåäåëèòü îáùèé êðèòåðèé, êîòîðîìó îíî óäîâëåòâîðÿåò, è ñäåëàòü åãî áîëåå âàæíûì. Ïîâåäåíèå êîíêðåòíî è âïëåòåíî â êîíòåêñò, íàïðèìåð ïîåäàíèå ìîðêîâè èëè âûïîëíåíèå áîëüøåãî êîëè÷åñòâà äîìàøíåé ðàáîòû. Öåííîñòü îïðåäåëåíèÿ è èçìåíåíèÿ êðèòåðèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òî âû ïîëó÷àåòå ñäâèã, êîòîðûé áóäåò âëèÿòü íà ÷åëîâåêà â ðàçíûõ êîíòåêñòàõ, è ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ áîëüøå ñâîáîäû âûáèðàòü, êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå, óäîâëåòâîðÿþùåå ýòîìó êðèòåðèþ.

Âû ìîæåòå ïîäóìàòü î òîì, íàä êàêèì óðîâíåì îáîáùåíèÿ âû õîòèòå ðàáîòàòü. Åñëè âû õîòèòå èçìåíèòü ëèøü êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå, òî ñîõðàíèòü ýêîëîãèþ ñðàâíèòåëüíî ïðîñòî. Êðèòåðèè, îäíàêî, íàõîäÿòñÿ íà ñëåäóþùåì, áîëåå âûñîêîì óðîâíå îáîáùåíèÿ. Ïîñêîëüêó îíè ïðîõîäÿò ÷åðåç êîíòåêñòû, òî âíåñåíèå èçìåíåíèÿ íà óðîâíå êðèòåðèÿ áóäåò èìåòü áîëåå ñèëüíîå è óñòîé÷èâîå âîçäåéñòâèå. Âñëåäñòâèå ýòîãî, âàì íóæíî áîëåå òùàòåëüíî ïðîâåðÿòü ýêîëîãè÷íîñòü ñäâèãà êðèòåðèÿ.

Âû ìîæåòå òàêæå ïðèâíåñòè ñäâèã êðèòåðèÿ òîëüêî â îïðåäåë¸ííûå êîíòåêñòû áóäóùåãî. Åñëè ÿ, íàïðèìåð, õî÷ó ñäâèíóòü êðèòåðèé òîëüêî êîãäà ÿ ðàáîòàþ ñ êëèåíòàìè, òî ÿ ìîãó âîîáðàçèòü, ÷òî íàõîæóñü â ýòîì êîíòåêñòå, è îñóùåñòâèòü ñäâèã êðèòåðèÿ íà åãî ôîíå. Òîãäà, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî ñäâèã êðèòåðèÿ íå ïðåòåðïåë ÷ðåçìåðíîé ãåíåðàëèçàöèè, ÿ ìîãó âîîáðàçèòü, ÷òî íàõîæóñü â äðóãîì êîíòåêñòå, è ïðîâåðèòü ìîè êðèòåðèè, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî îíè ðàñïîëîæåíû â òîì ïîðÿäêå, â êàêîì ÿ õî÷ó èõ òàì èìåòü. Âû ãåíåðàëèçóåòå íîâûé êðèòåðèé òî÷íî òàê æå, êàê ëþáîå äðóãîå èçìåíåíèå: âîîáðàçèòå èñïîëüçîâàíèå íîâîãî êðèòåðèÿ âî âñåõ ðàçëè÷íûõ êîíòåêñòàõ, ãäå îí áóäåò ïîëåçåí — íî íå â äðóãèõ.

Ìýðè: À êàê ÿ óçíàþ, êîãäà èñïîëüçîâàòü ýòîò ìåòîä?

Ñ âàøåé ñòîðîíû òðåáóåòñÿ áîëüøå ÷óâñòâèòåëüíîñòè, ÷òîáû îïðåäåëèòü, êîãäà äåëàòü ñäâèã êðèòåðèÿ. Âõîäÿ ñ æàëîáîé, êëèåíò îáû÷íî íå ãîâîðèò: «Ó ìåíÿ åñòü âîò ýòîò êðèòåðèé, êîòîðûé ìíå íóæíî ñäåëàòü ìåíåå âàæíûì». Îí îáû÷íî æàëóåòñÿ íà òî, ÷òî ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïëîõî â êàêîì-ëèáî îòíîøåíèè. Ñîáèðàÿ èíôîðìàöèþ, âû ìîæåòå çàìåòèòü îïðåäåëåííóþ òåìó. Âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî âî ìíîãîì ïðîÿâëÿåòñÿ åãî íåäîñòàòî÷íî ñåðüåçíîå îòíîøåíèå ê ñâîåìó çäîðîâüþ, èëè ÷òî äëÿ íåãî ÷åðåñ÷óð âàæíî áûòü ïðàâûì, èëè ñîõðàíÿòü êîíòðîëü. Åñëè âû âèäèòå îäèí ñòåðåîòèï â ðàçíûõ êîíòåêñòàõ, òî ýòî ïîêàçàòåëü òîãî, ÷òî èçìåíåíèå êðèòåðèÿ ìîæåò ïðèíåñòè ïîëüçó.

Îäèí èç âàðèàíòîâ îòíîøåíèÿ ê ýòîìó — ñîáðàòü èíôîðìàöèþ è ñïðîñèòü ñåáÿ: «Êàêîâû çäåñü çíà÷èìûå êðèòåðèè?» «×òî ïðîèçîøëî áû, åñëè áû íåêîòîðûå èç íèõ áûëè áîëåå âàæíûìè èëè ìåíåå âàæíûìè?» Áûëî áû ýòî ïîëåçíî äëÿ äàííîãî ÷åëîâåêà â îòíîøåíèè åãî ïðîáëåìû?

Ìû áûâàåì î÷åíü ïðèäèð÷èâû ê äåòàëÿì âî âñåõ óïðàæíåíèÿõ ýòîãî òðåíèíãà, ïîáóæäàÿ âàñ ïîëó÷àòü òî÷íóþ èíôîðìàöèþ î ìíîæåñòâå ñóáìîäàëüíîñòåé, òùàòåëüíî ïðîâåðÿòü èõ è òàê äàëåå. Ìû ïîëàãàåì, ÷òî ýòî öåííûé ôîíîâûé îïûò, ïîñêîëüêó îí ïîçâîëÿåò âàì ïîëó÷èòü ïîëíóþ ìûñëåííóþ ðåïðåçåíòàöèþ òîãî, êàê ðàáîòàþò ýòè òåõíèêè. Ïîñëå òîãî êàê âû ïðèîáðåëè íåêîòîðûé îïûò ñîáèðàíèÿ ãëóáèííîé èíôîðìàöèè, âàì ÷àñòî íå ïîíàäîáèòñÿ äîáèâàòüñÿ òàêîé æå äåòàëüíîñòè ñ êëèåíòàìè, ÷òîáû ïîìî÷ü èì èçìåíèòüñÿ.

Áîëåå ïðîñòîé (íî ìåíåå íàä¸æíûé) ñïîñîá ïðîäåëàòü ýòî ñ êëèåíòîì çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ñïðîñèòü: «×òî ÿâëÿåòñÿ òðèâèàëüíûì? ×òî ÿâëÿåòñÿ ñðåäíèì ïî âàæíîñòè? ×òî èìååò äëÿ âàñ îãðîìíóþ âàæíîñòü?» Ïîòîì ïîëó÷èòå êðèòåðèè è âûÿñíèòå, êàê îí ýòè êðèòåðèè ðåïðåçåíòèðóåò.

×àñòî ÿ ïðîñòî ïðîøó ÷åëîâåêà ïîäóìàòü î ÷åì-òî î÷åíü âàæíîì, è êîãäà îí ïîëó÷àåò ê ýòîìó äîñòóï, ÿ íàáëþäàþ çà åãî íåñëîâåñíûìè çíàêàìè. Ïîòîì ÿ ïðîøó åãî ïîäóìàòü î ÷åì-òî òðèâèàëüíîì è íàáëþäàþ ñíîâà. ×åëîâåê ïî÷òè âñåãäà áóäåò ñìîòðåòü â äâà ðàçíûõ ìåñòà — è ýòî âñ¸, ÷òî ìíå íóæíî. Ïîñêîëüêó áîëüøàÿ ÷àñòü ëþäåé ñîðòèðóåò èåðàðõèþ êðèòåðèåâ â ïðîñòðàíñòâå, ÿ ìîãó áûñòðî ïðîâåðèòü ýòî è íå òðàòèòü ïîë÷àñà íà ñîáèðàíèå äåòàëüíîé èíôîðìàöèè.



[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!]



Âû ìîæåòå ïðîäåëûâàòü âñå ýòè òåõíèêè «áûñòðî è ãðÿçíî» â ðåàëüíîì ìèðå ïîñëå òîãî, êàê âû áëèçêî ïîçíàêîìèòåñü ñ íèìè. Ñòàëêèâàÿñü ñ òðóäíîñòüþ, âû âñåãäà ìîæåòå âåðíóòüñÿ è ñîáðàòü áîëåå äåòàëüíóþ èíôîðìàöèþ. Îäíàêî åñëè âû íà÷í¸òå èçó÷àòü ýòè òåõíèêè, âûïîëíÿÿ èõ «áûñòðî è ãðÿçíî», äåëî êîí÷èòñÿ òåì, ÷òî âàøà ðàáîòà áóäåò íåðÿøëèâîé è íåýôôåêòèâíîé, âìåñòî òîãî ÷òîáû áûòü òî÷íîé è áûñòðîé. Ïðîõîäÿ òåõíèêó î÷åíü ìåäëåííî, ïî ìåíüøåé ìåðå, íåñêîëüêî ðàç, âû ïîëó÷àåòå ÷ðåçâû÷àéíî öåííûé îïûò, êîòîðûé ñîõðàíèò âàøó ðàáîòó ÷èñòîé è ñèñòåìàòè÷åñêîé.

Ïîçèòèâíûå versus íåãàòèâíûå êðèòåðèè

Íàøëîñü ëè ó êîãî-íèáóäü èç âàñ âðåìÿ äëÿ èññëåäîâàíèÿ ðàçíèöû ìåæäó òåì, ÷åìó ÷åëîâåê èäåò íàâñòðå÷ó, è òåì, îò ÷åãî îí óäàëÿåòñÿ? Äàâàéòå áûñòðî ïîèãðàåì ñ ýòèì âñåé ãðóïïîé. Ïîäóìàéòå î íåêîòîðûõ âàøèõ ïîçèòèâíûõ êðèòåðèÿõ, î âåùàõ, ê êîòîðûì âû òÿíåòåñü — òàêèõ, êàê «ïîçíàíèå», «ñ÷àñòüå», «ëè÷íàÿ áåçîïàñíîñòü» èëè «ñîõðàíåíèå æèçíè». Çàìåòüòå ñóáìîäàëüíîñòè ýòèõ ðåïðåçåíòàöèé... Òåïåðü ñîïîñòàâüòå ýòî ñ ðåïðåçåíòàöèÿìè òåõ æå êðèòåðèåâ, ñôîðìóëèðîâàííûõ íåãàòèâíî — êàê íå÷òî, ÷åãî íàäî èçáåãàòü: «íåâåæåñòâî», «ñòðàäàíèå», «îïàñíîñòü», «ñìåðòü». Êàêîâû ñóáìîäàëüíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó ýòèìè äâóìÿ ñåðèÿìè êàðòèí? Íà ÷òî âåñåëåå ñìîòðåòü. Íà ïåðâûé íàáîð, âåðíî?

Äæî: Âåùè, ê êîòîðûì ÿ òÿíóñü, ÿð÷å, áîëåå öâåòíûå, òð¸õìåðíûå. È ýòî ñêîðåå ôèëüìû, à íå ñëàéäû.

Òàê ëè îáû÷íî îáñòîèò äåëî è ó âñåõ îñòàëüíûõ? Ìíîãèå èç âàñ êèâàþò. Âñå ýòè îòëè÷èòåëüíûå ïðèçíàêè èìåþò òåíäåíöèþ ñî÷åòàòüñÿ ñ ðåïðåçåíòàöèÿìè òîãî, ê ÷åìó âû ñòðåìèòåñü ïðèáëèçèòüñÿ. Ïîçèòèâíûå — öâåòíûå, òðåõìåðíûå è áîëåå ïîäâèæíûå. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, êðèòåðèè, ñôîðìóëèðîâàííûå íåãàòèâíî — òî, ÷åãî âû èçáåãàåòå èëè îò ÷åãî óäàëÿåòåñü, — ñêëîííû áûòü òóìàííûìè, íåïîäâèæíûìè, ìåíåå öâåòíûìè è ò. ï. ×àñòî ýòî èñêëþ÷èòåëüíî ÷åðíî-áåëûå êàðòèíû, áåç êàêèõ-ëèáî àíàëîãîâûõ ãðàäàöèé. Îùóùàÿ óãðîçó, ëþäè ïðèáåãàþò ê ðèãèäíûì, áóêâàëüíî «÷¸ðíî-áåëûì» ñïîñîáàì ìûøëåíèÿ, è òåðÿþò ñïîñîáíîñòü äóìàòü î ÷åì-ëèáî â òåðìèíàõ êîíòèíóóìà. Áîëüøàÿ ÷àñòü èõ ìûñëèòåëüíûõ ðåñóðñîâ — òàêèõ êàê ðàññìîòðåíèå äðóãèõ àëüòåðíàòèâ, èëè âíèìàíèå ê âàðèàöèÿì íà êîíòèíóóìå — ïîïðîñòó íåäîñòóïíà èì, ïîêà îíè íå ïî÷óâñòâóþò ñåáÿ â áîëüøåé áåçîïàñíîñòè.

Êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî â ñìåðòåëüíîé îïàñíîñòè è äîëæíû äåéñòâîâàòü áûñòðî, áóäåò ïîëåçíî, ÷òîáû âàø ìîçã âûäàâàë âàì î÷åíü ïðîñòûå ÷¸ðíî-áåëûå âûáîðû. Îäíàêî, êîãäà âû âíå îïàñíîñòè, ýòîò ñïîñîá ìûøëåíèÿ îêàçûâàåòñÿ æ¸ñòêî îãðàíè÷èâàþùèì.

Ýòî îäíà èç ïðè÷èí, ïî÷åìó åñòü ñìûñë ôîðìóëèðîâàòü õîðîøî îôîðìëåííûå öåëè ïîçèòèâíî. Ïîäóìàéòå, íàñêîëüêî ãëóáîêî âû ìåíÿåòå âíóòðåííèé îïûò ÷åëîâåêà, íå äåëàÿ íè÷åãî äðóãîãî, à ëèøü èñïîëüçóÿ òàêóþ ðàìêó ðåçóëüòàòà, êîòîðàÿ ôîêóñèðóåò åãî âíèìàíèå íà òîì, ÷åãî îí õî÷åò, ê ÷åìó ñòðåìèòñÿ, à íå íà òîì, îò ÷åãî îí óäàëÿåòñÿ è ÷åãî íå õî÷åò.

Íàì áûëî èíòåðåñíî îáíàðóæèòü ýòè îòíîøåíèÿ ìåæäó ïîçèòèâíî è íåãàòèâíî ñôîðìóëèðîâàííûìè êðèòåðèÿìè è ñóáìîäàëüíûìè ðàçëè÷èÿìè ìåæäó íèìè. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî êîãäà âû áóäåòå ïðèìåíÿòü ñäâèã êðèòåðèåâ â âàøåé ñîáñòâåííîé è ÷óæîé æèçíè, òî îòêðîåòå äðóãèå ïîëåçíûå ðàçëè÷èÿ, è òàêèì îáðàçîì åù¸ ëó÷øå îöåíèòå ýòó ïîëåçíóþ òåõíèêó.

Óñòðàíåíèå íàâÿç÷èâîñòåé

Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé åñòü êàêîå-ëèáî ïîâåäåíèå èëè ÷óâñòâî, êîòîðîå îíè îáÿçàíû èìåòü â îïðåäåë¸ííîì êîíòåêñòå. Íàïðèìåð, íåêîòîðûå ëþäè îáÿçàíû ïîïðàâèòü êàðòèíó, êðèâî âèñÿùóþ íà ñòåíå. Îíè íå ìîãóò õîðîøî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ, îñòàâèâ å¸ âèñÿùåé êðèâî, äàæå åñëè ýòî ÷üÿ-òî ÷óæàÿ êàðòèíà â ÷üåì-òî ÷óæîì äîìå. Íåêîòîðûå ëþäè ÷óâñòâóþò ñåáÿ âûíóæäåííûìè åñòü øîêîëàä; îíè íå ìîãóò íå åñòü åãî, åñëè îí îêàçûâàåòñÿ ïîáëèçîñòè. À åñëè åãî íåò ðÿäîì, îíè ìîãóò áûòü âûíóæäåíû ïîéòè è êóïèòü åãî! Äðóãèì ëþäÿì íåîáõîäèìî åñòü ìîðîæåíîå èëè õðóñòÿùèå êàðòîôåëüíûå õëîïüÿ. Íåêîòîðûì íåîáõîäèìî îáÿçàòåëüíî ïîäîáðàòü ìîíåòêó, åñëè îíè âèäÿò å¸ íà òðîòóàðå, èëè ïðîâåðÿòü êàæäûé òåëåôîí-àâòîìàò — íåò ëè òàì ìåëî÷è. Íåêîòîðûå ëþäè âûíóæäåíû ÷èòàòü ãàçåòó îò ïåðâîé äî ïîñëåäíåé ñòðàíèöû, äàæå âîïðåêè ñâîåìó æåëàíèþ.

Áîëüøèíñòâî òàêèõ íàâÿç÷èâîñòåé äîâîëüíî òðèâèàëüíû, õîòÿ ëþáàÿ íàâÿç÷èâîñòü, ñâÿçàííàÿ ñ åäîé, ìîæåò èìåòü çíà÷èòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ. Òî, ÷òî ìû íàçûâàåì «âçðûâîì íàâÿç÷èâîñòè», ïîçâîëÿåò óíè÷òîæàòü äàæå î÷åíü èíòåíñèâíûå, ñèëüíûå íàâÿç÷èâîñòè, ÷àñòî çà íåñêîëüêî ìèíóò, — ïîýòîìó ýòî î÷åíü ìîùíàÿ òåõíèêà. Ìû õîòèì, ÷òîáû âû ñíà÷àëà èñïðîáîâàëè å¸ íà êàêîé-íèáóäü òðèâèàëüíîé íàâÿç÷èâîñòè. Ïîòîì, ïîñëå òîãî êàê âû èçó÷èòå ýòîò ìåòîä, âû ñìîæåòå ïðèìåíèòü åãî ê áîëåå ñóùåñòâåííûì ôîðìàì ïîâåäåíèÿ è ãîðàçäî áîëåå çíà÷èìûì äëÿ âàñ ðåàêöèÿì. Âçðûâ íàâÿç÷èâîñòè âåëèêîëåïíî ïîäõîäèò äëÿ òåõ ôîðì ïîâåäåíèÿ èëè ðåàêöèé, êîòîðûå ñëèøêîì èíòåíñèâíû, ÷òîáû èõ ìîæíî áûëî ëåãêî óáðàòü ñ ïîìîùüþ äðóãèõ òåõíèê, òàêèõ êàê ìåòîä âçìàõà.

Ðàçðóøèâ íàâÿç÷èâîñòü, âû ïî-ïðåæíåìó áóäåòå ñïîñîáíû ñîâåðøàòü ýòî äåéñòâèå; âû ïðîñòî íå áóäåòå ïðèíóæäåíû ê íåìó. Ðàçðóøèâ íàâÿç÷èâîå æåëàíèå åñòü øîêîëàäíûå êîíôåòû, âû ïî-ïðåæíåìó áóäåòå ñïîñîáíû èõ åñòü — âû ïðîñòî íå áóäåòå ÷óâñòâîâàòü òÿãó ê ýòîìó. Îäíàæäû ìû äåìîíñòðèðîâàëè ýòîò ìåòîä â ðàáîòå ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé õîòåë óñòðàíèòü íàâÿç÷èâóþ ïîòðåáíîñòü íåìåäëåííî îòâå÷àòü íà âñå çàïèñè íà ñâîåì àâòîîòâåò÷èêå. Âïîñëåäñòâèè îí ïî-ïðåæíåìó áûñòðî ðåàãèðîâàë íà áîëüøèíñòâî òåëåôîííûõ çâîíêîâ. Ó íåãî ïðîñòî ïåðåñòàëî ïîäñêàêèâàòü êðîâÿíîå äàâëåíèå, åñëè îí îòêëàäûâàë îòâåò íà çâîíîê, êîòîðûé áûë ìåíåå âàæíûì.

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó è äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò íàâÿç÷èâîé ïîòðåáíîñòè ÷óâñòâîâàòü ãíåâ èëè ïðèáåãàòü ê íàñèëèþ. Îäíàêî, îáó÷àÿñü åé âïåðâûå, íå âûáèðàéòå ðåàêöèþ, ñâÿçàííóþ ñ íàñèëèåì. Âàæíî õîðîøî çíàòü, ÷òî âû äåëàåòå, ïðåæäå ÷åì èñïîëüçîâàòü å¸ äëÿ ÷åãî-ëèáî ïîäîáíîãî.

Äåìîíñòðàöèÿ: âûÿâëåíèå ñóáìîäàëüíûõ ìàãíèòîâ

Ìû ñîáèðàåìñÿ ñíà÷àëà ïðîäåìîíñòðèðîâàòü, à ïîòîì îáñóäèòü, êàê è êîãäà èñïîëüçîâàòü ýòîò ìåòîä ýêîëîãè÷íûì ïóòåì. Äëÿ äåìîíñòðàöèè, à òàêæå äëÿ ïîñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ íàì ïîíàäîáèòñÿ âïîëíå òðèâèàëüíàÿ íàâÿç÷èâîñòü; íå÷òî, ÷òî âàñ äåéñòâèòåëüíî ïðèòÿãèâàåò — íî åñëè áû âû èçáàâèëèñü îò ýòîãî ïîâåäåíèÿ, òî íå ïîæàëåëè îá ýòîì.

Ñíà÷àëà ìû áûñòðî ïðîäåìîíñòðèðóåì, êàê âûÿâèòü ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå âûçûâàþò íàâÿç÷èâîñòü. Ïîñëå òîãî, êàê âñå âû ïðîäåëàåòå ýòî â óïðàæíåíèè, ìû ïðîäåìîíñòðèðóåì, êàê èñïîëüçîâàòü ñóáìîäàëüíîñòè äëÿ óñòðàíåíèÿ íàâÿç÷èâîñòè. Êòî õîòåë áû óçíàòü, êàê ðàáîòàåò åãî íàâÿç÷èâîñòü?

Î'êåé, Ðý÷åë, ÷òî âû âûíóæäåíû äåëàòü?

Ðý÷åë: ß âûíóæäåíà åñòü øîêîëàäíûå ñåðäå÷êè. Ìåíÿ ê íèì òàê è òÿíåò.

Åñòü ÷òî-òî ïîõîæåå, ê ÷åìó âû îòíîñèòåñü íåéòðàëüíî?

Ðý÷åë: Ìåíÿ íå îñîáî ïðèâëåêàåò ïå÷åíüå. ß ìîãó êàê åñòü åãî, òàê è íå òðîãàòü.

Ïðåêðàñíî. È âû íå âîçðàæàëè áû, åñëè áû ýòà íàâÿç÷èâîñòü áûëà ðàçðóøåíà, âåðíî?

Ðý÷åë: Âîâñå íåò.

Õîðîøî. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè î øîêîëàäíûõ ñåðäå÷êàõ è çàìåòèëè, êàê îíè âûãëÿäÿò, êîãäà âû äóìàåòå î íèõ... À ïîòîì ïîäóìàéòå î ïå÷åíüå; çàìåòüòå, êàê îíî âûãëÿäèò â âàøåì âîîáðàæåíèè...

Òåïåðü ïðîâåðüòå ñóáìîäàëüíûå îòëè÷èÿ. ×òî îòëè÷àåò òî, êàê âû âèäèòå øîêîëàäíûå ñåðäå÷êè, îò òîãî, êàê âû âèäèòå ïå÷åíüå?

Ðý÷åë: Øîêîëàäíûå ñåðäå÷êè êàæóòñÿ íåìíîãî áëèæå. Îíè ïî÷òè ÷òî âûïðûãèâàþò èç òàðåëêè. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî íå âñÿ êàðòèíà áëèæå, à òîëüêî ñåðäå÷êè. Ñ ïå÷åíüåì òàêîãî íåò.

Õîðîøî. Êàêèå åù¸ îòëè÷èÿ âû çàìå÷àåòå?

Ðý÷åë: Øîêîëàäíûå ñåðäå÷êè ÿð÷å, âîêðóã íèõ ïî÷òè ÷òî ñèÿíèå. Ýòî âñ¸, ÷òî ÿ çàìå÷àþ.

Åñòü ëè êàêàÿ-ëèáî ðàçíèöà â òîì, êàê ýòè âåùè çâó÷àò äëÿ âàñ?

Ðý÷åë: Íåò. Íåò, ÿ íå ñëûøó íè÷åãî íè òàì, íè òàì.

Åñòü ëè êàêèå-ëèáî ðàçëè÷èÿ â êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìå, êðîìå îùóùåíèÿ ïðèíóæäåíèÿ?

Ðý÷åë: Íó äà, ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî ìåíÿ òÿíåò ê íèì.

Ýòî ÷àñòü âàøåé ðåàêöèè: ÷óâñòâî ïðèíóæäåíèÿ. Ìû çàèíòåðåñîâàíû òîëüêî â òîì, ÷òîáû îáíàðóæèòü ëþáûå êèíåñòåòè÷åñêèå îùóùåíèÿ, êîòîðûå, âîçìîæíî ïîìîãàþò ñîçäàòü ýòó ðåàêöèþ.

Òåïåðü ó íàñ åñòü íåñêîëüêî îòëè÷èé â ñóáìîäàëüíîñòÿõ, ïîýòîìó ìû èìååì íåêîòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê ìîçã Ðý÷åë êîäèðóåò «ÿ âûíóæäåíà èìåòü íå÷òî». Â äàííîì ñëó÷àå âñå ñóáìîäàëüíîñòè çðèòåëüíûå. Êîäèðóÿ ñâîè îáðàçû îïðåäåëåííûì îáðàçîì, ìîçã Ðý÷åë ìãíîâåííî çíàåò, — ïðîñòî ãëÿäÿ íà îáðàç — ÷òî îíà äîëæíà èìåòü, ïîäîáíî ñåðäå÷êàì, à îòíîñèòåëüíî ÷åãî ó íå¸ åñòü âûáîð, ïîäîáíî ïå÷åíüþ.

Ñëåäóþùèé øàã — ýòî ïðîâåðêà, âûÿñíåíèå òîãî, êàêîå èç ýòèõ ñóáìîäàëüíûõ ðàçëè÷èé ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå âàæíûì «ìàãíèòîì», ñîçäàþùèì å¸ êîìïóëüñèâíóþ� ðåàêöèþ.

Ðý÷åë, ïîñìîòðèòå íà îáðàç øîêîëàäíûõ ñåðäå÷åê. Ïîïðîáóéòå ñäåëàòü ñåðäå÷êè íåìíîãî áëèæå. Çàñòàâüòå èõ âûïðûãèâàòü èç òàðåëêè íåìíîæêî áîëüøå. Ýòî óñèëèâàåò èëè îñëàáëÿåò âàøå ïðèíóæäåíèå åñòü ñåðäå÷êè?

Ðý÷åë (Å¸ ëèöî ðîçîâååò, è îíà äåëàåò äâèæåíèÿ ðòîì): Äà, ìíå ñðàçó æå áîëüøå õî÷åòñÿ èõ.

Î'êåé. Òåïåðü îòîäâèíüòå ñåðäå÷êè íàçàä â òàðåëêó. Èçìåíÿåò ëè ýòî âàøó ðåàêöèþ?

Ðý÷åë: Ýòî ïîçâîëÿåò ìíå íå õîòåòü èõ òàê ñèëüíî.

Òåïåðü äàâàéòå ïîïðîáóåì èçìåíèòü ÿðêîñòü. Ñäåëàéòå øîêîëàäíûå ñåðäå÷êè íåìíîãî ÿð÷å. Èçìåíÿåò ëè ýòî âàøó ðåàêöèþ?

Ðý÷åë: Èçìåíÿåò, íî íå òàê ñèëüíî. Ïî-ìîåìó, êîãäà ÿ çàñòàâèëà ñåðäå÷êè áîëüøå âûïðûãèâàòü èç òàðåëêè, îíè îäíîâðåìåííî ñäåëàëèñü è íåìíîãî ÿð÷å. Åñëè ÿ ïðîñòî äåëàþ èõ ÿð÷å, òî íå ÷óâñòâóþ áîëüøîãî èçìåíåíèÿ.

Òî åñòü ýòî ïîêàçûâàåò, ÷òî áëèçîñòü ÿâëÿåòñÿ âåäóùåé ñóáìîäàëüíîñòüþ; îíà íàïðàâëÿåò ðåàêöèþ Ðý÷åë, à òàêæå èçìåíÿåò ÿðêîñòü. Äàâàéòå åù¸ êîå-÷òî ïðîâåðèì. Ïîïðîáóéòå óñèëèòü îðåîë...

Ðý÷åë: Ýòî çàñòàâëÿåò ìåíÿ õîòåòü èõ áîëüøå, — íî íå òàê ñèëüíî, êàê òîãäà, êîãäà ÿ çàñòàâëÿëà ñåðäå÷êè ñèëüíåå âûïðûãèâàòü.

Ïîïðîáóéòå îñëàáèòü îðåîë...

Ðý÷åë: Ýòî çàñòàâëÿåò ìåíÿ ðåàãèðîâàòü íà ñåðäå÷êè íåìíîãî ìåíüøå, íî ÿ âñ¸ ðàâíî èõ õî÷ó.

Òåïåðü ìû çíàåì, ÷òî êëþ÷åâàÿ ñóáìîäàëüíîñòü, êîòîðàÿ «âåäåò» ðåàêöèþ Ðý÷åë, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû îáðàç âûïðûãèâàë áëèæå ê íåé è äàëüøå îò ôîíà.

Óïðàæíåíèå

À òåïåðü ìû õîòèì, ÷òîáû âû âñå ïðîäåëàëè ýòó ÷àñòü äðóã ñ äðóãîì. Íà ýòîì ýòàïå ìû õîòèì, ÷òîáû âû äîøëè äîñþäà. Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî âûáèðàåòå íàâÿç÷èâîñòü, êîòîðóþ âû íå ïðî÷ü ïîòåðÿòü — ïîòîìó ÷òî ïîñëå óïðàæíåíèÿ ó âàñ å¸, âîçìîæíî, óæå íå áóäåò. Âû ìîæåòå ñïðîñèòü ñåáÿ: «Áóäåò ëè áåç ýòîé íàâÿç÷èâîñòè ÷åãî-íèáóäü íå õâàòàòü â ìîåé æèçíè?» Ïîñêîëüêó âû ñîáèðàåòåñü îò íå¸ èçáàâèòüñÿ, ìû õîòèì áûòü óâåðåíû, ÷òî âàì áåç íå¸ áóäåò ëó÷øå.

Ïîñëå òîãî, êàê âû ïîäóìàåòå î ñâîåé íàâÿç÷èâîñòè, ïîäóìàéòå î ñõîäíîì ïîâåäåíèè, êîòîðîå âû íå âûíóæäåíû âûïîëíÿòü. Åñëè âû îáÿçàíû ÷èòàòü âñå êîìèêñû, ìîæåò áûòü, âû íå äîëæíû ÷èòàòü âñå ñïîðòèâíûå ñòðàíèöû. Åñëè âû ïðèíóæäåíû ïèòü êîôå, ìîæåò áûòü, âû íå îáÿçàíû ïèòü ÷àé — âû ìîæåòå ïèòü èëè íå ïèòü åãî. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå ÷ðåçìåðíîå ïðèíóæäåíèå ìûòü êàæäóþ òàðåëêó íà âàøåé êóõíå, ìîæåò áûòü, âû íå âûíóæäåíû ïîäìåòàòü ïîë. ×åì áîëåå ñõîæè äâå ôîðìû ïîâåäåíèÿ, òåì ëó÷øå.

Äëÿ íåêîìïóëüñèâíîãî ïîâåäåíèÿ îáÿçàòåëüíî âûáåðèòå ÷òî-íèáóäü íåéòðàëüíîå. Íå âûáèðàéòå ÷åãî-òî òàêîãî, ÷òî âàñ îòòàëêèâàåò, ïîòîìó ÷òî îòâðàùåíèå è ïðèâëåêàòåëüíîñòü íà ñàìîì äåëå î÷åíü ñõîæè. È òî, è äðóãîå — ôîðìû íàâÿç÷èâîñòè; îòëè÷àåòñÿ òîëüêî íàïðàâëåíèå íàâÿç÷èâîñòè: îòòàëêèâàíèå âìåñòî ïðèòÿæåíèÿ. Åñëè âû ïðèíóæäåíû åñòü øîêîëàä, âûáåðèòå êàêóþ-ëèáî ïèùó, êîòîðóþ âû ìîæåòå åñòü, íî íå ÷óâñòâóåòå, ÷òî îáÿçàíû å¸ åñòü. Íå âûáèðàéòå ïèøó, êîòîðàÿ âûçûâàåò ó âàñ îòâðàùåíèå.

Êîãäà ó âàñ áóäóò ýòè äâà ïåðåæèâàíèÿ — êîìïóëüñèâíîå è íåéòðàëüíîå — ïðîäåëàéòå ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç. Êàêîâû îòëè÷èÿ â ñóáìîäàëüíîñòÿõ, è êàêàÿ ñóáìîäàëüíîñòü âëå÷åò íàâÿç÷èâîñòü? Îáÿçàòåëüíî ïðîâåðüòå âñå ñèñòåìû âîñïðèÿòèÿ. Îáíàðóæüòå îòëè÷èå, êîòîðîå ìåíÿåò äåëî.

Åñòü íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ïðîâåðèòü, êàêèå ñóáìîäàëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ âåäóùèìè. Ìû ìîãëè áû ïîïðîñèòü Ðý÷åë ïîñìîòðåòü íà ïå÷åíüå — íåéòðàëüíîå ïåðåæèâàíèå — è çàñòàâèòü ïå÷åíüå âûïðûãèâàòü èç òàðåëêè. Ìû ìîãëè áû âûÿñíèòü, âûçûâàåò ëè ýòî îùóùåíèå ïðèíóæäåíèÿ åñòü ïå÷åíüå. Åñëè âû ïðîâåðÿåòå òàêèì îáðàçîì, òî ïðîñëåäèòå, ÷òîáû ÷åëîâåê èçìåíÿë êàæäóþ ñóáìîäàëüíîñòü ïîíåìíîæêó è âåñüìà ìåäëåííî. Åñëè îí äåëàåò ýòî ÷åðåñ÷óð áûñòðî, âû ìîæåòå âíåäðèòü íîâóþ íàâÿç÷èâîñòü! Íåìíîãî ìåíåå îïàñíî ïðîâîäèòü ïðîâåðêó, èçìåíÿÿ ñàìó êîìïóëüñèâíóþ ðåàêöèþ, êàê ýòî äåìîíñòðèðîâàëè ìû. Ïðîâåðüòå êàæäîå ñóáìîäàëüíîå ðàçëè÷èå ìåæäó íåéòðàëüíûì îïûòîì è îïûòîì íàâÿç÷èâîñòè. Õîðîøî ïðîâåðèòü ýòî îáîèìè ïóòÿìè — ïîïðîñèòü ÷åëîâåêà ñäåëàòü êàðòèíó ÿð÷å... à ïîòîì òóñêëåå.

Õåëåí: Ìû èùåì åäèíñòâåííóþ ñóáìîäàëüíîñòü?

Ïðè íàâÿç÷èâîñòÿõ îäíà ñóáìîäàëüíîñòü îáû÷íî âåä¸ò äðóãèå. Åñëè âû íàéäåòå äâå âåäóùèå ñóáìîäàëüíîñòè - õîðîøî.

Îáÿçàòåëüíî îòûùèòå àíàëîãîâóþ ñóáìîäàëüíîñòü, êîòîðàÿ âûçûâàåò íàâÿç÷èâîñòü è êîòîðóþ âû ìîæåòå íåïðåðûâíî âàðüèðîâàòü âäîëü íåêîé øêàëû. Äèñêðåòíàÿ ñóáìîäàëüíîñòü íå áóäåò ðàáîòàòü â ýòîé òåõíèêå. Ïîçäíåå ìû îáñóäèì ýòî äåòàëüíî.

Ïîñëå òîãî êàê âû îïðåäåëèòå ñóáìîäàëüíûå ðàçëè÷èÿ è âûïîëíèòå ïðîâåðêó, ÷òîáû íàéòè âåäóùóþ(-èå) ñóáìîäàëüíîñòü(-è), ìû õîòèì, ÷òîáû âû ñäåëàëè åù¸ îäíó âåùü, êîòîðóþ ìû íå äåìîíñòðèðîâàëè. Âûÿñíèòå, ìîæåòå ëè âû óñòðàíèòü íàâÿç÷èâîñòü ïðîñòûì îñëàáëåíèåì âåäóùåé ñóáìîäàëüíîñòè. Ïðåäïîëîæèì, âû íàõîäèòå, ÷òî âåäóùåé ñóáìîäàëüíîñòüþ äëÿ âàøåãî ïàðòí¸ðà ÿâëÿåòñÿ ðàçìåð; êîãäà ìîðîæåíîå ñòàíîâèòñÿ áîëüøå, îí õî÷åò åãî ñèëüíåå. ß õî÷ó, ÷òîáû âû âûÿñíèëè, íå ìîãëè ëè áû âû èçáàâèòüñÿ îò ýòîé íàâÿç÷èâîñòè, ïðîñòî äåëàÿ ìîðîæåíîå ìåíüøå íà âèä. Âû óæå çíàåòå, ÷òî ýòî âðåìåííî îñëàáëÿëî ïåðåæèâàíèå âàøèì ïàðòí¸ðîì íàâÿç÷èâîñòè, êîãäà âû ïðîâîäèëè ïðîâåðêó. Âîïðîñ â òîì, ìîæåòå ëè âû óñòðàíèòü òàêèì ïóòåì íàâÿç÷èâîñòü íàâñåãäà. Ïîïðîñèòå âàøåãî ïàðòí¸ðà óâèäåòü, êàê ìîðîæåíîå ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå, äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå ñìîæåò ïîñìîòðåòü íà ìîðîæåíîå è ñêàçàòü: «Íåò, òåïåðü ìåíÿ ê íåìó íå òÿíåò», èëè «ß ìîãó ñúåñòü åãî, íî íå îáÿçàí». Ïîòîì, ïîñëå òîãî êàê â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò âû ïîãîâîðèòå î ÷åì-íèáóäü ïîñòîðîííåì, ïðîâåäèòå ïîâòîðíóþ ïðîâåðêó. Ïîïðîñèòå åãî ïîäóìàòü î ìîðîæåíîì è âûÿñíèòå, ÷óâñòâóåò ëè îí ïðèíóæäåíèå ñúåñòü åãî èëè æå ïðîäîëæàåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåéòðàëüíî. Ìû õîòèì, ÷òîáû âû âûÿñíèëè, óñòðàíèò ëè íàâÿç÷èâîñòü îäíî ëèøü îñëàáëåíèå âåäóùåé ñóáìîäàëüíîñòè.

Ïîðàáîòàéòå íàä ýòèì óïðàæíåíèåì â òå÷åíèå äåñÿòè ìèíóò, à ïîòîì âîçâðàùàéòåñü äëÿ ñëåäóþùåãî øàãà.

Ïëàí óïðàæíåíèÿ

1. Ïîäóìàéòå î êàêîé-íèáóäü âòîðîñòåïåííîé íàâÿç÷èâîñòè.

2. Ïîäóìàéòå î ÷¸ì-íèáóäü ñõîäíîì, íà ÷òî âû ðåàãèðóåòå íåéòðàëüíî.

3. Îïðåäåëèòå ñóáìîäàëüíûå ðàçëè÷èÿ.

4. Ïðîâåäèòå ïðîâåðêó è íàéäèòå íàèáîëåå ìîùíóþ «âåäóùóþ» ñóáìîäàëüíîñòü.

Îáñóæäåíèå

Òîì: ß ðàáîòàë ñ Áîáîì, è êîãäà ÿ ñïðîñèë åãî î ñóáìîäàëüíûõ ðàçëè÷èÿõ, îí ñêàçàë, ÷òî íèêàêèõ ðàçëè÷èé íå çàìåòèë.

Åñëè âàø ïàðòí¸ð íå çàìå÷àåò ðàçëè÷èé — åñòü íåñêîëüêî äðóãèõ ñïîñîáîâ îáíàðóæèòü âàæíûå ñóáìîäàëüíîñòè. Âû ìîæåòå ñïðîñèòü: «×òî âàì íóæíî ñäåëàòü ñ êàðòèíîé íàâÿç÷èâîñòè, ÷òîáû ýòî çàñòàâèëî âàñ õîòåòü å¸ áîëüøå?» ×àñòî ÷åëîâåê ïðîñòî ñêàæåò âàì: «Åñëè ÿ äåëàþ å¸ áîëüøå — ÿ õî÷ó å¸ ñèëüíåå».

Äðóãîé ñïîñîá — ñäåëàòü òàê, ÷òîáû îí ïîïðîáîâàë ñîïðîòèâëÿòüñÿ íàâÿç÷èâîñòè. Ñíà÷àëà ïîäãîòîâüòå ñöåíó. Åñëè ýòî øîêîëàäíûå êîíôåòû, âû ìîæåòå ñêàçàòü: «Âîîáðàçèòå òàðåëêó øîêîëàäíûõ êîíôåò ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Òåïåðü ïîâåðíèòåñü è îòîéäèòå îò íå¸... ×òî ïðîèñõîäèò?

Õîòèòå ëè âû øîêîëàäíûå êîíôåòû ñèëüíåå? Êàê âû óçíàåòå, ÷òî õîòèòå èõ ñèëüíåå?» Îáû÷íî, óõîäÿ, îí ïî÷óâñòâóåò óñèëèâøååñÿ æåëàíèå, è âû ìîæåòå ïîïðîñèòü åãî çàìåòèòü, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ îáðàçîì, êîãäà æåëàíèå óñèëèâàåòñÿ. Îáû÷íî ïîìåù¸íèå ÷åëîâåêà â ñöåíàðèè, êîòîðûé ïðåóâåëè÷èâàåò æåëàíèå, äåëàåò ìàãíèò áîëåå î÷åâèäíûì. Íåêîòîðûå ëþäè óñòóïàþò ñâîèì íàâÿç÷èâîñòÿì íàñòîëüêî áûñòðî, ÷òî ó íèõ íåò âðåìåíè îñîçíàòü, ÷òî èõ ê ýòîìó ïîáóæäàåò.

Îäèí èç êëþ÷åé äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü êîìó-ëèáî ïîëó÷èòü äîñòóï ê íàâÿç÷èâîñòè, — ÷òî äàëî áû âàì íóæíóþ èíôîðìàöèþ — çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ñàìîìó âîéòè â ñîñòîÿíèå, ïîäîáíîå íàâÿç÷èâîñòè èìåííî ýòîãî òèïà. Åñëè âû èñïûòûâàåòå îòíîøåíèå òèïà «ãì-ãì», è äåéñòâóåòå õîëîäíî è îòñòðàíåíèå, êàê åñëè áû âàñ íå âîëíîâàë îáúåêò íàâÿç÷èâîñòè âàøåãî ïàðòí¸ðà — âàøå íåñëîâåñíîå ïîâåäåíèå áóäåò ïîäòàëêèâàòü åãî ê äèññîöèèðîâàíèþ îò îïûòà è îñëàáèò åãî ðåàêöèþ. Ýòî çàòðóäíèò äîñòèæåíèå èì êîìïóëüñèâíîé ðåàêöèè. Åñëè âû ïåðåäàåòå «ñîñòîÿíèå íàâÿç÷èâîñòè» ÷åðåç âñå âàøå íåñëîâåñíîå ïîâåäåíèå, îí ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ âîéäåò â ýòî ñîñòîÿíèå âìåñòå ñ âàìè. «×òî âû äîëæíû ñäåëàòü ñ ýòèì îáðàçîì, ÷òîáû ýòî çàñòàâèëî âàñ õîòåòü åãî áîëüøå, òàê ÷òîáû ó âàñ ñëþíêè ïîòåêëè èç-çà ýòîãî ñòðàøíî âêóñíîãî êóñêà øîêîëàäà?»

×àñòî âåäóùèì â ðåçóëüòàòå îêàæåòñÿ ñóáìîäàëüíîå ðàçëè÷èå «ôèãóðà/ôîí». Â ñëó÷àå ñ Ðý÷åë øîêîëàäêè ñòàíîâèëèñü áëèæå, â òî âðåìÿ êàê òàðåëêà îñòàâàëàñü íà ïðåæíåì ìåñòå. Øîêîëàäêè áûëè òàêæå îêðóæåíû îðåîëîì, êîòîðûé îòäåëÿë èõ îò ôîíà.

Åñëè ÷åëîâåê íå íàõîäèò íè÷åãî òàêîãî, ÷òî ïðèíóæäàëî áû åãî âèçóàëüíî, ïðîâåðüòå äðóãèå ñèñòåìû âîñïðèÿòèÿ. Åñòü ëè ÷òî-íèáóäü àóäèàëüíîå èëè êèíåñòåòè÷åñêîå? Âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ ×àðëüç ãîâîðèë: «ß íå âèæó. ß íå çàìå÷àþ êàêèõ-ëèáî îòëè÷èé. ß íå ìîãó îáíàðóæèòü, êàê èçìåíèòü ñïîñîá, êîòîðûì ýòî íà ìåíÿ âîçäåéñòâóåò». ß ñîçäàëà äëÿ íåãî íåñêîëüêî ñöåíàðèåâ, íî ìû íå ìîãëè íè÷åãî íàéòè. ß ïðîâåðèëà íåñêîëüêî ñòàíäàðòíûõ ñóáìîäàëüíîñòåé: «Ñäåëàéòå ýòî áîëüøå, ïîäîäâèíüòå áëèæå», íî íè îäíà èç íèõ íå îêàçàëà íèêàêîãî âëèÿíèÿ. Ïîòîì ÿ ñïðîñèëà: «Íó ëàäíî, à ñëûøèòå ëè âû ÷òî-íèáóäü?», è îí ìãíîâåííî îñîçíàë ãîëîñ. «Ñäåëàéòå åãî ãðîì÷å». «Î, äà, ýòî äåéñòâóåò!» Òàêèì îáðàçîì, åñëè ÷åëîâåê íå çàìå÷àåò íèêàêèõ âèçóàëüíûõ îòëè÷èé, ïîïðîñèòå åãî ïðîâåðèòü äðóãèå ñèñòåìû âîñïðèÿòèÿ.

Ðóò: ß âûíóæäåíà ïèòü êîôå, è ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýòî ÷èñòî êèíåñòåòè÷åñêîå. Òàêîå âîçìîæíî?

Òàêîå âîçìîæíî, íî íå î÷åíü âåðîÿòíî. Îáû÷íî, êîãäà ëþäè ãîâîðÿò âàì «Ýòî ÷èñòî êèíåñòåòè÷åñêîå» — îíè ãîâîðÿò î ñàìîì îùóùåíèè æåëàíèÿ. Ìû çíàåì, ÷òî ýòî ÿâëÿåòñÿ îùóùåíèåì. Ìû æå õîòèì çíàòü, «Êàê âàø ìîçã ïîðîæäàåò ýòî îùóùåíèå æåëàíèÿ? Âû, âåðîÿòíî, íå èñïûòûâàåòå ýòîãî îùóùåíèÿ, äóìàÿ î òîì, ÷òîáû õëåáíóòü ìîòîðíîãî ìàñëà. Â ÷åì îòëè÷èå?» Îáû÷íî îòëè÷àåòñÿ ñàì îáðàç êîôå.

Åñëè êèíåñòåòè÷åñêîå ÷óâñòâî ÿâëÿåòñÿ ìàãíèòîì äëÿ âàøåé íàâÿç÷èâîñòè ïèòü êîôå, òî îùóùåíèåì, êîòîðîå âàì íóæíî áóäåò îïðåäåëèòü, äîëæíî áûòü òàêòèëüíîå èëè ïðîïðèîöåïòèâíîå ÷óâñòâî — îùóùåíèå êîôå ó âàñ íà ÿçûêå èëè âî ðòó, — à íå ðåçóëüòèðóþùåå ìåòà-îùóùåíèå æåëàíèÿ.

Ó îäíîãî êóðèëüùèêà áûëî ñòðàííîå òàêòèëüíîå îùóùåíèå, êîòîðîå íà÷èíàëîñü ó íåãî â øåå, ïîëçëî ââåðõ, óäàðÿëî â ãîëîâó è íà÷èíàëî åãî íàêðûâàòü. Êðèòè÷åñêîé ñóáìîäàëüíîñòüþ áûëà ðàñïðîñòðàí¸ííîñòü îùóùåíèÿ: êîãäà îíî ðàñïðîñòðàíÿëîñü øèðå, íàâÿç÷èâîå æåëàíèå êóðèòü ñòàíîâèëîñü ñèëüíåå. Êîãäà ÿ ïîïðîáîâàëà ýòî íà ñåáå, ìíå ýòî òîæå íå ïîíðàâèëîñü! Åñëè áû ÿ èñïûòûâàëà ýòî îùóùåíèå, ÿ ìîãëà áû äàæå çàêóðèòü! (ñìåõ) Ýòî òàêòèëüíîå îùóùåíèå îòëè÷àëîñü îò ÷óâñòâà æåëàíèÿ. Åñëè âû ïîëó÷àåòå òåëåñíîå îùóùåíèå, ïðîâåäèòå ïðîâåðêó, ÷òîáû óäîñòîâåðèòüñÿ â òîì, ÷òî îùóùåíèå ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî äëÿ ñîçäàíèÿ æåëàíèÿ, à íå ïðîñòî ÿâëÿåòñÿ åù¸ îäíèì îïèñàíèåì ñàìîé ýòîé ðåàêöèè.

×òî ïðîèñõîäèëî, êîãäà âû ïðîáîâàëè ïðîñòî îñëàáèòü âåäóùóþ ñóáìîäàëüíîñòü äëÿ óñòðàíåíèÿ íàâÿç÷èâîñòè? Óäàëîñü ëè êîìó-íèáóäü èç âàñ ñäåëàòü ýòî?

Ìóæ÷èíà: ß ìîã îñëàáèòü å¸ íåíàäîëãî. Íî âñåãäà êàçàëîñü, ÷òî ÷óâñòâî íàâÿç÷èâîñòè íàïîëçàåò îáðàòíî.

Ýòî òî, ÷òî îáû÷íî ïðîèñõîäèò. Åñëè âû â ñîñòîÿíèè íàâñåãäà óñòðàíèòü å¸ ïðîñòûì îñëàáëåíèåì âåäóùåé ñóáìîäàëüíîñòè, òî ýòî, âîçìîæíî, áûëî âîâñå íå òî, ÷òî ìû íàçûâàåì íàâÿç÷èâîñòüþ. Âîçìîæíî, ýòî áûëî ÷òî-òî áîëåå ñëàáîå, áëèæå ê æåëàíèþ. Åñëè êîìó-òî èç âàñ óäàëîñü íàâñåãäà óñòðàíèòü «íàâÿç÷èâîñòü» ïðîñòûì îñëàáëåíèåì âåäóùåé ñóáìîäàëüíîñòè, âîçüìèòå êàêóþ-ëèáî äðóãóþ íàâÿç÷èâîñòü è ïðîäîëæèòå óïðàæíåíèå.

Áîëüøèíñòâî èç âàñ òî÷íî îïðåäåëèëè, ÷òî óïðàâëÿåò âàøèìè íàâÿç÷èâîñòÿìè, è âû ñäåëàëè ýòî î÷åíü òùàòåëüíî. Ýòî íåîáõîäèìî, êîãäà âû âïåðâûå ó÷èòåñü òåõíèêå. Èññëåäîâàíèå å¸ òðåáóåò âðåìåíè. Ïðîäåëàâ ýòî íåñêîëüêî ðàç, âû íàó÷èòåñü áûñòðî îïðåäåëÿòü âåäóùóþ ñóáìîäàëüíîñòü, íàáëþäàÿ çà êëèåíòîì, è âàì íå ïîíàäîáÿòñÿ ïðîâåðÿòü òàêîé áîëüøîé ðÿä ñóáìîäàëüíîñòåé.

Ñïðàøèâàÿ î ñóáìîäàëüíîñòÿõ, ñëåäèòå çà òî÷íîñòüþ ÿçûêà. Ñïðàøèâàéòå â òî÷íîñòè î òîì, ÷òî âû õîòèòå óçíàòü. Åñëè âû ñêàæåòå: «Ñäåëàéòå ýòî áîëüøå. Òåïåðü ÷òî âû äóìàåòå?» — ýòî áóäåò íåäîñòàòî÷íî êîíêðåòíî. «Î, òåïåðü ìíå ýòî äåéñòâèòåëüíî íðàâèòñÿ». Ýòî íå òî, ÷òî âû õîòèòå óçíàòü. Âû õîòèòå óçíàòü, «Êîãäà âû äåëàåòå ýòî áîëüøå, âûíóæäåíû ëè âû õîòåòü ýòîãî áîëüøå; â áîëüøåé ëè ñòåïåíè âû ÷óâñòâóåòå ïðèíóæäåíèå?» Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû òî÷íî ñïðàøèâàòü î òîé ðåàêöèè, êîòîðàÿ âàñ èíòåðåñóåò. Âàñ íå èíòåðåñóåò, âûçûâàåò ëè èçìåíåíèå êàêóþ-íèáóäü äðóãóþ ðåàêöèþ. Àííå áîëüøå íðàâèëñÿ îáðàç ìîðîæåíîãî, êîãäà îíà äåëàëà åãî áîëüøå, íî îíà íå ÷óâñòâîâàëà óñèëåíèÿ ïðèíóæäåíèÿ ñúåñòü åãî. Èíîãäà ÷åëîâåê èçìåíÿåò êàðòèíó è âíåçàïíî îãîð÷àåòñÿ èëè ÷óâñòâóåò êàêóþ-ëèáî äðóãóþ ýìîöèþ. Ýòî ìîæåò áûòü áîëåå èíòåíñèâíàÿ ðåàêöèÿ, íî ýòî íå òà ðåàêöèÿ, î êîòîðîé âû äîëæíû óçíàòü.

Íàâÿç÷èâîñòè

Íàâÿç÷èâîñòè îáû÷íî èìåþò ñëåäóþùóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èç ÷åòûðåõ ýëåìåíòîâ:

1. Ðåïðåçåíòàöèÿ îáúåêòà íàâÿç÷èâîñòè. Îáû÷íî îíà áûâàåò çðèòåëüíîé, ðåæå ñëóõîâîé èëè êèíåñòåòè÷åñêîé. Îíà ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó çíàòü, ÷òî ïðèøëà ïîðà îùóòèòü íàâÿç÷èâîñòü.

2. Ñóáìîäàëüíîå èñêàæåíèå ðåïðåçåíòàöèè. ×åëîâåê èçìåíÿåò ñâîþ âíóòðåííþþ ðåïðåçåíòàöèþ îïðåäåëåííûì îáðàçîì. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî â èçìåíåíèå ìîæåò áûòü âîâëå÷åíî áîëåå îäíîé ñóáìîäàëüíîñòè, è îíî ìîæåò ïðîèñõîäèòü â ëþáîé èëè âî âñåõ ñèñòåìàõ âîñïðèÿòèÿ, îáû÷íî ñóùåñòâóåò åäèíñòâåííàÿ àíàëîãîâàÿ ñóáìîäàëüíîñòü — ÷àñòî çðèòåëüíàÿ — êîòîðàÿ çàïóñêàåò íàâÿç÷èâîñòü è äåëàåò å¸ ïðèíóæäàþùåé.

3. Îùóùåíèå íàâÿç÷èâîñòè. Ýòî êèíåñòåòè÷åñêîå ìåòà-îùóùåíèå âûíóæäåííîñòè äåëàòü ÷òî-òî ïðè îòñóòñòâèè êàêîãî áû òî íè áûëî âûáîðà.

4. Êîìïóëüñèâíîå ïîâåäåíèå. ×óâñòâî íàâÿç÷èâîñòè ÷àñòî âåäåò ê ïîâåäåíèþ, êîòîðîå ÷åëîâåê âûíóæäåí âûïîëíÿòü, — íàïðèìåð, ãðûçòü íîãòè, åñòü êîíôåòû è ò. ï. Åñëè âû èìååòå äåëî ñ áîëåå îáîáùåííîé ýìîöèîíàëüíîé ðåàêöèåé òèïà ãíåâà, íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ó ÷åëîâåêà îòñóòñòâóåò êàêàÿ-ëèáî êîíêðåòíàÿ ïîâåäåí÷åñêàÿ ðåàêöèÿ.

Äåìîíñòðàöèÿ: óñòðàíåíèå íàâÿç÷èâîñòè

Òåïåðü äàâàéòå ïðîäîëæèì è ïðîäåìîíñòðèðóåì Âçðûâ Íàâÿç÷èâîñòè. Äëÿ óñòðàíåíèÿ íàâÿç÷èâîñòè ìû âîñïîëüçóåìñÿ óæå ñîáðàííîé âàìè ðàíåå èíôîðìàöèåé. Ó êîãî åñòü íàâÿç÷èâîñòü, îò êîòîðîé îí õîòåë áû èçáàâèòüñÿ?

Ôðåä: Ó ìåíÿ.

Âàøè âåäóùèå ñóáìîäàëüíîñòè óæå îïðåäåëåíû? (Äà.) Èäèòå ñþäà. Ìû ìîæåì óçíàòü ñîäåðæàíèå?

Ôðåä: Êîíå÷íî. ß ëþáëþ ôèñòàøêè. ß äàæå íå ìîãó ãîâîðèòü î íèõ áåç òîãî, ÷òîáû ó ìåíÿ íå òåêëè ñëþíêè.

Õîðîøî. ×òî âû äîëæíû ñäåëàòü, ÷òîáû çàñòàâèòü ñåáÿ õîòåòü èõ ñèëüíåå? Âû âåäü óæå õîðîøî ýòî óìååòå, âåðíî? (Ôðåä âçäûõàåò, è ãëÿäèò ââåðõ.) Âû ÷òî-òî âèäèòå, âåðíî? ×òî âû äåëàåòå ñ îáðàçîì, ÷òîáû çàñòàâèòü ñåáÿ õîòåòü åãî áîëüøå?

Ôðåä: ß äîáèâàëñÿ âñ¸ áîëåå è áîëåå ðåçêîé ôîêóñèðîâêè.

È ýòî äåéñòâóåò? Ïîõîæå, äà! Ïðîâåðÿë ëè âàø ïàðòí¸ð êàêèå-ëèáî äðóãèå ñóáìîäàëüíîñòè?

Æåíùèíà: Äà. Êîãäà ìû ïîïðîñèëè åãî âçÿòü îäíó ôèñòàøêó êðóïíûì ïëàíîì è ñäåëàòü å¸ î÷åíü áîëüøîé — ýòî èçìåíèëî ñèòóàöèþ.

Õîðîøî. Áûëè óïîìÿíóòû òðè ñóáìîäàëüíîñòè: ôîêóñ, êðóïíûé ïëàí è ðàçìåð. ß äîëæíà ñäåëàòü ñëåäóþùåå: ëèáî íàéòè òó åäèíñòâåííóþ, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò îñòàëüíûå âêëþ÷àòüñÿ àâòîìàòè÷åñêè, ëèáî íàéòè íàèáîëåå çíà÷èìóþ. Ôðåä, ÷òî âû âèäèòå â ñàìîì íà÷àëå — êàðòèíó ñ öåëîé êó÷åé ôèñòàøåê, èëè îäíó ôèñòàøêó, èëè ÷òî?

Ôðåä: Ýòî ïîëíàÿ òàðåëêà.

Î'êåé, òàðåëêà, ïîëíàÿ ôèñòàøåê. ß õî÷ó, ÷òîáû âû âçÿëè îäíó ôèñòàøêó êðóïíûì ïëàíîì... Äà, íàáëþäàÿ çà íèì, ìû âèäèì, ÷òî êðóïíûé ïëàí âûçûâàåò ñèëüíóþ ðåàêöèþ.

Òåïåðü âåðíèòå å¸ îáû÷íûé âèä, à çàòåì óâåëè÷üòå âåñü îáðàç. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîþ ðåàêöèþ.

Ôðåä (íèçêèì, çàäûõàþùèìñÿ ãîëîñîì): Âû èìååòå â âèäó... óâèäåòü áîëüøå ôèñòàøåê?

Ýòî íå òî, ÷òî ÿ èìåëà â âèäó, íî âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü è ýòî. ×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû ýòî äåëàåòå?..

Ôðåä: Ê ìîåìó óäèâëåíèþ, ýòî íå î÷åíü ñóùåñòâåííî ìåíÿåò äåëî.

Ìû íå ïîëó÷àåì òîãî æå íåñëîâåñíîãî îòâåòà, íå òàê ëè? Îí íå âûãëÿäèò ïðèíóæäåííûì â òîé æå ñòåïåíè. Òåïåðü, Ôðåä, ïîïðîáóéòå âçÿòü ýòó òàðåëêó ôèñòàøåê è ñäåëàòü êàæäóþ èç íèõ áîëüøå... Ýòî òîæå íå çàñòàâëÿåò åãî ðåàãèðîâàòü ñòîëü æå ñèëüíî, êàê êðóïíûé ïëàí. Òåïåðü âåðíèòå ôèñòàøêàì îáû÷íûé ðàçìåð, è ñäåëàéòå òàðåëêó ôèñòàøåê î÷åíü îò÷åòëèâîé...

Íåò, ýòî òîæå íå äåéñòâóåò. Äàâàéòå ïðîâåðèì äðóãóþ ñóáìîäàëüíîñòü. Âîçüìèòå òàðåëêó ôèñòàøåê è ïîäâèíüòå å¸ áëèæå, âìåñòî òîãî ÷òîáû áðàòü êðóïíûé ïëàí.

Ôðåä: ß äàæå ÷óâñòâóþ èõ çàïàõ, êîãäà äåëàþ ýòî!

Íî çàñòàâëÿåò ëè ýòî âàñ õîòåòü èõ ñèëüíåå? Íàñ íå èíòåðåñóåò, ìîæåòå ëè âû ÷óâñòâîâàòü çàïàõ...

Ôðåä: Íåò, ÿ íå õî÷ó èõ ñèëüíåå.

Èìåííî êðóïíûé ïëàí äîñòàåò âàñ, íå òàê ëè? Ó âñåõ ñëþíêè òåêóò! Íàì ñëåäîâàëî äåëàòü ýòî ïåðåä îáåäîì.

Ôðåä: ß ñúåë ñýíäâè÷ ñ ôèñòàøêàìè (ñìåõ)

Ïðåæäå ÷åì ìû âçîðâåì âàøó íàâÿç÷èâîñòü, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû çíàëè, ÷òî ó âàñ ïî-ïðåæíåìó áóäåò âîçìîæíîñòü åñòü è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ôèñòàøåê, êîãäà âû ýòîãî çàõîòèòå. Ïðîñòî âû íå áóäåòå âûíóæäåíû äåëàòü ýòî. Ïðè ýòîì óñëîâèè, óâåðåíû ëè âû, ÷òî õîòèòå óñòðàíèòü ñâîþ íàâÿç÷èâîñòü, èëè æå îíà ñòîëü ïðèÿòíà, ÷òî âû õîòåëè áû ñîõðàíèòü å¸ íàâñåãäà?

Ôðåä: Íåò, íåò, íåò. ß íå ìîãó èìåòü ôèñòàøêè ïîáëèçîñòè îò ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî îáÿçàòåëüíî ñúåì èõ âñå çà îäèí ïðèñåñò. ß áû õîòåë èìåòü ñïîñîáíîñòü õðàíèòü èõ â äîìå.

Î'êåé. Òåïåðü, Ôðåä, ó âàñ åñòü îáðàç òàðåëêè ñ ôèñòàøêàìè, âåðíî? Âîò ÷òî ÿ õî÷ó îò âàñ. Âîçüìèòå îáðàç òàðåëêè è î÷åíü áûñòðî âîçüìèòå îäíó èç ôèñòàøåê ìàêñèìàëüíî êðóïíûì ïëàíîì, ÷òîáû çàñòàâèòü ñåáÿ äåéñòâèòåëüíî õîòåòü å¸. Ïîòîì íà÷èíàéòå ñíîâà ñ êàðòèíû öåëîé òàðåëêè ôèñòàøåê, è ñíîâà áûñòðî âîçüìèòå êðóïíûé ïëàí.

ß õî÷ó ïðåäóïðåäèòü âàñ, ÷òî êîãäà âû ñòàíåòå äåëàòü ýòî, òî ýòî óñèëèò âàøå ÷óâñòâî íàâÿç÷èâîñòè. Åñëè â êàêîé-òî ìîìåíò âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî îíî ñòàíîâèòñÿ òàêèì èíòåíñèâíûì, ÷òî âû íå ìîæåòå åãî âûäåðæèâàòü — ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû âñ¸ äåëàåòå ïðàâèëüíî, è âàì îñòàëîñü åù¸ ñîâñåì íåìíîãî.

Ïðîäîëæàéòå áðàòü îäíó èç ôèñòàøåê êðóïíûì ïëàíîì äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå çàõîòèòå å¸ ñèëüíåå, ÷åì êîãäà-ëèáî ðàíüøå. Ïîâòîðÿéòå ýòî äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå çàìåòèòå êà÷åñòâåííûé ñäâèã â âàøåé ðåàêöèè... Áûñòðåå, áûñòðåå...

Ïðàâèëüíî, åù¸ áûñòðåå, äî òåõ ïîð, ïîêà âû óæå íå ñìîæåòå äåëàòü ýòîãî åù¸ áûñòðåå — Ïðàâèëüíî. Ïðåêðàñíî! Ìãíîâåíèå íàçàä ÷òî-òî íåìíîãî ñäâèíóëîñü, âåðíî?

Ôðåä: ×åðåñ÷óð áîëüøàÿ. Îíà ñòàíîâèòñÿ ÷åðåñ÷óð áîëüøîé è óõîäèò. È âçÿòü áîëüøå íå÷åãî.

Ìîæíî îïèñàòü ýòî è òàê. Òåïåðü äàâàéòå ïîãîâîðèì íåìíîãî, à ïîòîì ïðîâåä¸ì ïðîâåðêó.

Ôðåä: À ìîæåò, êòî-íèáóäü ñõîäèò çà ôèñòàøêàìè? (ñìåõ)

Õîðîøàÿ ìûñëü: ìû óñòðîèì íàñòîÿùóþ ïðîâåðêó! Êîãäà âû äóìàåòå î ôèñòàøêàõ ñåé÷àñ, âû èõ õîòèòå?..

Ôðåä: Íåò. ß íå ìîãó ïîëó÷èòü êðóïíûé ïëàí. ß ïðîñòî âèæó òåïåðü ïîëíóþ òàðåëêó. Îáû÷íî ÿ âèæó òàðåëêó, à çàòåì áåðó îäíó èç ôèñòàøåê êðóïíûì ïëàíîì è õâàòàþ å¸. Íî ñåé÷àñ ÿ ïðîñòî âèæó òàðåëêó.

Âû óâåðåíû? Ïîñòàðàéòåñü âåðíóòü êðóïíûé ïëàí.

Ôðåä: Ìîæåò áûòü, ÿ ìîã áû íàä ýòèì ïîðàáîòàòü, (ñìåõ)

Ñýëëè: ×òî, åñëè áû òàðåëêà ôèñòàøåê áûëà ââåðõó è ñáîêó îò âàñ?..

Ôðåä: ×òî-òî ñòàëî äðóãèì.

Ñýëëè: Èçìåíèëàñü ëîêàëèçàöèÿ îáðàçà. Îíà áûëà äðóãîé äî òîãî, êàê îí âçÿë êðóïíûé ïëàí.

Õîðîøåå íàáëþäåíèå. Êîãäà îí âèçóàëèçèðóåò ôèñòàøêè ñåé÷àñ, îí ñìîòðèò â äðóãîå ìåñòî, ÷åì ïðåæäå. Ýòî äîïîëíèòåëüíîå ïîäòâåðæäåíèå. Ôèñòàøêè ñåé÷àñ íàõîäÿòñÿ òàì, ãäå áûë îáðàç, íå âûçûâàþùèé íàâÿç÷èâîñòè. Êòî-íèáóäü çíàåò, ãäå äîñòàòü íåìíîãî ôèñòàøåê?

Ôðåä: Èõ ìîæíî êóïèòü âíèçó, íà ïåðâîì ýòàæå îòåëÿ.

Õîðîøî. Ìû êóïèì èõ è ïîïðîáóåì ñåãîäíÿ ïîñëå îáåäà! Åñòü ëè ó êîãî-ëèáî âîïðîñû ê Ôðåäó?

Áèëë: Ôðåä, êàêèìè áûëè âàøè âíóòðåííèå îùóùåíèÿ, êîãäà âû äåëàëè âçðûâ?

Ôðåä: ß âèäåë òàðåëêó è áðàë êðóïíûì ïëàíîì êàêóþ-íèáóäü îäíó, îñîáåííî îò÷¸òëèâóþ ôèñòàøêó. È ÷åì áîëüøå ÿ äåëàë ýòî, òåì áîëüøå ÷óâñòâîâàë, áóäòî ÷òî-òî êàê áû óäåðæèâàåò ìåíÿ.

À ïîòîì ÷òî ñëó÷èëîñü?

Ôðåä: Íó, Ýòî íå áûëî ïðèÿòíûì îùóùåíèåì. Òà ôèñòàøêà ñòàíîâèëàñü âñ¸ áîëüøå è áîëüøå, è êàêèì-òî îáðàçîì äîñòèãëà òàêîãî ðàçìåðà, ÷òî íå âûãëÿäåëà áîëüøå åñòåñòâåííîé.

Ýòî òèïè÷íîå îïèñàíèå ïåðåõîäà ïîðîãà. Ó âàøåãî ìîçãà åñòü ïîðîã ñ îáîèõ êîíöîâ ñïåêòðà. Äàâàéòå âîçüìåì ïðèìåð êîãî-íèáóäü, êòî âûíóæäåí åñòü øîêîëàä, è âåäóùóþ ñóáìîäàëüíîñòü — ðàçìåð. Åñëè åãî êàðòèíà øîêîëàäà î÷åíü ìàëåíüêàÿ, îíà âûãëÿäèò ïðîñòî êàê ÷¸ðíîå ïÿòíûøêî è íå áóäåò îêàçûâàòü âîçäåéñòâèÿ. Íåáîëüøîå óâåëè÷åíèå êàðòèíû ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ïåðåñòóïèòü íèæíèé ïîðîã, êîãäà ìîçã óçíàåò å¸ êàê íå÷òî, ê ÷åìó åñòü ïðèíóæäåíèå. Óâåëè÷èâàÿ ðàçìåð, îí ÷óâñòâóåò âñ¸ áîëüøåå è áîëüøåå ïðèíóæäåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà øîêîëàä íå âûãëÿäèò ñëèøêîì áîëüøèì è åãî ðåàêöèÿ ïåðåõîäèò âåðõíèé ïîðîã. Êîãäà øîêîëàä ñëèøêîì áîëüøîé, åãî ìîçã áîëüøå íå îïîçíàåò åãî êàê íå÷òî, ÷òî îí ïðèíóæäåí èìåòü. Òåïåðü åãî ìîçã ñìîòðèò íà êàðòèíó è ïîìåùàåò å¸ â äðóãóþ êàòåãîðèþ, âðîäå «íåëåïûé» èëè «îãðîìíûé». Åñëè âû äåëàåòå ýòî äîñòàòî÷íî áûñòðî, ñäâèã ñòàíîâèòñÿ íåîáðàòèìûì.

Êîãäà ìû âïåðâûå ïîçíàêîìèëèñü ñ ýòèì ìåòîäîì, Ñòèâ èñïîëüçîâàë åãî, ÷òîáû âçîðâàòü ñâîþ íàâÿç÷èâîñòü ÷èòàòü êîìèêñû. Îí âûíóæäåí áûë ÷èòàòü êîìèêñû îò êîðêè äî êîðêè, äàæå òå, êîòîðûå åìó íå íðàâèëèñü. Åñëè îí ïðîáîâàë îòëîæèòü òîò, êîòîðûé åìó îñîáåííî íå íðàâèëñÿ, îáû÷íî âîêðóã ýòîãî êîìèêñà êàê áû âûðàñòàëà ñåðàÿ, ïîõîæàÿ íà ïëåñåíü ñóáñòàíöèÿ. ×åì äàëüøå îí óäàëÿëñÿ îò ýòîãî êîìèêñà, òåì áîëüøå áûëî ïëåñåíè, è òåì áîëüøå Ñòèâà òÿíóëî îáðàòíî ê êîìèêñó. Ïîýòîìó îí çàñòàâèë å¸ ðàñòè áîëüøå è áîëüøå, î÷åíü áûñòðî, äî òåõ ïîð, ïîêà îíà ïîëíîñòüþ íå ïåðåñòàëà åãî ïðèíóæäàòü. Ïîòîì îí âåðíóëñÿ îáðàòíî è ïðîèçâåë ïðîâåðêó; êîãäà îí ïðîïóñêàë êàêîé-íèáóäü êîìèêñ, êîòîðûé åãî íå èíòåðåñîâàë, òî íàä êîìèêñîì êàê áû ïîÿâëÿëñÿ ìàëåíüêèé ÷åðíûé êîíòóð ñãíèâøåé ïëåñåíè. Åãî ïåðåæèâàíèÿ èçìåíèëèñü ðàç è íàâñåãäà.

Âçðûâ Íàâÿç÷èâîñòè — ýòî ïðèìåð òåõíèêè ïîðîãà, â êîòîðîì âû áåðåòå î÷åíü ñèëüíóþ ðåàêöèþ è óñèëèâàåòå å¸, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïûòàòüñÿ å¸ îñëàáèòü èëè óñòðàíèòü Âû óñèëèâàåòå å¸ òàê çíà÷èòåëüíî è òàê áûñòðî, ÷òî â îïðåäåëåííîé òî÷êå îíà ïåðåõîäèò ïîðîã è «ëîïàåòñÿ». Ýòî î÷åíü ïîõîæå íà íàäóâàíèå âîçäóøíîãî øàðà. Äî íåêîòîðîãî ìîìåíòà êàæäûé âàø âäîõ äåëàåò øàð áîëüøå. Îäíàêî åñëè âû ïðîäîëæèòå âäóâàòü âîçäóõ â øàð, îí, â êîíöå êîíöîâ, ëîïíåò. Ïîñëå òîãî êàê îí ëîïíóë, âû íå ìîæåòå âåðíóòü øàð, çàáðàâ íàçàä ïîñëåäíþþ ïîðöèþ âîçäóõà. Â äåéñòâèòåëüíîñòè âû âîîáùå íå ñìîæåòå âîññòàíîâèòü åãî áåç î÷åíü áîëüøèõ òðóäíîñòåé! Äðóãèì ïðèìåðîì ÿâëÿåòñÿ ïåðåãèáàíèå êóñêà ìåòàëëà èëè ïðîâîëîêè äî òåõ ïîð, ïîêà îíè íå ïåðåëàìûâàþòñÿ. Ïîñëå òîãî êàê îíè ñëîìàëèñü, âû íå ìîæåòå âåðíóòü ýòîò êóñîê ïðîâîëîêè ïðîñòûì å¸ ðàçãèáàíèåì.

Åñòü äâà ñïîñîáà ïðîèçâåñòè âçðûâ:

1. Îäíîðàçîâîå óñèëåíèå ñóáìîäàëüíîñòè

2. Ìíîãîêðàòíûé ìåòîä õðàïîâèêà.

Ïåðâûé ñïîñîá çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû áûñòðî óñèëèòü âåäóùóþ ñóáìîäàëüíîñòü äî òàêîé êðàéíåé ñòåïåíè, ÷òî êèíåñòåòè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ ïåðåñåêàåò âåðõíèé ïîðîã è ëîïàåòñÿ — êàê ýòî ñäåëàë Ñòèâ. Åñëè áû âåäóùåé ñóáìîäàëüíîñòüþ Ôðåäà áûë ðàçìåð, îí ìîã áû âçÿòü òó òàðåëêó ôèñòàøåê è î÷åíü áûñòðî ñäåëàòü êàðòèíó áîëüøå è áîëüøå, äî òåõ ïîð, ïîêà ðåàêöèÿ íå ëîïíóëà áû.

Ìåòîä õðàïîâèêà, êîòîðûé ÿ èñïîëüçîâàëà ñ Ôðåäîì, íà ñàìîì äåëå ÿâëÿåòñÿ ìíîãîêðàòíûì áûñòðûì ïîñëåäîâàòåëüíûì ïîâòîðåíèåì ïåðâîãî ìåòîäà. Â ýòîì ñëó÷àå âû áåðåòå âåäóùóþ ñóáìîäàëüíîñòü è óñèëèâàåòå å¸ î÷åíü áûñòðî. Ïîòîì ñíîâà íà÷èíàåòå ñ êàðòèíû â ïåðâîíà÷àëüíîì ñîñòîÿíèè è ñíîâà áûñòðî óñèëèâàåòå ñóáìîäàëüíîñòü. Âû äåëàåòå ýòî ñíîâà è ñíîâà áûñòðî è ïîñëåäîâàòåëüíî, ÷òîáû óñèëèòü êèíåñòåòè÷åñêóþ ðåàêöèþ ïðèíóæäåíèÿ. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà äàâàéòå ïðåäïîëîæèì, ÷òî ìàãíèòîì íàâÿç÷èâîñòè ÿâëÿåòñÿ ÿðêîñòü. ß íà÷èíàþ ñ òîãî, ÷òî çàñòàâëÿþ ÷åëîâåêà óâèäåòü îáðàç, à ïîòîì áûñòðî óâåëè÷èòü ÿðêîñòü. Ïîòîì ÿ õî÷ó, ÷òîáû ÷åëîâåê ìãíîâåííî óâèäåë îáðàç ñ ïåðâîíà÷àëüíîé ÿðêîñòüþ è ïîñòåïåííî îïÿòü ñäåëàë åãî ÿð÷å. Âû áûñòðî ïîâòîðÿåòå ýòî ðàç çà ðàçîì î÷åíü áûñòðî, äî òåõ ïîð, ïîêà ÷òî-òî íå ëîïàåòñÿ. Ïîñëå âçðûâà åãî ðåàêöèÿ èçìåíÿåòñÿ, è îí áîëüøå íå èñïûòûâàåò ïðèíóæäåíèÿ.

Ýòî î÷åíü ïîõîæå íà èñïîëüçîâàíèå àâòîìîáèëüíîãî äîìêðàòà. Âû íàæèìàåòå íà ðû÷àã äîìêðàòà, è ìàøèíà íåìíîæêî ïðèïîäíèìàåòñÿ. Âû ñíîâà æìåòå íà ðû÷àã äîìêðàòà, è ìàøèíà ïðèïîäíèìàåòñÿ åù¸ íåìíîæêî. Ñ êàæäûì íàæàòèåì ðû÷àãà ìàøèíà ïîäíèìàåòñÿ âûøå è âûøå. Ðû÷àã äîìêðàòà ïîäîáåí ñóáìîäàëüíîñòè, ñ êîòîðîé âû ðàáîòàåòå ñ ïîìîùüþ ìåòîäà õðàïîâèêà: ðàçìåðó, ÿðêîñòè è ò. ï. Ïîäíèìàþùàÿñÿ ââåðõ ìàøèíà ñîîòâåòñòâóåò óñèëåíèþ âàøåãî êèíåñòåòè÷åñêîãî îùóùåíèÿ ïðèíóæäåíèÿ. Â îáîèõ ìåòîäàõ ìû î÷åíü áûñòðî óñèëèâàåì ðåàêöèþ õîòåíèÿ ÷åãî-ëèáî äî òåõ ïîð, ïîêà ÷åëîâåê íå ïåðåñòóïàåò ÷åðåç ïîðîã è åãî ðåàêöèÿ íå ðàçðóøàåòñÿ. Êîãäà íàâÿç÷èâîñòü ÷åëîâåêà ëîïàåòñÿ, ñäâèã îáû÷íî ìîæíî çàìåòèòü è ñíàðóæè. Âû ìîæåòå óâèäåòü, êàê åãî íåñëîâåñíàÿ ðåàêöèÿ âñ¸ áîëåå óñèëèâàåòñÿ, à ïîòîì âíåçàïíî ïåðåñòàåò óñèëèâàòüñÿ è íà÷èíàåò îñëàáåâàòü.

Â îáîèõ ìåòîäàõ âû âàðüèðóåòå ñóáìîäàëüíîñòü âäîëü øêàëû, ÷òîáû óñèëèòü êèíåñòåòè÷åñêóþ ðåàêöèþ. Âîò ïî÷åìó âàì íåîáõîäèìà àíàëîãîâàÿ, à íå äèñêðåòíàÿ ñóáìîäàëüíîñòü.

Èíåðöèÿ, èëè äëèòåëüíîñòü, â êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìå — âîò ÷òî çàñòàâëÿåò ðàáîòàòü ìåòîä õðàïîâèêà. Âû ìîæåòå èçìåíÿòü âíóòðåííèå îáðàçû èëè çâóêè î÷åíü áûñòðî, áåç òîãî ÷òîáû ðÿäîì ïðîäîëæàë áîëòàòüñÿ ñòàðûé îáðàç. Îäíàêî åñëè âû èñïûòûâàåòå äåéñòâèòåëüíî ñèëüíîå îùóùåíèå, òðåáóåòñÿ ãîðàçäî áîëüøå âðåìåíè, ÷òîáû ñîâåðøèòü ñäâèã ê êàêîìó-ëèáî äðóãîìó îùóùåíèþ. Èíòåíñèâíûå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ ñîïðîâîæäàþòñÿ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ãîðìîíàëüíûõ è õèìè÷åñêèõ èçìåíåíèé, è âàøåìó òåëó òðåáóåòñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû âåðíóòüñÿ ê íåéòðàëüíîìó ñîñòîÿíèþ. Ïðåäïîëîæèì, ê ïðèìåðó, âû óáåæäåíû, ÷òî íàõîäèòåñü â ñìåðòåëüíîé îïàñíîñòè, è âàøå òåëî íà÷èíàåò âûðàáàòûâàòü àäðåíàëèí. Åñëè ïîòîì âû ïîíèìàåòå, ÷òî íà ñàìîì äåëå íèêàêîé îïàñíîñòè íåò, âñ¸ ðàâíî âàì òðåáóåòñÿ êàêîå-òî âðåìÿ, ÷òîáû óñïîêîèòüñÿ êèíåñòåòè÷åñêè.

Ïîñêîëüêó îùóùåíèÿ èìåþò òåíäåíöèþ ê ïðîäîëæèòåëüíîñòè, ó âàñ åñòü âðåìÿ íà òî, ÷òîáû î÷åíü áûñòðî âîçâðàùàòüñÿ ê ìàëåíüêîé êàðòèíêå è âíîâü, âíîâü è âíîâü äåëàòü å¸ áîëüøå. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû óâåëè÷èâàåòå ðàçìåð êàðòèíû, âàøè îùóùåíèÿ ñòàðòóþò íà òîì ñàìîì ìåñòå, ãäå âû îñòàíîâèëèñü ïåðåä ýòèì, è ñòàíîâÿòñÿ âñ¸ ñèëüíåå.

Ñýì: Ïîýòîìó ìåäëåííî íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ?

Âåðíî. Âû óâåëè÷èâàåòå èíòåíñèâíîñòü íàâÿç÷èâîñòè è ìîæåòå òîëüêî óõóäøèòü å¸!

Ôðåä: Åñëè áû âû ñäåëàëè ýòî ìåäëåííî, òî ÿ äóìàþ, ýòî çàñòàâèëî áû ìåíÿ õîòåòü ôèñòàøåê ñèëüíåå, ïîòîìó ÷òî êàæäûé ðàç, êîãäà ìû ýêñïåðèìåíòèðîâàëè ñ ìîèìè ñóáìîäàëüíîñòÿìè — óô! ó ìåíÿ ñëþíêè òåêëè, è ÿ õîòåë, ÷òîáû êàðòèíêà ïðîäîëæàëà ïðèáëèæàòüñÿ.

Ëþäè ÷àñòî ñîâåðøàþò îøèáêó, ïðîäâèãàÿñü ñëèøêîì ìåäëåííî. Äåëàÿ ýòî ÷åðåñ÷óð ìåäëåííî, âû ìîæåòå êîí÷èòü òåì, ÷òî óñèëèòå íàâÿç÷èâîñòü ÷åëîâåêà è îñòàâèòå åãî ñ ýòèì: «Î-î! Òåïåðü ÿ äåéñòâèòåëüíî õî÷ó ôèñòàøåê!»

Ôðåä: È âû òîæå, à? (ñìåõ)

Òàêèì îáðàçîì, åñëè âçðûâ íå ðàáîòàåò, — âåðîÿòíî, âû íå ïîáóæäàåòå ÷åëîâåêà äåéñòâîâàòü äîñòàòî÷íî áûñòðî. Íó, à êàê âû ìîæåòå ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ÷åëîâåê äåéñòâîâàë áûñòðî?

Äåííèñ: Ãîâîðÿ áûñòðåå è áûñòðåå.

Âåðíî. Åñëè âû ãîâîðèòå î-î÷-÷å-åí-íü ìå-åä-äë-ëå-åí-íî, ÷åëîâåê, âîçìîæíî, íå ïåðåñòóïèò ïîðîã. Âû ìîæåòå òàêæå îáîçíà÷èòü ñêîðîñòü ñ ïîìîùüþ áûñòðîãî æåñòà ðóêîé èëè çâóêà. Âû ìîæåòå ùåëêíóòü ïàëüöàìè, èëè ñêàçàòü: «Î÷åíü áûñòðî — ïôôô!», èëè ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü äðóãîå, ÷òî ïîçâîëèò åìó óçíàòü, ÷òî «áûñòðî» îçíà÷àåò äîëþ ñåêóíäû! «Áûñòðî» íå îçíà÷àåò ïÿòü ñåêóíä â ñðàâíåíèè ñ ïÿòüþ ãîäàìè. Íåñëîâåñíûé ñèãíàë ìîæåò ïåðåäàòü îñîáîå ñóáìîäàëüíîå èçìåíåíèå òàê æå, êàê è ñêîðîñòü. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû îí ïðèäâèíóë êàðòèíêó ïîáëèæå, ìîæåòå ïîìåñòèòü ñâîþ ðóêó òóäà, ãäå êàðòèíà äîëæíà áûòü âíà÷àëå, ïîâåðíóòü ê íåìó ëàäîíü, ÷òîáû ðåïðåçåíòèðîâàòü êàðòèíó, à çàòåì áûñòðî ïðèáëèçèòü ê íåìó ñâîþ ðóêó. Âû ìîæåòå ñêàçàòü:

«Ïîçâîëüòå âàøåé êàðòèíêå áûñòðî ïðèáëèçèòüñÿ ê âàì, âîò òàê». Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû îí ñäåëàë êàðòèíó áîëüøå, âû ìîæåòå ñ ïîìîùüþ îáåèõ ðóê èçîáðàçèòü ðàìêó ìàëåíüêîé êàðòèíêè, à ïîòîì áûñòðî ðàçäâèíóòü ðóêè â ñòîðîíû, ðàñøèðÿÿ ðàìêó. Çàòåì âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòè æåñòû è çâóêè êàê ÿêîðÿ, ÷òîáû ïîìî÷ü âàøåìó ïàðòí¸ðó ñäåëàòü ýòî áûñòðî. Ïîëåçíî òàêæå èñïîëüçîâàòü ñòðóêòóðû ãèïíîòè÷åñêîãî ÿçûêà, ÷òîáû äàòü ïîíÿòü, ÷òî ïðîöåññ íà÷íåò âñ¸ áîëüøå óñêîðÿòüñÿ ñàì ïî ñåáå.

Äåìîíñòðèðóÿ ýòîò ïðîöåññ, âû ìîæåòå áûòü íå î÷åíü ñåðü¸çíûì — ýòî äàñò âàøåìó ïàðòí¸ðó ðàçðåøåíèå òîæå âåñòè ñåáÿ íå î÷åíü ñåðü¸çíî. Âîçìîæíî, ÷òîáû ïåðåéòè ïîðîã, åìó ïîíàäîáèòñÿ âåñòè ñåáÿ íå âïîëíå îáû÷íî.

Áèëë: Êàê âû ðåøàåòå, êàêóþ òåõíèêó âçðûâà èñïîëüçîâàòü: îäíîêðàòíîå íàðàùèâàíèå èëè ìåòîä õðàïîâèêà?

Íåêîòîðûå ñóáìîäàëüíîñòè ìîãóò óâåëè÷èâàòüñÿ áåç îãðàíè÷åíèé. Îäíà èç íèõ — ýòî ðàçìåð; òåîðåòè÷åñêè âû ìîæåòå óâåëè÷èâàòü è óâåëè÷èâàòü ðàçìåð, íå îñòàíàâëèâàÿñü. Îáû÷íî âû ìîæåòå âçîðâàòü ýòîò òèï íàâÿç÷èâîñòè ïðîñòûì óâåëè÷åíèåì ñîîòâåòñòâóþùåé ñóáìîäàëüíîñòè äî òåõ ïîð, ïîêà ðåàêöèÿ íå ëîïíåò.

Îäíàêî äðóãèå ñóáìîäàëüíîñòè ìîæíî èçìåíÿòü â îïðåäåëåííîì íàïðàâëåíèè òîëüêî äî íåêîòîðîé ãðàíèöû. Êðóïíûé ïëàí, íàïðèìåð, ìîæíî áðàòü ëèøü äî îïðåäåëåííîãî ïðåäåëà. Ñ ïîäîáíîé ñóáìîäàëüíîñòüþ âàì, âåðîÿòíåé âñåãî, ïîíàäîáèòñÿ ìåòîä õðàïîâèêà. Âû âñåãäà ìîæåòå èñïðîáîâàòü îäíîêðàòíîå íàðàùèâàíèå, à ïîòîì ïîäîæäàòü íåìíîãî è ñäåëàòü ïðîâåðêó. Åñëè íàâÿç÷èâîñòü åù¸ íå ðàçðóøåíà, âû ìîæåòå ïðîäîëæèòü è âîñïîëüçîâàòüñÿ ìåòîäîì õðàïîâèêà.

Ïðîñëåäèòå, ÷òîáû ïðè ìåòîäå õðàïîâèêà âû äâèãàëèñü òîëüêî â îäíîì íàïðàâëåíèè. Îäíà æåíùèíà áûëà âûíóæäåíà ÷èòàòü «Íüþ-Éîðê Òàéìñ» è íå õîòåëà ýòîãî. Å¸ æåëàíèå ÷èòàòü ãàçåòó óñèëèâàëîñü, êîãäà îíà ñëûøàëà, ÷òî âíóòðåííèé ãîëîñ ñòàíîâèòñÿ òèøå; è îíà íå ìîãëà äîáèòüñÿ, ÷òîáû å¸ ðåàêöèÿ ëîïíóëà. Îíà ïðîáîâàëà ìåòîä õðàïîâèêà, äåëàÿ ãîëîñ òèøå, ïîòîì ïîñòåïåííî ãðîì÷å, ïîòîì ïîñòåïåííî òèøå è ò. ä. Ïîñòóïàÿ, òàêèì îáðàçîì, âû çàñòàâèòå ðåàêöèþ æåëàíèÿ ñòàòü ñèëüíåå, ïîòîì ñëàáåå, ïîòîì ñèëüíåå. ß óçíàëà, ÷òî îíà äåëàåò ýòî, íàáëþäàÿ çà å¸ ðóêàìè, êîòîðûå ïëàâíî äâèãàëèñü íàçàä è âïåðåä, êîãäà îíà îïèñûâàëà ïîïûòêè âçîðâàòü ñâîþ ðåàêöèþ. Îáû÷íî âû ìîæåòå îïðåäåëèòü ïî íåñëîâåñíûì ñèãíàëàì êëèåíòà, äâèæåòñÿ ëè îí ñ ñóáìîäàëüíîñòüþ â îáîèõ íàïðàâëåíèÿõ èëè æå òîëüêî â îäíîì. Ìåòîä ñðàáîòàë ó íå¸, êîãäà îíà ñäåëàëà ãîëîñ òèøå, ïîòîì óñëûøàëà, êàê îí íà÷èíàåòñÿ ãðîìêî è ïîñòåïåííî ñòèõàåò; ïîòîì ñíîâà óñëûøàëà, êàê îí íà÷èíàåòñÿ ãðîìêî è ïîñòåïåííî ñòèõàåò è ò. ä.

Äåííèñ: Ðàçâå íåëüçÿ âåðíóòü íàâÿç÷èâîñòü, ïðîñòî ïðîêðó÷èâàÿ ôèëüì î âûïîëíåíèè âçðûâà â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè?

Îáðàòíîå ïðîêðó÷èâàíèå ôèëüìà íå âåðí¸ò óíè÷òîæåííîå ñ ïîìîùüþ ýòîé òåõíèêè. Ðàçðóøèâ ýòèì ìåòîäîì ÷üþ-òî ðåàêöèþ, âû íå ìîæåòå ïðîñòî âåðíóòüñÿ îáðàòíî òîé æå äîðîãîé. Ïðåæäå ÷åì ðàçðóøèòü ÷üþ-òî ðåàêöèþ, äîñêîíàëüíî óáåäèòåñü, ÷òî ÷åëîâåê õî÷åò, ÷òîáû å¸ ðàçðóøèëè. Èññëåäóéòå, íà ÷òî áóäåò ïîõîæà åãî æèçíü áåç íàâÿç÷èâîñòè — ïîòîìó ÷òî, ïåðåñòóïèâ îäíàæäû ïîðîã, îí óæå íå ñìîæåò âåðíóòü íàâÿç÷èâîñòü, âåðíóâøèñü îáðàòíî òåì æå ïóòåì. Ýòî íåìíîãî ïîõîæå íà ïðîòàñêèâàíèå áîëüøîé íîâîãîäíåé ¸ëêè ÷åðåç óçêóþ äâåðü. Åñëè âû ðåøèòå, ÷òî õîòèòå âåðíóòü ¸ëêó îáðàòíî, âû íå ñìîæåòå ïðîñòî ïðîòîëêíóòü å¸ ÷åðåç äâåðü. Ýòî íå òàê ïðîñòî. Ìû íàó÷èì âàñ, êàê ñîçäàâàòü íàâÿç÷èâîñòè, ïîçäíåå, ïîñëå òîãî êàê âû íàó÷èòåñü èõ ðàçðóøàòü.

Ïðîâåðêà

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ âçðûâà íå çàáóäüòå ïîäîæäàòü ìèíóòó èëè äâå ïåðåä ïðîâåðêîé. Èíîãäà ÷åëîâåê ñðàçó íå çàìå÷àåò, ÷òî èçìåíèëñÿ, ïîòîìó ÷òî îùóùåíèÿì íàâÿç÷èâîñòè òðåáóåòñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû ðàññåÿòüñÿ. Êîãäà âû ñïðàøèâàåòå åãî: «Âû âñ¸ åù¸ ÷óâñòâóåòå ïðèíóæäåíèå?», îí ìîæåò îòâåòèòü: «Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî äà». Ïîñêîëüêó êèíåñòåòè÷åñêàÿ ñèñòåìà î÷åíü èíåðöèîííà, ïåðåéäÿ ïîðîã, îí ìîæåò ñðàçó íå çàìåòèòü ýòîãî.

Åñëè âû ïðîâîäèòå ïðîâåðêó íåìåäëåííî, ýòî íå îáÿçàòåëüíî õîðîøàÿ ïðîâåðêà. Ýòî çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî ñèëüíûìè äîëæíû ñòàòü êèíåñòåòè÷åñêèå îùóùåíèÿ, ïðåæäå ÷åì îíè äîñòèãíóò ïîðîãà. Åñëè îùóùåíèå íàâÿç÷èâîñòè èñ÷åçàåò ìãíîâåííî — òîãäà âû ìîæåòå áûòü óâåðåíû, ÷òî âçîðâàëè å¸. Íî åñëè îùóùåíèå åù¸ îñòàåòñÿ, âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ íåìíîãî ïîäîæäàòü è ïðîâåñòè ïîâòîðíóþ ïðîâåðêó.

Åñëè Âû ïîäîæäåòå ïàðó ìèíóò, òî êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìå õâàòèò âðåìåíè, ÷òîáû ñíîâà óñïîêîèòüñÿ, è ÷åëîâåê ìîæåò çàìåòèòü, ÷òî îí áîëüøå íå â ñîñòîÿíèè âûçâàòü ó ñåáÿ îùóùåíèå íàâÿç÷èâîñòè. Ñâÿçü ìåæäó îáðàçîì è êèíåñòåòè÷åñêîé ðåàêöèåé ïðåðâàíà. Îíà ñëîìàëàñü, ñòàëà äðóãîé.

Ïðîäîëæèòå óïðàæíåíèå. Äàéòå íàì çíàòü, åñëè ó âàñ ïîÿâÿòñÿ òðóäíîñòè è âû áóäåòå íóæäàòüñÿ â ïîìîùè.

Ïëàí óïðàæíåíèÿ

1. Óáåäèòåñü, ÷òî âû îïðåäåëèëè âåäóùóþ ñóáìîäàëüíîñòü.

2. Èñïîëüçóéòå îäíîêðàòíîå íàðàùèâàíèå ëèáî ìåòîä õðàïîâèêà ñ âåäóùåé ñóáìîäàëüíîñòüþ äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå ïåðåéäåò ïîðîã.

3. Ñäåëàéòå ïàóçó è ïðîâåäèòå ïðîâåðêó.

Îáñóæäåíèå

Â ýêîëîãè÷íîì è ýôôåêòèâíîì èñïîëüçîâàíèè ýòîé òåõíèêè åñòü ìíîãî òîíêîñòåé, ïîýòîìó äàâàéòå íåìíîãî ïîãîâîðèì.

Ñýì: Â íàøåé ãðóïïå ýòî ïîõîäèëî íà òÿæåëûå óñèëèÿ äîñòè÷ü îðãàçìà, êîòîðûé íèêàê íå íàñòóïàë.

Ôèãóðàëüíî âûðàæàÿñü. Èçìåíèëàñü ëè íàâÿç÷èâîñòü ïîçäíåå, êîãäà âû ïðîâîäèëè ïðîâåðêó?

Ñýì: Äà. Îíà èñ÷åçëà. Íî íå áûëî íèêàêîãî êîëîññàëüíîãî ïðîðûâà èëè ÷åãî-ëèáî ïîäîáíîãî.

Ìíå íðàâèòñÿ ýòî îïèñàíèå. Ìíîãèå ëþäè íå çàìå÷àþò, êîãäà ïåðåõîäÿò ïîðîã, â îñîáåííîñòè åñëè ðåàêöèÿ äîëæíà ñäåëàòüñÿ î÷åíü èíòåíñèâíîé, ïðåæäå ÷åì ëîïíóòü. Íî åñëè âû íåìíîãî ïîäîæäåòå, ÷òîáû âàøåé êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìå õâàòèëî âðåìåíè çàíîâî óñïîêîèòüñÿ, âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî ïðèíóæäåíèÿ áîëüøå íåò.

Òåìï

Æåíùèíà: Âîçìîæíî ëè ïðîäåëàòü ýòî ÷åðåñ÷óð áûñòðî?

Îáû÷íî ëþäè âûïîëíÿþò ýòîò ïðîöåññ ÷åðåñ÷óð ìåäëåííî, è èõ ïðèõîäèòñÿ òîðîïèòü. Õîòÿ èçðåäêà êòî-íèáóäü äåéñòâèòåëüíî âûïîëíÿåò ýòó òåõíèêó ÷åðåñ÷óð áûñòðî. Åñëè êòî-òî äåëàåò ýòî î÷åíü áûñòðî, è ýòî íå ðàáîòàåò, — ìîæåò áûòü, åìó íàäî ïðèòîðìîçèòü íàñòîëüêî, ÷òîáû ãåíåðèðîâàòü çäîðîâóþ êèíåñòåòè÷åñêóþ ðåàêöèþ. ß ìíîãîêðàòíî èñïîëüçîâàëà ýòîò ìåòîä, è ìíå òîëüêî äâàæäû ïîíàäîáèëîñü êîãî-òî çàìåäëÿòü. Ïîõîæå áûëî, ÷òî îíè èçìåíÿëè ñóáìîäàëüíîñòè ñòîëü áûñòðî, ÷òî ó íèõ íå õâàòàëî âðåìåíè äëÿ ïîëíîé êèíåñòåòè÷åñêîé ðåàêöèè.

Áîá: Ìîÿ íàâÿç÷èâîñòü óñèëèâàëàñü òàê áûñòðî, ÷òî ÿ íåäîóìåâàë, ïðàâèëüíî ëè ÿ äåëàþ è ëîïíåò ëè îíà âîîáùå êîãäà-íèáóäü. Â êîíöå êîíöîâ, ÿ íå ìîã êîíòðîëèðîâàòü ñêîðîñòü, ñ êàêîé ýòî ïðîèñõîäèëî. Â óøàõ ó ìåíÿ ñòîÿë çâîí — à ïîòîì äåéñòâèòåëüíî: «Áóì!»

Ïîìíèòå îá ýòîì, ðàáîòàÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Êîãäà îùóùåíèå íà÷èíàåò ñòàíîâèòüñÿ ïî-íàñòîÿùåìó èíòåíñèâíûì, åñëè ÷åëîâåêà ýòî ðàçäðàæàåò è îí ïûòàåòñÿ ñäåëàòü åãî ìåíåå èíòåíñèâíûì — ýòî, ñêîðåå âñåãî, íå ïîëó÷èòñÿ. Âàøà íà÷àëüíàÿ ñòàäèÿ äîëæíà âêëþ÷àòü ïðåäóïðåæäåíèå î òîì, ÷åãî íàäî îæèäàòü — ÷òîáû îí çíàë, ÷òî äåëàåò âñ¸ ïðàâèëüíî, êîãäà îùóùåíèå íàâÿç÷èâîñòè íàðàñòàåò, è íå ïûòàëñÿ ïîâåðíóòü íàçàä. Èñïîëüçóÿ ýòîò ìåòîä ñ êëèåíòàìè, ÿ ñíà÷àëà îáúÿñíÿþ åãî, ïðîâîäÿ àíàëîãèþ ñ ëîïàþùèìñÿ øàðîì è ëîìàþùåéñÿ ïðîâîëîêîé. Ýòî ãîòîâèò ÷åëîâåêà ê òîìó, ÷òîáû ïðîäîëæàòü óñèëèâàòü îùóùåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà îíî íå ëîïàåòñÿ. Ìû òàêæå õîòåëè ïðîäåìîíñòðèðîâàòü âàì, ÷òî ýòîò ìåòîä íå òðåáóåò äëèííûõ ïðåäâàðèòåëüíûõ îáúÿñíåíèé, è ìû íàáëþäàëè çà ìàëåéøèìè ïðèçíàêàìè òîãî, íå îòñòóïàåò ëè Ôðåä.

Óáåäèòåñü, ÷òî âû íå îñòàâëÿåòå ÷åëîâåêà â ñîñòîÿíèè óñèëèâøåéñÿ íàâÿç÷èâîñòè. Åñëè âû çàñòàâëÿåòå åãî íàãíåòàòü ðåàêöèþ, íî íåäîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû îíà ëîïíóëà — â äåéñòâèòåëüíîñòè âû ìîæåòå óñèëèòü íàâÿç÷èâîñòü. Îáû÷íî ýòî çíà÷èò, ÷òî âû äâèãàëèñü íåäîñòàòî÷íî áûñòðî.

Èíîãäà êàæäîå îòäåëüíîå íàðàùèâàíèå ïðè ìåòîäå õðàïîâèêà íå çàõîäèò äîñòàòî÷íî äàëåêî, èëè æå ÷åëîâåê îñòàíàâëèâàåòñÿ, ëèøü íåìíîãî íå äîéäÿ äî òî÷êè âçðûâà. Îäíàæäû îäèí êëèåíò ñêàçàë ìíå: «ß äåëàë êàðòèíêó òàêîé áîëüøîé, êàê âñÿ ïîçíàííàÿ âñåëåííàÿ —è ýòî âñ¸ ðàâíî íå ñðàáîòàëî». «Òàêàÿ áîëüøàÿ, êàê âñÿ ïîçíàííàÿ âñåëåííàÿ» ïîäðàçóìåâàåò íåêîãî ðîäà êîíå÷íóþ òî÷êó, ïîýòîìó ÿ ñêàçàëà åìó: «Ñäåëàéòå ýòî ñíîâà, è íà ýòîò ðàç ïîçâîëüòå êàðòèíêå ïðîäîëæàòü óâåëè÷èâàòüñÿ è ñòàòü áîëüøå ïîçíàííîé âñåëåííîé». Îí ïðîäåëàë ýòî îäèí ðàç, è åãî ðåàêöèÿ áûëà ðàçðóøåíà.

Ñàðà: ×òî «ðàçðóøàåòñÿ», êîãäà âû ýòî äåëàåòå? ×òî «ëîïàåòñÿ»?

Âû ðàçðóøàåòå ñâÿçü ìåæäó êàðòèíêîé ÷åëîâåêà, çâóêîì èëè îùóùåíèåì, è åãî êèíåñòåòè÷åñêîé ðåàêöèåé. Îí ïî-ïðåæíåìó áóäåò â ñîñòîÿíèè ñîçäàâàòü îáðàç, íî ýòîò îáðàç íå áóäåò âîçäåéñòâîâàòü íà íåãî òàê, êàê ïðåæäå.

Ñèëüíûå ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè

Äëÿ ó÷åáíûõ öåëåé ìû ïðîñèëè âàñ ïðîäåëàòü ýòî ñ ìàëûìè íàâÿç÷èâîñòÿìè, íî ýòîò ìåòîä îäèíàêîâî ýôôåêòèâåí è ñ ñèëüíûìè íàâÿç÷èâîñòÿìè. Îí ðàáîòàåò òàêæå ñ ñèëüíûìè ýìîöèîíàëüíûìè ðåàêöèÿìè. Ëþäè èñïîëüçîâàëè ýòó òåõíèêó äëÿ óñòðàíåíèÿ íàâÿç÷èâîñòåé, âêëþ÷àþùèõ ïüÿíñòâî, êóðåíèå, ÷ðåçìåðíóþ çàâèñèìîñòü îò êîãî-òî è ò. ï. Îíà ïðåâîñõîäíà äëÿ ðåàêöèé, êîòîðûå íàñòîëüêî èíòåíñèâíû, ÷òî âû íå ìîæåòå èõ ïðîñòî îñëàáèòü (÷òî ëþäè ÷àñòî ïûòàþòñÿ äåëàòü).

Õîòÿ ýòîò ìåòîä õîðîøî ðàáîòàåò ñ ýìîöèÿìè òèïà ñèëüíîãî ãíåâà, áóäüòå îñòîðîæíû, åñëè ñòàíåòå çàíèìàòüñÿ ýòèì. Ïðè ðàáîòå ñ íåêîòîðûìè ëþäüìè, åñëè âû óñèëèâàåòå èõ ãíåâ, âîçíèêàåò ðèñê íàñèëèÿ. Ìíîãèå ëþäè íèêîãäà íå ïðèáåãíóò ê íàñèëèþ, íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî îíè ðàçîçëÿòñÿ, òàê ÷òî îíè íå áóäóò ïðåäñòàâëÿòü äëÿ âàñ îïàñíîñòè; îäíàêî îá ýòîì âñ¸ æå ñëåäóåò ïîìíèòü. Òàê êàê ÷åëîâåê ñ õîðîøåé ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêîé ìîæåò óäåðæàòüñÿ îò íàñèëèÿ, ïîäãîòîâüòå åãî ê òîìó, ÷òîáû ïðîäåëàòü âçðûâ áûñòðî — ÷òîáû îí ïåðåñåê ïîðîã ðàíüøå, ÷åì óñïååò ÷òî-íèáóäü ðàñêîëîøìàòèòü. Åñëè îí äâèæåòñÿ ñëèøêîì ìåäëåííî è çàñòðåâàåò âî âçâèí÷åííîì ñîñòîÿíèè, òî îí ìîæåò ïðèáåãíóòü ê íàñèëèþ. Åñëè ó âàñ åñòü êàêèå-ëèáî ñîìíåíèÿ, ìîæåòå ïîçàáîòèòüñÿ, ÷òîáû âîçëå âàñ áûë íåêòî î÷åíü ñèëüíûé, ÷òîáû â ñëó÷àå ÷åãî îí ìîã âàñ âûçâîëèòü.

Îäèí èç íàøèõ ó÷åíèêîâ èñïîëüçîâàë ýòó òåõíèêó ñ ñóèöèäíûìè è ãîìèïèäíûìè� íàâÿç÷èâîñòÿìè, è ãîâîðèò, ÷òî ýòî íèêîãäà íå óñèëèâàëî íàâÿç÷èâîñòü íåîáðàòèìî. Îäíàêî, âñëåäñòâèå âîçìîæíîé îïàñíîñòè îñòàâèòü ÷åëîâåêà â ñîñòîÿíèè óñèëèâøåéñÿ íàâÿç÷èâîñòè, ÿ áûëà áû î÷åíü îñòîðîæíà. Åñëè òîëüêî âû íå èìååòå î÷åíü áîëüøîãî îïûòà ðàáîòû êàê ñ ýòèì ìåòîäîì, òàê è ñ ñóèöèäíûìè èëè àãðåññèâíûìè ëþäüìè, ìû íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåì îòñûëàòü ýòèõ ëþäåé ê êîìó-íèáóäü äðóãîìó, ó êîãî åñòü íåîáõîäèìàÿ ïîäãîòîâêà.

Íåïðèÿòíûå ðåàêöèè

Êîãäà âû èñïîëüçóåòå ýòîò ìåòîä ïðè ðàáîòå ñ ðåàêöèÿìè, ñâÿçàííûìè ñ óäîâîëüñòâèåì — æåëàíèåì ïèùè, ñåêñà, êóðåíèÿ è ò. ï. — âàì îáû÷íî íåòðóäíî çàñòàâèòü ÷åëîâåêà óñèëèòü ðåàêöèþ. Êîãäà âû èñïîëüçóåòå ýòî ñ ðåàêöèÿìè, êîòîðûå ÷åëîâåêó íå íðàâÿòñÿ, ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ áîëåå òðóäíûì, ïîòîìó ÷òî ëþäè îáû÷íî íå õîòÿò èñïûòûâàòü íå÷òî, ïîäîáíîå ñèëüíîìó ãíåâó. Â ýòîé ñèòóàöèè ãîðàçäî áîëåå âàæíûì ñòàíîâèòñÿ ïðåäâàðèòåëüíàÿ óñòàíîâêà ðàìêè. Îíè íå çàõîòÿò ýòîãî äåëàòü, åñëè íå áóäóò çíàòü, ÷òî ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé âû õîòèòå çàñòàâèòü èõ ÷óâñòâîâàòü ñèëüíûé ãíåâ ñåé÷àñ, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû èì óæå íèêîãäà íå íóæíî áûëî ÷óâñòâîâàòü íåêîíòðîëèðóåìûé ãíåâ â áóäóùåì. Ó íèõ ïî-ïðåæíåìó îñòàíåòñÿ âîçìîæíîñòü ðàçãíåâàòüñÿ, íî èõ ñîáñòâåííûé ãíåâ óæå íå áóäåò áåñêîíòðîëüíî óïðàâëÿòü èìè. Òî, ÷òî îíè ïåðåæèâóò íåñêîëüêî ñåêóíä ãíåâà ñåé÷àñ, îïðàâäûâàåòñÿ òåì, ÷òî òàêèì îáðàçîì îíè èçáåãíóò òîãî, ÷òîáû ãíåâ ìíîãî ðàç çàõëåñòûâàë èõ â áóäóùåì.

Ýòîò ïîðîãîâûé ýôôåêò óæå áûë èñïîëüçîâàí ïîä íàçâàíèåì «òåðàïèÿ âçðûâà âíóòðü». Îäíàêî òåðàïåâòû âçðûâà âíóòðü íå çíàþò î ñóáìîäàëüíîñòÿõ. Îíè ïûòàþòñÿ ïðåîäîëåâàòü ôîáèè, èñïîëüçóÿ ñîäåðæàíèå, âìåñòî òîãî ÷òîáû óñèëèâàòü âåäóùóþ ñóáìîäàëüíîñòü. Îíè ïðèäóìûâàþò ñöåíàðèè, â êîòîðûõ êðûñû ïîëçóò ââåðõ ïî ðóêå êëèåíòà è â åãî ðîò è ò. ï. Åñëè âû èñïîëüçóåòå ñîäåðæàíèå âìåñòî ñóáìîäàëüíîñòåé, ïðîöåññ ñòàíîâèòñÿ ãîðàçäî áîëåå íåóêëþæèì. Âû íå ìîæåòå äâèãàòüñÿ ñòîëü áûñòðî, âû òàêæå íå ìîæåòå äâèãàòüñÿ ê êðàéíèì ïîëþñàì ñóáìîäàëüíîñòåé, è, íàñêîëüêî ÿ çíàþ, ëþäè, âûïîëíÿþùèå òåðàïèþ âçðûâà âíóòðü, íå çíàþò î ìåòîäå õðàïîâèêà è íåîáõîäèìîñòè âûñîêîé ñêîðîñòè. Âñëåäñòâèå ýòîãî áîëåå âåðîÿòíî, ÷òî êëèåíòû çàñòðÿíóò â óñèëèâøåìñÿ ñîñòîÿíèè è íå ïåðåéäóò ïîðîã. Òåîðåòè÷åñêîå îáúÿñíåíèå òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò, ó òåðàïåâòîâ âçðûâà âîâíóòðü òàêæå îòëè÷àåòñÿ. Îíè âåðÿò, ÷òî óíè÷òîæàþò ðåàêöèþ òåì, ÷òî îðãàíèçóþò ñòèìóëÿöèþ áåç ïîñëåäñòâèé, ñâîéñòâåííûõ ðåàëüíîìó ìèðó. Åñëè áû ýòî áûëî ñïðàâåäëèâî, òî ôîáèè èñ÷åçàëè áû àâòîìàòè÷åñêè!

Ýêîëîãèÿ

Äàâàéòå ïîãîâîðèì îá ýêîëîãèè. Êàêîâû ýêîëîãè÷åñêèå ñîîáðàæåíèÿ â ýòîé òåõíèêå?

Ýë: Êàê ïðèìåð èç ñåãîäíÿøíåãî óïðàæíåíèÿ: æåíùèíà â ìîåé ãðóïïå èñïûòûâàëà íàâÿç÷èâîå æåëàíèå åñòü íà íî÷ü ñîëåíûå âåùè. Å¸ ìóæ ïî âå÷åðàì ëþáèò èãðàòü â ÑèÄè-Ìýí è õî÷åò, ÷òîáû îíà ñèäåëà ñ íèì. È âîò îíà ñèäåëà â êðåñëå, çàñûïàÿ è íå çíàÿ, ÷åì çàíÿòüñÿ.

Ïîýòîìó åäà ìîãëà äàòü êàêîå-òî çàíÿòèå, ÷òîáû îíà ìîãëà áîäðñòâîâàòü è ïðîâîäèòü âðåìÿ ñ ìóæåì.

Ýë: Âåðíî.

×òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ, åñëè âû âçîðâàëè ýòó íàâÿç÷èâîñòü è òåïåðü îíà ïðîñòî çàñûïàåò?

Ýë: Íó, å¸ ìóæ ìîæåò ðàññåðäèòüñÿ, ÷òî îíà íå ñèäèò âìåñòå ñ íèì.

Âåðíî, è èõ îòíîøåíèÿ ìîãóò óõóäøèòüñÿ. Äåéñòâèòåëüíî, â òåõíèêå âçðûâà íàâÿç÷èâîñòè íåò íè÷åãî, ÷òî îõðàíÿëî áû ýêîëîãèþ. Ýòî îäíà èç íåìíîãèõ òåõíèê ÍËÏ, êîòîðàÿ óñòðàíÿåò ðåàêöèþ, íå äàâàÿ íè÷åãî âçàìåí. ×òî âû ìîãëè áû ñäåëàòü â ýòîé ñèòóàöèè, ÷òîáû ïîçàáîòèòüñÿ îá ýêîëîãèè?

Ýë: Êàê íàñ÷åò èñïîëüçîâàíèÿ ìåòîäà âçìàõà?

Ñîâåðøåííî âåðíî. Ýòî êàê ðàç ñëó÷àé èñïîëüçîâàòü âçìàõ, ÷òîáû íàïðàâèòü å¸ ìîçã â áîëåå ïîëåçíîì íàïðàâëåíèè.

Ýë: ×òî áû âû èñïîëüçîâàëè â êà÷åñòâå èñõîäíîãî îáðàçà, åñëè áû óæå âçîðâàëè îáðàç íàâÿç÷èâîñòè?

Èñïîëüçóéòå îáðàç, êîòîðûé èçíà÷àëüíî ñîçäàë íàâÿç÷èâîñòü, è òó æå âåäóùóþ ñóáìîäàëüíîñòü, äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ýòîò îáðàç áîëüøå íå âûçûâàåò ðåàêöèþ íàâÿç÷èâîñòè. Åñëè ðàíüøå ÷åëîâåêà ïðèíóæäàë ðàçìåð, òî ïðîäåëàéòå âçìàõ, èñïîëüçóÿ ðàçìåð. Âî âñåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà åñòü êàêèå-ëèáî óêàçàíèÿ íà òî, ÷òî íàâÿç÷èâîñòü äåëàåò äëÿ ÷åëîâåêà íå÷òî ïîçèòèâíîå — êàê, íàïðèìåð, íàâÿç÷èâàÿ åäà ýòîé æåíùèíû ïîìîãàåò åé ïðîâîäèòü âðåìÿ ñ ìóæåì — ïîñëå âçðûâà íàâÿç÷èâîñòè íóæíî îáÿçàòåëüíî ñäåëàòü âçìàõ. Ïóñòü îíà óâèäèò ñåáÿ òàêîé, ó êîòîðîé åñòü ìíîãî äðóãèõ âûáîðîâ, êàê óëó÷øàòü îòíîøåíèÿ ñ ìóæåì. Äàæå åñëè âû íå çíàåòå, ÷òî íàâÿç÷èâîñòü èìååò ïîçèòèâíóþ ôóíêöèþ, íåïëîõî ñäåëàòü âçìàõ ïðîñòî íà âñÿêèé ñëó÷àé. Ýòî íå çàéìåò ìíîãî âðåìåíè è ìîæåò îêàçàòüñÿ î÷åíü âàæíûì. Ìû ïîñòîÿííî èñïîëüçóåì ìåòîä âçìàõà ïîñëå âûïîëíåíèÿ âçðûâà íàâÿç÷èâîñòè.

Ñàðà: À ïî÷åìó áû ïðîñòî íå èñïîëüçîâàòü âçìàõ? Ïî÷åìó âàì íóæíî âîçèòüñÿ åù¸ è ñ âçðûâîì íàâÿç÷èâîñòè?

Èíîãäà ðåàêöèÿ íàñòîëüêî ñèëüíà, ÷òî î÷åíü òðóäíî çàñòàâèòü ñðàáîòàòü ìåòîä âçìàõà èëè êàêîé-ëèáî äðóãîé ìåòîä. Ñ î÷åíü ñèëüíîé ðåàêöèåé âàì èíîãäà òðåáóåòñÿ ïðîäåëàòü ñíà÷àëà âçðûâ íàâÿç÷èâîñòè. Ýòî ðàçðóøàåò ñòàðûé ïàòòåðí è äàñò âîçìîæíîñòü âçìàõó ñðàáîòàòü. Ýòî òî, ÷òî ñäåëàë â îäíîì ñåàíñå Ðè÷àðä Áýíäëåð. Êîãäà îí èñïîëüçîâàë îäèí âçìàõ, òîò íå ñðàáîòàë. Òîãäà îí ñäåëàë òàê, ÷òîáû êëèåíòêà çàáåëèëà êàðòèíêó, âûçûâàâøóþ ïðîáëåìó, à âñëåä çà ýòèì ïîâòîðèë ìåòîä âçìàõà. Íà ýòîò ðàç òîò ñðàáîòàë.

Êîãäà ìû âïåðâûå ïîçíàêîìèëèñü ñî âçìàõîì, Ñòèâ çàòðàòèë îêîëî äåñÿòè ìèíóò íà ñòàíäàðòíûé âçìàõ ñ íàøåé íàáîðùèöåé, êîòîðàÿ âûêóðèâàëà îêîëî ïîëóòîðà ïà÷åê ñèãàðåò â äåíü. Ïîñëå ýòîãî îíà ñîêðàòèëà êóðåíèå ïðèìåðíî äî îäíîé ñèãàðåòû â äåíü. Ñïóñòÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ îíà îáíàðóæèëà, ÷òî å¸ íîðìà ïîñòåïåííî äîïîëçëà äî äâóõ èëè òðåõ ñèãàðåò â äåíü. Ê ýòîìó âðåìåíè ìû ïîçíàêîìèëèñü ñî âçðûâîì íàâÿç÷èâîñòè. Êîííèðå ïîòðåáîâàëèñü êîå-êàêèå ìàêåòû, è îíà ïðîâåëà îêîëî äâàäöàòè ìèíóò ñ íàáîðùèöåé, îïðåäåëÿÿ ñóáìîäàëüíîñòè-ìàãíèòû è âçðûâàÿ èõ. Õîòÿ â ýòîì ñëó÷àå ñèëüíåéøèìè êàçàëèñü ñëóõîâûå ñóáìîäàëüíîñòè, îíà âçîðâàëà çàîäíî è íåêîòîðûå çðèòåëüíûå — ïðîñòî íà âñÿêèé ñëó÷àé. Ïðè íåìåäëåííîé ïðîâåðêå íè Êîííèðà, íè íàáîðùèöà íå ñìîãëè ñ óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, èçìåíèëàñü ëè ðåàêöèÿ. Îäíàêî ïîçäíåå íàáîðùèöà ïîïðîáîâàëà çàêóðèòü è ñêàçàëà, ÷òî «íå ìîãëà äîêóðèòü ñèãàðåòó äî êîíöà».

Ìóæ÷èíà: Îäèí ÷åëîâåê â ìîåé ãðóïïå íå ðåøàëñÿ âçðûâàòü ñâîþ íàâÿç÷èâîñòü äî òåõ ïîð, ïîêà íå ðåøèë, ÷åì îí ìîã áû å¸ çàìåíèòü.

Õîðîøàÿ ìûñëü! Êîãäà êòî-íèáóäü íå ðåøàåòñÿ ïðèáåãíóòü ê âçðûâó, èëè æå íå ìîæåò áûñòðî è ëåãêî âêëþ÷èòüñÿ â ïðîöåññ, áóäüòå áäèòåëüíû. Ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî åñòü ýêîëîãè÷åñêèå ïðè÷èíû. Èññëåäóéòå — âûïîëíÿåò ëè êîìïóëüñèâíîå ïîâåäåíèå êàêóþ-íèáóäü ïîëåçíóþ ðîëü? Åñëè ýòî òàê, òî ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû ÷åëîâåê ïîíèìàë, ÷òî â êîíöå ó íåãî áóäóò äðóãèå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ, ñëóæàùèå òîìó æå íàçíà÷åíèþ. Âû äàæå ìîæåòå ïîìî÷ü åìó ñîçäàòü ýòè íîâûå âûáîðû ïðåæäå, ÷åì ñòàíåòå âûïîëíÿòü âçðûâ íàâÿç÷èâîñòè.

Ãåíåðàëèçàöèÿ

Æåíùèíà: Ìû áîÿëèñü âçðûâàòü íàâÿç÷èâîñòü ìîåé ïàðòí¸ðøè, ïîòîìó ÷òî ìåíÿ áåñïîêîèëî, íå âçîðâåò ëè ýòî âñþ å¸ ìîòèâàöèþ, à íå òîëüêî íàâÿç÷èâîñòü. Ðàçâå íå ïëîõî áûëî áû âçîðâàòü è ìîòèâàöèþ?

Ýòî âîïðîñ î ãåíåðàëèçàöèè. Ýòî çàâèñèò îò òîãî, êàê êëèåíò äóìàåò î ñâîåì îïûòå. Íà äðóãîì ñåìèíàðå ìû ïðîñèëè êàæäîãî âûáðàòü äëÿ âçðûâà ÷òî-ëèáî òðèâèàëüíîå, è îäèí ÷åëîâåê âûáðàë «÷èñòîòó, ìûòüå». Îí íå õîòåë áûòü ñòîëü êîìïóëüñèâíûì óáîðùèêîì. Îäíàêî êîãäà îí ãîâîðèë îá ýòîì, îí íàçûâàë ýòî âçðûâàíèåì ñâîåé «àêêóðàòíîñòè». Êîãäà âû ñëûøèòå ÷òî-ëèáî ïîäîáíîå — åñëè âàø ïàðòí¸ð ãîâîðèò ÷òî-ëèáî î ìîòèâàöèè, èëè èñïîëüçóåò êàêèå-ëèáî äðóãèå øèðîêèå íîìèíàëèçàöèè, êîòîðûå ìîãóò ïðîõîäèòü ÷åðåç øèðîêèé ðÿä êîíòåêñòîâ â êà÷åñòâå êðèòåðèåâ — áóäüòå ïðåäåëüíî îñòîðîæíû íàñ÷åò èñïîëüçîâàíèÿ ýòîé òåõíèêè. Àêêóðàòíîñòü — ýòî ñòîëü øèðîêî, ÷òî ëþáîå èçìåíåíèå, âåðîÿòíî, ãåíåðàëèçóåòñÿ íà âñ¸ ïîäðÿä, ÷òî ìîæåò ïîðîäèòü ïðîáëåìû. Ñ íèì èìåííî òàê è ñëó÷èëîñü!

Íà ñëåäóþùèé äåíü îí âåðíóëñÿ è ñêàçàë: «Â÷åðà ÿ âçîðâàë àêêóðàòíîñòü. Ýòî áûëî ïëåâîå äåëî; íî ïîòîì ÿ îáíàðóæèë, ÷òî íå ìîãó êàê ñëåäóåò âåñòè ìàøèíó äîìîé». Äðóãîé ó÷àñòíèê ñêàçàë: «Äà, ÿ åõàë çà íèì è ìîãó ïîäòâåðäèòü åãî ñëîâà!» Äëÿ íåãî àêêóðàòíîñòü áûëà òàêæå êà÷åñòâîì âîæäåíèÿ àâòîìîáèëÿ: åãî âîæäåíèå áûëî òàêæå «àêêóðàòíûì». Åñëè âû ñïðàøèâàåòå êîãî-ëèáî, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ åãî íàâÿç÷èâîñòü, è îí äàñò âàì øèðîêóþ íîìèíàëèçàöèþ, òî äîëæíû ñðàáîòàòü âàøè ýêîëîãè÷åñêèå ïðåäîõðàíèòåëè. Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî îí âçðûâàåò òîëüêî òî, ÷òî îí õî÷åò âçîðâàòü. Åñëè ó âàñ åñòü êàêèå-ëèáî ñîìíåíèÿ, ïîãîâîðèòå ñ íèì î òîì, êàê ýòî êîíòåêñòóàëèçîâàòü. «Â êàêèõ ñèòóàöèÿõ âû õîòèòå îñòàâàòüñÿ àêêóðàòíûì?» — «Íó, êîãäà ÿ âåäó ìàøèíó». — «Î, î’êåé. Èòàê, âàì õî÷åòñÿ áûòü ìåíåå àêêóðàòíûì òîëüêî êîãäà âû ìîåòå ïîñóäó; âû õîòèòå âçîðâàòü òîëüêî âàøó íàâÿç÷èâîñòü ìûòü ïîñóäó, âåðíî?» — «Íó, ÿ òàêæå ñëèøêîì ÷àñòî ìîþ ñâîþ âàííóþ; ÿ íå õî÷ó äåëàòü è ýòîãî». Ýòî ïîáóæäàåò åãî âèçóàëèçèðîâàòü äâå êàòåãîðèè: îäíó, ãäå îí õî÷åò óñòðàíèòü íàâÿç÷èâîñòü, è äðóãóþ, ãäå îí õî÷åò å¸ ñîõðàíèòü. Òîëüêî åñëè ýòè äâà êîíòåêñòà ó íåãî òùàòåëüíî ðàññîðòèðîâàíû, îí ìîæåò âçîðâàòü ëèøü òå, â êîòîðûõ îí õî÷åò óñòðàíèòü ñâîþ íàâÿç÷èâîñòü.

Âçðûâ íàâÿç÷èâîñòè — òåõíèêà, êîòîðóþ âàì íóæíî áóäåò èñïîëüçîâàòü î÷åíü îãðàíè÷åííûì îáðàçîì. Ïîñêîëüêó ýòîò ìåòîä íå âíåäðÿåò íè÷åãî âçàìåí, îáû÷íî âàì íå íóæíî ãåíåðàëèçîâàòü åãî íà âñþ æèçíü ÷åëîâåêà.

Áèëë: Òàêèì îáðàçîì, âû ãîâîðèòå, ÷òî âçðûâ íàâÿç÷èâîñòè íå ÿâëÿåòñÿ ãåíåðàòèâíûì�?

Íå ÿâëÿåòñÿ â òîì ñìûñëå, êàê âçìàõ. Îí ïðîñòî ðàçðóøàåò íàâÿç÷èâîñòü. Îí ìîæåò áûòü ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûì è ïîëåçíûì, è îí ìîæåò ïîçâîëèòü âàì äåëàòü âñåâîçìîæíûå äðóãèå âåùè. Íî ýòà òåõíèêà íå ãåíåðàòèâíà, äà âàì è íå íóæíî, ÷òîáû îíà áûëà òàêîâîé.

Áèëë: À. ÷òî ñëó÷èëîñü ñ ýòèì àêêóðàòíûì ïàðíåì?

Ìû ñäåëàëè òàê, ÷òîáû îí âîññòàíîâèë êîìïóëüñèâíóþ àêêóðàòíîñòü â êîíòåêñòå âîæäåíèÿ ìàøèíû. Òåïåðü ìû õîòèì íàó÷èòü âàñ, êàê ñîçäàâàòü íàâÿç÷èâîñòè — íî ñíà÷àëà ìû õîòèì áûòü òâåðäî óâåðåíû, ÷òî âû çíàåòå, êàê èõ ðàçðóøàòü, ÷òîáû âû ñìîãëè èçáàâèòüñÿ îò íàâÿç÷èâîñòè, åñëè ñîâåðøèòå îøèáêó è ñîçäàäèòå å¸ íåïðàâèëüíî. Ìû íàñòîÿòåëüíî ñîâåòóåì âàì áûòü î÷åíü îñòîðîæíûìè â èñïîëüçîâàíèè ýòèõ ïðè¸ìîâ äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå îâëàäååòå ìíîãèìè äðóãèìè îñíîâíûìè âñïîìîãàòåëüíûìè òåõíèêàìè ÍËÏ.

Ñëóõîâûå èëè êèíåñòåòè÷åñêèå ìàãíèòû

Íåêîòîðûå èç âàñ çàìåòèëè, ÷òî äàæå, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âàøè ïàðòí¸ðû âçîðâàëè íàâÿç÷èâîñòü âèçóàëüíî, îíè ìîãëè ñíîâà âåðíóòü å¸ îáðàòíî. Èíîãäà îíè âîçâðàùàþò å¸ ÷åðåç äðóãóþ ñèñòåìó âîñïðèÿòèÿ. Êîãäà ìû âïåðâûå îáó÷àëèñü ðàáîòå ñ íàâÿç÷èâîñòÿìè, îäíà æåíùèíà âçîðâàëà ñâîþ íàâÿç÷èâîñòü âèçóàëüíî — è, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îíà íå ìîãëà âåðíóòü å¸ âèçóàëüíî, îíà ñìîãëà âåðíóòü å¸ îáðàòíî àóäèàëüíî, ñ ïîìîùüþ ãîëîñà. Âçîðâàâ å¸ àóäèàëüíî, îíà îáíàðóæèëà, ÷òî ïî-ïðåæíåìó ìîæåò âûçâàòü å¸ îáðàòíî, èñïîëüçóÿ êèíåñòåòè÷åñêèé òåìï. Îäíàêî ïîñëå òîãî, êàê îíà âçîðâàëà è ýòî, íàâÿç÷èâîñòü èñ÷åçëà. Îíà âçîðâàëà äðóãóþ íàâÿç÷èâîñòü, èñïîëüçóÿ òîëüêî êèíåñòåòè÷åñêèé òåìï, è îáíàðóæèëà, ÷òî íå ìîæåò âåðíóòü íàâÿç÷èâîñòü îáðàòíî íè âèçóàëüíî, íè àóäèàëüíî. Âçðûâàíèå íàâÿç÷èâîñòè êèíåñòåòè÷åñêè îäíîâðåìåííî âçîðâàëî å¸ â äðóãèõ ñèñòåìàõ. Ýòî ïîêàçûâàåò, ÷òî ãëàâíûé äëÿ íå¸ ìàãíèò íàõîäèëñÿ â êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìå.

Âû ìîæåòå ïîäîéòè ê ýòîìó äâóìÿ ðàçëè÷íûìè ïóòÿìè. Âû ìîæåòå î÷åíü òùàòåëüíî ïðîâåðèòü âñå ñèñòåìû âîñïðèÿòèÿ è íàéòè ñèëüíåéøóþ âåäóùóþ ñóáìîäàëüíîñòü, êîòîðàÿ ñîçäàñò íàâÿç÷èâîñòü. Èëè âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü òó çðèòåëüíóþ ñóáìîäàëüíîñòü, êîòîðàÿ, êàê âû çíàåòå, ñîçäàåò íàâÿç÷èâîñòü, âçîðâàòü ñå, à ïîòîì ïðîâåñòè ïðîâåðêó. Ìîæåò ëè ÷åëîâåê âåðíóòü íàâÿç÷èâîñòü îáðàòíî êàêèì-ëèáî äðóãèì ïóòåì? Áåëè îí ìîæåò âåðíóòü å¸ ñ ïîìîùüþ çâóêà, âçîðâèòå è ýòî. Åñëè îí ïî-ïðåæíåìó ìîæåò âåðíóòü å¸ ñ ïîìîùüþ îùóùåíèÿ, âçîðâèòå è ýòî. Ïî êðàéíåé ìåðå, âû óçíàåòå, êàêóþ ñèñòåìó â ñëåäóþùèé ðàç èñïîëüçîâàòü ïåðâîé!

Îäíà ó÷àñòíèöà ñåìèíàðà áûëà â ñîñòîÿíèè âîññîçäàòü íàâÿç÷èâîñòü, ñàìîñòîÿòåëüíî ïåðåíîñÿñü ñ ïîìîùüþ âçìàõà â ñîñòîÿíèå ïðèíóæäåíèÿ. Ìû ïðåîäîëåëè ýòî, îòïðàâèâ å¸ ñ ïîìîùüþ âçìàõà â äðóãîå ìåñòî.

Æåíùèíà: Ìîæåòå ëè âû ïðèâåñòè ïðèìåð âçðûâàíèÿ îùóùåíèé?

Åñëè êèíåñòåòè÷åñêèé òåìï, — íàïðèìåð, ìîå ïîñòóêèâàíèå íîãîé — ñîçäàñò íàâÿç÷èâîñòü, è ÷åì áûñòðåå ÿ ïîñòóêèâàþ, òåì áîëüøåå ïðèíóæäåíèå îùóùàþ, òî ÿ ìîãó ïîñòóêèâàòü íîãîé áûñòðåå è áûñòðåå è áûñòðåå — ëèáî ïî-íàñòîÿùåìó ñíàðóæè, ëèáî â âîîáðàæåíèè âíóòðè — äî òåõ ïîð, ïîêà íàâÿç÷èâîñòü íå âçîðâåòñÿ. Åñëè êîìïóëüñèâíóþ ðåàêöèþ âûçûâàåò ðàñïðîñòðàí¸ííîñòü òàêòèëüíîãî îùóùåíèÿ, òî ÿ ìîãó ñíà÷àëà ïî÷óâñòâîâàòü òî÷å÷íîå òàêòèëüíîå îùóùåíèå, à ïîòîì çàñòàâèòü åãî ðàñïðîñòðàíèòüñÿ ïî âñåìó ìîåìó òåëó, äî òåõ ïîð, ïîêà íàâÿç÷èâîñòü íå ëîïíåò.

Ó îäíîé æåíùèíû âûçûâàëî îòâðàùåíèå ïðèêîñíîâåíèå å¸ ìóæà. ×åì áëèæå ïðèêîñíîâåíèå áûëî ê îïðåäåëåííîé «èíòèìíîé» çîíå íà å¸ òåëå, òåì áîëüøåå îòâðàùåíèå îíà ÷óâñòâîâàëà. Åñëè áû âû ñîáðàëèñü ýòî âçðûâàòü, òî âàì ïîòðåáîâàëîñü áû ñäåëàòü òàê, ÷òîáû îíà íà÷àëà ÷óâñòâîâàòü ïðèêîñíîâåíèå äàëåêî îò ýòîé çîíû, è áûñòðî ïåðåäâèãàëà åãî áëèæå, èñïîëüçóÿ ìåòîä õðàïîâèêà.

Îäíàêî íå çàáûâàéòå î ïðîâåðêå íà ýêîëîãè÷íîñòü, êîãäà ðàáîòàåòå ñ ÷åì-ëèáî ïîäîáíûì. ß ñïðîñèë ýòó æåíùèíó: «Âû óâåðåíû, ÷òî õîòèòå, ÷òîáû ýòî áûëî âçîðâàíî? Ìîæåò áûòü, âàø ìóæ ïðèêàñàåòñÿ ê âàì î÷åíü ãðóáûì, áåñ÷óâñòâåííûì îáðàçîì, è âàì íóæíî îñîçíàâàòü ýòî». Â òîò ðàç îíà ñêàçàëà: «Íåò, îí ïðèêàñàåòñÿ õîðîøî. ß óâåðåíà, ÷òî íå õî÷ó ÷óâñòâîâàòü îòâðàùåíèå». Ïîýòîìó ÿ ïîìîã åé óñòðàíèòü îòâðàùåíèå. Ïîçäíåå îíà ñêàçàëà ìíå, ÷òî íåêîòîðîå âðåìÿ ýòî ðàáîòàëî, à ïîòîì å¸ îòâðàùåíèå âåðíóëîñü, è îíà îñîçíàëà, ÷òî îíî âñ¸ æå ñîäåðæàëî âàæíîå ñîîáùåíèå îá èõ îòíîøåíèÿõ.

Ýòî èìåííî òà ñòàäèÿ, êîãäà ìíîãèå äóìàþò, ÷òî ïîòåðïåëè ñ êëèåíòîì íåóäà÷ó. Ìû äóìàåì îá ýòîì êàê î íà÷àëå óñïåõà. Ýòà æåíùèíà è âû òåïåðü èìååòå âàæíóþ èíôîðìàöèþ î âòîðè÷íîé âûãîäå, ñ êîòîðîé íàäî ÷òî-òî ñäåëàòü, ïðåæäå ÷åì êàêîå-ëèáî âìåøàòåëüñòâî ñðàáîòàåò íàâñåãäà. Ðàíüøå ýòà èíôîðìàöèÿ íå áûëà äîñòóïíà òîé æåíùèíå, íî æèçíü áåç îòâðàùåíèÿ â òå÷åíèå êîðîòêîãî ïåðèîäà âðåìåíè ïðèâëåêëà å¸ âíèìàíèå ê ýòîé èíôîðìàöèè. Ïîñòàíîâêà ýêîëîãè÷åñêîãî âîïðîñà íàñòîðîæèëà å¸ â îòíîøåíèè âîçìîæíîé ïðîáëåìû, íàñòðîèâ å¸ íà òî, ÷òîáû çàìåòèòü ïðîáëåìó â áóäóùåì, åñëè òàêîâàÿ ïîÿâèòñÿ. Òåïåðü âû èìååòå âîçìîæíîñòü ñîçäàòü ÷òî-íèáóäü, ÷òî ñðàáîòàåò ïî-íàñòîÿùåìó è áóäåò ïîëíîñòüþ ýêîëîãè÷íî. Ìû ïðèâåëè ïðèìåð âûïîëíåíèÿ ýòîãî â êîíöå ãëàâû î âçìàõå (Ìýðè).

Âíå ñîçíàíèÿ

Îäèí ÷åëîâåê, ñ êîòîðûì ÿ ðàáîòàë, íå ìîã ïîëó÷èòü íèêàêîé îñîçíàâàåìîé ðåïðåçåíòàöèè òîãî, ÷òî åãî ïðèíóæäàëî. ß çàñòàâèë åãî ïðèòâîðèòüñÿ, êàê åñëè áû íå÷òî óñèëèâàëî åãî íàâÿç÷èâîñòü. Ñíà÷àëà ÿ ïðèâåë åìó íåñêîëüêî ïðèìåðîâ äðóãèõ ëþäåé, ïåðåõîäÿùèõ ïîðîã, ïîýòîìó îí áûë âïîëíå ïîäãîòîâëåí. Ýòîò òèï ïîäãîòîâêè î÷åíü âàæåí. Ïîòîì ÿ çàñòàâèë åãî ïðèòâîðèòüñÿ, êàê åñëè áû îí óñèëèâàë âåäóùóþ ñóáìîäàëüíîñòü â ñâîåì ñîáñòâåííîì îïûòå, è óñèëèâàòü å¸ áûñòðåå è áûñòðåå, ïîêà îíà íå ëîïíóëà. Ýòî îêàçàëîñü äëÿ íåãî ýôôåêòèâíûì.

Ïîëÿðíîñòè

Ïîìíèòå, êàê âû ó÷èëèñü îáõîäèòüñÿ ñ ïîëÿðíîñòÿìè â âàøåì Òðåíèíãå Ïðàêòèêîâ? Íàïðèìåð, ïàöèåíòêà ñ áóëèìèåé� îáû÷íî èìååò îäíó ÷àñòü, êîòîðàÿ õî÷åò îáúåäàòüñÿ, è äðóãóþ, êîòîðàÿ õî÷åò ãîëîäàòü è áûòü õóäîé. ×òî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ïðîèçîéäåò, åñëè âû èñïîëüçóåòå âçðûâ íàâÿç÷èâîñòè òîëüêî äëÿ îäíîé èç äâóõ ÷àñòåé? 

Ñàðà: Äðóãàÿ ÷àñòü, âîçìîæíî, âîçüìåò âåðõ.

Äà. Åñëè âû âçîðâåòå å¸ âëå÷åíèå ê ïèùå, è åñòü äðóãàÿ ÷àñòü, êîòîðàÿ õî÷åò, ÷òîáû îíà ãîëîäàëà, âû ìîæåòå â êîíöå ïîëó÷èòü àíîðåêòèêà. Áóëèìèÿ è àíîðåêñèÿ íàõîäÿòñÿ â áëèçêîì îòíîøåíèè, è ÷àñòî ëþäè «ñïîíòàííî» (÷åðåç âçìàõ) ïåðåñêàêèâàþò èç îäíîãî â äðóãîå. Åñëè íåêòî èìååò è âëå÷åíèå, è îòâðàùåíèå ê ÷åìó-òî, íå çàáóäüòå âçîðâàòü òàêæå è îòâðàùåíèå. Îäèí èç ñïîñîáîâ ïðîâåðèòü, íåò ëè òóò äâóõ ÷àñòåé, çàêëþ÷àåòñÿ â ïîïûòêå íàéòè íåéòðàëüíóþ ðåàêöèþ ïîñëå òîãî, êàê âû óæå âçîðâàëè âëå÷åíèå. Åñëè âû âçîðâàëè âëå÷åíèå ê õðóñòÿùèì êàðòîôåëüíûì ëîìòèêàì, è ïîñëå ýòîãî ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò îòâðàùåíèå ê êàðòîôåëüíûì ëîìòèêàì — âû íå çàêîí÷èëè; âû ïîëó÷èëè äðóãóþ ÷àñòü, êîòîðîé íàäî çàíÿòüñÿ. Åñëè ïîñëå âçðûâà ÷åëîâåê äåìîíñòðèðóåò íåéòðàëüíóþ ðåàêöèþ, — òî åñòü âûãëÿäèò è âåäåò ñåáÿ òàê, êàê åñëè áû ó íåãî áûë âûáîð — òîãäà âû çàêîí÷èëè.

Äðóãîé ñïîñîá ïðîâåðêè — ñ ïîìîùüþ âñåõ îáû÷íûõ çíàêîâ íåêîíãðóýíòíîñòè èëè ìíîæåñòâà ÷àñòåé, îïèñàííûõ â «Ðåôðåéìèíãå».

Ïðèäàíèå ÷åìó-ëèáî âàæíîñòè

Íàâÿç÷èâîñòü ïî îòíîøåíèþ ê ÷åìó-ëèáî, íåñîìíåííî, îðãàíèçóåò âàøå ïîâåäåíèå. Êàê è äðóãèå âèäû ìîòèâàöèè, îíà íàïðàâëÿåò è ôîêóñèðóåò âàøå âíèìàíèå è óñèëèÿ íà îâëàäåíèå ÷åì-òî. Â òî æå âðåìÿ ñèëüíàÿ íàâÿç÷èâîñòü æåñòêî îãðàíè÷èâàåò âàøè âûáîðû è ÷àñòî ñîçäàåò íå÷òî âðîäå «òîííåëüíîãî çðåíèÿ».

Ìîòèâàöèÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê ðåçóëüòàòó äàñò âàì ãîðàçäî áîëüøóþ ãèáêîñòü êàñàòåëüíî êîíêðåòíîãî ñïîñîáà, êàêèì âû å¸ óäîâëåòâîðèòå. Â îòëè÷èå îò ýòîãî, íàâÿç÷èâîñòü îòíîñèòñÿ ê ÷åìó-òî êîíêðåòíîìó, ÷òî, êàê âû íàäååòåñü, óäîâëåòâîðèò âàøåé öåëè (öåëÿì). Äîñòèãíóâ îáúåêòà ñâîåãî æåëàíèÿ, âû ÷àñòî îáíàðóæèâàåòå, ÷òî îí íå ïðèíîñèò âñåõ òåõ âûãîä, êîòîðûõ âû æäàëè. Åñëè âû âûíóæäåíû æåëàòü îïðåäåëåííîé âåùè, âû ìîæåòå ïðîéòè ìèìî ìíîãèõ äðóãèõ âåù¸é, êîòîðûå ìîãëè áû óäîâëåòâîðèòü âàñ ãîðàçäî áîëüøå. Âàøè óñèëèÿ ïîëó÷èòü òî, ÷òî âû ïðèíóæäåíû èìåòü, ìîãóò äàæå ñäåëàòü îêðóæàþùèõ âàñ ëþäåé íåñ÷àñòíûìè è îòòîëêíóòü èõ îò âàñ. Ìíîãèå ëþäè, êîòîðûõ óêóñèë «çîëîòîé æóê», óçíàëè ýòî íà òÿæêîì îïûòå. Âåðîÿòíî, âû ìîæåòå âñïîìíèòü êàêîé-ëèáî ñëó÷àé â ñâîåì ïðîøëîì, êîãäà âàøà ñîáñòâåííàÿ íàâÿç÷èâîñòü ïðèâåëà ê íåïðèÿòíûì ïîñëåäñòâèÿì. Õîðîøèå òîðãîâöû ÷àñòî î÷åíü èñêóñíû â ñîçäàíèè íàâÿç÷èâîñòåé. Îäíà èç öåëåé ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ — ïîòðåíèðîâàòü âàñ, ÷òîáû âû áûëè ñïîñîáíû âçðûâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ðåàêöèè òóò æå, íà ìåñòå, êîãäà âû ýòîãî çàõîòèòå. Ýòî äàñò âàì åù¸ áîëüøóþ ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü ñâîèì ñîáñòâåííûì ìîçãîì, áóäó÷è ñâîáîäíûìè îò ÷ðåçìåðíîãî âëèÿíèÿ äðóãèõ. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàêèì îáðàçîì âû äåëàåòå íå÷òî âàæíûì. Ýòî óïðàæíåíèå îáû÷íî âûïîëíÿåòñÿ â ïàðàõ è òðîéêàõ, òàê ÷òîáû ëþäè ìîãëè ïîìîãàòü äðóã äðóãó, íî âû ìîæåòå ïðîäåëàòü åãî è ñàìîñòîÿòåëüíî.

Óïðàæíåíèå

1. Âàæíàÿ âåùü. Ïîäóìàéòå î ÷åì-íèáóäü, ÷òî êîãäà-òî íè÷åãî äëÿ âàñ íå çíà÷èëî, íî òåïåðü ÿâëÿåòñÿ î÷åíü âàæíûì. Äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïîäóìàéòå î êàêîé-ëèáî âåùè (à íå î äåÿòåëüíîñòè), êîòîðóþ âû «äîëæíû èìåòü». Íàéäèòå ÷òî-íèáóäü, èç-çà ÷åãî ó âàñ ïî÷òè ÷òî ñëþíêè òåêóò. Ìîæåò áûòü, âû î÷åíü ñèëüíî õîòèòå èëè îáÿçàíû èìåòü îïðåäåëåííóþ êàðòèíó èëè äðàãîöåííîñòü. Êîìïüþòåð, ïëàòüå, ñóâåíèð èëè àâòîìîáèëü ìîãóò áûòü äëÿ âàñ îñîáåííî âàæíû.

2. Íå âàæíàÿ âåùü. Ïîäóìàéòå î ÷åì-òî, ÷òî äëÿ âàñ íå âàæíî. Îáÿçàòåëüíî âûáåðèòå ÷òî-íèáóäü íåéòðàëüíîå, à íå îòòàëêèâàþùåå, ò. å. âàæíîå äëÿ âàñ â íåãàòèâíîì ñìûñëå. Åñëè âû íàéäåòå îáúåêò, âíóøàþùèé îòâðàùåíèå, âàì ïîíàäîáèòñÿ ñíà÷àëà âçîðâàòü ðåàêöèþ îòâðàùåíèÿ, ÷òîáû ñäåëàòü åãî íåéòðàëüíûì. Âûáåðèòå ÷òî-íèáóäü òðèâèàëüíîå, ÷òî åñòü ïîáëèçîñòè, ÷òî-íèáóäü âðîäå ïëàñòìàññîâîé ÷àøêè, êàðàíäàøà èëè æóðíàëà.

3. Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç. Íàéäèòå ñóáìîäàëüíûå îòëè÷èÿ ìåæäó 1 è 2, îïèñàííûìè âûøå, è ïðîâåðüòå, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàêèå èç íèõ ñ íàèáîëüøåé ñèëîé äåëàþò íå âàæíóþ âåùü âàæíîé. Åñëè âû äåëàåòå ýòî ñ êåì-òî äðóãèì, òî íå çàáóäüòå îòêàëèáðîâàòü íåñëîâåñíûå ñäâèãè âàøåãî ïàðòí¸ðà, êîãäà îí ãîâîðèò î òîì, ÷òî äëÿ íåãî âàæíî, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü òîìó, ÷òî íå âàæíî.

4. Ñîçäàíèå íàâÿç÷èâîñòè. Âûÿñíèòå, ÷òî ñëåäóåò ñäåëàòü, ÷òîáû ïðèäàòü ýòîé òðèâèàëüíîé è íå âàæíîé âåùè ñòàáèëüíóþ âàæíîñòü. Ñîâåðøàéòå îäíî ñóáìîäàëüíîå èçìåíåíèå çà ðàç, à ïîòîì äåëàéòå ïàóçó, ÷òîáû ïðîâåðèòü, ÿâëÿåòñÿ ëè èçìåíåíèå âðåìåííûì èëè ñòàáèëüíûì. Âûÿñíèòå, ÷òî òðåáóåòñÿ ñäåëàòü, ÷òîáû ïðèäàòü âåùè âàæíîñòü íàäîëãî.

5. Ïðîâåðêà. Ïðîâåðüòå, ïîëó÷èëè ëè âû ðåçóëüòàò, âîîáðàçèâ, ÷òî êòî-òî äðóãîé íå ïîçâîëÿåò âàì èìåòü ýòî, èëè ÷òî êòî-òî äðóãîé âëàäååò ýòèì è ìîæåò ïðîäàòü âàì, åñëè âû äîñòàòî÷íî õîðîøî çàïëàòèòå.

6. Âçðûâ íàâÿç÷èâîñòè. Òåïåðü «âçîðâèòå» âàæíîñòü ýòîé âåùè îäíèì èç äâóõ ñïîñîáîâ: ëèáî ñ ïîìîùüþ òåõ æå ñóáìîäàëüíîñòåé, êîòîðûå âû òîëüêî ÷òî èñïîëüçîâàëè, ÷òîáû ñäåëàòü íåéòðàëüíóþ âåùü âàæíîé; ëèáî, åñëè ýòî íå ñðàáîòàåò, ñ ïîìîùüþ ñóáìîäàëüíîñòåé, êîòîðûå âû èñïîëüçîâàëè â óïðàæíåíèè íà ðàçðóøåíèå íàâÿç÷èâîñòåé.

Åñëè âû õîòèòå ëó÷øå ïîçíàêîìèòüñÿ ñ òåì, êàê íå÷òî ñòàíîâèòñÿ äëÿ âàñ âàæíûì, è äîáèòüñÿ áîëüøåãî óìåíèÿ â áûñòðîì âçðûâàíèé âàøèõ íàâÿç÷èâîñòåé — ïðîêðóòèòå ïîñëåäíèå äâà øàãà óïðàæíåíèÿ íåñêîëüêî ðàç. Ýòî ñïîñîá ñîçäàòü «ïóëåíåïðîáèâàåìóþ» óñòîé÷èâîñòü ïðîòèâ ïðîäàâöîâ.

Êîãäà íå÷òî ñòàíîâèòñÿ âàæíûì íà äëèòåëüíîå âðåìÿ — ýòî ñëåäñòâèå òîãî, ÷òî îïðåäåëåííûå ìîùíûå ñóáìîäàëüíîñòè äîñòèãëè áîëåå íèçêîãî ïîðîãà. Ïîñëå òîãî, êàê ýòîò íèæíèé ïîðîã óæå äîñòèãíóò, âû íå ìîæåòå ñäåëàòü ýòó âåùü íå âàæíîé ïðîñòûì îñëàáëåíèåì òåõ ñóáìîäàëüíîñòåé, êîòîðûå âû óñèëèëè. Âçðûâ íàâÿç÷èâîñòè óñèëèâàåò òå æå ñàìûå ñóáìîäàëüíîñòè è âûâîäèò èõ çà áîëåå âûñîêèé, âòîðîé ïîðîã äëÿ òîãî, ÷òîáû âíîâü äîñòè÷ü íåéòðàëüíîñòè.

Êîãäà âû óæå çíàåòå, êàêèå ñóáìîäàëüíîñòè ñîçäàþò äëÿ êîãî-òî íàâÿç÷èâîñòü, âû ìîæåòå òðåíèðîâàòüñÿ â ñîçäàíèè íàâÿç÷èâîñòè âî âðåìÿ ðàçãîâîðà — íå÷òî, ÷òî îáû÷íî áåññîçíàòåëüíî äåëàþò õîðîøèå ïðîäàâöû. Ìû âïåðâûå óçíàëè ýòîò ïàòòåðí îò Ðè÷àðäà Áýíäëåðà òðè ãîäà íàçàä, êîãäà îí ïðîâîäèë äåìîíñòðàöèþ ñ ìóæ÷èíîé, êîòîðîãî ìû áóäåì íàçûâàòü Òåäîì. Ñóáìîäàëüíîñòÿìè, êîòîðûå ñîçäàâàëè äëÿ Òåäà íàâÿç÷èâîñòü, áûëè ÿðêîñòü è âûñîòà â åãî çðèòåëüíîì ïîëå. Åñëè Òåä ñëûøàë, êàê ãîëîñ (âíóòðåííèé èëè âíåøíèé) îïèñûâàë ÷òî-òî ñ òåõàññêèì ïðîòÿæíûì ïðîèçíîøåíèåì, ýòî äåëàëî åãî ðåïðåçåíòàöèþ âûøå è ÿð÷å. Ðè÷àðä ñòàë îïèñûâàòü îáûêíîâåííîå æ¸ëòîå êðåñëî, ñòîÿâøåå â êîìíàòå, â ìåäëåííîé òåõàññêîé ìàíåðå: «Òåä, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïîäóìàëè î ïðèîáðåòåíèè ýòîãî æ¸ëòîãî êðåñëà. ß äóìàþ, ýòî áóäåò áëåñòÿùàÿ ìûñëü, èìåòü ýòî êðåñëî íàâåðõó, â âàøåì îôèñå. Â âûñøåé ñòåïåíè èíòåðåñíî ïîðàçìûøëÿòü� î òîì, êàê ïðèîáðåòåíèå ýòîãî êðåñëà ïîçâîëèò âàøèì êëèåíòàì âèäåòü, êàê âû ïîäíèìàåòåñü â ýòîì ìèðå. Ìíå èíòåðåñíî, êàê îñâåùåíèå â âàøåì îôèñå áóäåò îòðàæàòüñÿ îò ýòîãî êðåñëà? ×òî ïîäíèìàåòñÿ â âàøåì ñîçíàíèè, êîãäà âû äóìàåòå î æ¸ëòîì êðåñëå?"

Ãîâîðÿ, Ðè÷àðä èñïîëüçîâàë êîíãðóýíòíûå æåñòû ðóêàìè è äâèæåíèÿ ãîëîâîé, êîòîðûå óñèëèâàëè âîçäåéñòâèå åãî ñëîâ. Íàïðèìåð, íà ñëîâå «ââåðõ» îí ïîäíèìàë îäíó ðóêó íà øåñòü äþéìîâ, à òàêæå ïðèïîäíèìàë ãîëîâó è îòêèäûâàë å¸ ñëåãêà íàçàä. Âñêîðå ýòî îáûêíîâåííîå æ¸ëòîå êðåñëî ñòàëî î÷åíü âàæíûì äëÿ Òåäà. Òåä ìîæåò ðàçâèòü íàâÿç÷èâîñòü ïî÷òè ê ÷åìó óãîäíî, ÷òî îí âèäèò â ñâîåì ñîçíàíèè âûøå è ÿð÷å. Äëÿ êîãî-íèáóäü äðóãîãî ýòî ìîãëî áû áûòü íå÷òî, èìåþùåå âîêðóã ñåáÿ îðåîë îïðåäåëåííîãî öâåòà.

Íåêîòîðûå ëþäè èìåþò ãîðàçäî áîëüøóþ ñîïðîòèâëÿåìîñòü ïðîäàâöàì áëàãîäàðÿ ñòðóêòóðå òîãî, êàê îíè ñîçäàþò íàâÿç÷èâîñòè. Íàïðèìåð, ìåòîä Ëàðû çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âèäåòü ðàññìàòðèâàåìûé îáúåêò îêðóæ¸ííûì íåñêîëüêèìè äðóãèìè îáðàçàìè, ïîÿñíÿþùèìè, êàê îíà áóäåò ïîëüçîâàòüñÿ îáúåêòîì â ðåàëüíîñòè. Ïîñêîëüêó îíà íå âèäèò îáúåêò âíå êîíòåêñòà, å¸ ãîðàçäî òðóäíåå çàñòàâèòü ïðîèçâîëüíî äóìàòü î ÷åì-ëèáî êàê î âàæíîì. Âàì ïîòðåáóåòñÿ ïîñòðîèòü ìíîãî óáåäèòåëüíûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñâÿçåé ìåæäó îáúåêòîì è äðóãèìè öåëÿìè â å¸ æèçíè; è ýòî äîëæíî áûòü ñäåëàíî ñïîñîáàìè, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî ñîãëàñóþòñÿ ñ å¸ êðèòåðèÿìè. ×åëîâåê, ïîäîáíûé Ëàðå, áóäåò ÷óâñòâîâàòü ïîòðåáíîñòü ïî îòíîøåíèþ ê îòíîñèòåëüíî íåìíîãèì âåùàì, è îíè îáû÷íî áóäóò óäîâëåòâîðÿòü åãî êðèòåðèÿì. ×åëîâåê ñ áîëåå ïðîñòîé ñòðóêòóðîé ïîñòðîåíèÿ íàâÿç÷èâîñòè ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ áóäåò ÷óâñòâîâàòü ïîòðåáíîñòü âî ìíîæåñòâå âåù¸é, ìíîãèå èç êîòîðûõ â äåéñòâèòåëüíîñòè íå áóäóò óäîâëåòâîðÿòü åãî êðèòåðèÿì è, â êîíöå êîíöîâ, áóäóò âàëÿòüñÿ íåíóæíûìè â åãî ÷óëàíå èëè ãàðàæå.

Îáû÷íî âàøà ðåïðåçåíòàöèÿ îáúåêòà èçìåíÿåòñÿ â ñòîðîíó âàøèõ «âàæíûõ» ñóáìîäàëüíîñòåé, êîãäà âû äóìàåòå, ÷òî îáúåêò ñîîòâåòñòâóåò âàøèì êðèòåðèÿì «âàæíîãî». Ê ïðèìåðó, êîãäà âû âèäèòå, ÷òî ýòî äîñòàòî÷íî ïîëåçíî, ýòî ìîæåò âûñêàêèâàòü èç ôîíà. Êîãäà ýòî äîñòàòî÷íî âåñåëî, îíî ïîäíèìàåòñÿ, èëè êîãäà äîñòàòî÷íî ïðåñòèæíî, îíî îêðóæàåò ñåáÿ îðåîëîì. Ïðÿìî ïðîñÿ êîãî-ëèáî óâèäåòü îáúåêò áîëåå ÿðêèì, áîëåå âûñîêî èëè êàê-ëèáî åù¸, âû îáõîäèòå êðèòåðèè ÷åëîâåêà è èäåòå ïðÿìî ê ñóáìîäàëüíîìó êîäó, êîòîðûé ïîçâîëÿåò åìó çíàòü, ÷òî íå÷òî ñîîòâåòñòâóåò ýòèì êðèòåðèÿì.

Ïîñêîëüêó âû îáõîäèòå êðèòåðèè ÷åëîâåêà, òî, ñòðîÿ òàêèì îáðàçîì ñòàáèëüíóþ íàâÿç÷èâîñòü, âàì íóæíî áûòü îñîáåííî âíèìàòåëüíûì ê ýêîëîãèè. Êàê è âî âçðûâå íàâÿç÷èâîñòåé, â ñîçäàíèè íàâÿç÷èâîñòåé íåò íè÷åãî, ÷òî çàùèùàëî áû ýêîëîãèþ. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ýêîëîãèÿ íå ïðåïîäàåòñÿ â áîëüøèíñòâå òðåíèíãîâ äëÿ ïðîäàâöîâ, ìû, îáó÷àÿ èõ, ïîä÷åðêèâàåì, ÷òî íàèáîëåå âàæíûé ïðîäóêò, êîòîðûé âû ìîæåòå ïðîäàòü, ýòî óäîâëåòâîðåíèå. Óäîâëåòâîðåíèå âåäåò ê ïîâòîðíûì ñäåëêàì è õîðîøèì îòçûâàì. Ñ ïîìîùüþ àêòèâíûõ ñèëüíîäåéñòâóþùèõ òåõíèê âû ìîæåòå ïðîäàâàòü õîëîäèëüíèêè ýñêèìîñàì — íåêîòîðîå âðåìÿ. Íî åñëè êòî-íèáóäü ïîêèíåò âàñ äîâîëüíûì, îí áóäåò ðàññêàçûâàòü îá ýòîì ñâîèì äðóçüÿì íåçàâèñèìî îò òîãî, ïðîäàäèòå âû åìó ÷òî-ëèáî, èëè íåò — ïîòîìó ÷òî ýòî ñòîëü ðåäêîå ïåðåæèâàíèå.

Ìû âêëþ÷èëè ýòîò ðàçäåë, ïîñâÿùåííûé ïîñòðîåíèþ íàâÿç÷èâîñòåé, ïî íåñêîëüêèì ïðè÷èíàì. Âî-ïåðâûõ, ïîòîìó, ÷òî îí èíòåðåñåí ñàì ïî ñåáå. Âî-âòîðûõ, îí ïîìîãàåò âàì ëó÷øå ïîíÿòü òî, êàê ñóáìîäàëüíîñòè ðàáîòàþò â íàâÿç÷èâîñòÿõ. Â-òðåòüèõ, ìîæåò áûòü íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ñëó÷àåâ, êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî çàõîòèòå ñîçäàòü êîìó-ëèáî íàâÿç÷èâîñòü; âû áóäåòå çíàòü, ÷òî äåëàòü, åñëè âû âçîðâåòå íå òó íàâÿç÷èâîñòü, êîòîðóþ íóæíî.

Îäíàêî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ãîðàçäî áîëåå ãåíåðàòèâíûìè è ïîëåçíûìè äëÿ ÷åëîâåêà áóäåò íå ïîñòðîåíèå ñëåïîé íàâÿç÷èâîñòè â îòíîøåíèè êîíêðåòíîé âåùè, à íåêîòîðûå äðóãèå âìåøàòåëüñòâà ÍËÏ. Êîíêðåòíûå íàâÿç÷èâîñòè îáû÷íî îãðàíè÷èâàþò âûáîð, ïðåâðàùàÿ âàñ â íå÷òî âðîäå ðîáîòà. Â îòëè÷èå îò ýòîãî, áîëüøèíñòâî âìåøàòåëüñòâ ÍËÏ äîáàâëÿþò âàøåìó ïîâåäåíèþ âûáîðû è ãèáêîñòü, äåëàÿ âàñ áîëåå ÷åëîâå÷íûì.

Òåõíèêà ïîðîãà «Ïîñëåäíÿÿ ñîëîìèíêà»

Çíàåòå ëè âû î òîé ñàìîé ñîëîìèíêå, êîòîðàÿ ïåðåëîìèëà õðåáåò âåðáëþäó? Åñòü ìíîãî äðóãèõ ôðàç, îïèñûâàþùèõ ïîðîã òàêîãî ðîäà. «Íó, ýòî óæå ÷åðåñ÷óð», «Âû áûëè ñëèøêîì íàñòîé÷èâû», «Íà ýòîò ðàç âû ïåðåøëè ÷åðòó!», «Ýòî êîíåö», «ß ñûò ýòèì ïî ãîðëî!» Ïåðåñòóïàÿ ïîðîã òàêîãî òèïà, ëþäè, ïîõîæå, êàê áû ãîâîðÿò ÷åìó-ëèáî: «íèêîãäà áîëüøå». Ê ïðèìåðó, êîãäà æåíùèíà ðåøàåòñÿ âçÿòü ðàçâîä, òî, êàê ïðàâèëî, â ïðîøëîì ó íå¸ óæå áûë ðÿä ïðîáëåì ñ ìóæåì; îíà ìîæåò ïðîèãíîðèðîâàòü îäíó íåïðèÿòíîñòü, ìîæåò áûòü, äâå, òðè, ÷åòûðå èëè ñêîëüêî óãîäíî åù¸. Íî, â êîíöå êîíöîâ, äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî èíöèäåíòîâ ñîáèðàåòñÿ âìåñòå — êàê ñîëîìèíêè íà ñïèíå âåðáëþäà — è, íàêîíåö, îíà óõîäèò: «Õâàòèò. Âñ¸ êîí÷åíî. ß ðàçâîæóñü».

Òà æå ñàìàÿ âåùü ìîæåò ïðîèçîéòè ñ ïðèâû÷êàìè òèïà êóðåíèÿ, âûïèâêè è ïåðååäàíèÿ. Êòî-òî ïðîñûïàåòñÿ êàæäîå óòðî ñ èçíóðèòåëüíûì êàøëåì èëè èñïûòûâàåò ïðîáëåìû ñ îêðóæàþùèìè. È îäíàæäû óòðîì îí, íàêîíåö, ãîâîðèò: «Íèêîãäà áîëüøå íå áóäó êóðèòü». Ïåðååäàþùèé ÷åëîâåê ìîæåò ïî÷óâñòâîâàòü íåïðèÿòíóþ òÿæåñòü, èëè â î÷åðåäíîé ðàç ðàñïóñòèòü íà ñâîåé îäåæäå øâû è, íàêîíåö, ðåøèòü: «Íèêîãäà áîëüøå íå áóäó îáõîäèòüñÿ ñ ñîáîé òàêèì îáðàçîì».

Æåíùèíà íà îäíîì èç íàøèõ ñåìèíàðîâ êàê-òî ïðîâåëà âå÷åð ñ ìóæ÷èíîé, êîòîðûé âî âðåìÿ ïåðâîãî ñâèäàíèÿ äàë åé ïîùå÷èíó. Îíà ìãíîâåííî ñêîíñòðóèðîâàëà áóäóùèå êàðòèíû òîãî, êàê îí áüåò å¸ ñèëüíåå è ÷àùå, åñëè îíà ïðîäîëæàåò âñòðå÷àòüñÿ ñ íèì; òàê ÷òî îíà òóò æå íåìåäëåííî è çàêîí÷èëà ýòè îòíîøåíèÿ. Îíà äîñòèãëà ýòîãî «Íèêîãäà áîëüøå!» ïîñëå îäíîãî ïðèìåðà. Ìû íàçûâàåì ýòî «ìåõàíèçì åäèíñòâåííîé ñîëîìèíêè». Â ýòîì ñëó÷àå åé ïîíàäîáèëñÿ åäèíñòâåííûé îïûò â ðåàëüíîì ìèðå, ÷òîáû òîëêíóòü å¸ ÷åðåç ïîðîã, å¸ ìîçã äîäåëàë îñòàëüíîå. Äðóãèå ëþäè íàêàïëèâàþò ìíîæåñòâî ïåðåæèâàíèé, ïðåæäå ÷åì äîñòèãàþò íåêîòîðîãî «ìàãè÷åñêîãî ÷èñëà» — è òîãäà ïåðåñåêàþò ïîðîã. À áûâàåò è òàê, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè íèêîãäà íå ïåðåõîäÿò ïîðîãà, ïî êðàéíåé ìåðå, â íåêîòîðûõ êîíòåêñòàõ.

Åñëè âû çíàåòå ñòðóêòóðó òîãî, ÷òî ÷åëîâåê äåëàåò âíóòðåííå, ÷òîáû äîñòè÷ü ýòîãî «Íèêîãäà áîëüøå!», òî âû ìîæåòå ïðîïóñòèòü ÷åðåç òîò æå ìåõàíèçì äðóãîå ñîäåðæàíèå, ÷òîáû ïîëó÷èòü èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ. Íåêîòîðûì ëþäÿì òðóäíî ïåðåéòè ïîðîã, êîãäà îíè äîëæíû ýòî ñäåëàòü; çíàíèå, êàê ýòî äåëàåòñÿ, ïîçâîëÿåò èì ñäåëàòü ýòî ïî ñîáñòâåííîé âîëå. Èçáàâëåíèå îò íåæåëàòåëüíûõ ïðèâû÷åê ÿâëÿåòñÿ î÷åâèäíûì ïðèìåíåíèåì ýòîé òåõíèêè, íî îíà èìååò òàêæå è äðóãèå ïðèëîæåíèÿ. Íàïðèìåð, ëþäè ïðèëèïàþò ê ðàáîòå, êîòîðóþ íå ïåðåíîñÿò, òîãäà êàê íà äåëå äëÿ íèõ ìîæåò îêàçàòüñÿ áîëåå ïîëåçíûì ïåðåéòè ïîðîã, óâîëèòüñÿ è çàíÿòüñÿ äåëîì, êîòîðîå èì íðàâèòñÿ.

Ëþäè â óíèçèòåëüíûõ îòíîøåíèÿõ ÷àñòî çíàþò, ÷òî äîëæíû ïîðâàòü èõ, íî íå ïðåäïðèíèìàþò ê ýòîìó íèêàêèõ øàãîâ. Èõ îñêîðáëÿþò ñíîâà è ñíîâà. Îíè, â ñóùíîñòè, â ëîâóøêå, ïîòîìó ÷òî íèêîãäà íå ãîâîðÿò «Íèêîãäà áîëüøå». Ïîíèìàíèå òîãî, êàê îíè ïåðåñòóïàþò ïîðîã â êàêèõ-òî äðóãèõ ñëó÷àÿõ, ìîæåò ïîçâîëèòü âàì îêàçàòü èì ïîìîùü â ïåðåõîäå ÷åðåç ïîðîã óíèæåíèé, òàê ÷òîáû îíè ìîãëè êîíãðóýíòíî ñêàçàòü: «Õâàòèò; áîëüøå ÿ ýòîãî íå ïðèíèìàþ».

Ïðè âçðûâå íàâÿç÷èâîñòåé âû áåðåòå îùóùåíèå ïîòðåáíîñòè çàêóðèòü èëè æåëàíèå åñòü øîêîëàä è óñèëèâàåòå èõ äî òåõ ïîð, ïîêà îíè íå ïðîõîäèò òó òî÷êó, äî êîòîðîé ìîçã óçíàåò èõ êàê ìîòèâàöèþ êóðèòü è åñòü. Âû óñèëèâàåòå æåëàíèå èëè ïîòðåáíîñòü ñîâåðøèòü äåéñòâèå äî òåõ ïîð, ïîêà ðåàêöèÿ íå ëîïàåòñÿ.

Òåõíèêà ïîñëåäíåé ñîëîìèíêè — ýòî òîæå ïðèåì ïîðîãà, íî òî, ÷òî âû èñïîëüçóåòå äëÿ ïðîëîæåíèÿ ïóòè ê ïîðîãó, ïåðåâåðíóòî. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû óñèëèâàòü æåëàíèå ñîâåðøèòü äåéñòâèå, âû óñèëèâàåòå æåëàíèå íå ñîâåðøàòü åãî, ïîêà íå äîñòèãàåòå ïîðîãà. Îáû÷íî ýòî äåëàåòñÿ ñ ïîìîùüþ íàêîïëåíèÿ ðåïðåçåíòàöèé íåïðèÿòíîñòåé, ñâÿçàííûõ ñ ïðîäîëæåíèåì ïîâåäåíèÿ.

×òîáû ïðèâåñòè âàì êîíêðåòíûé ïðèìåð òîãî, êàê ýòî ðàáîòàåò, ìû ïðîäåìîíñòðèðóåì, êàê âûÿâèòü ÷åé-ëèáî ìåõàíèçì ïîðîãà.

Äåìîíñòðàöèÿ âûÿâëåíèÿ ïåðåñå÷åíèÿ ïîðîãà

Î'êåé, åñòü ëè ñðåäè íàñ êòî-ëèáî, êòî ïðîøåë â ïðîøëîì ÷åðåç «Íèêîãäà áîëüøå» è õîòåë áû âûÿñíèòü, êàê îí ýòî ñäåëàë? Äëÿ ýòîãî íàì òðåáóåòñÿ êàêîå-òî ñîäåðæàíèå, ïîýòîìó âûáåðèòå ÷òî-ëèáî, ÷åì âàì áûëî áû óäîáíî ñ íàìè ïîäåëèòüñÿ. Íàì íå íóæíî ìíîãî ñîäåðæàíèÿ; òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü ïðåäñòàâëåíèå.

(Ñëåäóþùèé òðàíñêðèïò — îòðåäàêòèðîâàííûé âàðèàíò âèäåîçàïèñè Ñåìèíàðà ïî Ïðîäâèíóòûì Ñóáìîäàëüíîñòÿì â îêòÿáðå 1986. Áîááè ïðîæèëà ñ ìóæ÷èíîé ÷åòûðå ãîäà, ïðåæäå ÷åì, íàêîíåö, ðåøèëàñü: «Íèêîãäà áîëüøå». Ïîñëå ýòîãî îíà íèêîãäà áîëüøå ñ íèì íå ðàçãîâàðèâàëà.)

Êîííèðà: Ðàçìûøëÿëè ëè âû òàêæå íåñêîëüêî ðàç î òîì, ÷òîáû ïîêèíóòü ýòîãî ìóæ÷èíó? (Áîááè: Äà, äà.) È äîõîäèëè ëè âû äî òî÷êè, ãäå äóìàëè, ÷òî ñîáèðàåòåñü óéòè, íî ïîòîì îñòàâàëèñü?

Áîááè: Äà, ÿ äàæå îñòàâëÿëà åãî ïàðó ðàç, íî êîãäà îí íà÷èíàë èçâîðà÷èâàòüñÿ, ÷òîáû âåðíóòü âñ¸ ê ïðåæíåìó, ÿ ïîçâîëÿëà åìó ýòî ñäåëàòü.

Êîííèðà: Çàìå÷àòåëüíî. Èòàê, ìû õîòèì, ÷òîáû âû ïîäóìàëè îá îäíîì ñëó÷àå, êîãäà âû äóìàëè «Íèêîãäà áîëüøå», íî ïîòîì îí èçâåðíóëñÿ è âåðíóë âñ¸ ê ïðåæíåìó. Ïîäóìàéòå òàêæå î ìîìåíòå, êîãäà «Ýòî áûëî óæå âñåðü¸ç». Ìû ñîáèðàåìñÿ ïîëó÷èòü èíôîðìàöèþ îò Áîááè î òîì, ÷òî åé òðåáîâàëîñü ïðîäåëàòü â ñâîåì óìå, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî òî÷êè, ãäå îíà äîñòèãëà ïîðîãà è ïåðåñåêëà åãî. Çàìåòüòå, ÷òî ýòî ÷àñòî ñëó÷àåòñÿ â òå÷åíèå áîëüøîãî ïðîìåæóòêà âðåìåíè. Ýòî íåñêîëüêî çàòðóäíÿåò èçâëå÷åíèå äàííûõ. Âàì âîâñå íå òðåáóåòñÿ çíàòü âñ¸, ÷òî ÷åëîâåê äåëàë îò íà÷àëà è äî êîíöà.

Ñòèâ: Ýòî íåìíîãî ïîõîæå íà ñáîð èíôîðìàöèè î ÷üåé-ëèáî ñòðàòåãèè áåñêîíå÷íîãî îòêëàäûâàíèÿ íà áóäóùåå: åñëè âû âûÿâëÿåòå êàæäóþ äåòàëü, âàì ïîòðåáóåòñÿ î÷åíü ìíîãî âðåìåíè!

Êîííèðà: Íà ýòî ìîãóò óéòè ãîäû!

Ñòèâ: Ïîñêîëüêó äîñòèæåíèå è ïåðåñå÷åíèå ïîðîãà îáû÷íî ïðîèñõîäèò â òå÷åíèå íåêîòîðîãî ïåðèîäà âðåìåíè, ìû íàìåðåííî ðàçäåëÿåì ïðîöåññ íà òðè ñòàäèè. Ïåðâàÿ — äîñòèæåíèå ïîðîãà, êîãäà æåíùèíà äóìàåò, «Î, ÿ íå ñîáèðàþñü áîëüøå âèäåòü ýòîãî òèïà», îäíàêî äåëàåò ýòî. Âòîðàÿ ñòóïåíü — ýòî ïåðåñå÷åíèå ïîðîãà — ïðîöåññ, êîòîðûé ïðèâîäèò å¸ ê ïåðåñå÷åíèþ ëèíèè, êîãäà îíà ãîâîðèò: «Õâàòèò! Ñ ìåíÿ äîñòàòî÷íî! íå õî÷ó áîëüøå!» Òðåòüÿ ñòàäèÿ — ýòî ïðîÿñíåíèå òîãî, ÷òî äåëàòü äàëüøå. Êàêèå íîâûå âèäû ïîâåäåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ âîçìîæíûìè òåïåðü, êîãäà ïîðîã ïåðåñå÷åí?

Êîííèðà: Èòàê, Áîááè, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû âåðíóëèñü íàçàä â òî âðåìÿ, êîãäà âû åù¸ ëþáèëè. Äàâàéòå î÷åðòèì ýòîò îïûò ðàìêîé; è âû ñíîâà èç íå¸ âûáåðåòåñü, âåðíî? Âåðíèòåñü íàçàä ê òîìó âðåìåíè, êîãäà âû åù¸ ëþáèëè — ýòî áûëî òî, ÷åãî âû õîòåëè — è î÷åíü áûñòðî ïîçâîëüòå âàøåìó îïûòó ïðîéòè ÷åðåç ñòàäèè äîñòèæåíèÿ è ïåðåñå÷åíèÿ ïîðîãà, ïðîñòî äëÿ âàøåãî ñîáñòâåííîãî ñâåäåíèÿ. Îòìåòüòå, ÷òî ïðîèñõîäèò...

(Áîááè çàêðûâàåò ãëàçà è ñèäèò íåñêîëüêî ìãíîâåíèé).

Êîííèðà: Êîãäà âû ïðîõîäèòå ÷åðåç ýòî, ÷òî âû çàìå÷àåòå òàêîãî, ÷òî âû äåëàëè áû äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîðîãà?

Áîááè: ß õîæó òóäà-ñþäà. (Îíà íàêëîíÿåò ãîëîâó âëåâî è âïðàâî).

Êîííèðà: Ìåæäó ÷åì?

Áîááè: Ìåæäó òåì, ÷òî îí ãîâîðèò (ñëåãêà íàêëîíÿåò ãîëîâó âëåâî), è òåì, ÷òî îí äåëàåò (íàêëîíÿåò ãîëîâó âïðàâî è îòêðûâàåò ãëàçà). Ìåæäó òåì, ÷òî îí ãîâîðèò (æåñò ðóêîé âëåâî), è òåì, ÷òî äåëàåò (æåñò ðóêîé âïðàâî).

Êîííèðà: Èòàê, âû ñëûøàëè êàêèå-òî ñëîâà

Áîááè: Åãî ñëîâà áûëè ïðåêðàñíû (ïîêàçûâàåò ðóêîé ïðÿìî âïåðåä), ïîñòóïêè áûëè äåðüìîâûìè (ïîêàçûâàåò ðóêîé äàëåêî âïðàâî).

Êîííèðà: Î'êåé, êîãäà âû ñëûøèòå ñëîâà, åñòü ëè ó âàñ òàêæå ðåïðåçåíòàöèÿ òîãî, ÷òî îíè çíà÷àò?

Áîááè (íåíàäîëãî çàêðûâàÿ ãëàçà): Ñåé÷àñ... Äà, êîíå÷íî, äëÿ ìåíÿ.

Êîííèðà: Îíà äåëàåò æåñòû òóäà è ñþäà, êàê åñëè áû ýòî áûëî â òîé æå ñàìîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå. Îíà óïîìèíàåò ñëîâà, íî âûãëÿäèò òàê, êàê åñëè áû îíà óêàçûâàëà íà êàðòèíû. ß ïðåäïîëàãàþ, ÷òî ó íå¸ åñòü êàðòèíû òîãî, ÷òî îçíà÷àþò ýòè ñëîâà.

Áîááè: Óãó, ñëîâà è êàðòèíû âìåñòå.

Êîííèðà: Òàêèì îáðàçîì, îíà èìååò â äåéñòâèòåëüíîñòè äâå ñåðèè êàðòèí, êîòîðûå îíà ñðàâíèâàåò: âíóòðåííèå êàðòèíû, êîòîðûå îíà ñîçäàñò èç òîãî, ÷òî å¸ ïðèÿòåëü ãîâîðèò, è êàðòèíû òîãî, ÷òî îí â äåéñòâèòåëüíîñòè äåëàåò. Ïîýòîìó ïîõîæå íà òî, êàê åñëè áû âû õîäèëè òóäà è ñþäà, ïîñëåäîâàòåëüíî ñðàâíèâàÿ ýòè ðåïðåçåíòàöèè.

Áîááè: Äà, ýòî ïîõîæå íà òî, êàê åñëè áû îí ãîâîðèë îäíî (å¸ ïðàâàÿ ðóêà ïîêàçûâàåò ïðÿìî âïåðåä), íî ïîòîì åãî äåéñòâèÿ íå ñîîòâåòñòâóþò òîìó, ÷òî îí ñêàçàë, èëè îíè ìåíÿþòñÿ (å¸ ðóêà ïëàâíî ïåðåìåùàåòñÿ âïðàâî). Ó íàñ ñîñòîèòñÿ íîâûé ðàçãîâîð, è îí ãîâîðèò ÷òî-òî äðóãîå, è åãî äåéñòâèÿ òàêæå áóäóò äðóãèìè. (Å¸ ðóêà ñíîâà ïîêàçûâàåò ïðÿìî âïåðåä, à ïîòîì ïåðåìåùàåòñÿ âïðàâî, íî íà áîëüøåé âûñîòå, ÷åì ïðåæäå). Ýòî ïðîäîëæàåòñÿ âîò òàê (ïîâòîðÿåò äâèæåíèÿ ðóêîé íà åù¸ áîëüøåé âûñîòå), ïîêà â êîíöå êîíöîâ, Óõ!

Êîííèðà: Çàìåòüòå, ÷òî íà ýòîò ðàç å¸ æåñòû âûøå â ïðîñòðàíñòâå. Âû âèäèòå ýòî?

Ñòèâ: ×òî ñëóæèò ïóñêîâûì ñòèìóëîì äëÿ ýòîãî èçìåíåíèÿ? Êîãäà îí äåëàåò ÷òî-íèáóäü õîðîøåå èëè ãîâîðèò âàì ÷òî-òî, ÷òî âàì íðàâèòñÿ, èëè êîãäà îí äåëàåò ÷òî-ëèáî, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ?

Áîááè: Êîãäà îí äåëàåò ÷òî-íèáóäü, ÷òî ìíå íå íðàâèòñÿ; îí äåëàåò ÷òî-ëèáî (ïîäíèìàåò ïðàâóþ ðóêó ââåðõ), íå ñîîòâåòñòâóþùåå êàðòèíå åãî ñëîâ (ïîäíèìàåò ââåðõ ëåâóþ ðóêó). Êàæäûé ðàç, êîãäà îí òàê äåëàë è ýòî ñîâåðøåííî íå ñîâïàäàëî, ó íàñ âîçíèêàë î÷åðåäíîé ñïîð. Îí ãîâîðèë îáû÷íî, ÷òî ñîæàëååò, è ÷òî íèêîãäà áîëüøå òàê íå ñäåëàåò, è îí äàâàë îáåùàíèÿ (ïðàâàÿ ðóêà ïîêàçûâàåò âëåâî), íî ïîòîì íå âûïîëíÿë èõ (ðóêà äâèæåòñÿ âïðàâî). À ÿ ñìîòðåëà íà ýòî (îíà ñìîòðèò è ïîêàçûâàåò âïðàâî) è äóìàëà: «Îäíàêî, îí ýòîãî íå äåëàåò (æåñò âïðàâî), äàæå õîòÿ ãîâîðèò òàê» (ãëÿäÿ è ïîêàçûâàÿ ëåâîé ðóêîé íàëåâî), è ýòî çëèëî ìåíÿ åù¸ áîëüøå.

Êîííèðà. À ïîòîì?

Áîááè: ß ïîäíèìàëàñü íà îäèí óðîâåíü (ñëåãêà ïîäíèìàåò ãîëîâó è îáå ðóêè). Â ñëåäóþùèé ðàç ñïîð ñòàíîâèëñÿ áîëåå èíòåíñèâíûì.

Ñòèâ: Êîãäà âû ãîâîðèòå, ÷òî ïîäíèìàåòåñü «íà îäèí óðîâåíü», äåéñòâèòåëüíî ëè ïðîèñõîäèò ïîäúåì â âàøåì çðèòåëüíîì ïîëå?

Áîááè: Î, äà (äåëàåò æåñò ââåðõ ïðàâîé ðóêîé).

Êîííèðà: Âèäèòå ëè âû îäíîâðåìåííî ñ ýòèì è äðóãèå èíöèäåíòû, èëè òîëüêî îäèí âåðõíèé, èëè ÷òî?

Áîááè: ß âèæó èõ âñå. Îíè íàäñòðàèâàþòñÿ îäèí íàä äðóãèì.

Êîííèðà: Òî åñòü âñÿêèé ðàç, êîãäà îí ýòî äåëàåò, â ñëåäóþùèé ðàç âû ìîæåòå âèäåòü ýòîò ñëó÷àé — íî åñòü åù¸ îäèí ñâåðõó, íàä íèì.

Áîááè: Âåðíî, ýòî êîíòèíóóì, ñîîðóæåíèå.

Ñòèâ: Êîãäà âû äåëàåòå ýòîò øèðîêèé æåñò ñëåâà íàïðàâî, ÷òî â í¸ì? Èìååòñÿ ëè òàì êàðòèíà, åù¸ îäíà êàðòèíà, à ïîòîì ÷òî-òî åù¸? Èëè æå ïðîñòî äâå ðàçäåëüíûå êàðòèíû?

Áîááè (äåëàÿ øèðîêèé æåñò ïðàâîé ðóêîé íàïðàâî): Òàì êàðòèíû ìíîæåñòâà äåéñòâèé. Êàæäûé ðàç, êîãäà ó íàñ ñëó÷àëñÿ ñïîð, ìû ïîñëå ýòîãî ðàçãîâàðèâàëè è ïî ñóùåñòâó óñòàíàâëèâàëè íîâóþ ðàìêó (äåëàåò æåñò îáåèìè ðóêàìè âëåâî), ðàìêó, âíóòðè êîòîðîé îí è ÿ áóäåì ðàáîòàòü — äðóã ñ äðóãîì, âåðíî? Ìû ïðèõîäèëè ê ñîãëàøåíèþ, è ýòî áûëî ïðåêðàñíî, — ó íàñ áûë ïëàí è ðàìêà. À ïîòîì âñ¸ íà÷èíàëîñü. Ñëó÷àëîñü ýòî îäíî äåéñòâèå (ïîêàçûâàåò ñëåãêà âïðàâî îò ðàìêè), êîòîðîå íå âìåùàëîñü â ýòó ðàìêó. Ñëó÷àëîñü îäíî íåñîâïàäåíèå, ïîòîì äðóãîå è òðåòüå (ïîêàçûâàåò íåìíîãî äàëüøå âïðàâî äëÿ êàæäîãî íåñîâïàäåíèÿ).

Êîííèðà: Õîðîøî. Òàêèì îáðàçîì, åñòü ìíîæåñòâåííûå êàðòèíû íåñîâïàäåíèé âîò çäåñü (ïîêàçûâàåò âïðàâî îò Áîááè). Ýòî ïîðîã âíóòðè ìåõàíèçìà ïîðîãà. Ó âàñ åñòü ïîçèòèâíàÿ ðàìêà. Ñêîëüêî êàðòèí íåñîâïàäåíèé âàì òðåáóåòñÿ, ïðåæäå ÷åì âû äîõîäèòå äî «Ýòî óæå ñëèøêîì. Ìû ïîäíèìàåìñÿ íà ñòóïåíüêó ââåðõ»?

Áîááè: Ìíîãî. Ïî ìåðå òîãî êàê ÿ ñòàíîâëþñü ñòàðøå, òðåáóåòñÿ ìåíüøå, íî îáû÷íî áûëî ìíîãî.

Êîííèðà: Êàê âû óçíàâàëè, ÷òî íàñòóïèëî âðåìÿ äëÿ êîíôðîíòàöèè? Òðåáîâàëîñü ëè äëÿ ýòîãî îïðåäåëåííîå ÷èñëî êàðòèí, èëè æå îíè êà÷åñòâåííî èçìåíÿëèñü è äàâàëè âàì çíàòü, «Òåïåðü ìû ãîòîâû âñòóïèòü äðóã ñ äðóãîì â êîíôðîíòàöèþ è óñòàíîâèòü íîâóþ ðàìêó»?

Áîááè: ß îáû÷íî ïîëó÷àëà îùóùåíèå, ÷òî ÿ «â ëîâóøêå».

Ñòèâ: Íî ÷òî âûçûâàëî ó âàñ ýòî îùóùåíèå?

Áîááè: (äâèãàÿ ãîëîâîé âëåâî è âïðàâî): Äóìàþ, òî, ÷òî ÿ ñìîòðåëà òóäà è ñþäà, êàê ñåé÷àñ. Âèäåëà, êàê îí îáåùàåò ðàçíûå âåùè (æåñò âëåâî), à çàòåì êàê îí íàðóøàåò� ñâî¸ ñëîâî (æåñò âïðàâî). Ýòî áûëî êàæäûé ðàç êàê áóäòî îí ëîìàåò (îáåèìè ðóêàìè íåñêîëüêî ðàç ïîêàçûâàåò, êàê áóäòî îíà ëîìàåò ïàëêó) ñâî¸ ñëîâî. Ñòàíîâèëîñü òàê ïëîõî — îí òàê ìíîãî ðàç íàðóøàë ñâî¸ ñëîâî — Î! ÷òî ýòî ðàçáèâàëî êàðòèíêó âäðåáåçãè (ïîêàçûâàåò íàõîäÿùóþñÿ ñëåâà êàðòèíó «ïëàíèðóåìîãî»). È òîãäà ìû ïîäíèìàëèñü íà ñëåäóþùèé óðîâåíü.

Êîííèðà: Õîðîøî. Îáû÷íî âû îáíàðóæèòå òàêîãî ðîäà äèñêðåòíîå èçìåíåíèå, íåêîå êà÷åñòâåííîå ðàçëè÷èå, â òîé òî÷êå, ãäå ÷åëîâåê ïåðåõîäèò ïîðîã. Òàêèì îáðàçîì, Áîááè äîáàâëÿåò ñâîè íåñîâïàäàþùèå êàðòèíû ïî îäíîé çà ðàç, è òîãäà âñÿ ðàìêà ðàçðóøàåòñÿ, à Áîááè ïîäíèìàåòñÿ íà ñëåäóþùèé óðîâåíü.

Ñòèâ: Â ýòîé òî÷êå âû èìååòå åù¸ îäíó êîíôðîíòàöèþ è ñòðîèòå åù¸ îäèí ïëàí. À ïîòîì âû ñíîâà ïðîõîäèòå ÷åðåç âñþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü íà íîâîì óðîâíå, âåðíî?

Áîááè: Ïðàâèëüíî. Ýòî âûãëÿäèò óæàñíî.

Êîííèðà: Êàê âû óçíà¸òå, ÷òî íà ýòîò ðàç âñåì îòíîøåíèÿì ïîðà ñêàçàòü «íèêîãäà áîëüøå»? Çàâèñèò ëè ýòî îò êîëè÷åñòâà òàêèõ óðîâíåé äðóã íàä äðóãîì?

Áîááè: ß íå çíàþ. ß íèêîãäà ðàíüøå ýòî íå ðàññìàòðèâàëà... Äàéòå ìíå ïîñìîòðåòü. (Îíà íåíàäîëãî çàêðûâàåò ãëàçà, è å¸ ãîëîâà íåñêîëüêî ðàç äâèæåòñÿ âëåâî è âïðàâî).

Ó íåãî ïîÿâèëñÿ «òàêîé âçãëÿä», êàêîé ïîÿâëÿåòñÿ ó ÷åëîâåêà, êîãäà îí èçâèíÿåòñÿ, è ÿ ïðîñòî ñêàçàëà — (îáå ðóêè äâèãàþòñÿ íàïîäîáèå áîëüøèõ íîæíèö). Ìû äàæå íå íà÷àëè ðàçãîâîðà.

Ñòèâ: Òåïåðü ïðåäñòàâüòå åãî âçãëÿä. (Áîááè: Ì-ì-ì.) ×òî âû ñäåëàëè âíóòðè ñåáÿ, ÷òî ïðèâåëî âàñ â ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âû ñ íèì äàæå íå ðàçãîâàðèâàåòå?

Áîááè: Î'êåé, ïîäîæäèòå ñåêóíäó... ß âèäåëà âñå íàðóøåíèÿ (ðóêà ïëàâíî äâèãàåòñÿ ââåðõ).

Êîííèðà: Âñå íàðóøåíèÿ îäíîâðåìåííî?

Áîááè: Ãì... È âñ¸ ýòî (ðóêà ïëàâíî äâèãàåòñÿ âïðàâî).

Êîííèðà: À ïîòîì ÷òî ïðîèçîøëî?

Áîááè: Â êàæäîé èç ðàçáèòûõ êàðòèí ÿ âèäåëà åãî ëèöî. Îí ãîâîðèë: «ß âñ¸ ïðèâåäó â ïîðÿäîê» è èçâèíÿëñÿ.

Êîííèðà: À êàê ýòî îòëè÷àåòñÿ îò òîãî ñëó÷àÿ, êîãäà ó âàñ áûëà êîíôðîíòàöèÿ, è âû óõîäèëè, íî ïîòîì ñíîâà âîçâðàùàëèñü îáðàòíî?

Áîááè: ß íèêîãäà íå ñìîòðåëà íà âñå êàðòèíû ñðàçó.

Êîííèðà: Íà ÷òî âû ñìîòðåëè â òåõ ñëó÷àÿõ?

Áîááè: Íó, ÿ ñìîòðåëà íà êàæäóþ èç íèõ è åù¸ âñåãî ëèøü íà îäíó ïðåäøåñòâóþùóþ. Îñòàëüíûå ó ìåíÿ ñîõðàíÿëèñü, íî ÿ íà íèõ íå ñìîòðåëà. Ïî-íàñòîÿùåìó íå ñìîòðåëà è íå äóìàëà: «Âîò äåðüìî!» ß ñìîòðåëà òîëüêî íà ïîñëåäíþþ èç íèõ è ãîâîðèëà: «Íó, ÷òî æ…» ß âñåãäà áûëà ïî-íàñòîÿùåìó ãèáêîé, æåëàÿ âñ¸ ïîïðàâèòü, è íå õîòåëà ñìîòðåòü íà âñ¸ âìåñòå, õîòÿ è çíàëà, ÷òî âñ¸ ýòî òàì åñòü. È ïîòîì áûëà îäíà òî÷êà, êîãäà îí ñîñòðîèë ýòî èçâèíÿþùååñÿ ëèöî, è ÿ óâèäåëà âñ¸ òî, ÷òî îí ñäåëàë, è — «Î-î-î!»

Ñòèâ: ×òî ñëó÷èëîñü ñðàçó ïîñëå ýòîãî? Âîò çäåñü îíà ïðèáëèæàåòñÿ ê ïåðåñå÷åíèþ.

Áîááè: Áûë ùåë÷îê è ÿ îòñîåäèíèëàñü îò íåãî.

Ñòèâ: Êàê âû îòñîåäèíèëèñü?

Áîááè: ß ñîåäèíåíà ñî âñåìè ñ ïîìîùüþ ñâåòëîé íèòè, êîòîðàÿ ïîõîæà íà ñòðóíó (ïîêàçûâàåò îò ñâîåãî ïóïêà) — è ýòî ñïîñîá, êîòîðûì ÿ ñîåäèíÿþñü ñî âñåì, ê ÷åìó ïðèâÿçàíà.

Êîííèðà: È ýòà ñòðóíà ñëîìàëàñü?

Áîááè: Íà ýòîò ðàç ïîëíîñòüþ. Ïî÷òè âñåãäà ÿ ñîõðàíÿþ íèòî÷êó, îíà ò¸ìíàÿ è óäåðæèâàåò òàì êàðòèíó íà ñëó÷àé, åñëè âñ¸ åù¸ ìîæåò îïÿòü íàëàäèòüñÿ.

Ñòèâ: Íó, à êîãäà ñòðóíà ëîìàåòñÿ, ìåíÿåòñÿ ëè ÷òî-íèáóäü â âàøåé çðèòåëüíîé ðåïðåçåíòàöèè?

Áîááè: Àáñîëþòíî.

Ñòèâ: Ìîæåò áûòü, ýòî óëåòàåò â áåñêîíå÷íîñòü, èëè ïóñòååò...

Êîííèðà: Èëè ðàçëåòàåòñÿ íà êóñî÷êè èëè çàìåùàåòñÿ áåëûì ôîíîì...?

Áîááè: Îíà òåðÿåò âåñü ñâîé öâåò. Êàðòèíà îñâåùàåòñÿ îò ìîåé ñòðóíû, à êîãäà ÿ ëîìàþ ñòðóíó, êàðòèíà òåìíååò è å¸ òàì áîëüøå íåò. Îíà áîëüøå íå æèâåò äëÿ ìåíÿ â ìîåì ñîçíàíèè.

Êîííèðà: Î'êåé, ñòðóíà èñ÷åçëà è êàðòèíà ïîòåìíåëà. Êàê âû óçíàåòå, ÷òî äàëüøå?

Áîááè: ß ïîìíþ, êàê ñêàçàëà: «ß áîëüøå íå õî÷ó íèêîãäà äåëàòü ýòî ñ êåì áû òî íè áûëî»... À ïîòîì ìîè ñëåäóþùèå ñëîâà ñåáå áûëè — ÿ ïîìíþ èõ î÷åíü ÿñíî — «ß ñòîþ ãîðàçäî áîëüøåãî, ïîýòîìó ÿ óõîæó è áóäó ðàáîòàòü íàä ñîáîé».

Êîííèðà: Êàêîâà âàøà ðåïðåçåíòàöèÿ ýòîãî?

Áîááè: ß âûãëÿæó â íåé ïî-äðóãîìó (ñìîòðèò âïåðåä è ñëåãêà ââåðõ).

Ñòèâ: Ìîãëè áû âû íåìíîãî îïèñàòü ýòî? Èòàê, âû âèäèòå ñåáÿ?

Áîááè: Ì-ì-ãì-ì. ß âèäåëà ñåáÿ áîëåå íàõîä÷èâîé, áîëåå óäà÷ëèâîé (æåñòû îáåèìè ðóêàìè âïåðåäè ñåáÿ íà óðîâíå ãðóäè).

Êîííèðà (àóäèòîðèè): íå êàæåòñÿ ëè âàì ýòî çíàêîìûì?

Ñòèâ: ×òî îíà ñäåëàëà?

Ðàçíûå ëþäè â àóäèòîðèè: Âçìàõ!

Êîííèðà: Äà. Ïîÿâëÿåòñÿ êàðòèíà òîãî, êåì îíà áóäåò.

Áîááè: À ïîòîì êàðòèíà ñòàíîâèòñÿ î÷åíü ñâåòëîé è èñêðÿùåéñÿ — ìîè ëþáèìûå ñóáìîäàëüíîñòè.

Êîííèðà: Ñîâåðøåííî òî÷íî! Îíà âèäèò êàðòèíó ñåáÿ ñ äîñòóïîì ê áîëüøèì ðåñóðñàì, êàê ÷åëîâåê, êîòîðûé ìîæåò óñïåøíî ñïðàâëÿòüñÿ ñ îòíîøåíèÿìè. Ýòà êàðòèíà ñëóæèò òîìó, ÷òîáû äâèãàòü å¸ â íîâîì íàïðàâëåíèè.

Áîááè: Êàê òîëüêî ýòîò îáðàç ñòàë äåéñòâèòåëüíî îò÷åòëèâûì, ïîÿâèëèñü ñòóïåíè, ÷òîáû ïîäíÿòüñÿ òóäà (ïîêàçûâàåò æåñòàìè íà ñåðèþ êàðòèí îò ñåáÿ äî êàðòèíû ß-îáðàçà) — ñïîñîá, êîòîðûì ÿ ìîòèâèðóþ ñåáÿ. Ïîòîì âñå ìàëåíüêèå êàðòèíû îïóñòèëèñü — ñòóïåíüêè òîãî, ÷òî ìíå íóæíî áûëî ñäåëàòü, ÷òîáû ïîïàñòü òóäà — è ñäåëàëèñü ïî-íàñòîÿùåìó ÿðêèìè.

Ñòèâ: È ñ ýòîãî ìîìåíòà ýòî — ëàêîìûé êóñîê. Çàìå÷àòåëüíî. ß íèêîãäà ðàíüøå òàêîãî íå âèäåë. Áîëüøîå ñïàñèáî, Áîááè.

Êîííèðà: Ýòî èíòåðåñíûé ìåõàíèçì ïîðîãà, ïîòîìó ÷òî îí ñêëàäûâàåòñÿ èç ÷àñòåé.

Ñòèâ: Çäåñü åñòü îäèí ïîðîã — êîãäà èäåàëüíàÿ êàðòèíà ðàçðóøàåòñÿ, îíà âñòóïàåò ñ íèì â êîíôðîíòàöèþ, è îíè ñòðîÿò íîâûé ïëàí. Ïîòîì èìååòñÿ âòîðîé ïîðîã, ãäå îíà âèäèò âñå ýòè êàðòèíû ïîâòîðíî, à ïîòîì âñÿ ýòà øòóêà ñòàíîâèòñÿ òåìíîé.

Óïðàæíåíèå

Òåïåðü ìû õîòèì, ÷òîáû âñå âû ïðîäåëàëè òî, ÷òî ìû ñäåëàëè ñ Áîááè: âûÿñíèòå, êàê âû èñïîëüçóåòå ñóáìîäàëüíîñòè, ÷òîáû ïåðåñå÷ü ïîðîã íåîáðàòèìûì îáðàçîì. Ñ Áîááè ìû èñïîëüçîâàëè îäíó îáëàñòü ñîäåðæàíèÿ — ÷åëîâå÷åñêèå îòíîøåíèÿ — ÷òîáû âûÿñíèòü, êàê îíà äîñòèãàëà ïîðîãà. Ìû èñïîëüçîâàëè òó æå îáëàñòü ñîäåðæàíèÿ, ÷òîáû èññëåäîâàòü ïîñëåäóþùóþ ñòàäèþ — ïðîöåññ ïåðåñå÷åíèÿ ïîðîãà è äâèæåíèå ê ðåïðåçåíòàöèè íîâîé àëüòåðíàòèâû.

Äðóãîé ñïîñîá ïîëó÷èòü òó æå èíôîðìàöèþ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü ðàçíûå îáëàñòè ñîäåðæàíèÿ äëÿ êàæäîé èç ýòèõ äâóõ ñòàäèé. Âû ìîæåòå ïîäóìàòü îá îäíîé ñèòóàöèè, ãäå âû äîñòèãëè ïîðîãà. Âû ðåøàåòå ïðåêðàòèòü êóðåíèå, íî êàêèì-òî îáðàçîì ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî âû ïðîäîëæàåòå êóðèòü. Ïîòîì âû ìîæåòå ïîäóìàòü î äðóãîé ñèòóàöèè, â êîòîðîé âû äåéñòâèòåëüíî ïåðåñåêëè ïîðîã ðàç è íàâñåãäà. Îäíàæäû âàøà ìàøèíà ñëîìàëàñü â ñîòûé ðàç — è âû êóïèëè íîâóþ; èëè ÷åëîâåê, êîìó âû äîâåðÿëè, îáìàíóë âàñ, òàê ÷òî âû óæå íàâñåãäà ïåðåñòàëè åìó äîâåðÿòü.

Ïîìåñòèòå ñåáÿ â ïðîøëóþ ñèòóàöèþ, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàêèå ñóáìîäàëüíîñòè èçìåíèëèñü, êîãäà âû ïðîøëè ÷åðåç ïðîöåññ äîñòèæåíèÿ è ïåðåñå÷åíèÿ ïîðîãà, è êàê âû ðåïðåçåíòèðîâàëè íîâóþ àëüòåðíàòèâó. Âàøà öåëü — èçó÷èòü ñóáìîäàëüíóþ ñòðóêòóðó ýòîãî ïðîöåññà äîñòàòî÷íî äåòàëüíî, òàê ÷òîáû âû ìîãëè ïðîïóñòèòü ÷åðåç íåãî ëþáîå ñîäåðæàíèå.

Ìû õîòèì, ÷òîáû, âûÿâèâ ìåõàíèçì ïîðîãà ó ñâîåãî ïàðòí¸ðà, âû ïðîâåðèëè, âûÿâèëè ëè âû åãî ïîëíîñòüþ, ïðîïóñòèâ ÷åðåç íåãî äëÿ ýòîãî êàêîå-íèáóäü íîâîå ñîäåðæàíèå. Âîçüìèòå ñèòóàöèþ, ãäå âàø ïàðòí¸ð õî÷åò ïåðåñòóïèòü ïîðîã — íàïðèìåð, îí ìîæåò õîòåòü ïðåêðàòèòü ïèòü êîôå — è ïóñòü îí ïðîïóñòèò ýòî ñîäåðæàíèå ÷åðåç ïðîöåññ ïîðîãà. Åñëè, ñäåëàâ ýòî, îí ïî-ïðåæíåìó õî÷åò âûïèòü êîôå — çíà÷èò, âû ÷òî-òî ïðîïóñòèëè. Â ýòîì ñëó÷àå âàì òðåáóåòñÿ íàéòè, ÷òî èìåííî îí äîëæåí ñäåëàòü ïî-äðóãîìó, ÷òîáû ïåðåñå÷ü ïîðîã íàâñåãäà.

Áóäüòå îñòîðîæíû, âûáèðàÿ íîâîå ñîäåðæàíèå, ÷òîáû áûòü î÷åíü óâåðåííûì, ÷òî âàøà æèçíü ïîñëå ïåðåñå÷åíèÿ ïîðîãà ñòàíåò ëó÷øå. Ýòà òåõíèêà îáû÷íî íåîáðàòèìà. Âû íå çàõîòèòå ðàçðóøàòü ñ÷àñòëèâûå îòíîøåíèÿ èäè çàñòàâèòü êîãî-íèáóäü áðîñèòü ðàáîòó, êîòîðàÿ åìó íðàâèòñÿ èëè êîòîðóþ åìó íóæíî ñîõðàíèòü. Íå íà ýòîì ñåìèíàðå! Åñëè âû íå ìîæåòå ïðèäóìàòü ÷åãî-ëèáî, â ñâÿçè ñ ÷åì âû õîòèòå ïåðåñå÷ü ïîðîã — íå äåëàéòå ýòîé ïðîâåðêè.

Âîò íåñêîëüêî óêàçàíèé, êîòîðûå ìîãóò îáëåã÷èòü âàøó çàäà÷ó. Â ìåõàíèçìå ïîðîãà îáû÷íî áûâàåò òðè ñòàäèè. Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé åñòü íåêèé ñïîñîá íàêîïëåíèÿ ïðèìåðîâ, íåêèé ñïîñîá ãîâîðèòü ýòèì ïðèìåðàì «Íèêîãäà áîëüøå!», è î÷åíü âàæíàÿ òðåòüÿ ñòàäèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû èìåòü íåêóþ ðåïðåçåíòàöèþ íîâîé æèçíè.

Õîòÿ îáû÷íî âû îáíàðóæèòå ýòè òðè ñòàäèè — íå æäèòå, ÷òî âû íàéäåòå â òî÷íîñòè òî, ÷òî äåëàåò Áîááè. Ìû íè ðàçó åù¸ íå âñòðåòèëè äâóõ ëþäåé, êîòîðûå äåëàëè áû ýòî ñîâåðøåííî îäèíàêîâî. Â òåðìèíàõ ñóáìîäàëüíîñòåé è ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì ñóùåñòâóåò îãðîìíîå ðàçíîîáðàçèå â òîì, êàê èìåííî íàêàïëèâàþòñÿ ïðèìåðû, êàê â äåéñòâèòåëüíîñòè ïðîèñõîäèò ïåðåñå÷åíèå ïîðîãà, è ÷òî ïðîèñõîäèò ïîòîì. Ó âàñ ìîæåò îêàçàòüñÿ è òàêîé ïàðòí¸ð, êîòîðûé íå ñîáèðàåò ìíîæåñòâî ïðèìåðîâ äëÿ ïåðåõîäà ïîðîãà, íî âìåñòî ýòîãî èñïîëüçóåò êàêîé-ëèáî äðóãîé ñïîñîá íàðàùèâàíèÿ èíòåíñèâíîñòè — íàïðèìåð, âñ¸ áîëüøåå è áîëüøåå óâåëè÷åíèå îáðàçà åäèíñòâåííîãî ïðèìåðà.

Ñîáèðàÿ èíôîðìàöèþ, ïîìíèòå, ÷òî ýòà òåõíèêà ïîðîãà òðåáóåò íåêîòîðîãî âðåìåíè. Âàì íå íóæíî çíàòü âñ¸, ÷òî ïðîèñõîäèëî — ëèøü òå èçìåíåíèÿ â ñóáìîäàëüíîñòÿõ, êîòîðûå èìåþò îòíîøåíèå ê ïåðåõîäàì â ïðîöåññå ïåðåñå÷åíèÿ ïîðîãà.

Ìû õîòèì ïðèâåñòè âàì åù¸ îäèí ïðèìåð òîãî, êàê íåêòî ïåðåñåêàåò ïîðîã, ÷òîáû âû èìåëè ïðåäñòàâëåíèå î ðàçíîîáðàçèè ñïîñîáîâ, êàêèìè ëþäè ìîãóò ýòî äåëàòü. Îäèí ìóæ÷èíà èìåë äîâîëüíî èçáûòî÷íûé âåñ è ïåðåïðîáîâàë âñå âèäû äèåò, òàáëåòîê è ïëàíèðîâàíèÿ âåñà, íî íè÷åãî íå ñðàáîòàëî. Â îïðåäåëåííûé ìîìåíò îí ïðîñòî ðåøèë: «Íèêîãäà áîëüøå. ß íå ñîáèðàþñü ïåðååäàòü, êàê äåëàë ýòî ðàíüøå». Ñ ýòîãî ìîìåíòà îí áåç òðóäà ñîáëþäàë äèåòó è î÷åíü áûñòðî ñíèçèë âåñ äî ðàçóìíîãî. Îí ñäåëàë ýòî ñàìîñòîÿòåëüíî îäíèì «ðàçäóì÷èâûì» âå÷åðîì; îí íå õîäèë ê òåðàïåâòó è òàê äàëåå. Îí íàçâàë ýòî «ñèëîé âîëè», íî â ÍËÏ ìû âñåãäà ñïðàøèâàåì: «Êàêîâà ñòðóêòóðà åãî ñèëû âîëè?» Åñëè ýòî ìîãëî ñðàáîòàòü äëÿ íåãî, ýòî ìîæåò ñðàáîòàòü äëÿ êîãî-ëèáî åù¸. Îí ñîçäàë ñåðèþ êàðòèí. Ñíà÷àëà îí óâèäåë ñåáÿ òàêèì, êàêèì îí âûãëÿäåë â íàñòîÿùåì — áîëüøèì è êðóãëûì. Ïîòîì îí ñîçäàë êàðòèíó ñåáÿ ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü, ãäå îí áûë íåìíîãî áîëüøå è êðóãëåå. Îí ïðîäîëæàë ñòðîèòü ýòè êàðòèíû ñàìîãî ñåáÿ, äâèãàÿñü äàëüøå è äàëüøå â áóäóùåå, è ñòàíîâÿñü, âñ¸ áîëüøå è áîëüøå, êðóãëåå è êðóãëåå. Â ïîñëåäíåé êàðòèíå îí óâèäåë, êàê îí ëåæàë ì¸ðòâûé, ñëîâíî âûáðîøåííûé íà áåðåã êèò, à ðÿäîì ñòîÿëà åãî ìàëåíüêàÿ äî÷êà, ó êîòîðîé áûë î÷åíü ïå÷àëüíûé âèä. Êîãäà îí óâèäåë ýòó ôèíàëüíóþ êàðòèíó ñàìîãî ñåáÿ, ãðîìêèé ãîëîñ ñêàçàë: «Íåò!» — è îí ïåðåñåê ïîðîã.

Â ýòîì ïðèìåðå âû âèäèòå ÷àñòî âñòðå÷àþùóþñÿ ðàçíîâèäíîñòü ïðîöåññà íàêîïëåíèÿ. Ýòà ñóììèðóþùàÿ ÷àñòü ÿâëÿåòñÿ àíàëîãîâûì èçìåíåíèåì: îí ïðîäîëæàåò íàêàïëèâàòü êàðòèíû äî òåõ ïîð, ïîêà íå äîñòèãàåò «êðèòè÷åñêîé ìàññû» — â äàííîì ñëó÷àå âïîëíå áóêâàëüíî! Â ýòîé òî÷êå èìååòñÿ òàêæå äèñêðåòíîå èçìåíåíèå, ãðîìêèé ïîáóæäàþùèé ãîëîñ, ãîâîðÿùèé: «Íåò!» Êîãäà êòî-ëèáî äåéñòâèòåëüíî ïåðåñåêàåò ïîðîã, âñåãäà áóäåò íåêîãî ðîäà äèñêðåòíîå ñóáìîäàëüíîå èçìåíåíèå. Â ñëó÷àå ñ Áîááè ñòðóíà èç «ñâåòëûõ íèòåé» ëîìàåòñÿ, è êàðòèíà ÷åðíååò.

Íà÷èíàéòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå; íà ýòî âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ. Ïîñìîòðèì, óëîæèòñÿ ëè êàæäûé èç âàñ â ïîë÷àñà.

Ðåçþìå óïðàæíåíèÿ

1. Íàéäèòå àíàëîãîâûå ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå èçìåíÿþòñÿ, ÷òîáû äîñòè÷ü ïîðîãà.

2. Íàéäèòå äèñêðåòíûå ñóáìîäàëüíûå ñäâèãè, ïðîèñõîäÿùèå, êîãäà âû ïåðåñåêàåòå ïîðîã è ðåøàåòå: «Íèêîãäà áîëüøå».

3. Îòìåòüòå, êàê âû ðåïðåçåíòèðóåòå òó íîâóþ àëüòåðíàòèâíóþ æèçíü, ê êîòîðîé áóäåòå äâèãàòüñÿ.

Îáñóæäåíèå

Î'êåé. Âñå ëè âû ñûòû ïî ãîðëî ýòèì óïðàæíåíèåì? (ñìåõ) Äàâàéòå ïîñëóøàåì íåñêîëüêî ïðèìåðîâ òîãî, ÷òî âû íàøëè.

Õýíê: Ìîæåò áûòü, ýòî çâó÷èò è ãëóïî, íî â îïðåäåë¸ííûé ìîìåíò æèçíè ÿ ðåøèë áîëüøå íèêîãäà íå åñòü áóòåðáðîäîâ ñ ãîðÿ÷èìè ñîñèñêàìè.

Î'êåé, ðàññêàæèòå íàì, êàê èìåííî âû ïåðåñòóïèëè ïîðîã ñ ãîðÿ÷èìè ñîñèñêàìè.

Õýíê: Íó, â óíèâåðñèòåòå ìû âñåãäà ñîáèðàåìñÿ ãðóïïîé íà «Ïÿòíè÷íûå äâàäöàòè ïÿòè öåíòîâûå áóòåðáðîäû ñ ãîðÿ÷èìè ñîñèñêàìè» â Ñòóäåí÷åñêîì Ñîþçå. ß îáû÷íî ñúåäàë îäèí èëè äâà, à ïîëó÷àñîì ïîçäíåå íàñòóïàëà ìåñòü — ðàññòðîéñòâî æåëóäêà, ãàçû, áîëè. Íàêîíåö ÿ óñòàë îò ýòîãî è ðåøèë: «Íèêîãäà áîëüøå!»

Êàê êîíêðåòíî âû äîñòèãëè ýòîé òî÷êè?

Õýíê: ß ñîçäàë äèññîöèèðîâàííóþ êàðòèíó ñàìîãî ñåáÿ — ïî ñóùåñòâó, öâåòíîé ôèëüì — èñïûòûâàþùåãî ïàãóáíûå ïîñëåäñòâèÿ ýòèõ ãîðÿ÷èõ áóòåðáðîäîâ. Ôèëüì íà÷èíàëñÿ î÷åíü áëèçêî, íî ïî ìåðå òîãî êàê ÿ ñìîòðåë åãî, êàìåðà êàê áû «îòúåçæàëà», ïîêà îí íå îêàçûâàëñÿ äîñòàòî÷íî äàëåêî, òàê ÷òî ÿ ìîã âèäåòü, êàê ãëóïî ýòî áûëî — ïðîäîëæàòü ïîåäàòü ýòè óæàñíûå âåùè. Â. ýòîé òî÷êå âñòóïèë ìîé ñîáñòâåííûé ãîëîñ è ñêàçàë: «Ýòî ïðîñòî íåëåïî. ß íèêîãäà áîëüøå íå ñúåì íè îäíîãî òàêîãî áóòåðáðîäà!» È áîëüøå ÿ èõ íèêîãäà íå åë.

Ïîíàäîáèëîñü ëè âàì íàêîïèòü áîëüøå ïðèìåðîâ, ÷åì îäèí ýòîò ôèëüì?

Õýíê: Íåò, ÿ äóìàþ, ÷òî èìåííî åãî óìåíüøåíèå â ðàçìåðå è îêàçàëîñü ñàìûì ãëàâíûì. Íàêîíåö ÿ îêàçàëñÿ äîñòàòî÷íî äàëåêî, ÷òîáû óâèäåòü, íàñêîëüêî íåëåïîé áûëà ýòà ñèòóàöèÿ.

Ïðîêðó÷èâàëè ëè âû ÷åðåç ýòî êàêîå-ëèáî íîâîå ñîäåðæàíèå?

Õýíê: Äà. Ìíå íóæíî ïîðâàòü ôîðìàëüíûå îòíîøåíèÿ ñ òîé ãðóïïîé, íà âñòðå÷àõ êîòîðîé ÿ ïðåäñåäàòåëüñòâîâàë. Ïîñêîëüêó ýòè îòíîøåíèÿ áîëüøå íå îòâå÷àþò íåêîòîðûì ìîèì îñíîâíûì èíòåðåñàì, ÿ õî÷ó ïðîâîäèòü ìåíüøå âðåìåíè ñ ýòîé ãðóïïîé è áîëüøå âðåìåíè çà ðàáîòîé íàä ìîèìè ñîáñòâåííûìè ïðîåêòàìè. ß äóìàë íåêîòîðîå âðåìÿ î ðàçðûâå, íî òàê è íå ñîáðàëñÿ ýòîãî ñäåëàòü.

Íó è ÷òî æå âû ñäåëàëè?

Õýíê: ß ñîçäàë ôèëüì ñàìîãî ñåáÿ íà îäíîé èç ýòèõ âñòðå÷ — êîãäà ìíå ýòî íàñêó÷èëî äî ÷¸ðòèêîâ, íî ÿ ïî-ïðåæíåìó ñòàðàþñü ñäåëàòü òàê, ÷òîáû âñ¸ ïðîäîëæàëîñü ãëàäêî. ß çàñòàâèë åãî îòäàëÿòüñÿ, ïîêà íå äîñòèã òî÷êè, ãäå ÿ ìîã âèäåòü, íàñêîëüêî áåñïîëåçíûì áûëî äëÿ ìåíÿ ïðèñóòñòâèå òàì. Â ýòîé òî÷êå ÿ ñêàçàë íå÷òî âðîäå: «Ñëåäóþùàÿ âñòðå÷à áóäåò ìîåé ëåáåäèíîé ïåñíåé!» Èòàê, ðåøåíèå ïðèíÿòî, ÿ óõîæó

Õîðîøî! Çàìåòüòå, ÷òî ó Õýíêà íà ñàìîì äåëå íåò íèêàêîãî íàêàïëèâàíèÿ êàðòèí; âìåñòî ýòîãî îòäàëåíèå ôèëüìà îêàçûâàåòñÿ àíàëîãîâîé ÷àñòüþ äîñòèæåíèÿ ïîðîãà. Êîãäà îí äîñòàòî÷íî îòäàëÿåòñÿ, âñòóïàåò äèñêðåòíûé ãîëîñ — «Ýòî ãëóïî! Íèêîãäà áîëüøå!»

Â íåèçìåííîì âèäå ýòîò ìåòîä, âîçìîæíî, íå áóäåò ðàáîòàòü äëÿ ìíîãèõ èç âàñ; íî ìû çíàåì, ÷òî Õýíê îïðåäåëèë âñå íåîáõîäèìûå ýëåìåíòû äëÿ òîãî, ÷òîáû îí ðàáîòàë äëÿ íåãî – ïîòîìó ÷òî îí óñïåøíî èñïîëüçîâàë åãî ñ íîâûì ñîäåðæàíèåì. Â åãî ñëó÷àå ñóáìîäàëüíàÿ ñòðóêòóðà íîâîé àëüòåðíàòèâû íå áûëà êîíêðåòèçèðîâàíà, íî îíà ÿâíî ïðèñóòñòâóåò: äðóãàÿ ïèùà âìåñòî áóòåðáðîäîâ ñ ñîñèñêàìè è åãî ñîáñòâåííûå ïðîåêòû âìåñòî âñòðå÷.

Îòíîøåíèå ê âðåìåííûì ëèíèÿì è àññîöèàöèè/äèññîöèàöèè

Òîì: Äîñòèãíóâ ïîðîãà, ÿ ïðîðâàëñÿ ÷åðåç ñòåêëÿííóþ ïåðåãîðîäêó è àññîöèèðîâàëñÿ ñ íîâîé äåÿòåëüíîñòüþ. Ôàêòè÷åñêè ýòî áûëî ÷óâñòâî êîíòðîëÿ è ïðàêòè÷åñêîãî âûáîðà — ñêîðåå çíàíèå, ÷òî äåëàòü, ÷åì êàêàÿ-òî êîíêðåòíàÿ äåÿòåëüíîñòü.

Òîì óïîìèíàåò äâå î÷åíü âàæíûå ÷àñòè ïåðåñå÷åíèÿ ïîðîãà. Ïðîðûâ ÷åðåç ñòåêëÿííóþ ïðåãðàäó ÿâëÿåòñÿ äèñêðåòíûì ñäâèãîì, ïîçâîëÿþùèì åìó àññîöèèðîâàòüñÿ ñ ðåïðåçåíòàöèåé, êîòîðàÿ ïðåæäå áûëà äèññîöèèðîâàíà çà ñòåêëîì. Ýòà ðåïðåçåíòàöèÿ íîâîé äåÿòåëüíîñòè, êðîìå òîãî, ÿâëÿåòñÿ êëþ÷åâûì ýëåìåíòîì ìåõàíèçìà.

Òîì: Èíòåðåñíî òî, ÷òî êîãäà ÿ ïðîáîâàë ýòî íà äðóãîì ïîâåäåíèè, êîòîðîå õîòåë ïðåêðàòèòü, òî, ïðîðâàâøèñü ÷åðåç ñòåêëÿííóþ ïåðåãîðîäêó, ÿ ìãíîâåííî îêàçàëñÿ àññîöèèðîâàííûì ñ íîâîé âîçìîæíîñòüþ.

Áîá: À êàêîâû âàøè âîñïîìèíàíèÿ î ñòàðîì ïîâåäåíèè?

Òîì: Õîðîøèé âîïðîñ. (Äîëãàÿ ïàóçà, âî âðåìÿ êîòîðîé Òîì ñìîòðèò âëåâî è ñëåãêà âíèç.) Ó ìåíÿ íåò îá ýòîì âîñïîìèíàíèé.

Íàâåðíÿêà âû çíàåòå, ÷òî ýòî áûëî...

Òîì: ß óâåðåí, ÷òî ÿ… äà, ÿ ìîãó îáúÿñíèòü, â ÷¸ì çàêëþ÷àëîñü ñòàðîå ïîâåäåíèå, íî ÷òî êàñàåòñÿ ñóáìîäàëüíîñòåé, ÿ, êàæåòñÿ, íå ìîãó èõ âåðíóòü.

È ìû çíàåì, íàáëþäàÿ çà Òîìîì, ÷òî îí âèäèò ñòàðîå ïîâåäåíèå ñëåâà îò ñåáÿ è ñëåãêà âíèçó. Ïîìíèòå ëè âû âðåìåííóþ ëèíèþ Òîìà ñî â÷åðàøíåãî äíÿ? Íà âðåìåííîé ëèíèè Òîìà ñòàðîå ïîâåäåíèå òåïåðü íàõîäèòñÿ â ïðîøëîì.

Ìíå ñëó÷èëîñü íàáëþäàòü Òîìà äî òîãî, êàê îí ïåðåñòóïèë ïîðîã, ïîâåäåíèå, êîòîðîå îí õîòåë ïðåêðàòèòü, íàõîäèëîñü ïðÿìî âïåðåäè íåãî, òàì, ãäå íà ëèíèè âðåìåíè íàõîäèòñÿ íàñòîÿùåå. Òåïåðü, êîãäà îí ïåðåøåë ÷åðåç ïîðîã, ñòàðîå ïîâåäåíèå ñäâèíóëîñü â ïðîøëîå, âîò ñþäà âíèç íà åãî âðåìåííîé ëèíèè (æåñò âëåâî îò Òîìà). Ïîõîæå, ÷òî îíî òàêæå ñòàëî ìåíüøå.

Ñýíäè: Ó ìåíÿ áûëî ÷òî-òî âðîäå ýòîãî. ß äóìàëà î âðåìåíè, êîãäà ÿ ïðåêðàòèëà êóðèòü. Òåïåðü êóðåíèå íàñòîëüêî äàëåêî â ïðîøëîì — ïî÷òè êàê åñëè áû ýòî áûë êòî-òî äðóãîé, êòî êóðèë âñå ýòè ñèãàðåòû. Ýòî äàæå íåðåàëüíî.

Ýòî ïîä÷¸ðêèâàåò íåñêîëüêî èíòåðåñíûõ ìîìåíòîâ. Îäíèì èç íèõ ÿâëÿåòñÿ ïåðåñå÷åíèå ìåæäó ýòèì ìåòîäîì è ëèâíåé âðåìåíè. Äî ïåðåõîäà ÷åðåç ïîðîã ëþäè îáû÷íî âèäÿò ñòàðîå ïîâåäåíèå â ñâîåì íàñòîÿùåì, à èíîãäà è â áóäóùåì. Ïîñëå òîãî, êàê ëþäè ïåðåõîäÿò ïîðîã, ýòî ñòàðîå ïîâåäåíèå îáû÷íî ñäâèãàåòñÿ íà èõ âðåìåííîé ëèíèè â ïðîøëîå. Àññîöèàöèÿ/äèññîöèàöèÿ ÷àñòî òîæå ÿâëÿåòñÿ êëþ÷åâûì ìîìåíòîì. Òî, êàê Ñýíäè ñêàçàëà: «Ýòî ïî÷òè òàê, êàê åñëè áû ýòî áûë êòî-òî äðóãîé», ïîçâîëÿåò íàì çâàòü, ÷òî ñåé÷àñ îíà î÷åíü äèññîöèèðîâàíà îò êóðåíèÿ. Ñòàðîå ïîâåäåíèå îáû÷íî ñòàíîâèòñÿ äèññîöèèðîâàííûì, êîãäà ëþäè ïåðåñåêàþò ïîðîã. Äóìàÿ îá ýòîì ñòàðîì ïîâåäåíèè ïîñëå òîãî, êàê âû óæå çà ïîðîãîì, âû äèññîöèèðîâàíû îò íåãî.

Íîâàÿ ðåïðåçåíòàöèÿ ìîæåò òàêæå èçìåíèòüñÿ â îòíîøåíèè àññîöèàöèè/äèññîöèàöèè. Ïåðåñòóïèâ ïîðîã. Òîì îêàçàëñÿ àññîöèèðîâàí ñ íîâûìè âûáîðàìè. Íå ñî âñåìè ïðîèñõîäèò èìåííî òàê; íåêîòîðûå ëþäè îñòàþòñÿ äèññîöèèðîâàííûìè îò íîâûõ âûáîðîâ, êàê âî âçìàõå. Ïîñêîëüêó î÷åíü ÷àñòî ýòî êëþ÷åâîé ôàêòîð, òî âî âðåìÿ ñáîðà èíôîðìàöèè, êàê î ñòàðîì ïîâåäåíèè, òàê è îá îáðàçå íîâûõ âîçìîæíîñòåé, ìû ïðåäëàãàåì ñïðàøèâàòü: «Àññîöèèðîâàíû âû èëè äèññîöèèðîâàíû?» Êîãäà ÷åëîâåê ïåðåñòóïàåò ïîðîã, ýòî èçìåðåíèå ÷àñòî ìåíÿåòñÿ íà îáðàòíîå.

Ýêîëîãèÿ: ïîñòðîåíèå àëüòåðíàòèâû

Ìíå áûëî ïðèÿòíî îòìåòèòü, ÷òî áîëüøèíñòâî èç âàñ ñäåëàëè î÷åíü ìíîãî äëÿ ïðîâåðêè íà ýêîëîãè÷íîñòü. Âû îòêðûëè, ÷òî èíîãäà ëþäÿì íåîáõîäèìî êîå-÷òî îòðåãóëèðîâàòü ïåðåä ïåðåõîäîì ÷åðåç ïîðîã. Â ïðîøëîì ãîäó îäèí êóðèëüùèê ïûòàëñÿ ïåðåéòè ÷åðåç ïîðîã, íî íå äîâåë ýòîãî äî êîíöà. Îäíàêî ïîìåùåíèå ñîäåðæàíèÿ, ñâÿçàííîãî ñ êóðåíèåì, âíóòðü ìåõàíèçìà ïîðîãà áûëî äëÿ íåãî ïîëåçíûì. Îí îñîçíàë íåêîòîðûå ïîçèòèâíûå âåùè, êîòîðûå äàâàëî åìó êóðåíèå, ÷òî äåëàëî íåýêîëîãè÷íûì îòêàç îò êóðåíèÿ ïðåæäå, ÷åì îí ïðèîáðåòåò íîâûå âûáîðû äëÿ äîñòèæåíèÿ òåõ æå ðåçóëüòàòîâ.

Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî íå â ñîñòîÿíèè íàéòè ñïîñîá îòðåãóëèðîâàòü ýêîëîãèþ òàê, ÷òîáû ÷åëîâåê ñìîã ïåðåñòóïèòü ïîðîã ñ ÷óâñòâîì êîìôîðòà — ýòî ïðîñòî íåóìåñòíî. Íåêîòîðûå èç âàñ çàìåòèëè ýòî, è ÿ ïîçäðàâëÿþ âàñ ñ òåì, ÷òî âû íå íàñòîÿëè.

Íåâîçìîæíî ïåðåîöåíèòü, íàñêîëüêî äëÿ ÷åëîâåêà, ïåðåñòóïàþùåãî ïîðîã, âàæíî èìåòü êàêóþ-ëèáî ðåïðåçåíòàöèþ òîãî, ÷òî åù¸ ìîæíî ñäåëàòü ñî ñâîåé æèçíüþ. Áîëüøèíñòâî ëþäåé íå õîòÿò ïðèõîäèòü ê «íèêîãäà áîëüøå», íå èìåÿ íåêîé ðåïðåçåíòàöèè íîâîé æèçíè. Ïðåæäå ÷åì îíè óíè÷òîæàò åäèíñòâåííûé âûáîð, êîòîðûé ó íèõ ñåé÷àñ èìååòñÿ, èì íóæíî çíàòü, ÷òî â áóäóùåì îíè áóäóò èìåòü äîñòóï ê ÷åìó-ëèáî íîâîìó è ëó÷øåìó. Ïàðòí¸ðû Áàðáàðû ïðîáîâàëè ïîìî÷ü åé ïåðåéòè ÷åðåç ïîðîã, íî ýòî íèêàê íå ïîëó÷àëîñü. Îíà ïðîõîäèëà ÷åðåç ñóáìîäàëüíûå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå îíè îïðåäåëèëè, íî íå áûëà ãîòîâà ñêàçàòü «Íèêîãäà áîëüøå». ß ïîïðîñèë Áàðáàðó ïîñòðîèòü îáðàç ñâîåé æèçíè áåç òîé ðåàêöèè, êîòîðóþ îíà õîòåëà óñòðàíèòü. Ñäåëàâ ýòî, îíà ñ ëåãêîñòüþ ïåðåñòóïèëà ïîðîã.

Åñëè âàì êàê-òî óäàëîñü òîëêíóòü êîãî-ëèáî ÷åðåç ïîðîã áåç íîâîé àëüòåðíàòèâû, òî ýòîò ÷åëîâåê ñ áîëüøîé âåðîÿòíîñòüþ ïîãðóçèòñÿ â äåïðåññèþ èëè äàæå â ñóèöèäíûå ìûñëè. Áûâøàÿ àëêîãîëè÷êà íà îäíîì èç íàøèõ ñåìèíàðîâ îïèñûâàëà, êàê îíà ïåðåøëà ÷åðåç ïîðîã ñ àëêîãîëåì ñïîíòàííî, áåç íîâîé àëüòåðíàòèâû. Îíà èñïûòûâàëà æåëàíèå óáèòü ñåáÿ è òðè äíÿ áóêâàëüíî îñòàâàëàñü â ïîñòåëè, ïîêà íå íà÷àëà ðàçâèâàòü ðåïðåçåíòàöèþ òîãî, êàêèì îáðàçîì äëÿ íå¸ âîçìîæíà æèçíü áåç àëêîãîëÿ. Êîãäà íåêòî íàñòðîåí íà ñàìîóáèéñòâî, èëè ãîâîðèò î òîì, ÷òî ó íåãî íåò áóäóùåãî — ÷àñòî ñ íèì ïðîèçîøëî èìåííî ýòî. Ýòó îïàñíóþ ôàçó ìîæíî îáîéòè, åñëè äî ïåðåõîäà ÷åðåç ïîðîã âû àáñîëþòíî óäîñòîâåðèòåñü, ÷òî ÷åëîâåê èìååò ðåïðåçåíòàöèþ ýôôåêòèâíîé àëüòåðíàòèâíîé æèçíè.

Ëåà: Êàê áû âû ñòàëè èñïîëüçîâàòü òåõíèêó ïîðîãà ñ àëêîãîëèêîì?

Êàêîâû íåïðèÿòíûå ïîñëåäñòâèÿ ïüÿíñòâà? Âûÿñíèòå, êàê ÷åëîâåê ïåðåõîäèò ÷åðåç ïîðîã, è òåì æå ñïîñîáîì ñóììèðóéòå ïîñëåäñòâèÿ ïüÿíñòâà. Ñêîëüêî ðàç âû ãîòîâû åù¸ òåðïåòü ïî óòðàì ýòó ðàñêàëûâàþùóþ ãîëîâíóþ áîëü, èëè ñòðàõ, ÷òî âû ìîãëè ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü óæàñíîå, íàïèâøèñü ïüÿíûì â÷åðà âå÷åðîì? Ýòà òåõíèêà ìîæåò ðàáîòàòü äëÿ ÷åãî óãîäíî, åñëè âû ñäåëàåòå å¸ ñóáúåêòèâíî ïîáóæäàþùåé.

Ñýì: Ñ ÷åì-ëèáî ñòîëü ãëóáîêèì, êàê ïüÿíñòâî — ìíå íåïîíÿòíî, êàê âû ñóìååòå ðåïðåçåíòèðîâàòü áóäóùóþ æèçíü áåç àëêîãîëÿ. Ýòî çâó÷èò êàê íåãàòèâíûé ðåçóëüòàò.

Õîðîøåå çàìå÷àíèå. ß ìîãó íà÷àòü ñî ñëîâ «áóäóùåå áåç ïüÿíñòâà», íî ïîòîì ÿ ñïðîøó, «×òî äðóãîãî âû òåïåðü äåëàåòå?» Ïîñêîëüêó ÿ íå çíàþ, ÷òî äðóãîå îí õî÷åò äåëàòü, ÿ íå õî÷ó ñ ñàìîãî íà÷àëà âêëàäûâàòü íè÷åãî êîíêðåòíîãî.

Íå çàáûâàéòå, ÷òî âû, âåðîÿòíî, áóäåòå èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó íàðÿäó ñ ìíîæåñòâîì äðóãèõ èíñòðóìåíòîâ ÍËÏ. Ýòîò ìåòîä ïðåäïîëàãàåò ìíîæåñòâî ïîâåäåí÷åñêèõ âûáîðîâ, — êàêèì îáðàçîì îíè ñìîãóò îáðàùàòüñÿ ñ ñîáîé áåç àëêîãîëÿ. Âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ñíà÷àëà èñïîëüçîâàòü áîëüøîå êîëè÷åñòâî äðóãèõ ìåòîäîâ, ÷òîáû âñòðîèòü â áóäóùåå ïîâåäåí÷åñêèå âûáîðû.

Íàêàïëèâàíèå â áóäóùåå

Äæåððè: Êîãäà ìû âûÿâëÿëè ìîé ïàòòåðí ïîðîãà, ÿ çàìåòèë, ÷òî âèæó äëèííóþ öåïü ïðèìåðîâ îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè â ïðîøëîì. ß ïðîñìàòðèâàë ýòîò äëèííûé äâèæóùèéñÿ ýêðàí òîãî, êàê âñ¸ áûëî. Ïîêà ÿ íå âëîæèë íîâîå ñîäåðæàíèå, ÿ íå ïîíèìàë, ÷òî íóæíî äîáàâèòü åù¸ îäèí ýêðàí, êîòîðûé ïîêàçûâàë áû ìîå áóäóùåå, è ñïðîåêòèðîâàòü òîò æå ñòåðåîòèï â áóäóùåå. ß çíàë, ÷òî â ïðîøëîì äåëî îáñòîÿëî èìåííî òàê, è ìíå ýòî íå íðàâèëîñü. Íî ÿ íå ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ñûòûì ýòèì ïî ãîðëî äî òåõ ïîð, ïîêà íå óâèäåë ñâîþ æèçíü òî÷íî òàêîé æå è â áóäóùåì.

Ýòî âåñüìà õàðàêòåðíî. Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé äåëî íå ïðîñòî â íàêîïëåíèè â ïðîøëîì: ïîñëå îïðåäåëåííîãî ìîìåíòà ÷åëîâåê äóìàåò: «Ïîäîæäè-êà ìèíóòêó. Æèçíü ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ òàê äî ñàìîé ñìåðòè. È ïðîäîëæàòü â òîì æå äóõå ñëèøêîì óæ ïðîòèâíî». Íàêàïëèâàíèå â áóäóùåå óñêîðÿåò ïðîöåññ, à òàêæå ñáåðåãàåò âàì ìíîæåñòâî óñèëèé; òàê âû âûáåðåòåñü èç òðóäíîé ñèòóàöèè ãîðàçäî áûñòðåå Æåíùèíà, êîòîðîé äàëè ïîù¸÷èíó íà ïåðâîì æå ñâèäàíèè, íàêîïèëà ïðèìåðû ïî÷òè ïîëíîñòüþ çà ñ÷åò áóäóùåãî.

Ðàëüô: ß ñäåëàë òî æå ñàìîå, êîãäà ïîëó÷èë ðàçâîä. Èìåííî â ìîìåíò ïåðåõîäà ÷åðåç ïîðîã ÿ óâèäåë ñåáÿ ñî ñâîåé æåíîé, ñî âñåìè íåïðèÿòíîñòÿìè, êîòîðûå áûâàëè ìåæäó íàìè, êîòîðûå áóäóò ïðîäîëæàòüñÿ è â áóäóùåì, âñþ ìîþ îñòàâøóþñÿ æèçíü. Ýòî ìíå íå ïîíðàâèëîñü, è ïîýòîìó ÿ ðåøèë ÷òî-íèáóäü ñ ýòèì ñäåëàòü.

Îïðåäåëåíèå äèñêðåòíîãî ðåçóëüòàòà

Ýë: Ìû íå çíàëè, ÷òî äåëàòü, ïîòîìó ÷òî ìîåé ïàðòí¸ðøå õî÷åòñÿ ïîòåðÿòü âåñ, íî ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ, åñëè çàñòàâèòü å¸ ñêàçàòü «Íèêîãäà áîëüøå» ïî îòíîøåíèþ ê åäå.

ß ðàä, ÷òî âû ýòî çàìåòèëè, èíà÷å îíà èìåëà áû áîëüøèå íåïðèÿòíîñòè! Òàê ÷òî æå ýòî òàêîå, ÷åìó îíà äåéñòâèòåëüíî õî÷åò ñêàçàòü «Íèêîãäà áîëüøå»? Îíà íå õî÷åò ïðåêðàòèòü åñòü. Âîçìîæíî, îíà õî÷åò íèêîãäà íå ïåðååäàòü. Åñëè âû ïîìîæåòå åé èçìåíèòü ðàìêó íà ïåðååäàíèå, îíà áóäåò ðàáîòàòü ñ ÷åì-òî äèñêðåòíûì, â îòíîøåíèè ÷åãî åé áóäåò óäîáíî ñêàçàòü: «Íèêîãäà áîëüøå!» Èñïîëüçóÿ ýòó òåõíèêó, ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû ÷åëîâåê îïèñàë ñâîå ïîâåäåíèå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îí ìîã è õîòåë ñêàçàòü ýòîìó: «Íèêîãäà áîëüøå!»

Ýë: Åäà — ýòî íå÷òî, ñ ÷åì îíà âûíóæäåíà ñòàëêèâàòüñÿ ïî ìåíüøåé ìåðå òðèæäû â äåíü. Íå áóäåò ëè âåðîÿòíûì, ÷òî èíîãäà îíà áóäåò ïåðåñäàòü?

Ýòî âîçìîæíî. ß óâåðåí, ÷òî âñå âû çíàåòå èñòîðèè î ëþäÿõ, êîòîðûå ñàäÿòñÿ íà äèåòó, è âñ¸ èäåò õîðîøî, ïîêà â îäèí íåñ÷àñòíûé äåíü îíè íå îáúåäàþòñÿ êàê ñâèíüè ìîðîæåíûì, èëè ïèðîæíûìè, èëè ïå÷åíüåì, èëè ÷åì-íèáóäü åù¸. Èëè, ìîæåò áûòü, îíè ñúåäàþò îäíî ïèðîæíîå è âäðóã ðåøàþò, ÷òî âñÿ äèåòà ïîøëà ïðàõîì! Íåñêîëüêî íåäåëü äèåòû îêàçûâàþòñÿ îáåñöåíåííûìè, è îíè çíàþò, ÷òî ïîòåðïåëè ïîðàæåíèå, âåðíî? Â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ ïîëåçíî âñòðîèòü âîçìîæíûå èñêëþ÷åíèÿ, ÷òîáû åñëè îíè îñòóïÿòñÿ îäèí èëè äâà ðàçà — ýòî íå áûëî ñèãíàëîì àáñîëþòíîãî ïðîâàëà; îíè ìîãóò âûòåðåòü ñ ãóá êðîøêè è âåðíóòüñÿ ê ñâîåé äèåòå.

Êýò÷: Ìîæíî ëè ïðîñòî âçÿòü êîíå÷íûå ñóáìîäàëüíîñòè ñòàðîãî ïîâåäåíèÿ è âïèñàòü â íèõ íîâîå ïîâåäåíèå?

ß íå ïðîáîâàë ýòîãî, íî ìíå äóìàåòñÿ, ÷òî âåðîÿòíîñòü óñïåõà áóäåò ó âàñ ãîðàçäî âûøå, åñëè âû ïðîâåä¸òå ÷åëîâåêà ÷åðåç âåñü ïðîöåññ öåëèêîì. Åñëè âû ïðîâåä¸òå ÷åëîâåêà ÷åðåç òåõíèêó ïîðîãà, òî ýòè êîíå÷íûå ñóáìîäàëüíîñòè ïîÿâÿòñÿ åñòåñòâåííûì ïóòåì. Åñëè âû ïðîñòî ïîïðîáóåòå âíåäðèòü êîíå÷íûå ñóáìîäàëüíîñòè, òî ÿ ïîëàãàþ, ÷òî âû âûçîâåòå ñèëüíîå ñîïðîòèâëåíèå. Âû òàêæå áóäåòå ìåíåå ãîòîâû óâèäåòü ýêîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû.

Ìóæ÷èíà: íå ÿâëÿåòñÿ ëè òåõíèêà ïîðîãà àëüòåðíàòèâíûì ñïîñîáîì èçìåíåíèÿ êðèòåðèåâ?

Òåõíèêà ïîðîãà íå ìåíÿåò êðèòåðèåâ; îíà èõ èñïîëüçóåò. Åñëè âû âèäèòå òîëüêî îäèí èëè íåñêîëüêî âòîðîñòåïåííûõ ïðèìåðîâ — ýòî ìîæåò ïðîòèâîðå÷èòü âàøèì êðèòåðèÿì, íî áûòü íåäîñòàòî÷íûì äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîáóäèòü âàñ ïðåäïðèíÿòü êàêèå-íèáóäü äåéñòâèÿ. Åñëè âû âèäèòå ìíîãî, ìíîãî íåáîëüøèõ ïðèìåðîâ, èìåâøèõ ìåñòî çà íåêèé ïåðèîä âðåìåíè, èëè æå îäèí áîëüøîé ïðèìåð — ýòî ïðîòèâîðå÷èò òåì æå êðèòåðèÿì, íî â áîëüøåé ñòåïåíè, òàê ÷òî âû ïåðåñòóïàåòå ÷åðåç ïîðîã.

«Áåññîçíàòåëüíîå» èñïîëüçîâàíèå òåõíèêè ïîðîãà

Ïîíèìàÿ ïî-íàñòîÿùåìó, êàê ðàáîòàåò ýòà òåõíèêà, è, èìåÿ õîðîøóþ ñåíñîðíóþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü, âû ìîæåòå ïðîâåñòè êîãî-ëèáî ÷åðåç òåõíèêó, íå âûÿñíÿÿ îòêðûòî âñå äåòàëè òîãî, ÷òî îí äåëàë â ñâî¸ì ìîçãó äëÿ ïåðåõîäà ïîðîãà.

ß ïðîäåëàë ýòî ñ Ëó âî âðåìÿ óïðàæíåíèÿ. Ó íå¸ â ïðîøëîì áûë õîðîøèé ïðèìåð ïåðåñå÷åíèÿ ïîðîãà, íî îíà íå ìîãëà îïðåäåëèòü ñóáìîäàëüíîñòè äëÿ ïåðåõîäà ÷åðåç íåãî. ß ïîïðîñèë å¸ âåðíóòüñÿ íàçàä è âíîâü ïðîéòè ÷åðåç îïûò ïåðåñå÷åíèÿ ïîðîãà. ß õîòåë, ÷òîáû îíà ïîøëà îò íà÷àëà ïðîöåññà ïîðîãà, à ïîòîì çàíîâî ïåðåæèëà, êàêîâî ýòî áûëî — ïåðåéòè åãî. Íà÷àâ, Ëó íàêëîíèëà ãîëîâó îïðåäåëåííûì îáðàçîì è ñäåëàëà îïðåäåë¸ííûé æåñò ðóêîé, êîòîðûé ïîçäíåå ÿ «ïîõèòèë» è ñäåëàë ÿêîðåì äëÿ âñåãî ïðîöåññà. ß íàáëþäàë çà íåñëîâåñíûìè ðåàêöèÿìè Ëó, â òî âðåìÿ êàê îíà çàíîâî ïåðåæèâàëà ïåðåõîä ÷åðåç ïîðîã, è óïîìÿíóë, ÷òî, äåëàÿ ýòî, îíà íå òîëüêî âñïîìèíàåò, íî å¸ ìîçã ïîçíà¸ò òîò ïóòü ïåðåñå÷åíèÿ ïîðîãà. êîòîðûé ó íå¸ óæå åñòü. Êîãäà Ëó çàêîí÷èëà îäíîêðàòíîå ïðîõîæäåíèå ÷åðåç ýòîò îïûò, ÿ ïîïðîñèë å¸ ñäåëàòü ýòî ñíîâà, ÷òîáû å¸ ìîçã ñìîã ïî-íàñòîÿùåìó çàïîìíèòü ýòó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äëÿ ëåãêîãî è ýêîëîãè÷íîãî ïåðåñå÷åíèÿ ïîðîãà. Íà ýòîò ðàç ÿ èñïîëüçîâàë ñâîé ÿêîðü, ÷òîáû ïîìî÷ü åé âåðíóòüñÿ òî÷íî ê íà÷àëó ïðîöåññà; è ÿ íàáëþäàë òó æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü íåñëîâåñíûõ ñäâèãîâ ïî ìåðå ïðîõîæäåíèÿ ÷åðåç íåãî. Ïîñëå äâóõ «ðåïåòèöèé» ÿ ïîïðîñèë Ëó âçÿòü òî íîâîå ñîäåðæàíèå, ñ êîòîðûì îíà õîòåëà áû ïåðåéòè ïîðîã, è ïðîâåñòè åãî ÷åðåç òîò æå ñàìûé ïðîöåññ. ß ñêàçàë åé, ÷òî äàæå åñëè îíà ñîçíàòåëüíî íå çíàåò âñå øàãè â äåòàëÿõ, å¸ ìîçã çíàåò, ÷òî äåëàòü. ß òàêæå èñïîëüçîâàë ñâîè íåñëîâåñíûå ÿêîðÿ, ÷òîáû áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî å¸ ìîçã ïîøåë ïî ïðàâèëüíîìó ïóòè.

Ýòîò ñïîñîá âûïîëíåíèÿ íå ñòîëü íàä¸æåí, êàê äåòàëüíîå çíàíèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñóáìîäàëüíûõ èçìåíåíèé, ÷åðåç êîòîðûå ïðîõîäèò ÷åëîâåê. Åñëè «áåññîçíàòåëüíûé» ïîäõîä ñðàáàòûâàåò íå âïîëíå, âàì ïîòðåáóåòñÿ âåðíóòüñÿ íàçàä è ðàçîáðàòüñÿ, ÷òî æå âñ¸-òàêè ïðîèçîøëî è ÷òî íóæíî äåëàòü. Îäíàêî âñå-òàêè õîðîøî èìåòü åù¸ îäèí âûáîð, îñîáåííî êîãäà âàì íóæíî ïðîäåëàòü áîëåå ñêðûòóþ ðàáîòó.

Ìîòèâàöèÿ

Ðè÷àðä: Ìîãëè áû âû ñäåëàòü ýòî â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè? Ìîãëè áû âû èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó, ÷òîáû çàñòàâèòü ñåáÿ íà÷àòü çàíèìàòüñÿ ãèìíàñòèêîé, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðåêðàòèòü ïåðååäàòü?

Åñëè âû õîòèòå íà÷àòü äåëàòü ÷òî-ëèáî, âàì íóæíî ñîçäàòü ìîòèâàöèþ, è ïðîùå âñåãî «ïåðåíåñòè õàðàêòåðèñòèêè», óïîäîáèâ èõ ÷åìó-ëèáî, ê ÷åìó ó âàñ åñòü ìîòèâàöèÿ; ëèáî ñîçäàòü ïîáóæäàþùåå áóäóùåå.

Ïîðîã ïîñëåäíåé ñîëîìèíêè, íàïðîòèâ, ñëóæèò äëÿ ðàçðóøåíèÿ ìîòèâàöèè, êîòîðàÿ óæå óêîðåíèëàñü. Âû óæå ìîòèâèðîâàíû èìåòü ìàøèíó, èëè ïðèâû÷êó, èëè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ êåì-ëèáî, íî ýòî íå ðàáîòàåò òàê, êàê áû âàì õîòåëîñü. Êàê è ñî âçðûâîì íàâÿç÷èâîñòè, íåâîçìîæíî ïðîñòî óáèðàòü ñëó÷àé çà ñëó÷àåì; íàäî ÷òî-òî äîñòðîèòü, ÷òîáû äîñòè÷ü íåîáðàòèìîãî ïîðîãà.

Êýéò: Åñòü ëè ëþäè, ó êîòîðûõ íåò íèêàêîãî ñïîñîáà ïåðåñå÷ü ïîðîã? Ëþäè, êîòîðûå îñòàþòñÿ â äåéñòâèòåëüíî ïëîõèõ ñèòóàöèÿõ íåñìîòðÿ íè íà ÷òî?

Äà, åñòü. Åñëè ó âàñ íåò ñïîñîáà ïåðåéòè ïîðîã, âû ìîæåòå ïîäóìàòü, íå äîáàâèòü ëè âàì åãî â âàø ðåïåðòóàð. Íåêîòîðûå ëþäè òàê íèêîãäà è íå íàó÷àþòñÿ íàêàïëèâàòü ïåðåæèâàíèÿ âî âðåìåíè. Îáû÷íî îíè æäóò, ïîêà êòî-òî äðóãîé ïåðåéä¸ò ïîðîã è çàêîí÷èò ñèòóàöèþ. Ïîñêîëüêó îíè íèêîãäà íå ïåðåõîäÿò ïîðîã è íå ïðåäïðèíèìàþò ðåøèòåëüíûõ äåéñòâèé, îíè ÷àñòî ïîëó÷àþò ïñèõèàòðè÷åñêèé ÿðëûê âðîäå «ïàññèâíî-àãðåññèâíûõ» ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî íå èìåþò ñîîòâåòñòâóþùåãî íàâûêà. Åñëè íåêòî íàõîäèòñÿ â ñèòóàöèè, ãäå ñ íèì ïîñòîÿííî ïëîõî îáðàùàþòñÿ, ëèáî ìèðèòñÿ ñ ÷åì-òî, ñ ÷åì íå ñòîèò ìèðèòüñÿ — ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî îí íå çíàåò, êàê íàêàïëèâàòü îïûò.

Äðóãàÿ âîçìîæíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíè ïðèçíàþò, ÷òî èìåëè ìíîãî íåïðèÿòíûõ ïðèìåðîâ â ïðîøëîì, îäíàêî äóìàþò, ÷òî áóäóùåå áóäåò ëó÷øå. Æåíà àëêîãîëèêà äóìàåò: «Ëàäíî, ÿ ïåðåäåëàþ åãî», èëè «Îí ïîòîì ñòàíåò ëó÷øå, ïîýòîìó ÿ îñòàíóñü ñ íèì». Èíîãäà ïðåäëîæåíèå ïîìåñòèòü ïðèìåðû â áóäóùåå òàê æå, êàê â ïðîøëîå, ïîäòàëêèâàåò èõ ÷åðåç ïîðîã. Ýòî òî, ÷òî ñäåëàë Äæåððè.

Òðåòüÿ âîçìîæíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ÷åëîâåê îñîçíà¸ò, ÷òî åãî óæàñíàÿ æèçíü áóäåò ïðîäîëæàòüñÿ, íî íå ìîæåò óâèäåòü íèêàêîé àëüòåðíàòèâû. Èíîãäà, êîãäà âû ñòðîèòå ñóáúåêòèâíî ðåàëüíóþ àëüòåðíàòèâó, ÷åëîâåê ïåðåõîäèò ïîðîã àâòîìàòè÷åñêè, ïîñêîëüêó åäèíñòâåííûì, ÷òî åãî óäåðæèâàëî, áûëî îòñóòñòâèå àëüòåðíàòèâû. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, èíîãäà èñïîëüçîâàíèå ýòîé òåõíèêè óæå ïîñëå òîãî, êàê âû èñïîëüçîâàëè äðóãèå äëÿ ïîñòðîåíèÿ àëüòåðíàòèâû íîâîé æèçíè, îêàçûâàåòñÿ èìåííî òåì, ÷òî çàêðåïëÿåò èçìåíåíèå.

Äðóãîé êðàéíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ ÷åëîâåê, ïåðåñòóïàþùèé ïîðîã êàê ïî ìàñëó. Ó òàêîãî ÷åëîâåêà ìîæåò áûòü ìíîãî áûâøèõ äðóçåé è áûâøèõ ìåñò ðàáîòû. Èíîãäà ïîëåçíî íàó÷èòüñÿ ïåðåõîäèòü ïîðîã îòíîñèòåëüíî êîíêðåòíîé äåÿòåëüíîñòè, âìåñòî òîãî ÷òîáû óíè÷òîæàòü îòíîøåíèÿ öåëèêîì. Âû ìîæåòå ðåøèòü íèêîãäà áîëüøå íå äîâåðÿòü êîìó-ëèáî â äåíåæíîì ñìûñëå, íî îñîçíàâàòü, ÷òî âû ìîæåòå ïî-ïðåæíåìó äîâåðÿòü åìó ñåêðåòû èëè èìóùåñòâî è ñîõðàíÿòü ñ íèì äðóæáó.

Ïåðåñå÷åíèå ïîðîãà — î÷åíü ìîùíàÿ òåõíèêà, òàêàÿ, êîòîðàÿ ìîæåò ïðèâåñòè ê áîëüøèì ïåðåìåíàì â æèçíè. Òåì íå ìåíåå, ìû ïðèçûâàåì âàñ îòíîñèòüñÿ ê íåé êàê ê «òåõíèêå ïîñëåäíåãî ñðåäñòâà». ×àñòî ãîðàçäî áîëåå ë¸ãêèå è áàçîâûå òåõíèêè ÍËÏ áóäóò äîñòèãàòü ðåçóëüòàòîâ, æåëàòåëüíûõ äëÿ âàøèõ êëèåíòîâ, ñ ãîðàçäî ìåíüøåé âåðîÿòíîñòüþ îáðàòíûõ èëè ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ.

Âíóòðåííÿÿ/âíåøíÿÿ ðåôåðåíöèÿ

Íåêîòîðûå ëþäè ÷àñòî ïîïàäàþò â òðóäíîå ïîëîæåíèå èç-çà òîãî, ÷òî ïîëàãàþò, ÷òî äðóãèå ïðàâû, è îñíîâûâàþò ñâîè ðåøåíèÿ íà èõ ìíåíèÿõ. Ñîöèîëîãà îïèñàëè òàêèõ ëþäåé êàê «îðèåíòèðîâàííûõ íà äðóãèõ» èëè «êîíôîðìèñòîâ». ÍËÏ îïèñûâàåò òàêèõ ëþäåé, êàê èñïîëüçóþùèõ âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ. âíåøíÿÿ ðåôåðåíöèÿ îçíà÷àåò, ÷òî íåêòî äðóãîé èëè íå÷òî äðóãîå ðåøàåò çà ìåíÿ, ÷òî õîðîøî, ïëîõî, ïðàâèëüíî, íåïðàâèëüíî, âåñåëî, ñêó÷íî è òîìó ïîäîáíîå. ×åëîâåê, èìåþùèé âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ, ìîæåò âíîâü è âíîâü ñïðàøèâàòü äðóãèõ, ÷òî åìó äåëàòü èëè ãîâîðèòü: «Ïîäîæäèòå, ÿ âçãëÿíó â ñâîé ãîðîñêîï, ÷òîáû óçíàòü, ÷òî ìíå äåëàòü». Òåðàïåâòû ÷àñòî ÿâëÿþòñÿ âíåøíèìè ðåôåðåíòàìè äëÿ êëèåíòîâ: «Ä-ð X ãîâîðèò, ÷òî ó ìåíÿ ýäèïîâ êîìïëåêñ — òàê îíî, äîëæíî áûòü, è åñòü», èëè «Åñëè áû îí òîëüêî ñêàçàë ìíå, êàê æèòü äàëüøå, ÿ ñìîã áû áûòü ñ÷àñòëèâ». Íà îäíîé èç íàøèõ ëþáèìûõ êàðèêàòóð èçîáðàæåí ïñèõèàòð, ãîâîðÿùèé ïàöèåíòó, ëåæàùåìó íà êóøåòêå: «Ó ìåíÿ äëÿ âàñ õîðîøèå íîâîñòè, ìèñòåð Äæîóíñ: ìîÿ ìàòü ñ÷èòàåò, ÷òî âàì ñòàíîâèòñÿ íàìíîãî ëó÷øå». Åñëè ÷åëîâåêó ñ âíåøíåé ðåôåðåíöèåé äàþò óêàçàíèÿ íåñêîëüêî ðàçíûõ ëþäåé, îáû÷íî îí çàòðóäíÿåòñÿ â âûáîðå ìåæäó íèìè. Ëþäè, ñëåäóþùèå ðåëèãèîçíûì êóëüòàì, îáû÷íî èìåþò åäèíñòâåííóþ âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ — ëèäåðà êóëüòà èëè íåêèå ñâÿùåííûå êíèãè, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ êàê èñêëþ÷èòåëüíîå îñíîâàíèå äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé.

Íàïðîòèâ, âíóòðåííÿÿ ðåôåðåíöèÿ îçíà÷àåò, ÷òî ß ðåøàþ, ÷òî ïðàâèëüíî, íåïðàâèëüíî è òàê äàëåå. ß ìîãó ïðèíèìàòü ìàññó èíôîðìàöèè îò äðóãèõ ëþäåé èëè îò îêðóæåíèÿ, íî ÿ åäèíñòâåííûé, êòî ðåøàåò, ÷òî ñ íåé äåëàòü.

Æåíùèíà: Òàê îçíà÷àåò ëè âíóòðåííÿÿ ðåôåðåíöèÿ, ÷òî âû óäåëÿåòå âíèìàíèå âàøåìó âíóòðåííåìó îïûòó, à âíåøíÿÿ — ÷òî âû óäåëÿåòå âíèìàíèå òîìó, ÷òî âîâíå?

Íåò. ß ðàä, ÷òî âû ïîäíÿëè ýòîò âîïðîñ, ïîòîìó ÷òî çäåñü äðóãîå ðàçëè÷èå. Âû ãîâîðèòå î ðàçíèöå ìåæäó âíåøíèì è âíóòðåííèì îñîçíàíèåì. Ðåôåðåíöèÿ íå îáÿçàòåëüíî èìååò îòíîøåíèå ê òîìó, ãäå íàõîäèòñÿ âàøå âíèìàíèå; îíà äîëæíà èìåòü îòíîøåíèå ê òîìó, êòî ïðèíèìàåò ðåøåíèå. ß ìîãó èìåòü âíóòðåííþþ ðåôåðåíöèþ, è âñ¸ ðàâíî âûñëóøèâàòü ìíåíèÿ îêðóæàþùèõ ìåíÿ ëþäåé èëè ñîáèðàòü ìíîãî èíôîðìàöèè íà ñòîðîíå. Íî åñëè ó ìåíÿ âíóòðåííÿÿ ðåôåðåíöèÿ, ÿ èñïîëüçóþ ñâîè ñîáñòâåííûå ñóæäåíèÿ, ÷òîáû ïðèíÿòü ðåøåíèå îòíîñèòåëüíî âñåõ ýòèõ ìíåíèé è äàííûõ.

Ìíîãèå ëþäè èñïîëüçóþò âíóòðåííþþ/âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ êàê äèàãíîñòè÷åñêóþ êàòåãîðèþ: ÿâëÿåòåñü ëè âû ÷åëîâåêîì ñ âíóòðåííåé èëè ñ âíåøíåé ðåôåðåíöèåé? Ìû ïðîäîëæàåì èññëåäîâàòü ñóáìîäàëüíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó âíóòðåííåé è âíåøíåé ðåôåðåíöèåé, òàê ÷òî âû ìîæåòå èçìåíèòü òî, ÷òî äåëàåòå, åñëè çàõîòèòå ýòîãî.

Ãðóïïîâîå óïðàæíåíèå

Ìû õîòèì, ÷òîáû âû âñå ïîýêñïåðèìåíòèðîâàëè âìåñòå ñ íàìè, ÷òîáû âûÿñíèòü, ÷òî ïðîèñõîäèò â âàøåì ìîçãó, êîãäà âû ïåðåõîäèòå îò âíóòðåííåé ê âíåøíåé ðåôåðåíöèè èëè íàîáîðîò. Ìû õîòèì, ÷òîáû âû âñå ïðèòâîðèëèñü, ÷òî èìååòå âíóòðåííþþ ðåôåðåíöèþ, à ïîòîì — ÷òî âíåøíþþ, è îáíàðóæèëè, êàê ñäâèãàþòñÿ âàøè ñóáìîäàëüíîñòè äëÿ ýòèõ äâóõ ïåðåæèâàíèé. Âîçìîæíî, âñå âû ìîæåòå ïîäóìàòü î ñëó÷àÿõ, êîãäà âû áûëè áîëåå âíóòðåííèìè èëè áîëåå âíåøíèìè â ñâîåé ðåôåðåíöèè. Ñåé÷àñ ìû õîòèì, ÷òîáû âû ïîñòàðàëèñü äîâåñòè êàæäûé âàðèàíò äî ìàêñèìóìà. Åñëè ñðåäè âàñ åñòü òàêèå, êîìó òðóäíî äîéòè äî ìàêñèìóìà âíóòðåííåé èëè âíåøíåé ðåôåðåíöèè, òî ýòî òîæå èíòåðåñíàÿ èíôîðìàöèÿ.

Ñíà÷àëà ìû õîòèì, ÷òîáû âû ïðèòâîðèëèñü, ÷òî èìååòå âíóòðåííþþ ðåôåðåíöèþ. ß ñîáèðàþñü ñêàçàòü âàì íå÷òî — è, ïîñêîëüêó ó âàñ åñòü âíóòðåííÿÿ ðåôåðåíòíàÿ ñèñòåìà, âû ÿâëÿåòåñü òåì, êòî ðåøàåò èëè îöåíèâàåò òî, ÷òî ÿ ãîâîðþ: «Åñëè âû áóäåòå ñòîÿòü íà ãîëîâå ëèöîì ê ñåâåðó ïî ïîë÷àñà êàæäûé äåíü, ýòî ðàçèòåëüíî óëó÷øèò êà÷åñòâî âàøåé æèçíè». Îòìåòüòå, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ âàø îïûò, êîãäà âû ðàññìàòðèâàåòå ýòî ñ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé — âû ðåøàåòå...

Òåïåðü ïðèòâîðèòåñü íà âðåìÿ, ÷òî ó âàñ âíåøíÿÿ ðåôåðåíöèÿ, è åþ ÿâëÿþñü ÿ. Ïîìíèòå, ÷òî ýòî òîëüêî âðåìåííî; âû ñ ë¸ãêîñòüþ âåðí¸òå íàçàä âàøó ñîáñòâåííóþ ñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, êàê òîëüêî çàõîòèòå ýòîãî. Íî ïîêà âàø âíåøíèé ðåôåðåíò — ýòî ÿ. Âû çàðàíåå çíàåòå, ÷òî âñ¸, ÷òî áû ÿ íè ñêàçàë, âåðíî. «Åñëè âû êàæäîå óòðî íå ìåíåå ïÿòè ìèíóò áóäåòå âûâîäèòü íîòó «äî», òî ýòî ïðèâåäåò âàñ ê áîëüøåé ãàðìîíèè ñî Âñåëåííîé». Îáðàòèòå âíèìàíèå íà âàøè ïåðåæèâàíèÿ, êîãäà âû ðåàãèðóåòå íà ýòî óòâåðæäåíèå ñ ïîìîùüþ âíåøíåé ðåôåðåíöèè.

Îáñóæäåíèå

Èòàê, ÷òî ñäâèíóëîñü? Â ÷¸ì ðàçíèöà, êîãäà âû ïåðåõîäèòå îò âíóòðåííåé ê âíåøíåé ðåôåðåíöèè?

Äè: Êîãäà ÿ ïðèíÿë âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ, áûë òîëüêî îäèí ãîëîñ — âàø. Ñ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé áûëî äâà èëè áîëåå ãîëîñîâ; ýòî áîëüøå áûëî ïîõîæå íà äèàëîã èëè äèñêóññèþ. ß ñëûøàë âàø ãîëîñ è ñâîé òîæå.

Ýòî âåñüìà òèïè÷íî. Êàê íàñ÷¸ò êàðòèíîê? ×òî èçìåíèëîñü äëÿ âàñ â êàðòèíêàõ?

Äè: Ñ êàðòèíêàìè áûëî òî æå ñàìîå; áûëà òîëüêî îäíà äëÿ âíåøíåé ðåôåðåíöèè è áîëåå îäíîé äëÿ âíóòðåííåé.

Äèê: Äëÿ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèè ó ìåíÿ áûëî ìíîæåñòâî êàðòèí. Íà îäíîé èç íèõ áûëî òî, ÷òî ãîâîðèë äðóãîé ÷åëîâåê; íî ÿ òàêæå ñîçäàë öåëóþ êó÷ó äðóãèõ êàðòèí, èìåþùèõ îòíîøåíèå ê ìîåìó ñîáñòâåííîìó îïûòó: ÷òî ÿ çíàþ èç ïðîøëîãî, èëè ÷òî ÿ ìîãó ïðèäóìàòü, è òîìó ïîäîáíîå — àëüòåðíàòèâíûå âîçìîæíîñòè, èç êîòîðûõ ìîæíî âûáèðàòü.

Ýòî ñóùåñòâåííàÿ ÷àñòü òîãî ñïîñîáà, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî áîëüøèíñòâî ëþäåé ìîãóò èìåòü âíóòðåííþþ ðåôåðåíöèþ.

Êýðîëèí: Ó ìåíÿ íåò ìíîæåñòâåííûõ êàðòèí äëÿ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèè. ß ñîçäàþ àññîöèèðîâàííûé ôèëüì è ïðîêðó÷èâàþ åãî íåñêîëüêî ìèíóò; òàê ÿ ìîãó óçíàòü, õî÷ó ÿ ýòî äåëàòü èëè íåò. Ïîêà èäåò ôèëüì, ÿ çàäàþ ñåáå âîïðîñû î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò. «Ïðèíîñèò ëè ìíå ýòî êàêóþ-íèáóäü ïîëüçó?» «Íàñêîëüêî ìíå íðàâèòñÿ ýòîò ÷åëîâåê?» «Äîëæíà ëè ÿ ýòî äëÿ íèõ äåëàòü?» «Åñòü ëè ó íèõ ÷òî-íèáóäü èç òîãî, ÷òî ÿ õî÷ó?»

Êàê âû îòâå÷àåòå íà ýòè âîïðîñû — ñëîâåñíî èëè çðèòåëüíî?

Êýðîëèí: Ñëîâåñíî. «Íåò, ýòî íå î÷åíü çäîðîâî. ß íå õî÷ó ýòîãî äåëàòü».

Ýòî åù¸ îäèí ñïîñîá íà÷àòü âûðàáàòûâàòü ìíîæåñòâî àëüòåðíàòèâ, òàê ÷òîáû âû ìîãëè ðåøèòü, ÷òî âàì áîëüøå âñåãî íðàâèòñÿ. Êàê âû ïîðîæäàåòå âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ?

Êýðîëèí: Ó ìåíÿ ïî-ïðåæíåìó åñòü ôèëüì, íî ÿ îñòàþñü äèññîöèèðîâàííîé. ß íå ïðîâåðÿþ åãî, ÷òîáû óâèäåòü, õî÷åòñÿ ìíå ýòîãî èëè íåò.

Ýíí: Âî âíåøíåé ðåôåðåíöèè êàðòèíêà òîãî, ÷òî ãîâîðèë ýòîò äðóãîé ÷åëîâåê, áûëà îøåëîìëÿþùå áëèçêîé. Äëÿ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèè êàðòèíêè íàõîäèëèñü ãîðàçäî äàëüøå.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé èìåþò áîëüøóþ, ÿðêóþ, áëèçêóþ êàðòèíêó äëÿ âíåøíåé ðåôåðåíöèè. Åñëè âäóìàòüñÿ, â ýòîì åñòü ñìûñë: åñëè âû ðåàãèðóåòå íà êîãî-òî äðóãîãî è äåëàåòå êàðòèíêó òîãî, ÷òî îí âàì ãîâîðèò, ïî-íàñòîÿùåìó áîëüøîé è áëèçêîé, òî óæå íå îñòàíåòñÿ ìåñòà äëÿ âàøèõ êàðòèí èëè äðóãèõ àëüòåðíàòèâ. Äîâîëüíî òðóäíî äóìàòü ñàìîñòîÿòåëüíî, åñëè âñ¸, ÷òî âû ìîæåòå âèäåòü âíóòðè — ýòî ðåïðåçåíòàöèÿ òîãî, ÷òî ãîâîðèò ýòîò «ýêñïåðò».

Òåïåðü ïðîâåðüòå ìåñòîïîëîæåíèå âàøèõ îáðàçîâ. Åñòü ëè ðàçíèöà ìåæäó òåì, íàñêîëüêî âûñîêî âû âèäèòå îáðàçû ïðè âíóòðåííåé è âíåøíåé ðåôåðåíöèè?

Ñýì: Ïðè âíåøíåé îíè áûëè âûøå.

Ìíîãèå èç âàñ êèâàþò. Áûëè ëè êàêèå-íèáóäü èñêëþ÷åíèÿ?.. Èòàê, Äæîàí, âàøà ðåïðåçåíòàöèÿ òîãî, ÷òî ãîâîðèë äðóãîé ÷åëîâåê, íàõîäèëàñü íèæå ïðè âíåøíåé ðåôåðåíöèè? Áûëà ëè îíà òàêèì îáðàçîì äëÿ âàñ áîëåå ïîáóæäàþùåé?

Äæîàí: Íåò. Îíà íàõîäèëàñü íèæå è áûëà ìåíüøå, è áîëåå òóñêëîé, è ÿ áûëà íà ýòîé êàðòèíêå î÷åíü ìàëåíüêîé. Ïðè âíóòðåííåé ðåôåðåíöèè êàðòèíêà áûëà âûøå è íàìíîãî áîëüøå.

Ýòî óäèâèòåëüíî: êàæåòñÿ, ïîêà ýòî íå âïèñûâàåòñÿ â ñòðóêòóðó äðóãèõ ðåàêöèé.

Êðèñ: Ìîé îïûò áûë äîâîëüíî ñõîæ ñ ýòèì. Íî ÿ îñîçíàë, ÷òî êîãäà ÿ ïûòàëñÿ ñîçäàòü âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ, íà ñàìîì äåëå ÿ çàíèìàë âíóòðåííþþ ïîçèöèþ, ìåòàïîçèöèþ. Âîò ïî÷åìó êàðòèíêà ìàëåíüêàÿ è íàõîäèòñÿ íèçêî. Ó ìåíÿ áûëè òðóäíîñòè ñ òåì, ÷òîáû áûòü ïî-íàñòîÿùåìó âíåøíèì. Çàòåì ìû ñ Ðè÷àðäîì ïðèêèíóëè — ìû ïðîèçíåñëè ýòî îäíîâðåìåííî — «Ìû ñìîæåì ñäåëàòü ýòî, åñëè ïðîäåëàåì âîçðàñòíóþ ðåãðåññèþ». ß ñîâåðøèë ðåãðåññèþ â äåòñòâî, è òóò æå âíåøíåå ñòàëî áîëüøèì è áëåñòÿùèì — êòî-òî áðàë ìåíÿ íà ðóêè.

Äæîàí, ñîîòâåòñòâóåò ëè òâîåìó îïûòó òî, î ÷åì ðàññêàçàë Êðèñ?

Äæîàí: Äà, ñîîòâåòñòâóåò. Ìíå áûëî î÷åíü òðóäíî ïðèíÿòü âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ, ðàçâå ÷òî íà î÷åíü êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè.

Èòàê, ýòè âèäèìûå èñêëþ÷åíèÿ â êîíöå êîíöîâ îêàçàëèñü îñìûñëåííûìè. Òàê âñåãäà áûâàåò, êîãäà ñîáåð¸øü äîñòàòî÷íî èíôîðìàöèè.

Ôðýí: Â íàøåé ãðóïïå ìû âñå áûëè áîëåå ðàññëàáëåíû ïðè âíåøíåé ðåôåðåíöèè. Êàçàëîñü îáëåã÷åíèåì ïðîñòî æäàòü, êîãäà íàì ñêàæóò ÷òî äåëàòü, è íå áûòü âûíóæäåííûìè ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ.

Áèëë: Ó íàñ áûëî ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíîå. Äîëæíî áûòü, íàøà ãðóïïà áûëà áîëåå âíóòðåííå îðèåíòèðîâàííîé. Âñå ìû èñïûòûâàëè ñèëüíîå íàïðÿæåíèÿ, èìåÿ äåëî ñ âíåøíèì àâòîðèòåòîì; áûëî îùóùåíèå áèòâû: «Òåðïåòü ýòîãî íå ìîãó».

Èòàê, íàèáîëåå êîìôîðòíî âû îùóùàëè ñåáÿ ïðè âàøåé åñòåñòâåííîé òåíäåíöèè. Ïîíÿòíî ïîýòîìó, ÷òî âû áóäåòå èñïûòûâàòü íàïðÿæåíèå, ñðàæàÿñü ñ òåì, ÷òî ãîâîðèò äðóãîé ÷åëîâåê.

Ñýëëè: Ó ìåíÿ áûëè òðóäíîñòè â ïðèíÿòèè âíåøíåé ðåôåðåíöèè. Åñëè ìíå êàçàëîñü, ÷òî ÷òî-òî çâó÷àëî êàê êîìàíäà, â ìîåì ìîçãó çàõëîïûâàëàñü êàêàÿ-òî äâåðü, è ÿ ïðåêðàùàëà ñëóøàòü. Ñýíäè áûëà áîëåå ãèáêîé, îíà ìîãëà âîñïðèíÿòü òî, ÷òî åé ãîâîðèëîñü, è ðàññìîòðåòü ýòî, à çàòåì ïåðåéòè ê äðóãèì êàðòèíêàì, êîòîðûå áûëè àëüòåðíàòèâàìè. Íî ÿ íå ìîãëà äîéòè äàæå äî ýòîé òî÷êè. Êîãäà ìíå êàæåòñÿ, ÷òî êòî-òî äðóãîé ëèøàåò ìåíÿ ìîèõ âûáîðîâ, ÿ ãîâîðþ. «Çàáóäüòå îá ýòîì!»

Òàêîãî ðîäà çàùèòíàÿ ïîëÿðíàÿ ðåàêöèÿ ìîæåò áûòü ïîëåçíîé; íî òàê êàê ýòî ðåàêöèÿ «âñ¸ èëè íè÷åãî», çäåñü òàêæå ïðèñóòñòâóåò è íåêîòîðûé ðèñê. ×òî åñëè êòî-íèáóäü âûêðèêíåò: «Ïîæàð! Íåìåäëåííî ïîêèíüòå çäàíèå!», à âû ñòîèòå è äóìàåòå: «Íó óæ íåò, òû íå ìîæåøü óêàçûâàòü ìíå, ÷òî äåëàòü!» (ñìåõ). Ïîëÿðíàÿ ðåàêöèÿ òàêîãî ðîäà èìååò íàìåðåíèå çàùèòèòü âàñ îò ìíåíèé äðóãèõ è ñîõðàíèòü âàøå ïðîñòðàíñòâî âûáîðîâ, íî íà ñàìîì äåëå îíà ÷àñòî ïðèâîäèò ê îãðàíè÷åíèþ âàøèõ âûáîðîâ.

Íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî ãîâîðèò ìíå êòî-òî äðóãîé — áóäü ýòî êîìàíäà, ïîõâàëà, ëåñòü, êðèòèêà è òîìó ïîäîáíîå — ÿ ïðåäïî÷èòàþ áûòü îòêðûòûì äëÿ ñîäåðæàíèÿ è ñïîñîáíûì ñàìîñòîÿòåëüíî åãî îöåíèâàòü, âìåñòî òîãî ÷òîáû ñðàçó æå çàõëîïûâàòü ïåðåä íèì äâåðü è îãðàíè÷èâàòü ñâîè âûáîðû. «Ìíå íå íðàâèòñÿ, êàê ýòî çâó÷èò, òàê ÷òî çàáóäüòå îá ýòîì!» Åñëè ÿ òàêèì îáðàçîì ðåàãèðóþ íà ÷åé-òî òîí ãîëîñà, ÿ ìîãó ëèøèòüñÿ âàæíîé èíôîðìàöèè. Ìíå íðàâèòñÿ èìåòü ãèáêîñòü, ÷òîáû äåðæàòü ñâîè àëüòåðíàòèâû îòêðûòûìè, ïðèñëóøèâàòüñÿ ê èäåÿì — íåçàâèñèìî îò òîãî, êàê îíè ïîñòóïàþò, íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî áåçóìíûìè îíè ìîãóò êàçàòüñÿ. Òî, ÷òî ÿ òîëüêî ÷òî ñêàçàë — ýòî ïðèìåð âíóòðåííåé ðåôåðåíöèè; â í¸ì òàêæå èìååòñÿ ïàðî÷êà âàðèàíòîâ ðåôðåéìèíãà.

Õàðàêòåðèñòèêè âíåøíåé ðåôåðåíöèè

Òåïåðü äàâàéòå âûâåäåì íåñêîëüêî îáîáùåíèé èç âñåé ýòîé èíôîðìàöèè. Åñëè âû õîòèòå ðàçâèòü ñèëüíóþ âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ — äåëàéòå áîëüøèå, ÿðêèå, áëèçêèå êàðòèíû òîãî, ÷òî ãîâîðÿò ýêñïåðò. Ïðîñëåäèòå, ÷òîáû ýòîò îáðàç áûë äîñòàòî÷íî áîëüøèì è ïîáóæäàþùèì, òàê ÷òîáû â âàøåì çðèòåëüíîì ïîëå íå áûëî ìåñòà äëÿ êàêèõ-òî ñîáñòâåííûõ ìûñëåé. Êîãäà âû âèäèòå ýòèõ äðóãèõ ëþäåé ìûñëåííûì âçîðîì, ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü èõ íåìíîãî ïðèïîäíÿòûìè íàä ñîáîé. Åñëè âû ñëûøèòå íå÷òî, òî ïðèäàéòå ýòîìó ãîëîñ «ýêñïåðòà», èëè ïóñòü âàø ñîáñòâåííûé ãîëîñ ïîâòîðÿåò òî, ÷òî ãîâîðèò ýêñïåðò, æåëàòåëüíî ñ èñïîëüçîâàíèåì èíòîíàöèè è òåìïà ýêñïåðòà.

Âíåäðåíèå âíåøíåé ðåôåðåíöèè

Ëèäåðû ÿâëÿþòñÿ ìàñòåðàìè âíåäðåíèÿ âíåøíåé ðåôåðåíöèè — ïîýòîìó âû è äåëàåòå òî, ÷òî îíè ãîâîðÿò. Îíè çàáîòÿòñÿ î òîì, ÷òîáû, âûñòóïàÿ, ñòîÿòü íà âûñîêîé ïëàòôîðìå; âû, êîíå÷íî, íå ÷àñòî óâèäèòå èõ íèæå àóäèòîðèè. Îíè ÷àñòî ðàçâåøèâàþò ñâîè ïîðòðåòû áîëüøå, ÷åì â íàòóðàëüíûé ðîñò, êîòîðûå ñìîòðÿò íà ëþäåé ñâåðõó âíèç. Ìû çíàåì îäíîãî âåäóùåãî ñåìèíàðîâ, êîòîðûé âî âðåìÿ ñåìèíàðà ïîçàäè ñåáÿ ïîìåùàåò òàêóþ àôèøó ñî ñâîèì èçîáðàæåíèåì, à ñ äâóõ ñòîðîí ñòàâèò äâà áîëüøèõ òåëåâèçèîííûõ ìîíèòîðà ñ êðóïíûì ïëàíîì ñâîåãî ëèöà.

Ðåëèãèîçíûå ëèäåðû òîæå ìíîãî äåëàþò, ÷òîáû îòáèòü ó ïîñëåäîâàòåëåé îõîòó äóìàòü î äðóãèõ âîçìîæíîñòÿõ. Íà îäíîì îòêðûòîì ñîáðàíèè, êîòîðîå ìû ïîñåòèëè, ìîëîäîé ÷åëîâåê çàäàë î÷åíü ðàçóìíûé (ñ ìîåé òî÷êè çðåíèÿ) âîïðîñ îäíîìó øèðîêî èçâåñòíîìó ãóðó. Ãóðó îòðåàãèðîâàë, ñêàçàâ ñ âàæíîñòüþ: «ß ðåç÷èê ïî äåðåâó, âû êóñîê äåðåâà. Â ïðîøëîì ìåñÿöå ñòóäåíò ðåøèë íå äåëàòü òîãî, ÷òî ÿ ñêàçàë; íà ñëåäóþùèé äåíü îí ïîïàë â àâòîìîáèëüíóþ êàòàñòðîôó è ñêîí÷àëñÿ».

Ãðåã: Ýòî ñèëüíî ïîõîæå íà âîåííûõ!

Ôðýíê: Âû ïîëàãàåòå, ÷òî àðìèÿ ýòî íå êóëüò? (ñìåõ) ß âñåãäà äóìàë, ÷òî ýòî îäíî è òî æå.

Íå ñëó÷àéíî, ÷òî âîåííûå îñîáî ïðåäïî÷èòàþò áîëåå ìîëîäûõ ðåêðóòîâ, áîëüøèíñòâî èç êîòîðûõ åù¸ íå óñïåëè ðàçâèòü ñèëüíóþ âíóòðåííþþ ðåôåðåíöèþ. Õîòÿ ìû è íå áîëüøèå ïîêëîííèêè âîåííûõ, ÷àñòî âûæèâàíèå âîåííîãî ïîäðàçäåëåíèÿ äåéñòâèòåëüíî çàâèñèò îò íåìåäëåííîãî è áåñïðåêîñëîâíîãî ïîä÷èíåíèÿ ïðèêàçàì. Îñòà¸òñÿ íàäåÿòüñÿ, ÷òî ïàðåíü, îòäàþùèé ïðèêàçû, çíàåò áîëüøå, ÷åì âû, è çíàåò, ÷òî äåëàåò; íî äàæå åñëè ýòî íå òàê, âåðîÿòíî, áóäåò ëó÷øå ñëåäîâàòü åãî ïðèêàçàì, ÷åì äåéñòâîâàòü êàê èçîëèðîâàííûé èíäèâèä.

Êðèñ: Äðóãàÿ âåùü, êîòîðóþ ÿ èñïðîáîâàë, îêàçàëàñü äëÿ ìåíÿ îòêðûòèåì. ß ïðèíÿë âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ è âîîáðàçèë, ÷òî ïîëó÷àþ èíñòðóêöèè, êîòîðûå áûëè ëèáî ïóòàíûìè, ëèáî òàêèìè, êîòîðûõ ÿ íå ïîíèìàþ. Ýòî áûëî î÷åíü òðåâîæàùåå ïåðåæèâàíèå. ß ïîëó÷èë ýòó áîëüøóþ, ÿðêóþ, áëèçêóþ êàðòèíó, íî âñÿ îíà áûëà ðàçìûòîé.

Âåðíî. Åñëè âû ïðèíèìàåòå, ÷òî ïðàâ êòî-òî äðóãîé, à ïîòîì âàì ïðåïîäíîñÿò ïîòîê íåïîíÿòíîãî íàïûùåííîãî âçäîðà — âû, âåðîÿòíî, ðåøèòå, ÷òî ïîëó÷èëè àäåêâàòíûå èíñòðóêöèè, íî íå ìîæåòå èõ ïîíÿòü. Ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ ñåðüåçíîé òðóäíîñòüþ.

Ñýíäè: Ýòî ïîõîæå íà òî, ÷òî ÷àñòî ïðîèñõîäèò â øêîëå ñ ìàëåíüêèìè äåòüìè. Ó÷èòåëü ÿâëÿåòñÿ àâòîðèòåòîì, ïîýòîìó ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî îí çíàåò. À îí äàåò äåòÿì çàïóòûâàþùèå èíñòðóêöèè, è îíè íå çíàþò, ÷òî èì äåëàòü. Ýòî îäíà èç ïðè÷èí òîãî, ïî÷åìó ìíîãèå äåòè ïëîõî ó÷àòñÿ â øêîëå.

Ýíäè: ß ñìîòðåë âîêðóã, êîãäà âû ïîïðîñèëè íàñ âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå, è çàìåòèë, ÷òî ïîçà êàæäîãî äåéñòâèòåëüíî ìåíÿëàñü, êîãäà ìû ïåðåõîäèëè îò âíåøíåé ðåôåðåíöèè ê âíóòðåííåé. Ïðè âíåøíåé ëþäè áîëüøå íàêëîíÿëèñü âïåðåä, à ïðè âíóòðåííåé — áîëüøèíñòâî ëþäåé íåìíîãî îòêëîíÿëèñü íàçàä.

Õîðîøåå íàáëþäåíèå. Ïðè âíåøíåé ðåôåðåíöèè ëþäè òàêæå áîëåå ñêëîííû ïðèïîäíèìàòü ãîëîâó ââåðõ è ïðèîòêðûâàòü ãëàçà; ïðè âíóòðåííåé ãîëîâà îáû÷íî îòîäâèãàåòñÿ íàçàä è âåêè ïðèîòêðûòû ìåíüøå.

Êîãäà è ÷òî äåëàòü

Â áîëüøèíñòâå ñèòóàöèé âû ïîñòóïèòå ëó÷øå, åñëè áóäåòå èìåòü âíóòðåííþþ ðåôåðåíöèþ, òàê ÷òîáû âû ìîãëè ïðèíèìàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ðåøåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè ñîáñòâåííûìè öåííîñòÿìè è íàèëó÷øåé èìåþùåéñÿ èíôîðìàöèåé. ×àñòî âíóòðåííÿÿ ðåôåðåíöèÿ òàêæå î÷åíü ñèëüíî êîððåëèðóåò ñ âûæèâàíèåì. Âèêòîð Ôðàíêë îáíàðóæèë, ÷òî ìíîãèå âûæèâøèå â êîíöåíòðàöèîííûõ ëàãåðÿõ áûëè ñïîñîáíû ñîõðàíÿòü ñâîé âíóòðåííèé âûáîð äàæå â ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå, êàçàëîñü áû, ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðîâàëèñü äðóãèìè. Âûæèâàþùèå ðàêîâûå áîëüíûå òàêæå ÷àñòî âíóòðåííå ñîçäàþò àëüòåðíàòèâû ñâîåé æèçíè, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïàññèâíî ïðèíèìàòü âðó÷åííûé èì ïðèãîâîð. «Ýêñïåðòû» ãîâîðÿò èì, ÷òî îíè óìðóò ÷åðåç 6 ìåñÿöåâ — à îíè íå ñîãëàøàþòñÿ. Åñëè ýòî âîçìîæíî äëÿ ëþäåé â ñòîëü áåçíàäåæíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, íàñêîëüêî áîëüøå ýòî âîçìîæíî äëÿ íàñ?

Îäíàêî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà êòî-òî äðóãîé äåéñòâèòåëüíî çíàåò áîëüøå, ÷åì âû, ëó÷øå ñðàáîòàåò âíåøíÿÿ ðåôåðåíöèÿ. Íàïðèìåð, åñëè âû ïðèâåä¸òå ðåáåíêà â ïóíêò ñêîðîé ïîìîùè, òî èìååò ñìûñë ïîëîæèòüñÿ íà ñóæäåíèå âðà÷à, à íå òðàòèòü âðåìÿ íà òî, ÷òîáû âûó÷èòüñÿ íà âðà÷à è ñàìîìó ïðèíÿòü ðåøåíèå.

Â òàêèå ìîìåíòû âàøà ñîáñòâåííàÿ èíôîðìàöèÿ íàñòîëüêî íåïîëíà, ÷òî ïðàâèëüíî áóäåò ïðèçíàòü êîãî-íèáóäü äðóãîãî âíåøíèì ðåôåðåíòîì äëÿ êîíêðåòíîãî êîíòåêñòà, ïî êðàéíåé ìåðå íà âðåìÿ. Áîëüøèíñòâî ëþäåé äåëàåò òàê êàæäûé ðàç, èäÿ ê âðà÷ó, ê âîäîïðîâîä÷èêó èëè ëþáîìó äðóãîìó ÷åëîâåêó, ÿâëÿþùåìóñÿ ýêñïåðòîì â ÷¸ì-òî, î ÷åì îíè çíàþò î÷åíü ìàëî. Êîãäà âû òàê ïîñòóïàåòå, îáðàùåíèå ê âíåøíåé ðåôåðåíöèè ñòðîãî êîíòåêñòóàëèçîâàíî è âìîíòèðîâàíî âíóòðü âíóòðåííåé ðåôåðåíöèè, èíòåãðèðóþùåé îáà å¸ âèäà. Âû ïî-ïðåæíåìó òùàòåëüíî âûáèðàåòå, êîãäà ïîëåçíî äîâåðÿòü ÷üåìó-òî ÷óæîìó ìíåíèþ, è ïî-ïðåæíåìó ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âñå ñïîñîáû ïðîâåðêè, êàêèå ïîçâîëÿþò âàøè ìèíèìàëüíûå çíàíèÿ. Åñëè âàø âðà÷ ñîâåòóåò âàì èñïîëüçîâàòü ïèÿâêè, èëè âîäîïðîâîä÷èê ïðåäëàãàåò ñäåëàòü ñòî÷íûé êîëîäåö áåç êðûøêè â âàøåé æèëîé êîìíàòå, âû ìîæåòå ðåøèòü, ÷òî âàì íàäî ïîèñêàòü äðóãîãî ýêñïåðòà!

Õîçå: Îäèí èç ñëó÷àåâ, êîãäà ÿ ïðèìó âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ — ýòî åñëè ÿ ñìîòðþ íà òî, ÷òî êòî-òî ìíå ãîâîðèò, è ìíå áîëüøå íå ñ ÷åì ýòî ñðàâíèòü, ïîòîìó ÷òî ÿ íè÷åãî îá ýòîì íå çíàþ. Åù¸ îäèí ñëó÷àé — êîãäà ÿ ïîñìîòðþ, ÷òî ãîâîðèë ýòîò ÷åëîâåê â ïðîøëîì, è óâèæó, ÷òî îáû÷íî îí áûâàë ïðàâ.

È òî è äðóãîå — ïðèìåðû âìîíòèðîâàíèÿ âíåøíåé ðåôåðåíöèè âî âíóòðåííþþ.

Ñîçäàíèå âíóòðåííåé ðåôåðåíöèè

Ìíîãèå ëþäè ïðåäïî÷òóò ñòàòü áîëåå ýôôåêòèâíûìè â ñàìîñòîÿòåëüíîì ïðèíÿòèè ðåøåíèé, ÷åì áûòü ïîä âëèÿíèåì ìíåíèÿ îêðóæàþùèõ. Åñëè âû õîòèòå èìåòü ñèëüíóþ âíóòðåííþþ ðåôåðåíöèþ, ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû ó âàñ áûëè ñïîñîáû ïîðîæäàòü àëüòåðíàòèâíûå ðåïðåçåíòàöèè çà ñ÷åò âíóòðåííåãî èëè âíåøíåãî ïîèñêà èäè çà ñ÷åò îáîèõ. Ýòè àëüòåðíàòèâíûå âíóòðåííèå ðåïðåçåíòàöèè äîëæíû áûòü ïî ìåíüøåé ìåðå ñòîëü æå ïîáóæäàþùèìè, êàê è ðåïðåçåíòàöèè, ïîëó÷åííûå îò äðóãèõ ëþäåé.

Åñëè âû õîòèòå èìåòü áîëüøå âíóòðåííåé ðåôåðåíöèè, ïîäóìàéòå î ñèòóàöèè, êîãäà âû áûëè áîëåå âíåøíå îðèåíòèðîâàíû, ÷åì õîòåëè áû; íàïðèìåð, âû ïîñëåäîâàëè ÷üåìó-òî ñîâåòó, à ñîâåò îêàçàëñÿ ïëîõèì. Âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê ýòîìó ìîìåíòó, âçÿòü ðåïðåçåíòàöèþ òîãî, ÷òî ãîâîðèë ýòîò äðóãîé ÷åëîâåê è ñæàòü å¸, îòîäâèíóòü ïîäàëüøå îò ñåáÿ, ñäåëàòü å¸ áîëåå ðàñïëûâ÷àòîé èëè ìåíåå öâåòíîé è ò. ï. Òîãäà âû ñòàíåòå ðåàãèðîâàòü íà íå¸ ñëàáåå, è áóäåòå èìåòü áîëüøå ìåñòà äëÿ ñîçäàíèÿ ñâîèõ ñîáñòâåííûõ àëüòåðíàòèâíûõ ðåïðåçåíòàöèé. Âû òàêæå ìîæåòå èññëåäîâàòü ýòî ïðîøëîå ñîáûòèå è íàéòè ïåðâûå ïðèçíàêè òîãî, ÷òî ýòîìó ÷åëîâåêó íå ñòîèëî äîâåðÿòü, èëè ïîèñêàòü óïóùåííûå âàìè âîçìîæíîñòè ïðîâåñòè ïðîâåðêó, êîòîðàÿ ìîãëà áû âîâðåìÿ äàòü âàì ýòó èíôîðìàöèþ. Ïîòîì ðàñïðîñòðàíèòå íà áóäóùåå òî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü.

Êàê ñòàòü «íåóñòðàøèìûì» ïåðåä àâòîðèòàðíûìè ôèãóðàìè

Ìû èñïîëüçîâàëè ýòó òåõíèêó ñ ëþäüìè, êîòîðûõ óñòðàøàþò àâòîðèòàðíûå ôèãóðû. Äóìàÿ î ÷åëîâåêå, êîòîðûé âíóøàåò åìó ñòðàõ, êëèåíò îáû÷íî ãîâîðèò íå÷òî âðîäå: «Î, äà. ß åãî âèæó. Êàðòèíà áîëüøàÿ, ÿðêàÿ è áëèçêàÿ, è îíà ãäå-òî âûñîêî». Â ýòîì ñëó÷àå ìû ïðîñèì åãî ñäåëàòü êàðòèíó ïîìåíüøå, îòîäâèíóòü å¸ íåìíîãî äàëüøå, ñäâèíóòü âíèç è óáàâèòü ÿðêîñòü. Ýòî ïîçâîëÿåò åìó äóìàòü î êîì-òî àâòîðèòàðíîì áåç òîãî, ÷òîáû áûòü ïîäàâëåííûì, è áåç íåîáõîäèìîñòè ñîãëàøàòüñÿ ñ òåì, ÷òî òîò ãîâîðèò. Ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å îáðàùàòüñÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì êàê ñ ðîâíåé, à íå êàê ñ Áîëüøèì Áðàòîì.

Âàì ìîæåò òàêæå ïîíàäîáèòüñÿ ÿâíûì îáðàçîì âíåäðèòü çàùèòíûé ãîëîñ, êàê ó Êýðîëèí, êîòîðûé ñ ïîìîùüþ ìíîãîêðàòíûõ âîïðîñîâ ïðîâåðÿåò ñëîâà äðóãîãî ÷åëîâåêà ñ òî÷êè çðåíèÿ å¸ öåëåé, èññëåäóåò ïîñëåäñòâèÿ èñïîëíåíèÿ òîãî, ÷òî êòî-òî ãîâîðèò è ïðåäëàãàåò àëüòåðíàòèâíûå âîçìîæíîñòè. Åñëè íåêòî èìååò òîëüêî îäíó ðåïðåçåíòàöèþ ñèòóàöèè, îí ìîæåò äåéñòâîâàòü â ñîîòâåòñòâèè ñ íåé, äàæå åñëè âû ñäåëàåòå å¸ ìàëåíüêîé, òóìàííîé è äàëåêîé. Â ñëåäóþùåé ãëàâå ìû îïèøåì êîíêðåòíûé ìåòîä îáó÷åíèÿ ëþäåé òîìó, êàê âûðàáàòûâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå îöåíêè è ðåøåíèÿ.

Ëþäè, ðåàãèðóþùèå íà äðóãèõ

Íåêîòîðûõ ëþäåé íå ñëèøêîì ïóãàþò àâòîðèòàðíûå ôèãóðû, íî îíè ÷ðåçìåðíî îòçûâ÷èâû ê íóæäàì äðóãèõ, ïðè ýòîì ïðåíåáðåãàÿ ñâîèìè. Ýòî ïðèâîäèò ê «ïåðåãîðàíèþ» è ÷àñòî èìååò ñõîäíóþ ñòðóêòóðó ñ çàïóãàííîñòüþ. ×òîáû ñòàòü ÷ðåçìåðíî îòçûâ÷èâûì íà íóæäû äðóãèõ, ñíà÷àëà ñîçäàéòå ðåïðåçåíòàöèþ òîãî, ÷åãî õî÷åò ýòîò ÷åëîâåê. Ïîòîì ëèáî ñäåëàéòå ýòîò îáðàç áîëüøèì, ÿðêèì è áëèçêèì, ëèáî âîçüìèòå åãî êðóïíûì ïëàíîì è ñäåëàéòå ïàíîðàìíûì, òàê ÷òîáû îí çàïîëíèë âàø âèçóàëüíûé ýêðàí è ó âàñ íå áûëî áû ìåñòà äëÿ êàðòèí òîãî, ÷åãî õîòèòå âû. Åñëè âñ¸, ÷òî âû ìîæåòå âèäåòü, ýòî ïîòðåáíîñòè îêðóæàþùèõ, òî èìåííî íà ýòî âû è áóäåòå ðåàãèðîâàòü. Ýòè êàðòèíû îáû÷íî íå âûøå, ÷åì îíè áûâàþò ïðè çàïóãàííîñòè.

Êàê ïðîòèâîÿäèå:

1. Ïîäóìàéòå î êîì-òî, íà êîãî âû ÷ðåçìåðíî ðåàãèðóåòå, ïðåíåáðåãàÿ ñâîèìè ïîòðåáíîñòÿìè.

2. Îòìåòüòå, êàê âû âèäèòå ýòîãî ÷åëîâåêà ìûñëåííûì âçîðîì. ßâëÿåòñÿ ëè êàðòèíà áîëüøîé è áëèçêîé, ìîæåò áûòü ïàíîðàìíîé? Èìååò ëè åãî ãîëîñ íåêîå êà÷åñòâî, êîòîðîå äåëàåò íåâîçìîæíûì åãî ïðîèãíîðèðîâàòü? (Åñëè âàì òðóäíî îïðåäåëèòü âàæíûå ñóáìîäàëüíîñòè, ñîïîñòàâüòå ýòîò îáðàç ñ îáðàçîì êîãî-íèáóäü, íà êîãî âû íå òàê ñèëüíî ðåàãèðóåòå.)

3. Ïåðåäâèíüòå îáðàç ýòîãî ÷åëîâåêà/åãî ïîòðåáíîñòåé ïîäàëüøå îò ñåáÿ è ñäåëàéòå åãî ìåíüøå, òóñêëåå, ìåíåå öâåòíûì è ò. ï. Åñëè âíà÷àëå îí áûë ïàíîðàìíûì, óìåíüøèòå ïàíîðàìó äî ìàëåíüêîé êàðòèíû â ðàìêå ïåðåä ñîáîé. Ïîçâîëüòå åãî ãîëîñó ñòàòü òèøå èëè èçìåíèòü òîíàëüíîñòü ïîëåçíûì îáðàçîì äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî óæå íå òàê ñèëüíî ïîäàâëåíû ïîòðåáíîñòÿìè ýòîãî ÷åëîâåêà.

4. Òåïåðü ñîçäàéòå åù¸ îäèí ýêðàí òîãî æå ðàçìåðà, ÿðêîñòè è íà òîì æå ðàññòîÿíèè îò ñåáÿ, êàê è îáðàç ïîòðåáíîñòåé äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ñïðîñèòå ñåáÿ: «×åãî õî÷ó ÿ?», è ïîìåñòèòå ñâîè îòâåòû â ýòó íîâóþ ðàìêó.

5. Òåïåðü âû ñìîòðèòå íà äâà ýêðàíà: íà îäíîì ïðåäñòàâëåíû âàøè æåëàíèÿ, íà äðóãîì — æåëàíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ñïðîñèòå ñåáÿ: «×òî â íàèáîëüøåé ñòåïåíè áóäåò îòâå÷àòü ïîòðåáíîñòÿì/æåëàíèÿì, êàê ìåíÿ, òàê è äðóãîãî ÷åëîâåêà?» Â îïðåäåë¸ííûõ êîíòåêñòàõ èëè ñ îïðåäåë¸ííûìè ëþäüìè ìîæåò áûòü áîëåå ïîäõîäÿùèì ñäåëàòü âàøè ñîáñòâåííûå ïîòðåáíîñòè áîëåå (èëè ìåíåå) âàæíûìè, ÷åì ïîòðåáíîñòè äðóãèõ. Ëåã÷å ëè âàì ðåàãèðîâàòü íà òå è äðóãèå òîãäà, êîãäà îíè äîñòàòî÷íî ñáàëàíñèðîâàíû?

6. Ðàñïðîñòðàíèòå âûáðàííûé âàìè ñïîñîá âèäåíèÿ âåù¸é íà ñîîòâåòñòâóþùèå ñèòóàöèè â áóäóùåì.

Åñëè íåêòî èìååò âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ, òî îòíîñèòåëüíî ïðîñòî ïîìî÷ü åìó ñòàòü áîëåå âíóòðåííå îðèåíòèðîâàííûì. Áîëüøèíñòâî ëþäåé, êîòîðûå äîáðîâîëüíî èùóò ïîìîùè, ýòî ëþäè ñ ñèëüíîé âíåøíåé ðåôåðåíöèåé. Ðàçóìååòñÿ, ó íèõ ìîæåò áûòü ìåíüøå ñîçíàòåëüíûõ ÷àñòåé, êîòîðûå èìåëè áû äðóãîå ìíåíèå! Ñèëüíî âíåøíå îðèåíòèðîâàííûå ëþäè ñêëîííû ñïðàøèâàòü âàñ, ÷òî äåëàòü, à ïîòîì ñëåäîâàòü âñåì âàøèì óêàçàíèÿì, ïîñêîëüêó îíè ïðèíèìàþò, ÷òî âû ïðàâû. Ïîñêîëüêó îáû÷íî íå î÷åíü òðóäíî çàñòàâèòü èõ ïðèíÿòü âàñ êàê èõ âíåøíåãî ðåôåðåíòà, âû ìîæåòå ïîïðîñòó ñêàçàòü èì: «ß äóìàþ, ÷òî, áåç âñÿêîãî ñîìíåíèÿ, âû äîëæíû óäåëÿòü áîëüøå âíèìàíèÿ âàøèì ñîáñòâåííûì æåëàíèÿì è äóìàòü ñàìè». Åñëè ÷åëîâåê ñäåëàåò ýòî, îí íà÷íåò ñîçäàâàòü áîëåå ñèëüíóþ âíóòðåííþþ ðåôåðåíöèþ. Åñëè îí îòêàçûâàåòñÿ äåëàòü òî, ÷òî âû ïðîñèòå, îí òàêæå â áîëüøåé ñòåïåíè äåéñòâóåò â ñîîòâåòñòâèè ñ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé — ðåøàÿ ñàì, âìåñòî òîãî, ÷òîáû äåëàòü, ÷òî ñêàæóò äðóãèå.

Îáðàòíàÿ ñâÿçü

Åñëè ëþäè ñ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé îòêðûòû äëÿ îáðàòíîé ñâÿçè è èíôîðìàöèè èçâíå è âîñïðèíèìàþò å¸, òî îíè è îêðóæàþùèå èõ ëþäè, ñêîðåå âñåãî, ñ÷àñòëèâû. Åñëè âû õîòèòå ñòàòü áîëåå âîñïðèèì÷èâûì ê ìíåíèÿì äðóãèõ è ëó÷øå èñïîëüçîâàòü âõîä, âû ìîæåòå ñäåëàòü âàøè ñîáñòâåííûå èäåè ìåíåå ïðèíóæäàþùèìè (ìåíüøå, òóìàííåå, äàëüøå), îñâîáîæäàÿ ìåñòî äëÿ äðóãèõ ðåïðåçåíòàöèé. Âû ìîæåòå ñäåëàòü ìûñëè äðóãèõ ïðèíóæäàþùèìè õîòÿ áû íàñòîëüêî, ÷òîáû ýòî çàñòàâèëî âàñ ðàññìàòðèâàòü èõ.

Åñëè ÷åëîâåê âñåãî ëèøü íåìíîãî íåâíèìàòåëåí ê îáðàòíîé ñâÿçè, ñïðîñèòå åãî, åñòü ëè â åãî êàðòèíàõ êàêèå-ëèáî äðóãèå ëþäè, êîãäà îí ïðèíèìàåò ðåøåíèÿ. Âîçìîæíî, ÷òî íåò. Ïîïðîñèòå åãî äîáàâèòü æåíó, äåòåé, íà÷àëüíèêà è ëþáûõ äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûõ áóäóò çàäåâàòü åãî ðåøåíèÿ, à ïîòîì ïîïðîñèòå åãî îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, êàê ýòè äðóãèå ëþäè ïðîðåàãèðóþò íà ïðåäëîæåííîå ðåøåíèå èëè äåéñòâèå. Ýòî âûçîâåò ïîëåçíûé ñäâèã ê óìåíèþ çàìå÷àòü îáðàòíóþ ñâÿçü. Ñòðîãî ãîâîðÿ, ýòî ñêîðåå âìåøàòåëüñòâî â ñîäåðæàíèå, ÷åì â ñóáìîäàëüíûé ïðîöåññ, íî ýòî î÷åíü ïîëåçíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü êîìó-òî ñòàòü áîëåå âíåøíå-îðèåíòèðîâàííûì. Íåêòî, èìåþùèé âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ, ñêîðåå âñåãî, óæå èìååò ìíîãî äðóãèõ ëþäåé â ñâîèõ êàðòèíàõ. Ó íåêîòîðûõ ñ÷¸ò èäåò íà òûñÿ÷è! Äëÿ íèõ ìîæåò áûòü ïîëåçíûì ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ ïðèíÿòèåì ðåøåíèé áåç ñòîëü áîëüøîãî ÷èñëà íàáëþäàòåëåé.

Íåêîòîðûå ëþäè ñ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé äîõîäÿò äî êðàéíîñòè: îíè íàïåð¸ä ïðèíèìàþò, ÷òî îíè ïðàâû, è èãíîðèðóþò ìíåíèÿ äðóãèõ. Ýòè ëþäè îáû÷íî äåëàþò íàñòîëüêî âíóøèòåëüíûå îáðàçû ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ìíåíèé, ÷òî íåò ìåñòà äàæå äëÿ ðàññìîòðåíèÿ äðóãèõ ðåïðåçåíòàöèé. Êîãäà ÷åëîâåê çàêðûò äëÿ îáðàòíîé ñâÿçè, áóäåò íàìíîãî òðóäíåå çàñòàâèòü åãî èçìåíèòüñÿ, ïîñêîëüêó îí çàðàíåå çàïðîãðàììèðîâàí ïðåíåáðåãàòü ÷óæèìè ìíåíèÿìè — âêëþ÷àÿ âàøè!

×åëîâåê ñ ñèëüíîé âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé ðåäêî èùåò ïîìîùè; îí ñêîðåå îêàæåòñÿ ÷åëîâåêîì, îáðàùàþùèìñÿ â ñóä, èëè íåóñòóï÷èâûì ñóïðóãîì. Ðàáîòàÿ ñ êåì-ëèáî, çàêðûòûì äëÿ îáðàòíîé ñâÿçè, âû äîëæíû î÷åíü òùàòåëüíî ñèíõðîíèçèðîâàòüñÿ ñ åãî ñèñòåìîé óáåæäåíèé — à å¸ ÷àñòüþ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îí ïðàâ, à âû íåïðàâû. «Âû ÿâíî çíàåòå ìíîãî áîëüøå î ñâîåé ñèòóàöèè, ÷åì ÿ ìîã áû êîãäà-ëèáî óçíàòü; áîëüøàÿ ÷àñòü òîãî, ÷òî ÿ ìîãó — ýòî äåëàòü ñêðîìíûå ïðåäïîëîæåíèÿ, â ñëàáîé íàäåæäå, ÷òî âû ìîãëè áû ðåøèòü, ÷òî îäíî èëè äâà èç íèõ ìîãëè áû, âîçìîæíî, îêàçàòüñÿ ïîëåçíûìè äëÿ âàñ». Âñ¸, ÷òî âû õîòèòå, ÷òîáû îí ñäåëàë, äîëæíî áûòü êàê ìîæíî òùàòåëüíåå îôîðìëåíî êàê åãî èäåÿ, èëè õîòÿ áû êàê åãî ðåøåíèå. «Âû óæå ñêàçàëè ìíå, êàê ýòî âàæíî äëÿ âàñ. Âîò âàì åù¸ ïàðî÷êà èäåé, êîòîðûå ìîæíî ó÷åñòü — î ÷¸ì âû, íåñîìíåííî, óæå äóìàëè ðàíüøå è ñàìè — êîòîðûå ìîãëè áû ñäåëàòü âàøè ïëàíû åù¸ áîëåå çàâåðøåííûìè». Ñèíõðîíèçèðóþñü ñ óáåæäåíèåì ÷åëîâåêà â òîì, ÷òî ó âàñ íåò íè÷åãî, ê ÷åìó ñòîèëî áû ïðèñëóøàòüñÿ, âû ïàðàäîêñàëüíûì îáðàçîì ñòàíîâèòåñü ÷åëîâåêîì, ê êîòîðîìó ñòîèò ïðèñëóøàòüñÿ.

Åñëè ÷åëîâåê ïîëíîñòüþ çàêðûò äëÿ îáðàòíîé ñâÿçè, ýòî, âåðîÿòíî, áîëåå îïàñíî — îñîáåííî äëÿ îêðóæàþùèõ — ÷åì åñëè îí ÷ðåçìåðíî îðèåíòèðîâàí âîâíå. Ïîäóìàéòå î âàøèõ çíàêîìûõ, êîòîðûå ïîïàäàþò â ýòó êàòåãîðèþ. Ýòî ëþäè, äóìàþùèå: «×òîáû çíàòü, ÷òî ÿ ïðàâ, ÿ íå íóæäàþñü â òîì, ÷òîáû âèäåòü èëè ñëûøàòü ÷òî-ëèáî èçâíå». Ýòè ëþäè íå èùóò â îêðóæàþùåì ìèðå çíà÷èìóþ äëÿ íèõ èíôîðìàöèþ: óòî÷íåíèÿ, îïðîâåðæåíèÿ, äîïîëíèòåëüíûå çíàíèÿ è ò. ï. Îíè òàêæå íå ñëûøàò îáðàòíóþ ñâÿçü äàæå òîãäà, êîãäà îíà èì ïðåäëàãàåòñÿ, òàê êàê îíè îáû÷íî ãîâîðÿò ñåáå: «ß óæå çíàþ, ÷òî ÿ ïðàâ, ïîýòîìó çà÷åì áåñïîêîèòüñÿ?» Èçìåíåíèå ýêñòðåìàëüíîé âíóòðåííåé ðåôåðåíöèè òàêîãî ðîäà î÷åíü çàòðóäíèòåëüíî, ïîòîìó ÷òî â ìîìåíò, êîãäà âû ãîâîðèòå íå÷òî, ïîñÿãàþùåå íà òî, ïðî ÷òî ýòîò ÷åëîâåê çíàåò, ÷òî ýòî âåðíî, îí ãîâîðèò: «Íèêîãäà!» Ðàáîòà ñ ÷åëîâåêîì òàêîãî ðîäà — íàñòîÿùèé âûçîâ, ïîòîìó ÷òî îí æèâ¸ò â î÷åíü óçêîé è ñïåöèôè÷åñêîé ðåàëüíîñòè. Ïàðàíîèäíûé ñóáúåêò — âåëèêîëåïíûé ïðèìåð òàêîãî ðîäà.

Ñýëëè: Êàê æå âû îáõîäèòå ýòî?

Íó, àáñîëþòíî íàä¸æíûõ� ìåòîäîâ íåò, íî åñòü ðÿä âåù¸é, êîòîðûå âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü; áîëüøèíñòâî èç íèõ ñêðûòûå.

Ïàðàíîèäíîìó èëè ëþáîìó äðóãîìó íåäîâåð÷èâîìó ÷åëîâåêó âû ìîæåòå ñêàçàòü: «Íå äîâåðÿéòå ìíå! Äàæå åñëè ÿ íå õî÷ó âàì íàâðåäèòü, ÿ ìîãó ñäåëàòü ýòî ñëó÷àéíî. ß õî÷ó, ÷òîáû âû áûëè î÷åíü áäèòåëüíûì è âíèìàòåëüíî ïðîâåðÿëè âñ¸, ÷òî ÿ ñêàæó è ñäåëàþ, ÷òîáû áûòü óâåðåííûì, ÷òî òî, ÷òî ìû äåëàåì çäåñü âìåñòå — äëÿ âàøåé ïîëüçû». Îïÿòü æå, èíñòðóêòèðóÿ ÷åëîâåêà íå äîâåðÿòü âàì — ÷òî îí è òàê â ëþáîì ñëó÷àå áóäåò äåëàòü — âû ïàðàäîêñàëüíûì îáðàçîì ñòàíîâèòåñü çàñëóæèâàþùèì äîâåðèÿ. Äåëàÿ ýòî, âû ìîæåòå âñòàâèòü ðÿä ïðåñóïïîçèöèé è ðåôðåéìèíãîâ, êîòîðûå îêàæóòñÿ ïîëåçíûìè ïîçäíåå. Ê ïðèìåðó, òðè ïðåäëîæåíèÿ â êàâû÷êàõ, ïðèâåäåííûå âûøå, ââîäÿò ðàçëè÷åíèÿ ìåæäó íàìåðåíèåì, ïîâåäåíèåì è ðåçóëüòàòîì, à òàêæå ïðåñóïïîçèöèé, ÷òî ìîæíî ðàáîòàòü âìåñòå, è ÷òî ýòî ìîæåò ïðèíåñòè ÷åëîâåêó ïîëüçó.

Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðîáîâàòü èçìåíèòü ñèñòåìó óáåæäåíèé ÷åëîâåêà, çà÷àñòóþ ãîðàçäî ïðîùå èñïîëüçîâàòü å¸ êàê ðû÷àã, ÷òîáû çàñòàâèòü åãî äåëàòü òî, ÷òî âû õîòèòå. Ïîñëå òùàòåëüíîé ñèíõðîíèçàöèè âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âñå äðóãèå èíñòðóìåíòû ÍËÏ, ïîêà îíè íåÿâíûå èëè íàõîäÿòñÿ â ïîäõîäÿùåé ðàìêå. «Ïîñêîëüêó âû ãîðàçäî óìíåå îñòàëüíûõ ÷ëåíîâ âàøåé ñåìüè, âàì áóäåò î÷åíü ëåãêî è ïðîñòî áûòü äîáðûì è ìÿãêèì ê íèì, ïîêà îíè ìåäëåííî ó÷àòñÿ òîìó, ÷òî âû óæå çíàåòå». «Ïîñêîëüêó âû ñòîëü óâåðåíû, ÷òî âû ïðàâû, íå áóäåò âðåäà â òîì, ÷òîáû âíèìàòåëüíî âûñëóøàòü ìíåíèÿ âàøåé æåíû è òùàòåëüíî ðàññìîòðåòü èõ, êàê åñëè áû îíè áûëè ñòîëü æå âàæíû, êàê âàøè ñîáñòâåííûå. Òîëüêî ÷åëîâåê, êîòîðûé íåóâåðåí â ñâîèõ âçãëÿäàõ, ñòàë áû ýòîìó ïðîòèâèòüñÿ».

×åëîâåê, çàêðûòûé äëÿ îáðàòíîé ñâÿçè, îáû÷íî ñîãëàøàåòñÿ, ÷òî äîâåðÿòü äðóãèì îïàñíî. Ïîñëå ñèíõðîíèçàöèè ñ ýòèì âû ìîæåòå óêàçàòü, ÷òî äðóãîå ÷àñòî áóäóò âåñòè ñåáÿ ãëóïî, à ýòî ìîæåò íàâðåäèòü åìó, ïîýòîìó âàæíî çíàòü, ÷òî îíè äóìàþò — íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî ýòî ìîæåò áûòü äàëåêî îò öåëè. Îòñþäà îäèí íåáîëüøîé øàã äî òîãî, ÷òîáû óêàçàòü åìó íà âàæíîñòü ó÷¸òà ÷óæèõ ñóæäåíèé ïðè ïðèíÿòèè ñîáñòâåííûõ ðåøåíèé. Åù¸ áîëåå âàæíî ïðîäåìîíñòðèðîâàòü, ÷òî áûòü çàêðûòûì äëÿ îáðàòíîé ñâÿçè ìîæåò îêàçàòüñÿ äëÿ íåãî îïàñíûì. Âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî íà ïðèìåðå åãî ïðîøëûõ íåïðèÿòíîñòåé, èëè íà ñèþìèíóòíîì ïðèìåðå âî âðåìÿ ñåàíñà ñóïðóæåñêîé èëè ñåìåéíîé òåðàïèè, èëè âû ìîæåòå ñîçäàòü òàêóþ ñèòóàöèþ ñàìè.

Äðóãàÿ àëüòåðíàòèâà — ïîëíîñòüþ îáîéòè ñîçíàòåëüíîå ìûøëåíèå, èñïîëüçóÿ ìåòàôîðó èëè ñòðóêòóðû ãèïíîòè÷åñêîãî ÿçûêà, îáðàùàÿñü ê èãíîðèðóåìûì è ìåíåå ñîçíàòåëüíûì ÷àñòÿì ÷åëîâåêà.

Èíîãäà âû ìîæåòå äîñòàòî÷íî óçíàòü î ñèñòåìå âåðîâàíèé ÷åëîâåêà, ÷òîáû òùàòåëüíî ñèíõðîíèçèðîâàòüñÿ ñ íåé, à ïîòîì «ñëó÷àéíî» ðàçðóøèòü å¸, óêàçûâàÿ íà íåïîñëåäîâàòåëüíîñòè èëè ïðîòèâîðå÷èÿ èëè ñ ïîìîùüþ èñêðåííèõ ïðîñüá ðàçúÿñíèòü âàì âàøå íåäîóìåíèå. Îäíàêî åñëè âû ïðîáóåòå ýòî, áóäüòå î÷åíü îñòîðîæíû. Åñëè ýòî íå óäàñòñÿ, âû ïîòåðÿåòå ðàïïîðò (âîçìîæíî, íàâñåãäà); à åñëè ïðåóñïååòå â ðàçðóøåíèè åãî ðåàëüíîñòè, ó íåãî ìîãóò ïîÿâèòüñÿ âñÿêèå ñòðàííîñòè.

Íàøà ëþáèìàÿ èñòîðèÿ íà ýòó òåìó — îá îäíîì ïñèõè÷åñêè áîëüíîì â âåòåðàíñêîì ãîñïèòàëå â Ïàëî-Àëüòî, âåðèâøåì, ÷òî îí Áîã. Îí áûë î÷åíü íàäìåííûì è îò÷óæä¸ííûì, è íèêòî íå ìîã âñòóïèòü ñ íèì â êîíòàêò. Äîí Äæåêñîí, î÷åíü íàõîä÷èâûé ïñèõîëîã, ïðåäëîæèë ïðîäåìîíñòðèðîâàòü, êàê ìîæíî ê íåìó ïðîáèòüñÿ. Êîãäà ïàöèåíòà ïðèâåëè, åìó ïðåäëîæèëè ñòóë ðÿäîì ñ Äæåêñîíîì. Ïàöèåíò áåðåò ñòóë è îòîäâèãàåò åãî äàëåêî â ñòîðîíó, è ïîòîì ñàäèòñÿ â öàðñòâåííîé ìàíåðå, è ìîë÷à ñìîòðèò íà ãðóïïó ñ âûðàæåíèåì íåâåðîÿòíîãî ïðåâîñõîäñòâà è ïðåíåáðåæåíèÿ.

Ïîñëå ðàçãëÿäûâàíèÿ åãî â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò, Äîí Äæåêñîí ïîäõîäèò ê íåìó, ïî÷òèòåëüíî ñòàíîâèòñÿ ïåðåä íèì íà êîëåíè, ñêëîíÿåò ãîëîâó è ãîâîðèò: «Ïî-âèäèìîìó, âû Áîã. Ïîñêîëüêó âû Áîã, òîëüêî âû çàñëóæèâàåòå êëþ÷è îò ýòîãî ãîñïèòàëÿ», è íåæíî êëàäåò ñâî¸ êîëüöî ñ áîëüíè÷íûìè êëþ÷àìè â ëàäîíü ïàöèåíòà. Îí äåëàåò ïàóçó, à ïîòîì ãîâîðèò ìåäëåííî: «Îäíàêî, åñëè âû Áîã, âû íå íóæäàåòåñü â ýòèõ êëþ÷àõ». Ïîòîì îí âñòà¸ò è èäåò îáðàòíî ê ñâîåìó ñòóëó è ñàäèòñÿ. Ïàöèåíò ñèäèò íåñêîëüêî ìèíóò, îñìûñëÿÿ, î÷åíü âçâîëíîâàííûé, à ïîòîì ïîäïðûãèâàåò, ïîäîäâèãàåò ñâîé ñòóë ê Äæåêñîíó, ñàäèòñÿ, ïðèñòàëüíî ñìîòðèò åìó â ãëàçà è âçâîëíîâàííî ãîâîðèò: «Ýé, ïàðåíü, îäèí èç íàñ ñóìàñøåäøèé!»

Êîììóíèêàöèÿ Äîíà Äæåêñîíà, êàê ñëîâåñíàÿ, òàê è íåñëîâåñíàÿ, ñèíõðîíèçèðîâàëàñü ñ ìèðîì ïàöèåíòà, à ïîòîì óêàçàëà íà ïðîòèâîðå÷èå â íåì. Òîò ïàöèåíò ìîã îòâåòèòü: «Õîòÿ ÿ íå íóæäàþñü â êëþ÷àõ, ïîòîìó ÷òî ÿ Áîã, ÿ âñ¸ ðàâíî âîçüìó èõ», íî îí íå ñäåëàë ýòîãî.

Äæîí Ðîçåí äåëàåò òî æå ñàìîå íåìíîãî ìåíåå òîíêî. Ñ ïàöèåíòîì, êîòîðûé âåðèò, ÷òî îí Áîã, Äæîí áåðåò ÷åòûðå èëè ïÿòü ñèëüíûõ ïîìîùíèêîâ, íàñèëüíî âàëèò ïàöèåíòà íà ïîë, ñàäèòñÿ åìó íà ãðóäü, à ïîòîì ãîâîðèò: «Åñëè âû Áîã, êàê ìû, îáûêíîâåííûå ñìåðòíûå, ìîæåì ïðèãâîçäèòü âàñ ê ïîëó? Âû ñîâåðøåííî áåñïîìîùíû. Åñëè âû Áîã, òî äàâàéòå, óíè÷òîæüòå íàñ». Ðîçåí íàñòàèâàåò íà êîíòàêòå: î÷åíü òðóäíî îñòàâàòüñÿ êàòàòîíèêîì, êîãäà êòî-òî ñèäèò ó òåáÿ íà ãðóäè è îð¸ò íà òåáÿ. Åñëè ïàöèåíò îòâîðà÷èâàåò ãîëîâó. Ðîçåí õâàòàåò å¸ è ïîâîðà÷èâàåò å¸ îáðàòíî, à åñëè îí çàêðûâàåò ãëàçà. Ðîçåí îòêðûâàåò èõ! Åñëè íóæíî, îí ãîòîâ ïðîäîëæàòü ýòî ìíîãî ÷àñîâ ïîäðÿä. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ãðóáûì, îäíàêî ïàöèåíòó î÷åíü òðóäíî ýòî ïðîèãíîðèðîâàòü.

Ðè÷àðä: ß îáíàðóæèë, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè ñ ñèëüíîé âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé èìåþò òàêæå ñèëüíûå ïîëÿðíûå ðåàêöèè.

Ýòî õîðîøåå çàìå÷àíèå. Èíîãäà âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòî êàê ðû÷àã «Íó, ðàçóìååòñÿ, òàêîé ÷åëîâåê, êàê âû, íèêîãäà íå ñìîæåò íàó÷èòüñÿ äåìîíñòðèðîâàòü ñâîé èíòåëëåêò, ïðèñïîñàáëèâàÿñü ê äðóãèì ëþäÿì, êîòîðûå âàæíû äëÿ âàñ».

Êðàéíèå âàðèàíòû âíóòðåííåé è âíåøíåé ðåôåðåíöèè èíòåðåñíû, è êîíòðàñòû ìåæäó íèìè ìîãó íàó÷èòü âàñ íåêîòîðûì ïîëåçíûì ðàçëè÷åíèÿì. Êîíå÷íî, áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîïàäàþò ãäå-òî ìåæäó êðàéíîñòÿìè; ó íèõ åñòü íåêèé ñïîñîá ïîðîæäàòü àëüòåðíàòèâû òîìó, ÷òî ãîâîðÿò êòî-òî äðóãîé, è íåêèé ñïîñîá ñðàâíèâàòü è îöåíèâàòü èõ. Âíóòðåííÿÿ è âíåøíÿÿ ðåôåðåíöèÿ ÿâëÿåòñÿ ôóíêöèåé îò ñóáìîäàëüíîñòåé, êîòîðûå ÷åëîâåê èñïîëüçóåò äëÿ êîíñòðóèðîâàíèÿ àëüòåðíàòèâíûõ ðåïðåçåíòàöèé. ×àñòî âû ìîæåòå ïîìî÷ü åìó íàéòè ëó÷øèé ñïîñîá äîñòèãàòü åãî öåëåé, ïîïðîñèâ åãî ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ èçìåíåíèåì ýòèõ ðåïðåçåíòàöèé.

Â çàêëþ÷åíèå ìû õîòèì ïðåäóïðåäèòü âàñ î äðóãîì ñïîñîáå âìîíòèðîâàíèÿ ðåôåðåíöèè, êîòîðûé ìåíåå î÷åâèäåí è íàìíîãî ìåíåå ïîëåçåí. Âû ìîæåòå èìåòü âíåøíþþ ðåôåðåíöèþ è âìîíòèðîâàòü âíóòðåííþþ ðåôåðåíöèþ âíóòðü íå¸! Ìíîãèå ëèäåðû êóëüòîâ ïîõîæè íà ëþäåé ñ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé: îíè ãîâîðÿò äðóãèì, ÷òî äåëàòü. Îäíàêî îíà âñòðîåíà âîâíóòðü âíåøíåé ðåôåðåíöèè: îò÷àÿííóþ ïîòðåáíîñòü èìåòü áîëüøóþ ãðóïïó ñîãëàñíûõ ñ íèìè ïîñëåäîâàòåëåé. Ïîñêîëüêó ýòà ñèñòåìà ñòîëü çàêîëüöîâàíà (åäèíñòâåííûé âàæíûé àñïåêò âåðîâàíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îïðåäåëåííîå ÷èñëî äðóãèõ ëþäåé òîæå ðàçäåëÿåò åãî), îíà è ãîðàçäî áîëåå õðóïêà. Åñëè ïîñëåäîâàòåëè ïîêèäàþò åãî, ìèð ëèäåðà ðóøèòñÿ. Äæèì Äæîóíñ — ïåðâûé ïðèìåð, íî åñòü è ìíîãî äðóãèõ; åñòü äàæå íåñêîëüêî òàêèõ â ìàëåíüêîì ìèðå ÍËÏ. Ïèòåð Ãîáëåí õîðîøî ñêàçàë îá ýòîì â ñëåäóþùåì ñòèõîòâîðåíèè:

Äåÿòåëü,

Áåðåãèòåñü èùóùåãî ó÷åíèêîâ

ìèññèîíåðà

äåÿòåëÿ

âñåõ, îáðàùàþùèõ â ñâîþ âåðó

âñåõ, óòâåðæäàþùèõ, ÷òî íàøëè

ïóòü íà íåáåñà.

Ïîòîìó ÷òî çâóê èõ ñëîâ

ýòî ìîë÷àíèå èõ ñîìíåíèé.

Àëëåãîðèÿ âàøåãî îáðàùåíèÿ

ïîääåðæèâàåò èõ â èõ íåóâåðåííîñòè.

Óáåæäàÿ âàñ, îíè ñèëÿòñÿ

óáåäèòü ñåáÿ.

Îíè íóæäàþòñÿ â âàñ

ãîâîðÿ, ÷òî âû íóæäàåòåñü â íèõ:

çäåñü åñòü ñèììåòðèÿ, î êîòîðîé îíè íå óïîìèíàþò

â ñâîåé ïðîïîâåäè

èëè â ñîáðàíèè

ó ïîòàéíîé äâåðè.

Ïîäîçðåâàÿ êàæäîãî èç íèõ

Îòíîñèòåñü ñ îïàñêîé è ê ýòèì ñëîâàì,

ïîòîìó ÷òî, ðàçóáåæäàÿ âàñ,

ÿ îáðåòàþ íîâîå ñâèäåòåëüñòâî,

÷òî íåò êðàò÷àéøåãî ïóòè,

âîîáùå íåò äîðîãè,

íåò öåëè.

Ñòðàòåãèÿ ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó

Îäíà èç ôóíäàìåíòàëüíûõ ïðåñóïïîçèöèé ÍËÏ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî «Íå ñóùåñòâóåò òàêîãî ÿâëåíèÿ, êàê íåóäà÷à; ñóùåñòâóåò òîëüêî îáðàòíàÿ ñâÿçü». Ýòî ïðåêðàñíàÿ ìûñëü, óêàçûâàþùàÿ â î÷åíü ïîëåçíîì íàïðàâëåíèè. Îäíàêî äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé ýòî ïðîñòî îñòðîóìíàÿ ôðàçà, êîòîðàÿ ñàìà ïî ñåáå íå ìåíÿåò èõ ïåðåæèâàíèå èëè ðåàêöèþ. Áîëüøèíñòâî ëþäåé (ïðèáëèçèòåëüíî 70%) ðåàãèðóþò íà êðèòèêó ìãíîâåííûìè çàõë¸ñòûâàþùèìè ïëîõèìè îùóùåíèÿìè. Ïîòîì îíè ïûòàþòñÿ âûêàðàáêàòüñÿ èç ýìîöèîíàëüíîé ÿìû, êîòîðóþ òîëüêî ÷òî äëÿ ñåáÿ âûðûëè, ïðèáåãàÿ ê ïîìîùè ðàöèîíàëèçàöèè, ïûòàÿñü äîñòè÷ü õîðîøåãî ñîñòîÿíèÿ, ïûòàÿñü áûòü îáúåêòèâíûìè è ò.ï. Ïîñêîëüêó îíè óæå â ïëîõîì ñîñòîÿíèè, îáû÷íî íè îäíà èç ýòèõ ïîïûòîê íå ñðàáàòûâàåò äîñòàòî÷íî õîðîøî. È ïîñêîëüêó áîëüøàÿ ÷àñòü èõ óñèëèé íàïðàâëåíà íà âîññòàíîâëåíèå õîðîøåãî ñîñòîÿíèÿ, îáû÷íî îíè íå èçâëåêàþò íàäëåæàùåé ïîëüçû èç ëþáîé èíôîðìàöèè îáðàòíîé ñâÿçè, ñîäåðæàùåéñÿ â êðèòèêå. Åñëè îíè âñ¸ æå èñïîëüçóþò ýòó èíôîðìàöèþ, òî, êàê ïðàâèëî, ìíîãî ïîçæå.

Â êà÷åñòâå äðóãîé êðàéíîñòè íåêîòîðûå ëþäè (âîçìîæíî, 20%), ðåàãèðóþò íà êðèòèêó, ïðîñòî îòðèöàÿ å¸. Îíè çàùèùàþò ñåáÿ îò ëþáûõ ïëîõèõ ÷óâñòâ, íî â òî æå âðåìÿ íå ïîçâîëÿþò ñåáå äàæå ðàññìîòðåòü, íå ÿâëÿåòñÿ ëè êàêàÿ-òî ÷àñòü ïîëó÷àåìîé èìè êðèòèêè äîñòîâåðíîé èëè ïîëåçíîé îáðàòíîé ñâÿçüþ.

Òðåòüÿ ãðóïïà (ìåíåå 10%) ìîæåò âûñëóøèâàòü êðèòèêó áåç òîãî, ÷òîáû ìãíîâåííî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî. Îíè òàêæå ìîãóò âíèìàòåëüíî ðàññìîòðåòü, ñîäåðæèò ëè êðèòèêà ïîëåçíóþ îáðàòíóþ ñâÿçü, è èñïîëüçîâàòü ýòó îáðàòíóþ ñâÿçü ïðîäóêòèâíûì îáðàçîì, ÷òîáû èçìåíèòü ñâî¸ áóäóùåå ïîâåäåíèå.

Ðàçóìååòñÿ, ýòè òðè ãðóïïû íå ÿâëÿþòñÿ æ¸ñòêèìè êàòåãîðèÿìè. Âåðîÿòíî, âû ìîæåòå íàéòè ïðèìåð êàæäîãî èç ýòèõ ñòåðåîòèïîâ â ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíè — â çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ âàøåãî óìà, êîíòåêñòà, ëè÷íîñòè êðèòèêóþùåãî, ðàìêè è ò. ï. Áîëüøèíñòâî èç íàñ ïîïàäàþò â ïëîõèå ñîñòîÿíèÿ, íåãàòèâíî ðåàãèðóÿ äàæå íà ñàìîå áåçîáèäíîå çàìå÷àíèå. Ó áîëüøèíñòâà èç íàñ áûâàþò âðåìåíà, êîãäà ìû íàõîäèìñÿ â ñòîëü õîðîøåì ñîñòîÿíèè, ÷òî íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî æåñòêî íàñ êðèòèêóþò, ìîæåì âîñïðèíèìàòü ýòî ïðîñòî êàê èíòåðåñíóþ èíôîðìàöèþ.

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ìû çàèíòåðåñîâàëèñü âíóòðåííåé ñòðóêòóðîé, ïîçâîëÿþùåé «ñïåöèàëèñòàì» ïî êîíñòðóêòèâíîìó ðåàãèðîâàíèþ íà êðèòèêó äåëàòü ýòî ñ òàêîé ëåãêîñòüþ. Ìû ïðîìîäåëèðîâàëè îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî ëþäåé, êîòîðûõ õàðàêòåðèçóåò î÷åíü óñïåøíîå ðåàãèðîâàíèå íà êðèòèêó ñ ïîëüçîé äëÿ ñåáÿ. Õîòÿ åñòü íåáîëüøèå âàðèàöèè, âñå îíè èñïîëüçóþò îäèí è òîò æå áàçîâûé âíóòðåííèé ïðîöåññ, è ýòîé ñòðàòåãèè ìîæíî ëåãêî è áûñòðî îáó÷èòü äðóãèõ ëþäåé.

Ïðèìåð

(Ñëåäóþùèé òðàíñêðèïò — îòðåäàêòèðîâàííûé âàðèàíò âèäåîçàïèñè, ãäå Ñòèâ äåìîíñòðèðóåò âíåäðåíèå ýòîé ñòðàòåãèè íà Êàðëå, ó÷àñòíèêå îäíîãî èç íàøèõ Ñåìèíàðîâ Óðîâíÿ Ïðàêòèêîâ â ÿíâàðå 1987). Ìû òàêæå âêëþ÷èëè íåêîòîðûå ïîñëåäóþùèå êîììåíòàðèè, ñäåëàííûå Êàðëîì äâóìÿ íåäåëÿìè ïîçäíåå.

Âî âðåìÿ äåìîíñòðàöèè ìû ñîáèðàåìñÿ ñäåëàòü äâå âåùè. Îäíà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ÿ õî÷ó ïðîäåìîíñòðèðîâàòü âíåäðåíèå ñàìîé ñòðàòåãèè è ïðîõîæäåíèå ÷åðåç ðàçëè÷íûå îòâåòâëåíèÿ ýòîé ñòðàòåãèè è ò. ä. Äðóãàÿ âåùü, êîòîðóþ ÿ ñîáèðàþñü ñäåëàòü — ýòî ïðîäåìîíñòðèðîâàòü íåçàìåòíûé ñïîñîá âíåäðåíèÿ ñòðàòåãèè, à èìåííî âûïîëíåíèå ýòîãî â äèññîöèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè. È ýòî áóäåò äëÿ âàñ íå òàê-òî ëåãêî, Êàðë, ïîòîìó ÷òî âû âåäü íå ëþáèòåëü äèññîöèàöèè, âåðíî?

Êàðë: Ì-ì, íåò, ÿ ëþáëþ äåëàòü äèññîöèàöèþ.

Âû ìîæåòå ýòî ñäåëàòü? (Ãì-ì-ì.) Î'êåé. Ïðåêðàñíî. Èòàê, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ñäåëàëè ñëåäóþùåå: óâèäåëè Êàðëà âîí òàì â êàêîé-ëèáî ñèòóàöèè, â êîòîðîé êòî-òî ìîæåò äàòü êàêóþ-íèáóäü îáðàòíóþ ñâÿçü, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü èñòîëêîâàíà êàê êðèòèêà. Âû ïðîñòî âèäèòå ýòî âîí òàì, Î'êåé? (Êàðë íåìíîãî îòêëîíÿåòñÿ íàçàä.) Íó âîò! Òàê òî ëó÷øå. Õîðîøî. Âû ìîæåòå âèäåòü åãî òàê äàëåêî, êàê âàì óäîáíî. Âû ìîæåòå ïîìåñòèòü ëèñò ïëåêñèãëàñà âîò çäåñü, åñëè õîòèòå. (Êàðë óëûáàåòñÿ è êèâàåò.) Î, âàì ýòî íðàâèòñÿ, ïðàâäà? Î'êåé, õîðîøî. È ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îñòàëèñü â ýòîì äèññîöèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè. Âîò ÷òî âû áóäåòå äåëàòü: íàáëþäàòü, êàê îí ïðîõîäèò ÷åðåç ýòó ñòðàòåãèþ. Òàê ÷òî âû áóäåòå ïðîñòî íàáëþäàòåëåì, è âàøà ôóíêöèÿ êàê íàáëþäàòåëÿ — ýòî â ëþáîé ìîìåíò çàìåòèòü, åñëè ó íåãî òàì ïîÿâÿòñÿ êàêèå-ëèáî ïðîáëåìû. Òîãäà âû ìîæåòå äàòü ìíå çíàòü î íèõ, è ìû ñìîæåì ñäåëàòü ÷òî-ëèáî, ÷òîáû ñ íèìè ñïðàâèòüñÿ, (Î'êåé.)

Î'êåé, ïðåêðàñíî. Èòàê, âû ïðîñòî áóäåòå íàáëþäàòü çà ýòèì. À äðóãîé ñïîñîá ñîçäàòü äëÿ ÷åëîâåêà ðàìêó — ýòî ñêàçàòü, ÷òî ìû ïðîñòî ñîáèðàåìñÿ èñïðîáîâàòü ýòî òàì, ÷òî ìû íå ñîáèðàåìñÿ âíåäðÿòü ýòî â íåãî ðàíüøå, ÷åì ïðîäåëàåì äî êîíöà òàì è óáåäèìñÿ, ÷òî òàì âñ¸ â ïîëíîì ïîðÿäêå; ìû íå ñîáèðàåìñÿ íè÷åãî äåëàòü ñ íèì çäåñü. Ïðàâäà, ýòî â íåêîòîðîì ñìûñëå íàäóâàòåëüñòâî. Íî ýòî î÷åíü ïîëåçíîå íàäóâàòåëüñòâî äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî íàñòîðîæåíû: «Í-íåò-ò... íå ñóéòåñü â ìîè ìîçãè», èëè ÷òî-òî â ýòîì ðîäå. Â íåêîòîðîì ñìûñëå, âåðíî òî, ÷òî ýòî íå áóäåò âíåäðåíî äî òîãî è áåç òîãî, ÷òîáû áûëè ó÷òåíû ëþáûå ýêîëîãè÷åñêèå ñîîáðàæåíèÿ. Ïîýòîìó ýòà ÷àñòü óòâåðæäåíèÿ âåðíà. Îäíàêî, êîãäà âû âèäèòå ñåáÿ âîí òàì, âûïîëíÿþùåãî ýòî, âû òàêæå ó÷èòåñü ñ ïîìîùüþ ñàìî-ìåòàôîðû âíóòðè. Èòàê, ýòî èìåííî âû ñîáèðàåòåñü ó÷èòüñÿ íîâîìó ñïîñîáó ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó, òàê êàê ÿ ïîëàãàþ, ÷òî âàì íå ñëèøêîì-òî íðàâèòñÿ òîò ñïîñîá, êîòîðûé åñòü ó âàñ ñåé÷àñ. Âåðíî?

Êàðë (êà÷àÿ ãîëîâîé): Íèêîèì îáðàçîì, Õîçå. Ìíå îí íå íðàâèòñÿ.

Î'êåé, õîðîøî. Èòàê, óâèäüòå åãî òàì, à ÷åðåç íåñêîëüêî ìãíîâåíèé ïóñòü êòî-òî äðóãîé ñêàæåò íå÷òî, ÷òî ìîæåò áûòü èñòîëêîâàíî êàê êðèòèêà. È òî, ÷òî ÎÍ ñîáèðàåòñÿ äåëàòü, åñòü íå÷òî î÷åíü, î÷åíü âàæíîå. Îí ñîáèðàåòñÿ äèññîöèèðîâàòüñÿ îò êðèòèêè, (Î'êåé.) À âû áóäåòå íàáëþäàòü çà íèì. (Êàðë: Äèññîöèèðîâàííûì, â òî âðåìÿ êàê ÿ äèññîöèèðîâàí.) Ïðàâèëüíî, â òî âðåìÿ êàê âû äèññîöèèðîâàíû. (Î'êåé.)

Ýòî ÷òî-òî âðîäå ïðîöåäóðû ðàáîòû ñ ôîáèåé, êîãäà âû èìååòå òðåõìåñòíóþ äèññîöèàöèþ, è ôóíêöèÿ òà æå ñàìàÿ. Èòàê, íåêòî ñîáèðàåòñÿ ñêàçàòü íå÷òî Êàðëó. À âû ìîæåòå ïðîñòî âûäóìàòü òî, ÷òî êòî-òî ìîæåò ïîäîéòè è ñêàçàòü åìó. À ýòîò Êàðë, íàõîäÿùèéñÿ òàì, ñîáèðàåòñÿ êàê-òî óäåðæàòü ýòî íà ðàññòîÿíèè (Î'êåé) âïëîòü äî ìîìåíòà, êîãäà ó íåãî áóäåò âîçìîæíîñòü ïîëíîñòüþ îöåíèòü ýòî. Îí ìîæåò ñäåëàòü ýòî äâóìÿ ñïîñîáàìè. Îí ìîæåò óñëûøàòü ñëîâà è ïðåäñòàâèòü èõ íàïå÷àòàííûìè â ïðîñòðàíñòâå íà ðàññòîÿíèè âûòÿíóòîé ðóêè. Èëè îí ìîæåò ñëûøàòü ýòè ñëîâà, íî íà ðàññòîÿíèè, (Î'êåé.)

È îí ìîæåò äåëàòü ýòî íåñêîëüêèìè ðàçíûìè ñïîñîáàìè, à âû ìîæåòå ïðîñòî ñìîòðåòü è íàáëþäàòü, êàê îí ýòî äåëàåò. Èòàê, íàáëþäàéòå çà íèì â òî âðåìÿ, êîãäà îí ñëûøèò êðèòèêó. È ýòî êàêèå-òî êðèòè÷åñêèå çàìå÷àíèÿ î í¸ì. È îí ñîáèðàåòñÿ óäåðæèâàòü èõ íà ðàññòîÿíèè âûòÿíóòîé ðóêè. Îí ñîáèðàåòñÿ îñòàòüñÿ äèññîöèèðîâàííûì îò íèõ. È îí ñîáèðàåòñÿ ïîòîì ñîçäàòü êàðòèíó î òîì, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ýòà êðèòèêà; ëó÷øå â âèäå ôèëüìà. Òàêèì îáðàçîì, îí ñîáèðàåòñÿ ñîçäàòü ðåïðåçåíòàöèþ êðèòèêè, îñòàâàÿñü â äèññîöèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè, (Î'êåé.) À ïîòîì îí ñîáèðàåòñÿ ñðàâíèòü ýòîò ôèëüì ñ ôèëüìîì ñ íàèëó÷øåé èìåþùåéñÿ ó íåãî èíôîðìàöèåé îá ýòîé æå ñàìîé ñèòóàöèè. Ýòî ïîíÿòíî? (Äà.) Î'êåé. ×òîáû îöåíèòü è ñêàçàòü: «Íó, åñòü ëè â ýòîì ñìûñë?» Åñòü ëè êàêîé-ëèáî ñïîñîá, êàêèì îí ìîã áû èçâëå÷ü èç ýòîãî ñìûñë? Òåïåðü, êîãäà âû íàáëþäàåòå, êàê îí äåëàåò ýòî, ìîæåò ëè îí äîñòèãíóòü êàêîãî-òî ïîíèìàíèÿ ýòîãî? Åñòü ëè ñìûñë â òîì, ÷òî íåêòî ìîã ñêàçàòü ïðî íåãî òàêîå?

Êàðë: Ýòî èìååò áîëüøîé ñìûñë.

Î'êåé, ýòî èìååò áîëüøîé ñìûñë. Çäåñü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðîíàáëþäàëè çà òåì, êàê îí áóäåò ðåøàòü, êàê îí õîòåë áû îòðåàãèðîâàòü íà ýòó èíôîðìàöèþ. Ïîòîìó ÷òî åñëè â ýòîì åñòü ñìûñë, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî ýòî õîðîøàÿ èíôîðìàöèÿ, êîòîðîé ó íåãî íå áûëî ðàíüøå, ïðàâäà? (Äà.) Òàê ÷òî îí ìîæåò ñêàçàòü: «Ñïàñèáî», èëè: «Ïàðåíü, ÿ ðàä, ÷òî òû ïðèâë¸ê ê ýòîìó ìî¸ âíèìàíèå. ß ïîñìîòðþ, ÷òî ÿ ìîãó ñäåëàòü ñ ýòèì». Èëè ÷òî óãîäíî.

Êàðë: Îí óæå íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ âíóòðè äåðüìîì. ß èìåþ â âèäó — (ñìåõ).

Ýòî õîðîøèé ïëàí.

Êàðë: Ïðîñòî îùóùåíèå íàìíîãî ëó÷øå.

Î'êåé. È òåïåðü åìó áóäåò ëåã÷å íàéòè õîðîøåå ïðèìåíåíèå ëþáîé ñîäåðæàùåéñÿ òàì èíôîðìàöèè, ïîòîìó ÷òî îí íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ âíóòðè äåðüìîì, âåðíî?

Êàðë: Âåðíî! Âåðíî. Åìó íàìíîãî ëåã÷å îáúåêòèâíî îòíîñèòüñÿ ê ýòîìó.

Òî÷íî. Êñòàòè, âîò ÷òî òàêîå «îáúåêòèâíûé». «Îáúåêòèâíûé» îçíà÷àåò, ÷òî âû äèññîöèèðîâàíû. Ïîýòîìó, êîãäà âû íàáëþäàåòå çà íèì, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ñëåäèëè, êàê îí ïðîõîäèò ÷åðåç ïðîöåññ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ î òîì, êàêîãî ðîäà ðåàêöèÿ ïîäõîäèò ê ýòîé ñèòóàöèè — â ñìûñëå, ÷òî îí ìîã áû ïî-äðóãîìó äåëàòü â áóäóùåì, êàêîãî-ëèáî ðîäà èçìåíåíèÿ, êîòîðûì îí, âîçìîæíî, çàõîòåë áû ïîäâåðãíóòüñÿ, èëè ÷òî óãîäíî, ÷òî áûëî áû ïîäõîäÿùèì, ïîëåçíàÿ ðåàêöèÿ íà èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ åìó òîëüêî ÷òî ïðåäîñòàâèëè... 

Î'êåé, òàêèì îáðàçîì, îí ïðîøåë ÷åðåç ïðîöåññ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ. À òåïåðü ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû îí äåéñòâèòåëüíî îñóùåñòâèë ýòî, åñëè ýòî âîçìîæíî ñäåëàòü ñåé÷àñ, è ïðîðåàãèðîâàë íà ýòî. Êòî-òî êðèòèêîâàë åãî, âåðíî? Ïîýòîìó, åñëè åñòü ïîäõîäÿùèé îòâåò ýòîìó ÷åëîâåêó, íàïðèìåð: «Ñïàñèáî, ÷òî âû îáðàòèëè íà ýòî ìî¸ âíèìàíèå», èëè «Äà, ïàðåíü, ÿ íàäåëàë äåëîâ...», èëè…

Êàðë: Äà! Ýòî êàê ðàç òî, ÷òî îí ñäåëàë. Îí áëàãîäàðèò ýòîãî ÷åëîâåêà!

Ýòî ÷òî-òî íîâîå, à? Âìåñòî òîãî, ÷òîáû êèíóòüñÿ íà íåãî ñ êóëàêàìè.

Êàðë: Àãà. Îí íèêîãäà ðàíüøå åãî íå áëàãîäàðèë. Â ïðîøëîì áûëà íå ñòîëüêî ñèëüíàÿ çëîñòü ïðîòèâ ýòîãî ÷åëîâåêà, ñêîëüêî çëîñòü íà ñàìîãî ñåáÿ. (Î'êåé, âñ¸ âåðíî), è îí íå îáÿçàí áîëüøå ÷óâñòâîâàòü çëîñòü íà ñåáÿ. Îí ìîæåò âîñïðèíÿòü ýòî êàê óðîê.

Âåëèêîëåïíî. È ïîñëå òîãî êàê îí çàâåðøèë ýòî âçàèìîäåéñòâèå ñ òåì ÷åëîâåêîì, ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû íàáëþäàëè çà íèì, â òî âðåìÿ êàê îí òðàòèò íåêîòîðîå âðåìÿ íà òî, ÷òîáû ñèíõðîíèçèðîâàòü ñ áóäóùèì êàêîå-òî äðóãîå áóäóùåå ïîâåäåíèå. Èòàê, îí ïðèíÿë íåêèå ðåøåíèÿ î òîì, ÷òî îí óïóñêàë, èëè íå çàìå÷àë, èëè íå ïðèäàâàë ýòîìó çíà÷åíèÿ, èëè ÷òî áû òî íè áûëî. (Âåðíî.) Êàê îí ìîæåò ñèíõðîíèçèðîâàòü íîâîå ïîâåäåíèå ñ áóäóùèì? Âîçìîæíî, ñíà÷àëà åìó íóæíî ïðèíÿòü ðåøåíèå îòíîñèòåëüíî íîâîãî ïîâåäåíèÿ. ×òî îí ñîáèðàåòñÿ äåëàòü â áóäóùåì ïî-äðóãîìó, â òî âðåìÿ êàê âû íàáëþäàåòå åãî ñèíõðîíèçèðóþùèì ýòî ñ áóäóùèì, — òàê ÷òî îí ïðîõîäèò ÷åðåç ðåøåíèå, êîãäà è ãäå îí õî÷åò áûòü äðóãèì, è êàê èìåííî. Âû ìîæåòå áûñòðî ïðîñìîòðåòü íåêîòîðûå ñòàðûå ðåàêöèè, èëè èñïîëüçîâàòü «Ãåíåðàòîð Íîâîãî Ïîâåäåíèÿ», èëè ÷òî áû òî íè áûëî. Î'êåé. Îí óæå ñîâåðøèë ýòî èçìåíåíèå? (Äà.) Î'êåé.

Êàðë: Äà, äåéñòâèòåëüíî. Îí íå ÷óâñòâóåò íàïðÿæåíèÿ âíóòðè. Ïðåæäå âñåãî, îí ðàä òîìó, ÷òî âñ¸ ýòî âîîáùå ïðîèçîøëî, ïîòîìó ÷òî îí ó÷èòñÿ íà ýòîì.

Ýòî êàê-òî îòëè÷àåòñÿ îò âàøåãî ïðîøëîãî îïûòà?

Êàðë: Îí íèêîãäà â æèçíè òàêîãî íå èñïûòûâàë. Íèêîãäà!

Ïîõîæå, ÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî òàê, íå ïðàâäà ëè? (ñìåõ) Ó íåãî òàêîé âèä, áóäòî îí òîëüêî ÷òî óâèäåë àíãåëà, ñïóñòèâøåãîñÿ ñ íåáà!

Êàðë: Çíàåòå, ýòî î÷åíü çäîðîâî, à êîíòåêñò êàñàåòñÿ ñåìüè, è — åìó ïðîñòî ðàíüøå íå áûëî ëåãêî â ñåìüå, íî ýòî ïðîñòî — ÿ õî÷ó ñêàçàòü, îí äåéñòâèòåëüíî óëûáàåòñÿ.

Î'êåé. ß áû õîòåë, ÷òîáû âû ïðîèãðàëè äðóãîé ñöåíàðèé, íåìíîãî îòëè÷íûé. Èòàê, âû ñíîâà âèäèòå åãî òàì, è ïîêà ÷òî âîêðóã íåãî íèêîãî íåò. (Î'êåé.) Íà ýòîò ðàç êòî-òî ñîáèðàåòñÿ ïîäîéòè è ñäåëàòü åìó î÷åíü íåîïðåäåë¸ííîå êðèòè÷åñêîå çàìå÷àíèå òèïà: «Òû, âîíþ÷êà», èëè «Òû, èíäþê» èëè ÷òî-ëèáî âðîäå ýòîãî, òàê ÷òî îí äîëæåí äåéñòâèòåëüíî ñäåëàòü ïàóçó è ñîáðàòü èíôîðìàöèþ, — ïîòîìó ÷òî îí ñëûøèò «Òû, èíäþê» è ñîçäà¸ò êàðòèíó èíäþêà è ñîçäà¸ò êàðòèíó ñåáÿ, è êàðòèíû íå ñîâïàäàþò, âåðíî? (ñìåõ) Ïîýòîìó îí äîëæåí ñíà÷àëà ñîáðàòü èíôîðìàöèþ òèïà: «Õîðîøî, ìîæåòå ëè âû ìíå ñêàçàòü áîëüøå? Êàê, êîíêðåòíî, ÿ ÿâëÿþñü èíäþêîì?» èëè ÷òî óãîäíî åù¸, äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå ïîëó÷èò èíôîðìàöèþ: «Î ÷¸ì íà ñàìîì äåëå ãîâîðèò ýòîò ÷åëîâåê?»

Êàðë: «×òî îíè ïûòàþòñÿ åìó ñêàçàòü?»

«×òî îíè ïûòàþòñÿ åìó ñêàçàòü?» È îí ìîæåò ñäåëàòü ýòî äîâîëüíî âåæëèâûì è íåéòðàëüíûì òîíîì, ïîòîìó ÷òî îí ïðîñòî

Êàðë: Îí ìîæåò äèññîöèèðîâàòüñÿ.

Äèññîöèèðîâàòüñÿ. È îí ïðîñòî õî÷åò èìåòü ýòó èíôîðìàöèþ. È êîãäà îí óæå ïîëó÷èò èíôîðìàöèþ, äîñòàòî÷íóþ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîçäàòü ôèëüì î òîì, ÷åì îçàáî÷åí ýòîò ÷åëîâåê — òîãäà îí ñíîâà ìîæåò ïðîéòè ÷åðåç ýòî... Íó, à íà ýòîò ðàç ñîâïàäàåò ýòî èëè íåò?

Êàðë: Ïîñëå òîãî êàê îíè åìó ñêàçàëè?

Ïîñëå òîãî êàê îíè ñîîáùèëè åìó íåêîòîðûå äåòàëè, åñòü ëè êàêîå-òî ñîîòâåòñòâèå... íåìíîæêî?

Êàðë: Äà. Ýòî áûëà ñêîðåå øóòêà, ÷åì ÷òî-ëèáî åù¸. (Î'êåé.) Íî îí, âåðîÿòíî, íå óçíàë áû îá ýòîì, åñëè áû íå çàäàë âîïðîñîâ: «Êàêèì êîíêðåòíî îáðàçîì ÿ ÿâëÿþñü èíäþêîì?» (ñìåõ) Â ïðîøëîì îí, âåðîÿòíî, íå ñòàë áû ýòîãî ñïðàøèâàòü. Îí áû ïðîñòî ïîäóìàë: «Äà, ÿ èíäþê». Ëèáî ýòî, ëèáî «Ñàì èíäþê, ìàòü òâîþ».

Âåðíî. Ìàòü òâîþ, Î'êåé. Òåïåðü ñìîòðèòå íà íåãî, â òî âðåìÿ êàê îí ñíîâà ïðîõîäèò ÷åðåç ýòó ïðîöåäóðó ðåøåíèÿ î òîì, êàê îòðåàãèðîâàòü íà ýòîãî ÷åëîâåêà. Âîçìîæíî, âû óæå ýòî ñäåëàëè. À ïîòîì, åñòü ëè êàêîé-ëèáî ñïîñîá ïîâåäåíèÿ, êîòîðûé îí õîòåë áû èìåòü â áóäóùåì? Åñòü ëè ÷òî-ëèáî ïîëåçíîå? À èíîãäà, åñëè ýòî ïðîñòî èãðà, ýòî ìîæåò áûòü ïðîñòî ÷òî-òî âðîäå íå èìåþùåãî çíà÷åíèÿ îáìåíà äîáðîäóøíûìè øóòêàìè, è äåéñòâèòåëüíî íåò íèêàêîãî ñòèìóëà ê èçìåíåíèþ ïîâåäåíèÿ...

Î'êåé, òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðîäåëàëè ýòî åù¸ îäíè ðàç. Íà ýòîò ðàç íåêòî äåéñòâèòåëüíî î÷åíü ñòðàííûé ïîÿâëÿåòñÿ íà óëèöå ïðÿìî èç íèîòêóäà è ïðîèçíîñèò êàêèå-òî ñòðàííûå çàìå÷àíèÿ, èç êîòîðûõ âû íå ìîæåòå èçâëå÷ü íèêàêîãî ñìûñëà, (Î'êåé.) È çíàåòå, îí îïÿòü ñïðàøèâàåò: «Õîðîøî, ìîæåòå ëè âû áîëüøå ñêàçàòü îá ýòîì?» Èëè «Êàê êîíêðåòíî?» èëè ÷òî-íèáóäü â ýòîì ðîäå. È, çíàåòå, îí ïîëó÷àåò â îòâåò ïðîñòî «ñëîâåñíûé ñàëàò»; ýòî øèçîôðåíèê, êîòîðûé ïðîñòî ñáåæàë èç áîëüíèöû, èëè ÷òî-òî â ýòîì ðîäå. È êîãäà âû äåëàåòå ôèëüì èç òîãî, ÷òî ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé åãî êàðòèíû è ÷òî âû çàïîìíèëè èç òîëüêî ÷òî ñëó÷èâøåãîñÿ, îíè ïðîñòî ñîâåðøåííî íå ñîâïàäàþò. (Âåðíî.) È â îïðåäåëåííûé ìîìåíò âû ãîâîðèòå: «Áëàãîäàðþ, íî áëàãîäàðíîñòè íå áóäåò», èëè «Ïðîñòèòå», èëè ÷òî-íèáóäü åù¸. Âû ïðåäïðèíèìàåòå ñåðüåçíîå óñèëèå ïîíÿòü, ÷òî ÷åëîâåê èìååò â âèäó, è åñòü ëè â ýòîì êàêàÿ-òî ðåàëüíàÿ èíôîðìàöèÿ — èëè æå ýòî ïðîñòî âûïàä, èñõîäÿùèé èç åãî ñîáñòâåííîãî âíóòðåííåãî ïðîñòðàíñòâà, à â ýòîì ñëó÷àå âû ìîæåòå ñïîêîéíî ïðîèãíîðèðîâàòü åãî, ïîòîìó ÷òî ó âàñ íåò íèêàêîãî. (Êàðë: Ýòî íå ñòîèò òîãî) Ýòî íå ñòîèò òîãî, ïîòîìó ÷òî â í¸ì íåò íèêàêîé èíôîðìàöèè, êîòîðóþ âû õîòåëè áû èñïîëüçîâàòü äëÿ èçìåíåíèÿ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ â áóäóùåì, âåðíî?

Êàðë: Íà ýòîì íå íàó÷èøüñÿ.

Âåðíî: Î'êåé, òåïåðü, íàáëþäàÿ, êàê Êàðë òàì ïðîõîäèò ÷åðåç âñ¸ ýòî, ÿ äåëàþ âûâîä, ÷òî îùóùåíèå äåéñòâèòåëüíî õîðîøåå. Âåðíî? (Äåéñòâèòåëüíî õîðîøåå.) Ýòî âûãëÿäèò ïðèâëåêàòåëüíî? (Âûãëÿäèò ïðèâëåêàòåëüíî.) Åñòü ëè êàêèå-ëèáî ïðîáëåìû ñ êàêîé-ëèáî ÷àñòüþ ýòîãî? Íåò ëè êàêîé-ëèáî ÷àñòè ýòîãî, êîòîðóþ âû õîòåëè áû êàê-òî èçìåíèòü, êîòîðàÿ áû âàñ êàê-òî áåñïîêîèëà?..

Êàðë: Åäèíñòâåííîå — ýòî ÷òî ÿ ïðîñòî — ÿ õî÷ó, ÷òîáû ýòî ïðîèçîøëî. ß õî÷ó áûòü òàì, âíóòðè. ß íå õî÷ó áûòü äèññîöèèðîâàííûì! (Ñìåõ)

Õîðîøî, ýòî ñëåäóþùèé øàã. Íî òàì âñ¸ âûãëÿäèò õîðîøî, âåðíî? (Íåò ïðîáëåì.) Î'êåé, âåëèêîëåïíî.

Î'êåé, ïîñòåïåííî ïðîòÿíèòå ðóêó è ïîìàøèòå òîìó, êòî òàì íàõîäèòñÿ. (Ñòèâ ïîêàçûâàåò, êàê îí âûòÿãèâàåò ðóêè, à ïîòîì ìåäëåííî âîçâðàùàåò èõ ê ñâîåé ãðóäè) è î÷åíü ïîñòåïåííî, ñî ñâîåé ñîáñòâåííîé ñêîðîñòüþ, ïðèòÿíèòå åãî ê ñåáå, è ñäåëàéòå åãî ïîëíîñòüþ ÷àñòüþ âàñ. (Êàðë ïðîòÿãèâàåò ðóêè è âîçâðàùàåò îòòóäà òîãî, äðóãîãî Êàðëà. Â ýòî âðåìÿ ïîÿâëÿåòñÿ ìíîæåñòâî íåñëîâåñíûõ ñäâèãîâ — áîëåå ãëóáîêîå äûõàíèå, èçìåíåíèå öâåòà êîæè è ò. ä. — êîòîðûå óêàçûâàþò íà ìîùíóþ èíòåãðàöèþ ñ ìíîæåñòâîì îùóùåíèé)...

Ïîòðàòüòå ïàðó ìèíóò, ÷òîáû ïðèíÿòü âñ¸ ýòî â ñåáÿ... Ïðîñòî ïîáóäüòå òàì íåêîòîðîå âðåìÿ... (Êàðë âûòèðàåò ãëàçà.) Ýòî äëÿ âàñ áîëüøîå ñîáûòèå, íå òàê ëè? (Êàðë êèâàåò.) ß ðàä, ÷òî âû âûøëè ñþäà. Ýòî õîðîøî... Èòàê, ïðîñòî ïîòðàòüòå íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû ïîáûòü òàì è ïðîñòî ïîçâîëüòå âñåìó ýòîìó ìàòåðèàëó óëå÷üñÿ. Ïîòðàòüòå íà ýòî ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî õîòèòå. ß áóäó ïîâòîðÿòü ìàòåðèàë ñ ãðóïïîé; à âû ïðîñòî ïîáóäüòå òàì.

Î'êåé, åñòü ëè ó âàñ âîïðîñû? Ìîæåòå âçãëÿíóòü íà ëèñòîê ñ êîíñïåêòîì, åñëè õîòèòå, Î'êåé.

Äè: Òàê — èëè ÿ ýòî ïðîïóñòèëà, èëè ÷òî — íî âû íå ïðåäëîæèëè åìó ñäåëàòü îäíî — êàê ÿ âèäåëà — ãäå êòî-òî, î êîì áû îí ïî-íàñòîÿùåìó áåñïîêîèëñÿ, óâàæàë, âîñõèùàëñÿ è ñ êåì áûë áû ïî-íàñòîÿùåìó áëèçîê, ñêàçàë áû åìó ÷òî-òî ñîâåðøåííî ïîøëîå, áåçâêóñíîå è çëîå.

Êîãäà áóäåòå â ìàëîé ãðóïïå, ïîçàáîòüòåñü, ÷òîáû îíè ñäåëàëè ýòî ñ âàìè (ñìåõ).

Äè: Î'êåé. Íó, ÿ èìåþ â âèäó, ÷òî åñëè ê âàì ïîäõîäèò êàêîé-òî êëîóí — ýòî ëàäíî, âû (ïîæèìàåò ïëå÷àìè): «Êîãî ýòî çàáîòèò?» Íî åñëè òàê ïîñòóïàåò êòî-òî âàì íåáåçðàçëè÷íûé, ýòî óæå íå òàê ëåãêî ïåðåíåñòè.

Ýòî íå÷òî äðóãîå, âåðíî. Òàê âîò, íà ñàìîì äåëå îí âûáðàë êîãî-òî èç ñâîåé ñåìüè

Êàðë: Ýòî òî, ñ ÷åãî ÿ íà÷àë.

Òî åñòü íà ñàìîì äåëå îí íà÷àë ñ ÷åãî-òî ïîõîæåãî.

Êàðë: Ïîòîìó ÷òî, çíàåòå, ÷òî äî ìåíÿ, òî ýòî ñàìîå òðóäíîå — áûëî ñàìûì òðóäíûì äëÿ ìåíÿ, è ÿ íå ðàññåðäèëñÿ íà ÷åëîâåêà, êîòîðûé ñêàçàë ìíå ýòî. ß ñåðäèëñÿ íà ñåáÿ çà òî, ÷òî íå â ñîñòîÿíèè áûë îòâåòèòü íà ýòî òàê, êàê ñ÷èòàë íóæíûì. À ÷òî êàñàåòñÿ ìîåé ñîáñòâåííîé ñåìüè, ÿ çíàþ, ÷òî ïðåæäå âñåãî îíè ëþáÿò ìåíÿ, è ñ èõ òî÷êè çðåíèÿ ýòî êîíñòðóêòèâíî. Äåëî ïðîñòî â òîì, ÷òî ÿ íà ýòî ðåàãèðîâàë, çíàåòå. ß íà÷èíàë àâòîìàòè÷åñêè ïîäîçðåâàòü ñåáÿ ïî ïîâîäó ÷åãî-òî, ÷òî ÿ äåëàë, è ïîòîì ïðîñòî àâòîìàòè÷åñêè: «Äà, ÿ — ýòîò ïðîïàùèé ÷åëîâåê». Òî åñòü ÿ çíàë, ÷òî ó íèõ õîðîøèå íàìåðåíèÿ; ïðîñòî ÿ íà ýòî òàê ðåàãèðîâàë. À áóäó÷è â ñîñòîÿíèè äèññîöèèðîâàòüñÿ è íàáëþäàòü çà ñîáîé äèññîöèèðîâàííûì

Äè: Î'êåé. Íî ÷óâñòâîâàëè ëè áû âû ñåáÿ òàêæå, åñëè áû òî, ÷òî îíè ñêàçàëè — êàê âû ñêàçàëè: «Î, äà, ÿ ìîãó âèäåòü, ÷òî ýòî îáîñíîâàííî». Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ýòî áûëî ñîâåðøåííî íåâåðíî ïî îòíîøåíèþ ê âàì. Ýòî ìîãëî áûòü îáîñíîâàííî äëÿ íèõ, è îíè ìîãëè òàê äóìàòü, íî äëÿ âàñ àáñîëþòíî íåðåàëüíî, ÷òîáû ýòî áûëî ïðàâäîé. ×óâñòâîâàëè ëè áû âû òî æå ñàìîå?

Êàðë: Åñëè áû ÿ íàáëþäàë ýòî òî÷íî òàêæå? Äà. ß çàùèù¸í. Ðàíüøå, â ïðîøëîì, ýòî ïðîñòî âõîäèëî â ìåíÿ. (Êàðë ïîêàçûâàåò ðóêîé íà ñåðåäèíó ãðóäè.) Íî áûòü â ñîñòîÿíèè óâèäåòü òî, ÷òî îíè ìíå ãîâîðÿò, íà êàðòèíêå è èìåòü ýòó äèññîöèàöèþ — ýòî â òî÷íîñòè ïîõîæå íà áûñòðóþ òåðàïèþ ôîáèè, ýòî äàåò âàì âîçìîæíîñòü èñïûòûâàòü íå÷òî è áûòü îòäåëåííûì îò ýòîãî, òàê ÷òî âû íå îáÿçàíû àññîöèèðîâàòüñÿ è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ äåðüìîì. (Ïðèíèìàòü ýòî âíóòðü ôèçèîëîãè÷åñêè.) Ïðàâèëüíî. Åñëè õîòèòå, ìîæåòå ïðÿìî ñåé÷àñ ñêàçàòü ìíå ÷òî óãîäíî, è ìû ìîæåì ïðîâåðèòü ýòî.

Äè: Íó, ó ìåíÿ íåò äëÿ âàñ íèêàêèõ çëûõ ñëîâ.

ß ó÷èë ýòîìó ìíîãî ðàç, íî äî âàñ äåéñòâèòåëüíî äîõîäèëî õóæå âñåõ. 

Êàðë ïîäíèìàåò ãëàçà è óëûáàåòñÿ: Ýòî ïðîâåðêà. Ýòî íàçûâàåòñÿ ïðîâåðêîé, âåðíî?

Äè: Ìíå êàçàëîñü, ÷òî îí î÷åíü òðîãàòåëåí. Îí âîøåë ìíå ïðÿìî â ñåðäöå.

Åñëè åñòü êîíêðåòíàÿ ñèòóàöèÿ, Äè — òà, ÷òî âñåãäà çàäåâàåò âàñ èëè ÷òî-òî â ýòîì ðîäå — ÿ ðåêîìåíäóþ íå èñïîëüçîâàòü å¸ â êà÷åñòâå ïåðâîãî ïðèìåðà, êîòîðûé âû áóäåòå ïðîèãðûâàòü. Ïîòîìó ÷òî êîãäà âû âïåðâûå ó÷èòåñü âîäèòü ìàøèíó, âû íå ñàäèòåñü â àâòîìîáèëü è íå åäåòå ïðÿìî ê Ëà-Ìàíøó èëè Äàéòîíà Áè÷ èëè êóäà-íèáóäü â ýòîì ðîäå; âû ó÷èòåñü, áóäåì íàäåÿòüñÿ, íà ãðÿçíîé ïðîñåëî÷íîé äîðîãå, èëè ôóòáîëüíîì ïîëå, èëè íà ÷¸ì-òî ïîäîáíîì. Îáÿçàòåëüíî ïîñòóïàéòå òàê è ñ íàèáîëåå òÿæåëûì äëÿ âàñ âèäîì êðèòèêè — èñõîäèò ëè îíà îò áîññà, îò ñóïðóãà, îò ðåáåíêà, èëè îò êîãî áû òî íè áûëî. Îáÿçàòåëüíî èñïîëüçóéòå å¸ óæå ïîñëå òîãî, êàê âû äîñòèãàåòå íåêîòîðîé áåãëîñòè â âûïîëíåíèè ïðîìåæóòî÷íûõ øàãîâ, ïîòîìó ÷òî èíà÷å âû ìîæåòå çàñòðÿòü íà êàêîì-íèáóäü øàãå, è âñ¸ ìîæåò ðàçâàëèòüñÿ. Îáÿçàòåëüíî ïðîâåðüòå ýòî. È ÿ ñîãëàñåí ñ òåì, ÷òî, ïî-ìîåìó, áûëî öåëüþ âàøåãî çàìå÷àíèÿ; «Íó ëàäíî, âû çíàåòå, ÷òî êîå ñ ÷åì ýòî ìîæåò ðàáîòàòü; íî êàê íàñ÷¸ò òåõ ðåàëüíûõ òðóäíûõ ñèòóàöèé?» Îáÿçàòåëüíî èñïîëüçóéòå ýòî è â òðóäíûõ ñëó÷àÿõ. Ýòî ñðàáîòàåò, åñëè âû äåéñòâèòåëüíî âìîíòèðóåòå ñèñòåìó, ïîòîìó ÷òî ýòà ñòðàòåãèÿ — òî÷íî òàêæå êàê áûñòðàÿ òåðàïèÿ ôîáèè — ïîðîæäàåò äèññîöèàöèþ, òàê ÷òî âû ìîæåòå íàáëþäàòü çà âñåì ñî ñòîðîíû. Îäíà èç ïðèÿòíûõ îñîáåííîñòåé ýòîãî ìåòîäà âìîíòèðîâàíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî åñëè òîò äðóãîé âû, êîòîðûé íàõîäèòñÿ òàì, íàëîìàåò äðîâ…

Êàðë: Âû çàùèùåíû îò ýòîãî.

Âû çàùèùåíû. Âû ìîæåòå ïðîñòî íàáëþäàòü çà ýòèì, à ïîòîì ïðîñòî ïðîêðóòèòü ôèëüì îáðàòíî è ñêàçàòü: «Î'êåé», êîå-÷òî ïîäðåãóëèðîâàòü, à ïîòîì ñíîâà ïðîêðóòèòü åãî âïåð¸ä, òàê ÷òî…

Êàðë: Âû ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðóåòå ñèòóàöèþ, ÷òî áû íè ïðîèñõîäèëî.

Ïîñëåäóþùåå èíòåðâüþ

Ïðîøëî îêîëî äâóõ íåäåëü ×òî æ, ðàññêàæèòå ëþäÿì, êîòîðûå áóäóò ñìîòðåòü çàïèñü.

Êàðë: Íó, ïîñëå òîãî êàê áûëà âìîíòèðîâàíà ñòðàòåãèÿ êðèòèöèçìà, äâîå ëþäåé — êàê ãðîì ñðåäè ÿñíîãî íåáà — âäðóã ïîäõîäÿò êî ìíå è îáçûâàþò ìåíÿ ñîïëÿêîì è âñÿêîå òàêîå; à ïîòîì íà÷èíàþò ñìåÿòüñÿ, ïîòîìó ÷òî îíè ïðîñòî õîòåëè ïðîâåðèòü ýòî, íî…

Ýòî áûëà íå î÷åíü õîðîøàÿ ïðîâåðêà, âåðíî?

Êàðë. Íåò, ýòî äîëæíî áûëî áûòü ñäåëàíî â ðåàëüíîì ìèðå. À íà ìîåé ðàáîòå — ÿ íèêîãäà íå îñîçíàâàë ýòîãî ðàíüøå, íî ÿ õîæó ê ëþäÿì äîìîé è óáèðàþ îáîðóäîâàíèå, êîòîðîå ìîÿ êîìïàíèÿ òàì óñòàíîâèëà. È êîãäà ÿ åãî óáèðàþ, îíî îñòàâëÿåò äûðû ó íèõ â ñòåíàõ è ïîâñþäó. È îíè ñ ñàìîãî íà÷àëà ïîäïèñàëè êîíòðàêò, ÷òî ìû íå îòâå÷àåì è âñ¸ òàêîå. ß îêàçûâàþñü òàì, è ÿ òîò, íà êîãî îíè îðóò è âîïÿò ß íèêîãäà ðàíüøå íå îñîçíàâàë, ÷òî ýòî áåñïîêîèò ìåíÿ, âû çíàåòå, áåññîçíàòåëüíî. Íî êîãäà ýòî ñëó÷àëîñü â ïîñëåäíèå äâå íåäåëè, ÿ àâòîìàòè÷åñêè îòñòóïàë íà øàã íàçàä — è ÿ äåëàþ ýòî ïðÿìî ñåé÷àñ, ïîñêîëüêó âñïîìèíàþ ýòî. È êîãäà ýòî ñòàëî ïðîèñõîäèòü, ýòî ïðîèñõîäèëî îñîçíàííî — ÿ ýòî âèäåë è ðåøàë, ñòîèò ýòî òîãî èëè íåò, è ïðîäîëæàë ñ òîé òî÷êè. È ÷åì ÷àùå ýòî ñëó÷àëîñü, òåì áûñòðåå ïðîèñõîäèëî. Ïîýòîìó ëþäè, ñ êîòîðûìè ÿ ðàáîòàþ, îíè, òàêèì îáðàçîì, äåéñòâèòåëüíî ïîìîãàëè ìíå âðóáèòüñÿ. Ïîýòîìó ÿ ïî÷òè ÷òî ïðîäåëûâàë ðåôðåéìèíã. Çíàåòå, ýòî áûëî ïîõîæå íà «ïðîäîëæàé, íå îñòàíàâëèâàéñÿ! Ýòî çäîðîâî».

×åì áîëüøå, òåì ëó÷øå (Äà) Èìåííî òàê ýòî è ðàáîòàåò. Êîãäà âû âíåäðÿåòå íîâóþ ñèñòåìó, ïîäîáíóþ ýòîé, — ÷åì áîëüøå ðàç îíà ïðîèãðûâàåòñÿ, òåì áîëåå àâòîìàòè÷åñêîé ñòàíîâèòñÿ. Òåïåðü, âû ñêàçàëè, ÷òî îñîçíàííî âàì íàäî îòñòóïèòü íà øàã íàçàä. Ýòî áûëî òî, ÷òî âû îñîçíàííî çàìå÷àëè, âåðíî? (Âåðíî.) Âàì âåäü íå òðåáîâàëîñü îñîçíàííî äóìàòü î òîì, ÷òîáû ñäåëàòü ýòî, âåðíî?

Êàðë: Íåò, íåò, íåò, íåò. Ýòî ïðîèñõîäèëî ñàìî ïî ñåáå. Äâà ðàçà âî âðåìÿ âîæäåíèÿ ìàøèíû — ÿ ìíîãî âîæó ìàøèíó — ÿ êîãî-íèáóäü ïîäðåçàë, è òîãäà ýòî òîæå õîðîøî ñðàáàòûâàëî (ñìåõ). Îñîáåííî, çíàåòå ëè, â ïðîøëîì, ÿ âñåãäà íà÷èíàë: «Î, ÿ óæàñíûé âîäèòåëü»; à ïîòîì, åñëè ýòî ïîäòâåðæäàëîñü, ÿ ãîâîðèë: «Äà, õîðîøî, â ñëåäóþùèé ðàç ìíå ïðèäåòñÿ âåñòè ñåáÿ íåìíîãî ïîëó÷øå».

Õîðîøî. Â êàêîé-òî ìîìåíò ÿ âñòðåâîæèëñÿ, íå ïðåâðàòèë ëè ÿ âàñ â ïàðøèâîãî âîäèòåëÿ.

Êàðë: ß äóìàþ, ÷òî ñàìàÿ ëó÷øàÿ ïðîâåðêà ïðîèçîøëà â÷åðà. ß ïîäñòðèã âîëîñû è áûë ýòèì î÷åíü äîâîëåí. ß äóìàë, ÷òî õîðîøî âûãëÿæó, è ïîøåë äîìîé, ê ñâîèì ðîäèòåëÿì. ß òàì íå æèâó, ïðîñòî çàøåë èõ íàâåñòèòü. È ñêàçàë: «Ìàì, ÿ ïîäñòðèãñÿ». À îíà ñìîòðèò íà ìåíÿ è íà÷èíàåò: «À êàê æå ñçàäè?», ïîòîìó ÷òî îáû÷íî ÿ êîðîòêî ñòðèãñÿ ñçàäè, à â ýòîò ðàç íåò. È çíàåòå, îíà áûëà âïîëíå ñåðüåçíà: «Ïî÷åìó ñçàäè íå ïîäñòðèã?» È ìãíîâåííî: øàã íàçàä: «Ýòî îáîñíîâàííî?» - «Íåò». Ýòî áûëî äåéñòâèòåëüíî ìîùíî. È òî, ÷òî ýòî áûëî ñ íåé — ñåìåéíàÿ ñöåíà — è òî, ÷òî ÿ ýòîãî íå ïëàíèðîâàë, ýòî áûëî ïîëíîñòüþ áåññîçíàòåëüíî è äåéñòâèòåëüíî ìîùíî. Òàê ÷òî ó ìåíÿ óñïåõ.

Î'êåé. Áîëüøîå ñïàñèáî.

Êàðë: Ñïàñèáî âàì.

(Òåïåðü ïðîøëî áîëåå âîñüìè ìåñÿöåâ, è Êàðë ïî-ïðåæíåìó õîðîøî ðåàãèðóåò íà êðèòèêó.)

Îáçîð ñòðàòåãèè

1. Âìîíòèðóéòå ñòðàòåãèþ â äèññîöèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè. «Àííà, óâèäüòå ñàìó ñåáÿ âîí òàì, âïåðåäè. Òà Àííà ñîáèðàåòñÿ íàó÷èòüñÿ íîâîìó ñïîñîáó ðåàãèðîâàòü íà êðèòèêó». Ñäåëàéòå òî, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ ïîääåðæàíèÿ äèññîöèàöèè. «Âû ìîæåòå óâèäåòü Àííó íà òàêîì ðàññòîÿíèè, íà êàêîì âàì çàõî÷åòñÿ; èëè â ÷¸ðíî-áåëîì èçîáðàæåíèè; è âû ìîæåòå ïîìåñòèòü ïåðåä ñîáîé ïëåêñèãëàñîâûé áàðüåð, åñëè ýòî ïîìîãàåò âàì îñòàâàòüñÿ çäåñü â êà÷åñòâå íàáëþäàòåëÿ».

Âñåãäà èñïîëüçóéòå ìåñòîèìåíèÿ è ñëîâà, îáîçíà÷àþùèå ëîêàëèçàöèþ, òàêèå êàê «çäåñü», «òàì», ÷òîáû ñîõðàíÿòü ýòó äèñòàíöèþ è äèññîöèàöèþ. Íå çàáûâàéòå ñëåäèòü çà íåñëîâåñíûìè ïðèçíàêàìè äèññîöèàöèè. Êîãäà Êàðë òîëüêî âûøåë ñþäà, îí íà÷àë âèäåòü ñåáÿ òàì, è òîãäà åãî ïëå÷è è ãîëîâà ïîäàëèñü íàçàä — ÷òî áûëî õîðîøèì ïðèçíàêîì òîãî, ÷òî îí äèññîöèèðîâàëñÿ ïîëíåå. Ïîýòîìó óáåäèòåñü, ÷òî êëèåíò âûãëÿäèò ïî-ðàçíîìó, êîãäà îí äèññîöèèðîâàí è êîãäà àññîöèèðîâàí.

Íåêîòîðûå ëþäè ïðåäïî÷òóò èñïîëüçîâàòü ñëóõîâóþ äèññîöèàöèþ — ñëûøàíèå ñåáÿ â ìàãíèòîôîííîé çàïèñè â äðóãîì ìåñòå ïðîñòðàíñòâà, à î÷åíü ðåäêî äàæå êèíåñòåòè÷åñêóþ äèññîöèàöèþ — îùóïûâàíèå ñåáÿ êîí÷èêàìè ïàëüöåâ â äðóãîì ìåñòå ïðîñòðàíñòâà. Âû òàêæå ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ðàìêó «êàê åñëè áû» èëè òóìàííûé ÿçûê, äëÿ ëþäåé, êîòîðûå ñîçíàòåëüíî íå âèçóàëèçèðóþò: «ïðèòâîðèòåñü, ÷òî ìîæåòå âèäåòü ñåáÿ âîí òàì». «Äîáåéòåñü îùóùåíèÿ, ÷òî âû íàõîäèòåñü çà ïëåêñèãëàñîâûì ùèòîì».

2. Äèññîöèèðóéòåñü îò êðèòèêè. «Àííó, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ òàì, ñåé÷àñ áóäóò êðèòèêîâàòü. Ïîñìîòðèòå è ïîñëóøàéòå, êàê îíà ìãíîâåííî äèññîöèèðóåòñÿ îò êðèòèêè». Ó íå¸ åñòü ðàçíûå ñïîñîáû ñäåëàòü ýòî. Îäèí çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû Àííà, êîòîðàÿ òàì, óâèäåëà ñåáÿ êðèòèêóåìîé. Äðóãîé ñïîñîá — íàïå÷àòàòü ñëîâà êðèòèêè â ïðîñòðàíñòâå íà ðàññòîÿíèè âûòÿíóòîé ðóêè; èëè îíà ìîæåò âûéòè èç ñâîåãî òåëà è óâèäåòü ñåáÿ â ìîìåíò, êîãäà å¸ êðèòèêóþò. Åñëè îäíîé ïðîñòîé äèññîöèàöèè íåäîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü òó Àííó âïåðåäè âàñ â ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè, ïîïðîáóéòå èñïîëüçîâàòü êàêèå-ëèáî äðóãèå âñïîìîãàòåëüíûå ñóáìîäàëüíûå ñäâèãè. Ïóñòü òà Àííà ñäåëàåò äèññîöèèðîâàííóþ êàðòèíó òîãî, êàê å¸ êðèòèêóþò, ìåíüøå, äàëüøå îò ñåáÿ, ïðîçðà÷íîé, áîëåå òóìàííîé — èëè ïðîäåëàéòå ëþáîé äðóãîé ñóáìîäàëüíûé ñäâèã, êîòîðûé â íóæíîé ñòåïåíè óìåíüøèë áû å¸ ðåàêöèþ. Äèññîöèàöèÿ ïðåïÿòñòâóåò ìãíîâåííîìó âîçíèêíîâåíèþ òÿæåëûõ ÷óâñòâ, êîòîðûå èñïûòûâàþò ñòîëü ìíîãèå ëþäè; è îíà òàêæå îáåñïå÷èâàåò îáúåêòèâíóþ òî÷êó çðåíèÿ, íåîáõîäèìóþ äëÿ ñëåäóþùåãî øàãà.

3. Ñîçäàéòå äèññîöèèðîâàííóþ ðåïðåçåíòàöèþ ñîäåðæàíèÿ êðèòèêè. «Íàáëþäàéòå çà Àííîé, êàê îíà ñîçäà¸ò ôèëüì î òîì, ÷òî ãîâîðèò êðèòèêóþùèé å¸ ÷åëîâåê». È âíîâü, òà Àííà ìîæåò ñäåëàòü ýòó ðåïðåçåíòàöèþ ìåíüøå è äàëüøå îò ñåáÿ, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîääåðæàòü ñåáÿ â ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè. Íåêîòîðûå ëþäè äåëàþò òàêèå áîëüøèå, ÿðêèå è áëèçêèå êàðòèíû òîé «óæàñíîé» âåùè, êîòîðóþ îíè ñîâåðøèëè, ÷òî èì î÷åíü òðóäíî ïîääåðæàòü ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå. Îíà ìîæåò îòîäâèíóòü ýòó ðåïðåçåíòàöèþ äîñòàòî÷íî äàëåêî — èëè ÷òî-íèáóäü åù¸, òàê ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî — íî â òî æå âðåìÿ ÿñíî âèäåòü å¸.

Ïðåæäå ÷åì âû ñìîæåòå îöåíèòü êðèòèêó, âàì íàäî ïîíÿòü å¸. ×òî ýòîò ÷åëîâåê èìååò â âèäó? Åñëè êòî-òî ãîâîðèò: «Òû îïîçäàë íà äâàäöàòü ìèíóò; òåïåðü íàì ïðèäåòñÿ ëèáî ñïåøèòü, ëèáî îïîçäàòü íà ôèëüì», âû ñìîæåòå ëåãêî ñäåëàòü äîñòàòî÷íî äåòàëüíóþ âíóòðåííþþ ðåïðåçåíòàöèþ ýòîé èíôîðìàöèè âî âñåõ îñíîâíûõ ñèñòåìàõ âîñïðèÿòèÿ.

Îäíàêî ÷àñòî êðèòèêà áûâàåò ñëèøêîì íåîïðåäåëåííîé, ÷òîáû õîðîøî ïîíÿòü å¸. Åñëè íåêòî ãîâîðèò: «Òû âîíþ÷êà», èëè «Òû íåîñìîòðèòåëüíà» — â ïîäîáíîì ñëó÷àå òà Àííà äîëæíà áóäåò ñîáðàòü áîëåå êîíêðåòíóþ èíôîðìàöèþ, ÷òîáû òî÷íî çíàòü, ÷òî èìååò â âèäó êðèòèê. Ïðåæäå ÷åì ñïðàøèâàòü î äîïîëíèòåëüíîé èíôîðìàöèè, âñåãäà ïîëåçíî êàêèì-ëèáî îáðàçîì ñèíõðîíèçèðîâàòüñÿ ñ êðèòèêîì: «Ìåíÿ áåñïîêîèò òî, ÷òî âû ñ÷èòàåòå ìåíÿ âîíþ÷êîé», «ß öåíþ ÷åñòíîñòü, ñ êîòîðîé âû ñêàçàëè îá ýòîì», «ß ñîæàëåþ, ÷òî îãîð÷èë âàñ» è ò. ï. Ïîòîì âû ìîæåòå ñïðîñèòü: «×òî êîíêðåòíî ÿ ñäåëàë òàêîãî, ÷òî áûëî íåïðîäóìàííûì?» «Íàáëþäàéòå, êàê òà Àííà ïðîäîëæàåò ñîáèðàòü èíôîðìàöèþ äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå ñìîæåò ñîçäàòü ÿñíóþ è äåòàëüíóþ ðåïðåçåíòàöèþ êðèòèêè âî âñåõ îñíîâíûõ ñèñòåìàõ âîñïðèÿòèÿ».

4. Îöåíèòå êðèòèêó, ñîáèðàÿ ïî ìåðå íåîáõîäèìîñòè èíôîðìàöèþ. «Íàáëþäàéòå çà Àííîé ïî ìåðå òîãî, êàê îíà ñðàâíèâàåò ñâîþ ðåïðåçåíòàöèþ êðèòèêè ñî âñåé îñòàëüíîé èíôîðìàöèåé, êàêóþ îíà èìååò î ñèòóàöèè, ÷òîáû âûÿñíèòü, ñîâïàäàþò îíè èëè íå ñîâïàäàþò». Ñàìûé ïðîñòîé è ïðÿìîé ñïîñîá ñäåëàòü ýòî, ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðåäëîæèòü Àííå âíîâü ïðîêðóòèòü ôèëüì ñâîèõ ñîáñòâåííûõ âîñïîìèíàíèé î ñîáûòèè è ñðàâíèòü åãî ñ ôèëüìîì êðèòèêè. Îíà òàêæå ìîæåò ïðîêðóòèòü ôèëüìû ñîáûòèÿ ñ ðàçíûõ òî÷åê çðåíèÿ, âêëþ÷àÿ òî÷êó çðåíèÿ êðèòèêà, íàáëþäàòåëÿ èëè äðóãîãî çíà÷èìîãî ÷åëîâåêà. Åñëè îíà ïîëó÷èò çàìå÷àíèå îò äðóãèõ íàáëþäàòåëåé, îíè ìîãóò áûòü òàêæå ïîëåçíû äëÿ îöåíêè òîãî, ñîäåðæèò èëè íå ñîäåðæèò êðèòèêà äîñòîâåðíóþ, ïîëåçíóþ èíôîðìàöèþ.

Åñëè, êîãäà îíà ýòî äåëàåò, ìåæäó âîñïîìèíàíèåì è êðèòèêîé èìååòñÿ ïîëíîå íåñîâïàäåíèå — âîçìîæíî, åé ïîíàäîáèòñÿ âåðíóòüñÿ ê Øàãó 2 è ñîáðàòü áîëüøå èíôîðìàöèè î êðèòè÷åñêîì çàìå÷àíèè. Íàïðèìåð, îíà ìîãëà íå ïîíÿòü, ÷òî, ãîâîðÿ, ÷òî îíà «êðè÷àëà» è «ãîâîðèëà íàïûùåííî», îí ïîäðàçóìåâàë, ÷òî ãðîìêîñòü è âûñîòà å¸ ãîëîñà óâåëè÷èëèñü íà 10% — à ýòî òî, ê ÷åìó îí î÷åíü ÷óâñòâèòåëåí èç-çà ñâîåãî ïðîøëîãî îïûòà óíèæåíèé.

Åñëè ïîñëå ïîâòîðíîãî ñáîðà èíôîðìàöèè îñòà¸òñÿ ïîëíîå íåñîâïàäåíèå, òî, ìîæåò áûòü, äëÿ íå¸ ñàìîå âðåìÿ çàêëþ÷èòü, ÷òî îíà ïðîñòî íå ñîãëàñíà. Âîçìîæíî, êðèòèê ãàëëþöèíèðóåò èëè êàêèì-òî îáðàçîì âíóòðåííå ãåíåðèðóåò îïûò. Åãî çàìå÷àíèå íà ñàìîì äåëå íå ïðî íå¸, à ïðî íåãî ñàìîãî, ïðî åãî ëè÷íóþ èñòîðèþ è ò. ï. Êîíå÷íî, âîçìîæíî òàêæå, ÷òî ó íå¸ ìîæåò áûòü àìíåçèÿ òîãî, î ÷åì ãîâîðèò êðèòèê; èëè ÷òî å¸ òî÷êà çðåíèÿ íàñòîëüêî îòëè÷íà, ÷òî îíà äî ñèõ ïîð íå íàøëà ñïîñîáà ïîíÿòü åãî. Â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè ìîæåò îêàçàòüñÿ ñòîÿùèì èëè íå ñòîÿùèì äëÿ íå¸ ïðîäîëæàòü ðàáîòó ïî ïðèáëèæåíèþ ê ïîíèìàíèþ.

Îáû÷íî áûâàåò ïî ìåíüøåé ìåðå íåêîòîðîå ñîîòâåòñòâèå ìåæäó ðåïðåçåíòàöèÿìè òîé Àííû è ðåïðåçåíòàöèÿìè êðèòèêà. Êîãäà ýòî òàê, îíà ìîæåò ïðèçíàòü ñîâïàäàþùèå ÷àñòè è çàïðîñèòü áîëüøå èíôîðìàöèè î òåõ, êîòîðûõ îíà ïîêà íå ïîíèìàåò.

Êîãäà ýòè äâå ðåïðåçåíòàöèè ñîîòâåòñòâóþò — ýòî ýêâèâàëåíòíî óòâåðæäåíèþ, ÷òî â ñîîòâåòñòâèè ñ ìàêñèìàëüíîé äîñòóïíîé åé èíôîðìàöèåé — à ÷åì áîëüøå îíà å¸ èìååò, òåì ëó÷øå! — êðèòèêà ÿâëÿåòñÿ òî÷íîé îáðàòíîé ñâÿçüþ, î êîòîðîé åé ïîëåçíî çíàòü.

5. Ïðèìèòå ðåøåíèå îá îòâåòíîé ðåàêöèè. «Íàáëþäàéòå çà Àííîé â òî âðåìÿ, êàê îíà ðåøàåò, ÷òî îíà õî÷åò ñäåëàòü». Äî ýòîãî ìîìåíòà åäèíñòâåííîé å¸ ðåàêöèåé íà êðèòèêà áûëè ñèíõðîíèçàöèÿ è ñáîð èíôîðìàöèè. Òåïåðü íàñòóïàåò âðåìÿ äëÿ ðåàêöèè, äàæå åñëè ýòî âñåãî ëèøü óíèâåðñàëüíûé îòâåò òèïà «Ñïàñèáî, ÷òî îáðàòèëè íà ýòî ìî¸ âíèìàíèå; ÿ äîëæíà áóäó ñåðü¸çíî ïîäóìàòü îá ýòîì». Ðåàêöèÿ Àííû çàâèñèò îò òîãî, ÷òî îíà çà ÷åëîâåê — îò å¸ öåëåé, êðèòåðèåâ, öåííîñòåé, — à òàêæå îò êîíòåêñòà è ñàìîé êðèòèêè. Âîçìîæíî, îíà çàõî÷åò ïðèíåñòè èçâèíåíèå èëè äàæå êàêîãî-òî ðîäà âîçìåùåíèå, ÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü òî, ÷òî îíà ñäåëàëà. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè å¸ íàìåðåíèåì áûëî äîñàäèòü êðèòèêó, ìîæåò ïîäîéòè ïðîñòîå: «Âû ïðàâèëüíî ìåíÿ ïîíÿëè». Åñëè æå èìååòñÿ ïîëíîå íåñîâïàäåíèå, îíà ìîæåò îòðåàãèðîâàòü, ñêàçàâ ïðîñòî: «Ýòî, êîíå÷íî, ñîâñåì íå òî, êàê ÿ ýòî çàïîìíèëà». Åñëè åãî òî÷êà çðåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîé èíòåðïðåòàöèåé å¸ ïîâåäåíèÿ, îíà ìîæåò ñêàçàòü: «Ýòî, êîíå÷íî, ñîâñåì íå òî, ÷òî ÿ õîòåëà âàì ñîîáùèòü; íî ÿ ïîíèìàþ, ÷òî âû ìîãëè ïîíÿòü âñ¸ èìåííî òàê. Òî, ÷òî ÿ íàìåðåâàëàñü ñäåëàòü, áûëî Y» — è ðàçúÿñíèòü íåäîðàçóìåíèå.

«Íàáëþäàéòå çà Àííîé â òî âðåìÿ, êàê îíà îñóùåñòâëÿåò âûáðàííóþ åþ ðåàêöèþ».

6. Îáäóìàéòå èçìåíåíèå áóäóùåãî ïîâåäåíèÿ. «Ñïðîñèòå Àííó, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ òàì: «õî÷åøü ëè òû èñïîëüçîâàòü èíôîðìàöèþ, ïîëó÷åííóþ èç êðèòèêè, ÷òîáû â áóäóùåì äåéñòâîâàòü ïî-äðóãîìó?» Åñëè îòâåò áóäåò ïîëîæèòåëüíûì, òî ïîíàáëþäàéòå, êàê Àííà âûáèðàåò íîâûé(-ûå) ñïîñîá(-û) ïîâåäåíèÿ è ñèíõðîíèçèðóåò íîâîå ïîâåäåíèå ñ áóäóùèì».

Íà Øàãå 5 âû íàáëþäàëè, êàê Àííà îòâå÷àåò êðèòèêó â «íàñòîÿùåì». Íà ýòîì øàãå âû íàáëþäàåòå, êàê îíà ðåøàåò, õî÷åò ëè îíà èçìåíèòü ñâî¸ ïîâåäåíèå, ÷òîáû â áóäóùåì ïîëó÷àòü îò êðèòèêà èëè äðóãèõ ëþäåé èíûå ðåàêöèè. Åñëè îíà äåéñòâèòåëüíî õî÷åò áûòü â áóäóùåì äðóãîé, òî òåïåðü åé íàäî âûáðàòü èëè ñîçäàòü íîâûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ è ñèíõðîíèçèðîâàòü èõ ñ ïîäõîäÿùèìè êîíòåêñòàìè áóäóùåãî. Åñëè ó íå¸ íåäîñòàòî÷íî âðåìåíè ñåé÷àñ, òî îíà ìîæåò âçÿòü ëèñòîê, ÷òîáû òùàòåëüíî çàïèñàòü, ÷òî îíà õîòåëà áû èçìåíèòü, è çàïðîãðàììèðîâàòü ñåáÿ íà òî, ÷òîáû ïðîäåëàòü ýòè èçìåíåíèÿ â îïðåäåëåííîì âðåìåíè è ìåñòå, êîãäà ó íå¸ äëÿ ýòîãî áóäåò âðåìÿ. Ýòî — ñèíõðîíèçàöèÿ ïðîöåññà ñèíõðîíèçàöèè ñ áóäóùèì ñ òåì ìîìåíòîì áóäóùåãî, êîãäà îíà ñìîæåò ñäåëàòü ýòî áîëåå òùàòåëüíî.

7. Ïîâòîðåíèå. Ïîëåçíî ïîâòîðèòü ñòðàòåãèþ äâà èäè òðè ðàçà. Êàæäûé ïîâòîð äîëæåí çàäåéñòâîâàòü îäèí èëè áîëüøå èç îñíîâíûõ íåîáÿçàòåëüíûõ ýëåìåíòîâ ñòðàòåãèè, êîòîðûå íå áûëè èñïîëüçîâàíû â ïðåäûäóùèõ ïîâòîðàõ. Íàïðèìåð, åñëè êðèòèêà â ïåðâîì ïðèìåðå áûëà äåòàëèçèðîâàííîé è êîíêðåòíîé, òî ïîñëåäóþùàÿ êðèòèêà äîëæíà áûòü ñòîëü íåîïðåäåëåííîé, ÷òîáû Àííå ïîíàäîáèëîñü ñîáèðàòü èíôîðìàöèþ äëÿ ñîçäàíèÿ ðåïðåçåíòàöèè ýòîé êðèòèêè. «Íàáëþäàéòå çà Àííîé, êîòîðàÿ òàì, â åù¸ îäíîé ñèòóàöèè, ãäå å¸ ñåé÷àñ áóäóò êðèòèêîâàòü. Íà ýòîò ðàç êðèòèêà áóäåò î÷åíü îáùåé, òàê ÷òî åé ïðèä¸òñÿ ñîáèðàòü äåòàëüíóþ èíôîðìàöèþ î òîì, ÷òî èìååò â âèäó êðèòèê. Ñìîòðèòå è ñëóøàéòå âíèìàòåëüíî, êàê Àííà ïðîõîäèò ÷åðåç òó æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü â íîâîé ñèòóàöèè». Îñíîâíûå íåîáÿçàòåëüíûå ýëåìåíòû òàêîâû:

à. Ñáîð èíôîðìàöèè, êîãäà êðèòèêà ÿâëÿåòñÿ íåîïðåäåëåííîé.

á. Ñîâïàäåíèå èëè íåñîâïàäåíèå ïðè ñðàâíåíèè ðåïðåçåíòàöèè êðèòèêè ñ âàøåé ñîáñòâåííîé ðåïðåçåíòàöèåé òîãî æå ñîáûòèÿ.

â. Ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ î ðåàêöèè â ñèþìèíóòíîé ñèòóàöèè

ã. Èñïîëüçîâàíèå èíôîðìàöèè, ñîäåðæàùåéñÿ â êðèòèêå, ÷òîáû èçáðàòü è ñèíõðîíèçèðîâàòü ñ áóäóùèì íîâîå ïîâåäåíèå.

Îáû÷íî îêîëî òð¸õ ïîâòîðåíèé áûâàåò äîñòàòî÷íî, ÷òîáû âìîíòèðîâàòü íîâóþ ñòðàòåãèþ. Êîãäà âàì êàæåòñÿ, ÷òî ñòðàòåãàì âìîíòèðîâàíà, âû ìîæåòå ïðîâåñòè ïðîâåðêó: «Ñïðîñèòå Àííó, ïîíèìàåò ëè îíà ýòîò ìåòîä ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó äîñòàòî÷íî õîðîøî, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü åãî àâòîìàòè÷åñêè â ëþáîé ìîìåíò áóäóùåãî, êîãäà îíà ïîäâåðãíåòñÿ êðèòèêå». Åñëè ïîñëåäóåò îòâåò «Íåò» — îïðåäåëèòå, ÷òî êîíêðåòíî îíà íå ïîíèìàåò, è çàôèêñèðóéòå ýòî, èëè ïîíàáëþäàéòå, êàê îíà ïðîäåëàåò òó æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü åù¸ íåñêîëüêî ðàç.

8. Ïîâòîðíî àññîöèèðóéòåñü ñ òîé ÷àñòüþ ñåáÿ, êîòîðàÿ îáó÷èëàñü ýòîé ñòðàòåãèè. Òåïåðü íàñòóïàåò âðåìÿ ïîâòîðíî àññîöèèðîâàòüñÿ ñ äèññîöèèðîâàííûì ñîáîé, ÷òîáû èíêîðïîðèðîâàòü ýòó ñòðàòåãèþ. «Âû òîëüêî ÷òî íàáëþäàëè, êàê ÷àñòü âàñ îáó÷àëàñü íîâîìó ïîëåçíîìó ñïîñîáó ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó. ß õî÷ó, ÷òîáû âû ïîáëàãîäàðèëè å¸ çà òî, ÷òî îíà òàêèì îáðàçîì áûëà äëÿ âàñ îñîáûì ðåñóðñîì... Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïî-íàñòîÿùåìó ïîòÿíóëèñü ñâîèìè ðóêàìè è ëàäîíÿìè, îáíÿëè òó Àííó è ìÿãêî âåðíóëè å¸ îáðàòíî â ñåáÿ, çàòðà÷èâàÿ íà ýòî ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî íóæíî; òàê ÷òî âñ¸ òî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü, áóäåò äîñòóïíî âàì ìãíîâåííî è áåññîçíàòåëüíî, â ëþáîé ìîìåíò â áóäóùåì, êîãäà âàñ ñòàíóò êðèòèêîâàòü».

Êàê è ñî âñåìè äðóãèìè òåõíèêàìè ÍËÏ, âàì íóæíî áûòü ÷óâñòâèòåëüíûì ê ëþáûì âîçìîæíûì âîçðàæåíèÿì, âîçíèêàþùèì ïî õîäó, è ñîîòâåòñòâåííî àäàïòèðîâàòü ñâîè äåéñòâèÿ.

Âìîíòèðîâàíèå

Åñëè âû äóìàåòå î êðèòèêå â ñâîé àäðåñ è èñïîëüçóåòå ýòî ñîäåðæàíèå, ÷òîáû ïðîéòè øàãè ñòðàòåãèè â ñâîåì âîîáðàæåíèè, òî âû ìîæåòå âìîíòèðîâàòü å¸ â ñåáÿ ñ ïîìîùüþ ïðîöåññà äèññîöèèðîâàííîãî ïîâòîðåíèÿ. Ñòðàòåãèÿ ìîæåò ñòàòü ïî-íàñòîÿùåìó ãëàäêîé è àâòîìàòè÷åñêîé, åñëè âû ïîâòîðèòå ýòîò ïðîöåññ ñ íåñêîëüêèìè ðàçëè÷íûìè âèäàìè êðèòèêè îò ðàçëè÷íûõ ëþäåé è â ðàçëè÷íûõ êîíòåêñòàõ, òàê ÷òî âû èñïîëüçóåòå è ãåíåðàëèçóåòå âñå ýëåìåíòû ñòðàòåãèè. Õîòÿ âû ìîæåòå âìîíòèðîâàòü å¸ â ñåáÿ, ìû íàøëè î÷åíü ïîëåçíûì, — ïîñêîëüêó òàê ìíîãî ëþäåé ðåàãèðóåò íà êðèòèêó ñòîëü áûñòðî è «ôîáè÷åñêè» — ÷òîáû êòî-íèáóäü äðóãîé ïîìîã âàì óñòàíîâèòü äèññîöèàöèþ è îáåñïå÷èë ðóêîâîäñòâî âî âðåìÿ âíåäðåíèÿ âàìè ñòðàòåãèè.

Ðåçþìå

1. Âìîíòèðóéòå ñòðàòåãèþ â äèññîöèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè.

2. Äèññîöèèðóéòåñü îò êðèòèêè.

3. Ñîçäàéòå äèññîöèèðîâàííóþ ðåïðåçåíòàöèþ ñîäåðæàíèÿ êðèòèêè.

4. Îöåíèòå êðèòèêó, åñëè íóæíî, ñîáèðàÿ èíôîðìàöèþ.

5. Ðåøèòå, êàê îòðåàãèðîâàòü.

6. Îáäóìàéòå èçìåíåíèå áóäóùåãî ïîâåäåíèÿ.

7. Ïîâòîðåíèå.

8. Âîññòàíîâèòå àññîöèàöèþ ñ ÷àñòüþ ñåáÿ, îáó÷èâøåéñÿ ýòîé ñòðàòåãèè.

Ïðîâåðêà

Âñÿ õîðîøàÿ ðàáîòà â ÍËÏ âêëþ÷àåò ïðîâåðêó ïåðåä è ïîñëå âìåøàòåëüñòâà — ÷òîáû óäîñòîâåðèòüñÿ, ÷òî ïîëåçíîå èçìåíåíèå ïðîèçîøëî. Ìû ïðåäïîëîæèëè, ÷òî âàø êëèåíò óæå ïðîäåìîíñòðèðîâàë âàì íåïîëåçíóþ ðåàêöèþ íà êðèòèêó. Ïîñêîëüêó ïîâåäåí÷åñêàÿ ïðîâåðêà âñåãäà íàèëó÷øàÿ, âû ìîæåòå ïðîâåðèòü, ãîâîðÿ ñ êîíãðóýíòíûì íåñëîâåñíûì àíàëîãîâûì ïîâåäåíèåì: «ß ó÷èë ýòîìó ïðîöåññó ìíîãèõ ëþäåé; íî âû, åé-áîãó, çàäàâàëè ñàìûå ãëóïûå âîïðîñû» — è ïîíàáëþäàéòå çà åãî ðåàêöèåé. Ìîæåò òàêæå îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì ïðîâåñòè ïðîâåðêó â âîîáðàæåíèè êëèåíòà, èñïîëüçóÿ âñå îñíîâíûå òèïû êîíòåêñòîâ (ëþäè, ìåñòà, ñèòóàöèè è ò. ï.), êîòîðûå ðàíüøå áûëè ïðîáëåìíûìè, è óáåäèòüñÿ, ÷òî îí ïîëíîñòüþ ãåíåðàëèçîâàë ýòî íîâîå óìåíèå.

Îáñóæäåíèå

Ïîñêîëüêó íå ó ìíîãèõ ëþäåé åñòü õîðîøèé ñïîñîá îáúåêòèâíî îöåíèâàòü êðèòèêó è êîíãðóýíòíî ðåàãèðîâàòü íà íå¸, ìû íàøëè ýòó ñòðàòåãèþ î÷åíü ïîëåçíîé äëÿ áîëüøèíñòâà êëèåíòîâ. Ëþäè, êîòîðûì ìû å¸ ïðåïîäàëè, ñîîáùàëè, ÷òî îíè ñ ëåãêîñòüþ îáó÷àëè åé äðóãèõ ëþäåé; ïîýòîìó ÿñíî, ÷òî çäåñü ðàáîòàåò ñàìà òåõíèêà — èçìåíåíèå íå ñâîäèìî ê îñîáîìó ëè÷íîìó ñòèëþ, îáàÿíèþ èëè äðóãèì ñëó÷àéíûì îáñòîÿòåëüñòâàì. Ïîñêîëüêó îíà ñòîëü ïîëåçíà, íåêîòîðûå èç íàøèõ ñòóäåíòîâ íåèçìåííî âìîíòèðóþò å¸ âñåì ñâîèì êëèåíòàì. Îáó÷àÿ êîãî-íèáóäü ýòîé ñòðàòåãèè, âû íà ñàìîì äåëå âíåäðÿåòå åìó ÷àñòü âíóòðåííåé ðåôåðåíöèè, ñïîñîá áîëüøå çàâèñåòü îò åãî ñîáñòâåííûõ âíóòðåííèõ îöåíîê, îñòàâàÿñü ïðè ýòîì îòêðûòûì äëÿ âíåøíåé îáðàòíîé ñâÿçè. Åñòü ëè ó âàñ êàêèå-ëèáî âîïðîñû?

Äæîàí: Äëÿ îáó÷åíèÿ ñòðàòåãèè âû èñïîëüçîâàëè äâîéíóþ äèññîöèàöèþ. À ïîòîì âû âîçâðàùàåòå ýòó ÷àñòü â ñåáÿ. Òåïåðü, êîãäà ÷åëîâåêà êðèòèêóþò, ñêîëüêî äèññîöèàöèé ó íåãî ïðîèñõîäèò — îäíà èëè äâå?

Ó íåãî òîëüêî îäíà äèññîöèàöèÿ. Âû ðåèíòåãðèðîâàëè ïåðâóþ äèññîöèàöèþ, êîòîðóþ èñïîëüçîâàëè, ÷òîáû îáó÷èòüñÿ ñòðàòåãèè.

Ìàðê: Ïîñîâåòóéòå ÷òî-íèáóäü îòíîñèòåëüíî òîãî, êàê áû ìîæíî áûëî ïîìî÷ü êîìó-ëèáî ðàñïðîñòðàíèòü ýòó ñòðàòåãèþ íà ïðîøëîå. ß äóìàþ îá îäíîì êîíêðåòíîì êëèåíòå, êîòîðûé äî ñèõ ïîð èñïûòûâàåò æãó÷óþ áîëü îò ñòàðîé êðèòèêè.

Çäåñü ìû èñïîëüçîâàëè êðèòèêó â íàñòîÿùåì; âû ìîæåòå ïðîäåëàòü òó æå âåùü è â ïðîøëîì. Ïîäóìàéòå î êðèòèêå, êîòîðàÿ áûëà äëÿ âàñ ïî-íàñòîÿùåìó ðàçðóøèòåëüíîé â ïðîøëîì, è óâèäüòå ñàìîãî ñåáÿ òàì, ïåðåä òåì êàê âàñ íà÷íóò êðèòèêîâàòü. Ïðîõîäÿ ÷åðåç âñþ ñòðàòåãèþ, âû áóäåòå ýôôåêòèâíî êîìáèíèðîâàòü å¸ ñ òåõíèêîé èçìåíåíèÿ ëè÷íîé èñòîðèè. Íåêîòîðûå ëþäè èñïîëüçîâàëè ýòó ñòðàòåãèþ, ÷òîáû ïåðåñìîòðåòü òðóäíûå îòíîøåíèÿ â ïðîøëîì è íàó÷èòüñÿ íà íèõ. Ñîáèðàÿ èíôîðìàöèþ, îíè ÷àñòî áûâàëè ãëóáîêî òðîíóòû âàæíûìè âåùàìè, êîòîðûì îíè íàó÷èëèñü, è èñïûòûâàëè îùóùåíèå ðàçðåøåíèÿ ïðîáëåìû è îáëåã÷åíèÿ. Òàêîâîãî ðîäà èíôîðìàöèÿ ìîæåò òàêæå îêàçûâàòü îçäîðàâëèâàþùåå âîçäåéñòâèå íà îòíîøåíèÿ, ïðîäîëæàþùèåñÿ â íàñòîÿùåì.

Ñèëüâèÿ: Ó ìåíÿ íåò áîëüøèõ òðóäíîñòåé ñ êðèòèêîé èçâíå. Íî ÿ î÷åíü ÷àñòî êðèòèêóþ ñåáÿ, è ÿ áîëåå êðèòè÷íà ê ñåáå, ÷åì êòî-ëèáî äðóãîé. ×òî ÿ ìîãó ñäåëàòü ñ ýòèì?

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü òó æå ñòðàòåãèþ ñ âíóòðåííèì ãîëîñîì èëè ñ ëþáîé ÷àñòüþ âàñ, êîòîðàÿ âàñ êðèòèêóåò. Ïðîñòî äèññîöèèðóéòåñü îò ýòîãî ãîëîñà. È ïîçâîëüòå ìíå ïðåäëîæèòü âàì ïðåêðàñíûé ñïîñîá ñäåëàòü ýòî. Ãäå âû ñëûøèòå ýòîò ãîëîñ â ñâîåé ãîëîâå?

Ñèëüâèÿ: Ãäå ÿ ñëûøó åãî â ìîåé ãîëîâå? Ãäå ãåîãðàôè÷åñêè?

Äà. Ñëûøèòå ëè âû åãî âîò òóò (ïîêàçûâàåò âïðàâî), èëè òóò (ïîêàçûâàåò âëåâî), èëè òóò (ïîêàçûâàåò ââåðõ), èëè ïðÿìî â öåíòðå, èëè?..

Ñèëüâèÿ: Áîëüøå â ëåâîé ñòîðîíå ãîëîâû.

Ìîæåòå ëè âû óñëûøàòü ýòîò ãîëîñ ñåé÷àñ? Ïðåäñòàâüòå, ÷òî îí ãîâîðèò âàì ÷òî-òî êðèòè÷åñêîå. ×òî îí ìîæåò âàì ñêàçàòü? «Òû ñäåëàëà ýòî íå î÷åíü õîðîøî», èëè…

Ñèëüâèÿ: Äà. «×òî ýòî çà òóïîñòü»

«×òî ýòî çà òóïîñòü». Âåëèêîëåïíî. Òåïåðü óñëûøüòå ýòîò ãîëîñ èñõîäÿùèì èç áîëüøîãî ïàëüöà âàøåé ëåâîé íîãè... (ñìåõ) Ýòî äåéñòâèòåëüíî ïî-äðóãîìó, íå òàê ëè?

Ñèëüâèÿ: Äà, òî÷íî.

Ýòî îáåñïå÷èâàåò äèñòàíöèþ, ñëóõîâóþ äèññîöèàöèþ. À ïîòîì âû ìîæåòå ïðîéòè ñ ýòèì âíóòðåííèì êðèòè÷åñêèì ãîëîñîì ÷åðåç òó æå ñòðàòåãèþ.

Áèëë: Êîãäà ìû ïðîâîäèì ýòî âíåäðåíèå, êàæäûé çàðàíåå ïðåäóïðåæäåí, ÷òî òî, ÷òî äîëæíî ïîÿâèòüñÿ — ýòî êðèòèêà, ïîýòîìó çàøèòà ìîæåò áûòü âîçâåäåíà çàðàíåå. Â ðåàëüíîé æèçíè òàê íå áûâàåò. ß ñíà÷àëà ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïëîõî, à ïîòîì îñîçíàþ: «Î, ìåíÿ êðèòèêóþò». Íî íîæ óæå âîøåë â ìåíÿ.

Ýòî íèêîãäà íå áûëî ïðîáëåìîé. Åñëè âû íàõîäèòå, ÷òî ýòî ïðîáëåìà äëÿ âàñ — ïîòðàòüòå íåìíîãî âðåìåíè, ÷òîáû îïðåäåëèòü âàøó «ñèñòåìó ðàííåãî îïîâåù¸íèÿ» î êðèòèêå. Êàê âû óçíàåòå, ÷òî êòî-òî íà÷èíàåò ãîâîðèòü ÷òî-òî î âàñ? Èñïîëüçóéòå ýòî êàê ñòàðòîâûé ñèãíàë äëÿ âíåäðåíèÿ ñòðàòåãèè. Ýòî ëîãè÷åñêàÿ âîçìîæíîñòü, íî ýòî íèêîãäà íå áûëî ïðàêòè÷åñêîé ïðîáëåìîé ïðè âíåäðåíèè ýòîé ñòðàòåãèè.

Ñýëëè: Ìîæíî ëè èñïîëüçîâàòü ýòó ñòðàòåãèþ â ñèòóàöèÿõ, ãäå êòî-òî âûñêàçûâàåò êðèòèêó âàñ äðóãîìó ÷åëîâåêó, è ýòî äîõîäèò äî âàñ ÷åðåç òîãî òðåòüåãî ÷åëîâåêà?

Áåçóñëîâíî. Âõîäíîé êàíàë íå èìååò çíà÷åíèÿ. Òà æå ñàìàÿ ñòðàòåãèÿ ñðàáîòàåò, åñëè êòî-òî êðèòèêóåò âàñ ïî òåëåôîíó, â ïèñüìå èëè ëþáûì äðóãèì ñïîñîáîì. Âõîä ìîæåò áûòü òàêæå àáñîëþòíî íåñëîâåñíûì. Êòî-òî ìîæåò âûãëÿäåòü «îáèæåííûì», èëè âçäîõíóòü, èëè îòâåðíóòüñÿ ñ «ïðåçðèòåëüíûì» âèäîì, èëè ÷òî-òî åù¸. Åñëè õîòèòå áûòü àáñîëþòíî óâåðåííûì, ìîæåòå äëÿ êàæäîãî ïîâòîðåíèÿ èñïîëüçîâàòü äðóãîé âõîäíîé êàíàë, ÷òîáû çàñòàâèòü ÷åëîâåêà ãåíåðàëèçîâàòü íà ðàçëè÷íûå âàðèàíòû âõîäà.

Õîòÿ íà ýòî æàëóåòñÿ ìåíüøå ëþäåé, ìû çàìåòèëè, ÷òî ìíîãèå ñòîëü æå óÿçâèìû äëÿ ëåñòè, êàê è äëÿ êðèòèêè. Îêðóæàþùèå ìîãóò «óìàñëèòü» èõ êîìïëèìåíòàìè è ïðèîáðåñòè ïðåèìóùåñòâî íàä íèìè, èëè ñäåëàòü èõ ñëåïûìè ê ïðîáëåìíîìó ïîâåäåíèþ, êîòîðîå èì ñëåäîâàëî áû èñïðàâèòü. Îäèí èç íàøèõ ëþáèìûõ ïàðàäîêñîâ èç êîìèêñîâ ãëàñèò: «Âû ñëèøêîì óìíû, ÷òîáû ïîääàâàòüñÿ íà ëåñòü» (ñìåõ). Åñëè âû íå îöåíèâàåòå êîìïëèìåíòû òùàòåëüíî, òî ëåãêî ìîæåòå ïîâåðèòü â òàêèå óòâåðæäåíèÿ î ñåáå, êîòîðûå íå ÿâëÿþòñÿ âåðíûìè. Ëþäè ñ ëåñòíûìè èëëþçèÿìè î ñåáå ìåíåå îòêðûòû äëÿ îáðàòíîé ñâÿçè, è êîãäà îíà, â êîíöå êîíöîâ, ñòàíîâèòñÿ íåèçáåæíîé, îíà îáû÷íî äåéñòâóåò ãîðàçäî áîëåå îïóñòîøàþùå; ëþäÿì íóæíî íå òîëüêî ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê íåñîâïàäåíèþ ìåæäó èõ ïîâåäåíèåì è ÷üåé-òî êðèòèêîé, èì òàêæå ïðèõîäèòñÿ ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê íåñîâïàäåíèþ ìåæäó ñâîèì ïîâåäåíèåì è ñîáñòâåííûìè èëëþçèÿìè. Èíîãäà ëþäè, ó êîòîðûõ íåò ñïîñîáà îöåíèâàòü êðèòèêó èëè ëåñòü, ïðîñòî èçáåãàþò êðèòèêóþùèõ ëþäåé è îêðóæàþò ñåáÿ ëþäüìè, êîòîðûå áóäóò èì òîëüêî ëüñòèòü. Õîòÿ íà êàêîå-òî âðåìÿ ýòî äåëàåò èõ æèçíü áîëåå ïðèÿòíîé, îíè óïóñêàþò ìíîãî ïîëåçíîé èíôîðìàöèè, è ðàíüøå èëè ïîçæå îáû÷íî ðàçáèâàþò ñåáå íîñ êîãäà, òî «ñåäüìîå íåáî», íà êîòîðîì îíè íàõîäÿòñÿ, ïàäàåò íà îñòðûå ñêàëû.

Ýòà ñòðàòåãèÿ ñòîëü æå ïîëåçíà äëÿ ëþäåé, êîòîðûå çàõîòÿò îöåíèâàòü êîìïëèìåíòû ïðåæäå, ÷åì ðåàãèðîâàòü íà íèõ. Âñ¸, ÷òî òðåáóåòñÿ — ýòî ñäåëàòü ìàëåíüêîå èçìåíåíèå â ñïîñîáå îïèñàíèÿ ïóñêîâûõ ñèãíàëîâ äëÿ øàãà íîìåð îäèí. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ãîâîðèòü: «Äèññîöèèðóéòåñü îò ëþáîé êðèòèêè», âû ãîâîðèòå: «Äèññîöèèðóéòåñü îò ëþáûõ êîììåíòàðèåâ î ñåáå è ñâî¸ì ïîâåäåíèè, êàê êîìïëèìåíòîâ, òàê è êðèòèêè». Åäèíñòâåííîå äîáàâî÷íîå èçìåíåíèå çàêëþ÷àåòñÿ â ïðÿìîé èíñòðóêöèè ïîçàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òîáû àññîöèèðîâàòüñÿ ñ ëþáûìè ïîõâàëàìè, êîòîðûå âû ðàñöåíèòå êàê âåðíûå, ÷òîáû âû ìîãëè ïîëó÷èòü îò íèõ ïîëíîöåííîå óäîâîëüñòâèå.

Îäíèì î÷åíü ïðîäóêòèâíûì ñëåäñòâèåì îâëàäåíèÿ ýòèì ïðîöåññîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ëþäè ìåíÿþòñÿ â ñòîðîíó ïðèîáðåòåíèÿ íàìíîãî áîëüøåé âíóòðåííåé ðåôåðåíöèè, ñòàíîâÿñü â òî æå âðåìÿ ãîðàçäî áîëåå îòêðûòûìè äëÿ èíôîðìàöèè èç âíåøíèõ èñòî÷íèêîâ. Ýòî ëó÷øèé èç âñåõ âîçìîæíûõ ìèðîâ: áûòü îòêðûòûì äëÿ âñåõ èñòî÷íèêîâ èíôîðìàöèè, èìåÿ â òî æå âðåìÿ ñïîñîáíîñòü âûíîñèòü ñâîè ñîáñòâåííûå ðåøåíèÿ, îñíîâàííûå íà ñâîèõ ñîáñòâåííûõ öåííîñòÿõ, öåëÿõ è êðèòåðèÿõ.

Äîñòóï ê êèíåñòåòè÷åñêèì ñîñòîÿíèÿì

(Ìû óçíàëè ýòîò ìåòîä îò Ðè÷àðäà Áýíäëåðà, êîòîðûé âûðàæàåò ïðèçíàòåëüíîñòü Ýäó Ðèçó, ïðåçèäåíòó Þæíîãî èíñòèòóòà ÍËÏ, ðàçðàáîòàâøåìó åãî ïåðâûì. Ìû ðàçðàáîòàëè ðàçäåë î ïåðåñòðàèâàíèè ñîñòîÿíèé)

Ñåé÷àñ ìû õîòèì íàó÷èòü âàñ î÷åíü ë¸ãêîìó ñïîñîáó ïîëó÷èòü ãëóáîêèé è ìîùíûé äîñòóï ê ëþáîìó ðåñóðñíîìó êèíåñòåòè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ. Ýòà òåõíèêà îñîáåííî ýôôåêòèâíà äëÿ äîñòóïà ê íàðêîòè÷åñêèì ñîñòîÿíèÿì. Òå èç âàñ, êòî ïðîáîâàë íàðêîòèêè äëÿ ðàçâëå÷åíèÿ, çíàþò, ÷òî îíè äàþò îïðåäåë¸ííûå íåæåëàòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ — òàêèå, êàê öåíà, çàêîí, è òîò ôàêò, ÷òî âàì íå òàê óæ ëåãêî âåðíóòüñÿ ê ñâîåìó íîðìàëüíîìó ñîñòîÿíèþ. Íàðêîòèêè âïîëíå ïîëåçíû äëÿ ïîãðóæåíèÿ â ðàçëè÷íûå ñîñòîÿíèÿ, íî ïîñëå òîãî, êàê âû óæå òàì, îáû÷íî òðóäíî âåðíóòüñÿ îáðàòíî. Èíîãäà âàì íåîáõîäèìî âåñòè äîìîé àâòîìîáèëü èëè äåëàòü ÷òî-ëèáî åù¸, òðåáóþùåå êîíòàêòà ñ ðåàëüíûì ìèðîì, à íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷àñòî äåëàåò ýòî çàòðóäíèòåëüíûì.

Åñëè âû ìîæåòå âîéòè â ñîñòîÿíèå ìûñëåííî, áåç íàðêîòèêîâ, òî âû èìååòå òî ïðåèìóùåñòâî, ÷òî ìîæåòå âûéòè èç íåãî, êîãäà çàõîòèòå, è èçáåãàåòå ìíîæåñòâà íåæåëàòåëüíûõ ïîñëåäñòâèé. Âû ëåãêî ìîæåòå êîíòåêñòóàëèçèðîâàòü ñâî¸ íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå òàê, ÷òî îíî íå áóäåò âìåøèâàòüñÿ â âàøó îñòàëüíóþ æèçíü. Åñëè âû íàó÷èòå ýòîìó ïðîöåññó íàðêîìàíîâ, òî îíè ñìîãóò èñïîëüçîâàòü åãî äëÿ äîñòóïà ê ðåñóðñàì, ñóùåñòâóþùèì â íàðêîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè áåçî âñÿêèõ ïîñëåäñòâèé.

Ó ýòîé òåõíèêè åñòü òàêæå ìíîãî ïðèìåíåíèé â ìåäèöèíå è çóáîâðà÷åáíîì äåëå, îñîáåííî äëÿ êîíòðîëèðîâàíèÿ áîëè. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìåäèöèíà ÿâëÿåòñÿ âîñõèòèòåëüíîé íàóêîé è äåëàåò ìíîæåñòâî çàìå÷àòåëüíûõ âåù¸é, âñå ëåêàðñòâà èìåþò ïîáî÷íûå ýôôåêòû. Íåêîòîðûå èìåþò î÷åíü òÿæåëûå ïîáî÷íûå ýôôåêòû, â îñîáåííîñòè, åñëè âû ïðèíèìàåòå èõ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå èëè äëèòåëüíîå âðåìÿ; à íåêîòîðûå ëþäè ÷ðåçìåðíî ÷óâñòâèòåëüíû ê îïðåäåë¸ííûì ëåêàðñòâàì èëè ðåàãèðóþò íà íèõ àëëåðãè÷åñêîé ðåàêöèåé.

Ýòîò ïðîöåññ ÿâëÿåòñÿ, â ñóùíîñòè, ïðèìåíåíèåì òîãî ïðèíöèïà, ÷òî, ðàçìåëü÷èâ îïûò íà äîñòàòî÷íî ìåëêèå ÷àñòè, âû ëåãêî ìîæåòå ñäåëàòü âñ¸, ÷òî óãîäíî. Íàøèì ëþáèìûì ïðèìåðîì ýòîãî — áëàãîäàðÿ ñâîåé ýêñöåíòðè÷íîñòè — ÿâëÿåòñÿ ïàðåíü, êîòîðûé ðåøèë ñúåñòü âåëîñèïåä äëÿ «Êíèãè ìèðîâûõ ðåêîðäîâ Ãèííåñà». Îí ïåðåìîëîë âåëîñèïåä íà î÷åíü ìàëåíüêèå ÷àñòè, è çà ïåðèîä îêîëî òðåõ ìåñÿöåâ, â ñàìîì äåëå, ñúåë âåñü âåëîñèïåä. ß óâåðåí, ÷òî âû ìîæåòå ïðèäóìàòü áîëåå ïîëåçíûå ïðèìåíåíèÿ ïðèíöèïà ìåëü÷åíèÿ, — íî ýòîò, êîíå÷íî, îäèí èç çàïîìèíàþùèõñÿ! (ñìåõ)

Ðàçìåëü÷èâ ñâîé îïûò íà äîñòàòî÷íî ìàëûå ÷àñòè, âû î÷åíü ëåãêî ìîæåòå èçìåíèòü ñîñòîÿíèå. Îäíà èç ìîùíåéøèõ âåù¸é, êîòîðûå âû ìîæåòå ñäåëàòü â ÍËÏ, ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íàéòè ïåðåõîäíûå ñîñòîÿíèÿ. Âñå âû â òî èëè èíîå âðåìÿ èñïûòûâàëè âîñõèòèòåëüíûå ñîñòîÿíèÿ, è âñå èñïûòûâàëè óæàñíûå ñîñòîÿíèÿ. Âîïðîñ âîò â ÷¸ì: «Êàê âû ïåðåõîäèòå èç îäíîãî â äðóãîå?» Êîãäà âû óãíåòåíû, âû ìîæåòå âñïîìíèòü, êàê áûëè ñ÷àñòëèâû, íî òðóäíî ïåðåéòè â ýòî ñîñòîÿíèå. Îäíîãî òîëüêî çíàíèÿ î òîì, ÷òî ñóùåñòâîâàëî íåêîå ñîñòîÿíèå, îòëè÷íîå îò íûíåøíåãî, ÷àñòî áûâàåò íåäîñòàòî÷íî; âàì íóæíî çíàòü, êàê òóäà ïîïàñòü. Ìíîæåñòâî ëþäåé ñòðîèò âîçäóøíûå çàìêè — è ðàáîòà ÍËÏ ñîñòîèò â ñòðîèòåëüñòâå ëåñòíèö. ÍËÏ — òåõíîëîãèÿ, êîòîðàÿ âàñ òóäà äîñòàâëÿåò.

Ïñèõîàêòèâíûå ïðåïàðàòû ÿâëÿþòñÿ î÷åíü ìîùíûì ñïîñîáîì äîñòèæåíèÿ èíîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ. Ëþäè, ïðèíÿâøèå ËÑÄ, âõîäèëè â î÷åíü îòëè÷àþùèåñÿ ðåàëüíîñòè, íåêîòîðûå èç êîòîðûõ áûëè ïîëåçíûìè, à íåêîòîðûå íåò. Íî îáû÷íî ó íèõ íå áûëî ñïîñîáà âîéòè â ýòè ñîñòîÿíèÿ ñàìîñòîÿòåëüíî. Îáû÷íî ó íèõ íå áûëî ñïîñîáà óñòàíîâèòü ñâÿçü ìåæäó òåì, ÷åìó îíè íàó÷èëèñü, èëè îïûòîì, êîòîðûé îíè ïåðåæèëè â íàðêîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè, è ñâîåé ïîâñåäíåâíîé æèçíüþ. Â ðåçóëüòàòå ìíîãèå ïîïàëè â çàâèñèìîñòü îò ðàçëè÷íûõ íàðêîòèêîâ, åñëè íå ôèçèîëîãè÷åñêè, òî ïñèõîëîãè÷åñêè.

Ïðåæäå ÷åì íà÷àòü äåìîíñòðàöèþ, ìû õîòåëè áû óïîìÿíóòü åù¸ îäíó âåùü. Ýòîò ìåòîä òðåáóåò, ÷òîáû ó âàñ èìåëîñü íåêîå âîñïîìèíàíèå îá èñïûòàííîì íàðêîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè. Åñëè ó âàñ íåò äîñòàòî÷íî õîðîøåãî âîñïîìèíàíèÿ î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèëî, êîãäà âû âõîäèëè â íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå — ýòî ñäåëàåò ïðîöåññ íåìíîãî áîëåå òðóäíûì. Îäíàêî íà äåëå áîëüøèíñòâî ëþäåé èìåþò àäåêâàòíîå âîñïîìèíàíèå îá ýòîì, äàæå åñëè ïîíà÷àëó èì òàê íå êàæåòñÿ.

Òåïåðü äàâàéòå ïðèñòóïèì è ïðîäåìîíñòðèðóåì ïðîöåññ. Åñòü ëè çäåñü êòî-íèáóäü, êòî õîòåë áû ïîëó÷èòü äîñòóï ê íàðêîòè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ? Âàì íå íóæíî íè÷åãî ãîâîðèòü î ñàìîì íàðêîòèêå.

Äåìîíñòðàöèÿ èçâëå÷åíèÿ äàííûõ

1. Êèíåñòåòè÷åñêàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü

Ñòýí, â êà÷åñòâå ïåðâîãî øàãà íóæíî íàéòè êèíåñòåòè÷åñêèå îùóùåíèÿ, âîçíèêàâøèå, êîãäà íàðêîòèê íà÷èíàë îêàçûâàòü ýôôåêò. Ìû õîòèì, ÷òîáû âû ðàçáèëè èõ íà äîñòàòî÷íî ìàëåíüêèå ôðàãìåíòû èëè ñòàäèè, ñîîòâåòñòâåííî ïðîöåññó âàøåãî âõîæäåíèÿ â òî ñîñòîÿíèå. Íàïðèìåð, ãäå-òî ìîã áûòü íåáîëüøîé ïðèëèâ êðîâè èëè íåáîëüøîå ïîêàëûâàíèå, èëè ÷óâñòâî ðàññëàáëåíèÿ â êàêîé-òî ÷àñòè òåëà. Ìû õîòèì âûÿñíèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü âîçíèêàâøèõ îùóùåíèé. Íàïðèìåð, âû ìîãëè ïî÷óâñòâîâàòü âíåçàïíóþ ò¸ïëóþ âîëíó, ïðîêàòèâøóþñÿ ÷åðåç âñ¸ âàøå òåëî; íî åñëè âû âíèìàòåëüíî ïðîàíàëèçèðóåòå å¸, òî, ìîæåò áûòü, îêàæåòñÿ, ÷òî îíà íà÷àëàñü â îäíîì ìåñòå, à ïîòîì ïîñòåïåííî ðàñïðîñòðàíèëàñü êóäà-ëèáî åù¸.

Ñòýí: Ìíå òðóäíî âûáðàòü íàðêîòèê, êîòîðûé áû ÿ õîòåë èñïîëüçîâàòü.

Õîðîøî, ïðîñòî âîçüìèòå ëþáîé; çíàÿ, êàê ýòî äåëàåòñÿ, âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü òîò æå ïðîöåññ äëÿ âñåõ îñòàëüíûõ. Íà ñàìîì äåëå áåçðàçëè÷íî, êîòîðûé èç íèõ âû âûáèðàåòå, ÷òîáû îâëàäåòü ïðîöåññîì.

Ñòýí: Î'êåé. Ñàìîå ïåðâîå, ÷òî ïðèõîäèò ìíå â ãîëîâó — ýòî ÷óâñòâî òåïëà, ëåãêîñòè â âåðõíåé ÷àñòè ïîçâîíî÷íèêà... î÷åíü ìÿãêèé íåæíûé ãóë, âèáðàöèÿ.

Ýòî äåéñòâèòåëüíî ñêîðåå êèíåñòåòè÷åñêàÿ, íåæåëè àóäèàëüíàÿ âèáðàöèÿ, âåðíî? Åñëè áû ìû ðàçäðîáèëè å¸ íà åù¸ áîëåå ìåëêèå ÷àñòè, ïîëó÷èëè ëè áû ìû íåêóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òåõ íåñêîëüêèõ ÿâëåíèé, êîòîðûå âû óïîìÿíóëè? Åñòü òåïëî, åñòü âèáðàöèÿ

Ñòýí: ß äóìàþ, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ïåðâîé ïðèõîäèò ë¸ãêîñòü... à ïîòîì òåïëî, à ïîòîì âèáðàöèÿ.

Èñïûòûâàåòå ëè âû âñå ýòè îùóùåíèÿ â îäíîì ìåñòå?

Ñòýí: Äà, â îñíîâíîì... Ñëåäóþùèì èäåò ñâîåãî ðîäà äàâëåíèå, — êîòîðîå íàïîìèíàåò ìíå ìàñêó, áàíäèòñêóþ ìàñêó âîêðóã ìîèõ ãëàç... (Ãîëîñ Ñòýíà ñòàíîâèòñÿ î÷åíü ìåäëåííûì.) Ïîòîì èäåò ë¸ãêîå ïîêàëûâàíèå íà âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè âåðõíåé ãóáû...

Â òî âðåìÿ êàê ìû ñîáèðàåì èíôîðìàöèþ, ó íåãî, êîíå÷íî, ïîÿâëÿåòñÿ ñèëüíàÿ òåíäåíöèÿ ïîëó÷èòü ïîâòîðíûé äîñòóï ê ýòîìó ñîñòîÿíèþ è «îòúåõàòü». Âîò ïî÷åìó íåêîòîðûå èç âàñ ñìåþòñÿ; âû çàìåòèëè, ÷òî åãî ãëàçà ñòåêëåíåþò, è îí íà÷èíàåò êëîíèòüñÿ ñî ñòóëà. ×òî äàëüøå, Ñòýí? Ñåé÷àñ âàì íóæíî âåðíóòüñÿ ñþäà è ðàçãîâàðèâàòü ñ íàìè.

Ñòýí: Â ñîëíå÷íîì ñïëåòåíèè... ýòî ìîæåò áûòü âîëíåíèå èëè ñòðàõ. ß ïûòàþñü îïðåäåëèòü, ÷òî ýòî çà ôèçè÷åñêîå îùóùåíèå.

«Âîëíåíèå» è «ñòðàõ» ÿâëÿþòñÿ îöåíî÷íûìè ÿðëûêàìè îùóùåíèé. Îïèøèòå ñàìî îùóùåíèå â òåðìèíàõ òåïëà, ïîêàëûâàíèÿ, ëåãêîñòè, òÿæåñòè, äàâëåíèÿ, èëè êàêèì-ëèáî ñëîâîì, êîòîðîå îïèñûâàåò îùóùåíèå, à íå îöåíèâàåò åãî.

Ñòýí: Íà ñàìîì äåëå, ýòî íåìíîãî ïîâûøå ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ. Ýòî â îáëàñòè ïèùåâîäà, ÷òî-òî âðîäå òåïëà. Ýòî îùóùàåòñÿ êàê êðàñíîå. (Îí ïîêàçûâàåò îò âåðõà äî íèçà ãðóäíîé êëåòêè ïî ñðåäíåé ëèíèè.)

Èòàê, ýòî íà÷èíàåòñÿ ââåðõó îêîëî øåè è èäåò âíèç. Åñòü ëè ÷òî-íèáóäü åù¸? Ó íàñ åñòü óæå öåëûé ñïèñîê. Ñåé÷àñ âû óæå êàê ñëåäóåò ïîãðóçèëèñü â ýòî ñîñòîÿíèå, ïðàâäà?

Ñòýí: Àãà.

Äàâàéòå ïðîèçâîëüíî ïðîíóìåðóåì ýòî êàê øåñòü ýëåìåíòîâ, ïðîñòî ÷òîáû çà âñåì ýòèì óñëåäèòü. Òåïåðü ìû õîòåëè áû, ÷òîáû âû ïîâòîðèëè âñ¸ åù¸ ðàç — ïî äâóì ïðè÷èíàì. Âî-ïåðâûõ, ÷òîáû âû ñìîãëè âñ¸ ïîâòîðèòü è ïðåâðàòèòü ýòî â ïðèÿòíóþ, ãëàäêóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. Âî-âòîðûõ, ìû õîòèì, ÷òîáû âû ïîñìîòðåëè, íå óïóùåíî ëè ÷òî-íèáóäü. Âåðíà ëè ïîñëåäîâàòåëüíîñòü? 1. Ë¸ãêîñòü â ïîçâîíî÷íèêå. 2. Òåïëî. 3. Âèáðàöèÿ. 4. Ìàñêà áàíäèòà, äàâëåíèå âîêðóã ãëàç. 5. Ïîêàëûâàíèå íà ãóáå. 6. Òåïëî ïî ñðåäíåé ëèíèè (îò ãîðëà äî ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ). Òåïåðü ïðîéäèòå ÷åðåç âñ¸ ýòî ñàìîñòîÿòåëüíî. Õîòåëè áû âû, ÷òîáû ÿ ïîìîãàë âàì, ïðîãîâàðèâàÿ ýòî ñëîâàìè? Áóäåò ëè âàì òîãäà ëåã÷å?

Ñòýí: ß óæå ïðîøåë ÷åðåç ýòî. Ïðîõîäÿ, ÿ îïðåäåëèë èõ, îäíî çà äðóãèì.

Ïðåêðàñíî. Ïîñìîòðèòå, êàê ïîêðàñíåëî åãî ëèöî. Íàñ èíòåðåñóåò åãî ñóáúåêòèâíûé îïûò, íî ýòî — ïðåêðàñíîå âíåøíåå ïîäòâåðæäåíèå òîãî, ÷òî ýòà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïîìîãàåò äîñòè÷ü èçìåí¸ííîãî ñîñòîÿíèÿ. Åñòü ëè ó êîãî-íèáóäü èç âàñ âîïðîñû î òîì, êàê ýòî äåëàåòñÿ? Âàì íóæíà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü êîíêðåòíûõ êèíåñòåòè÷åñêèõ îùóùåíèé, ðàçáèòàÿ íà ìåëêèå ÷àñòè. Åñëè îí ïðîèçíîñèò âòîðè÷íûå îöåíî÷íûå ñëîâà òèïà «òðåâîãà», «ñòðàõ» èëè «âîëíåíèå», âàñ ýòî íå óñòðîèò. Âàì òðåáóþòñÿ ïåðâè÷íûå îùóùåíèÿ: «òåïëî», «ïîêàëûâàíèå», «ë¸ãêîñòü», «òÿæåñòü», «ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ», «ðàñõîäèòñÿ» — ëþáûå ñëîâà, êîòîðûå àäåêâàòíî îïèñûâàþò åãî ÷óâñòâåííûé êèíåñòåòè÷åñêèé îïûò. Íàðêîòèêè îáû÷íî ïðÿìî âëèÿþò íà ôèçèîëîãèþ, ïîýòîìó âû âñåãäà ìîæåòå ïîëîæèòüñÿ íà ïîëó÷åíèå êèíåñòåòè÷åñêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè; âàø îïûò ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì äåéñòâèÿ íàðêîòèêà íà íåðâíóþ, ýíäîêðèííóþ ñèñòåìó è âñ¸ îñòàëüíîå.

2. Äðóãèå ñóáìîäàëüíûå ñäâèãè

Òåïåðü, èìåÿ ñïèñîê êèíåñòåòè÷åñêèõ ñäâèãîâ, êîòîðûå èñïûòûâàåò Ñòýí, âõîäÿ â íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ñëåäóþùèì øàãîì ìû äîëæíû îïðåäåëèòü, êàêèå åù¸ ñóáìîäàëüíîñòè èçìåíÿþòñÿ ïàðàëëåëüíî ñ êèíåñòåòè÷åñêèìè ñäâèãàìè.

Ñòýí, ïðîéäèòå ÷åðåç èäåíòèôèöèðîâàííûå íàìè ñòàäèè è çàìåòüòå, êàêèå ñóáìîäàëüíûå èçìåíåíèÿ ïðîèñõîäÿò â äðóãèõ ñèñòåìàõ, òàêèõ êàê çðèòåëüíàÿ è ñëóõîâàÿ. Êîãäà âû âîçâðàùàåòåñü ê ýòèì îùóùåíèÿì ëåãêîñòè, òåïëà è âèáðàöèè â ïîçâîíî÷íèêå, ïðîèñõîäèò ëè ÷òî-íèáóäü ñ âàøèì ñëóõîì? Ïðîèñõîäèò ëè ÷òî-íèáóäü ñ òåì, ÷òî âû âèäèòå? Êàêèå åù¸ èçìåíåíèÿ â ñóáìîäàëüíîñòÿõ âû çàìå÷àåòå êàê ñ îòêðûòûìè, òàê è ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè?

Ñòýí: Ìîé ñëóõ. ß ñîáèðàëñÿ ñêàçàòü, ÷òî îí ñòàë áîëåå îñòðûì; ÿ ñòàë ëó÷øå îñîçíàâàòü øóì êîíäèöèîíåðà. Òàêæå, ïðîõîäÿ ÷åðåç ýòî, ÿ íà÷àë çàìå÷àòü áîëüøóþ îñòðîòó çðåíèÿ — ëó÷øåå îñîçíàíèå ìåëêèõ äåòàëåé.

Ñîñðåäîòî÷èâàåòåñü ëè âû íà îäíîì ó÷àñòêå è ñòèðàåòå îñòàëüíîå, — íàïðèìåð, âíåçàïíî çàìå÷àåòå ÷åé-òî íîñ èëè öâåò áðþê? Èëè æå ýòî ÷òî-òî èíîå? Ìîæåòå ëè âû îïèñàòü ýòî íåìíîãî ïîäðîáíåå?

Ñòýí: ß ñòàë ëó÷øå îñîçíàâàòü èçìåíåíèÿ, áîëåå ìåëêèå ôðàãìåíòû. Ýòî íå ïîõîæå íà âûõâàòûâàíèå äåòàëè íà íåïîäâèæíîì îáúåêòå, à ñêîðåå íà áîëüøåå îñîçíàíèå äâèæåíèé èëè èçìåíåíèé.

Åñòü ëè êàêàÿ-ëèáî ïîñëåäîâàòåëüíîñòü â ñëóõîâûõ è çðèòåëüíûõ ñäâèãàõ?.. Êàê îíè ñâÿçàíû ñ êèíåñòåòè÷åñêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòüþ?

Ñòýí: Ñëóõîâîé ñäâèã ïðîèçîøåë ïåðâûì. Îí íà÷àëñÿ, êîãäà ÿ ïðîõîäèë ÷åðåç ë¸ãêîñòü, òåïëîòó, âèáðàöèþ. À ïîòîì ÿ ñòàë çàìå÷àòü ìíîãî áîëåå ìåëêèõ âèçóàëüíûõ äåòàëåé.

Ýòî ïðîèñõîäèò ðàíüøå, ÷åì âû ÷óâñòâóåòå ìàñêó? Ìû õîòèì çíàòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. Åñëè ó âàñ åñòü êàêèå-ëèáî ñîìíåíèÿ, âû ìîæåòå íàìåðåííî ïîïðîáîâàòü îáà ñïîñîáà, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàêîé èç íèõ îùóùàåòñÿ êàê áîëåå êîíãðóýíòíûé. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü çàìåòèòü âèçóàëüíûå äåòàëè, à ïîòîì çàìåòèòü ìàñêó, äàâÿùóþ ìàñêó âîêðóã âàøèõ ãëàç. Èëè æå âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü ñíà÷àëà çàìåòèòü ìàñêó, à ïîòîì âèçóàëüíûå äåòàëè. ×òî îùóùàåòñÿ êàê áîëåå óäîáíîå è åñòåñòâåííîå?

Ñòýí: Ñíà÷àëà ÿ îùóùàþ ìàñêó, à ïîòîì âèæó âèçóàëüíûå äåòàëè.

Èòàê, âû îùóùàåòå ìàñêó âîêðóã ãëàç, à ïîòîì âèäèòå âèçóàëüíûå äâèæåíèÿ è äåòàëè. Ïîòîì âû ÷óâñòâóåòå ïîêàëûâàíèå èçíóòðè âåðõíåé ãóáû. ×òî åù¸ èçìåíÿåòñÿ, êîãäà ýòî ïðîèñõîäèò?

Ñòýí: Ýòî óñèëèâàåò ë¸ãêîñòü, òåïëî è âèáðàöèþ â øåå.

Î'êåé. Èòàê, ýòî ïîêàëûâàíèå â âàøåé ãóáå óñèëèâàåò îùóùåíèÿ â øåå, ñ êîòîðûõ âû íà÷àëè. Èíîãäà âû îáíàðóæèâàåòå ïîäîáíûå ïîâòîðåíèÿ. Âìåñòî ïîâòîðåíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ðàçíûõ ñîáûòèé âû èìååòå ïîâòîðåíèå îäíîãî-åäèíñòâåííîãî, êîòîðîå óñèëèâàåò ñîñòîÿíèå.

Ìåíÿåòñÿ ëè ÷òî-íèáóäü åù¸, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå, êàê òåïëî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ âíèç ïî ñðåäíåé ëèíèè îò ïèùåâîäà ê ñîëíå÷íîìó ñïëåòåíèþ?

Ñòýí: Ýòî òàêæå óñèëèâàåò îùóùåíèÿ â ìîåì ïîçâîíî÷íèêå.

Ñåé÷àñ, Ñòýí, ìû áû õîòåëè, ÷òîáû âû ïîâòîðèëè òî, ÷òî ìû óæå èìååì. Õîòèòå ëè âû, ÷òîáû ìû íåìíîãî ïîìîãëè âàì, ïðîãîâàðèâàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü?

Ñòýí: Êîíå÷íî.

Ñíà÷àëà âû èñïûòûâàåòå îùóùåíèå ëåãêîñòè â ïîçâîíî÷íèêå, çàòåì òåïëî, à çàòåì âèáðàöèþ. ×óâñòâóÿ ýòî, âû ìîæåòå óñëûøàòü íåáîëüøèå ñëóõîâûå èçìåíåíèÿ. Ïîòîì âû ÷óâñòâóåòå äàâëåíèå âîêðóã ãëàç, ìàñêó. À ïîòîì âû çàìå÷àåòå ìåëêèå äåòàëè äâèæåíèÿ, íåçàâèñèìî îò òîãî, îòêðûòû âàøè ãëàçà èëè çàêðûòû. À çàòåì âû ÷óâñòâóåòå ïîêàëûâàíèå íà âåðõíåé ãóáå, êîòîðîå óñèëèâàåò ýòè îùóùåíèÿ â ïîçâîíî÷íèêå. Ïîòîì òåïëî ïî ñðåäíåé ëèíèè ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ èç ïèùåâîäà â ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå, ÷òî òàêæå óñèëèâàåò ýòè îùóùåíèÿ â ïîçâîíî÷íèêå...

Ïî ìåðå òîãî, êàê âû ïðîõîäèòå ÷åðåç ýòî, âîçíèêàåò ëè ó âàñ îùóùåíèå, ÷òî âû âõîäèòå â òî êîíêðåòíîå íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå?

Ñòýí: Îíî íå ñòîëü ìîùíîå, êàêèì â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ áûëî äåéñòâèòåëüíîå íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå; íî ñòîëü æå ìîùíîå, êàêèì îíî áûâàëî â äðóãèõ ñëó÷àÿõ.

Ïðîïóñêàåì ëè ìû ÷òî-íèáóäü? Âû òîëüêî ÷òî èìåëè âîçìîæíîñòü äâà ðàçà ïðîéòè ÷åðåç ýòî; åñòü ëè ÷òî-òî åù¸?



[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!]



Ñòýí: Íåò, ÿ îõâàòèë âñ¸ ãëàâíîå.

Òåïåðü, êîãäà áû âû íè çàõîòåëè âíîâü äîñòè÷ü òîãî ñîñòîÿíèÿ, ýòîò ïðîöåññ äàñò âàì î÷åíü êîíêðåòíûé, äåòàëèçîâàííûé ñïîñîá ñäåëàòü ýòî — íå÷òî âðîäå ðåöåïòà, êîòîðûé äåëàåò äîñòèæåíèå ñîñòîÿíèÿ îòíîñèòåëüíî ïðîñòûì. Âàì íå òðóäíî áûëî âûïîëíèòü åãî çäåñü, äàæå êîãäà âû èññëåäîâàëè åãî â ïåðâûé ðàç. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû áóäåòå çàíèìàòüñÿ ýòèì, âñ¸ áóäåò óäàâàòüñÿ åù¸ áîëåå ïðîñòî è îáû÷íî áîëåå áûñòðî. Ïîñëå òîãî, êàê âû ñäåëàåòå ýòî íåñêîëüêî ðàç, âàì, âîçìîæíî, äîñòàòî÷íî áóäåò íà÷àòü ÷óâñòâîâàòü òå îùóùåíèÿ â ñâîåì ïîçâîíî÷íèêå, ïîñëå ÷åãî îñòàëüíàÿ ÷àñòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòè áóäåò ïðîèñõîäèòü àâòîìàòè÷åñêè.

Äåìîíñòðàöèÿ ïåðåñòðàèâàíèÿ 

3. Ðåãóëèðîâàíèå ñóáìîäàëüíîñòåé

Ñëåäóþùèì øàãîì ÿâëÿåòñÿ ïåðåñòðàèâàíèå. Êàê áû âû ìîãëè åù¸ óëó÷øèòü ñîñòîÿíèå? Âîçìîæíî, âû ñëûøàëè î õèìèêàõ è «ñêîíñòðóèðîâàííûõ íàðêîòèêàõ». Âû òîæå ìîæåòå ñîçäàòü ñêîíñòðóèðîâàííûå íàðêîòè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ, èçìåíÿÿ ñóáìîäàëüíîñòè, âõîäÿùèå â ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, èëè äîáàâëÿÿ íîâûå. Âû ïðîñòî ýêñïåðèìåíòèðóåòå, ÷òîáû âûÿñíèòü, ÷òî èçìåíÿåò ñîñòîÿíèå â òîì íàïðàâëåíèè, â êàêîì âû õîòèòå. Ñòýí, ìû õîòèì, ÷òîáû âû ïîïðîáîâàëè íåñêîëüêî âàðèàíòîâ, à ïîòîì ñîîáùèëè î ðåçóëüòàòå. ×òî ïðîèñõîäèò, åñëè ýòè îùóùåíèÿ â ïîçâîíî÷íèêå ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ äàëüøå ââåðõ è âíèç ïî âàøåé øåå?..

Ñòýí: Ýòî íåìíîãî óñèëèâàåò ñîñòîÿíèå.

Òåïåðü ïîïðîáóéòå ïîìåíÿòü îùóùåíèå äàâëåíèÿ âîêðóã âàøèõ ãëàç íà ïîêàëûâàíèå...

Ñòýí: Ýòî îñëàáëÿåò ñîñòîÿíèå.

Î'êåé. Ïîïðîáóéòå äîáàâèòü èñêîðêó ê êàæäîìó èç íåáîëüøèõ èçìåíåíèé, íàáëþäàåìûõ âàìè çðèòåëüíî...

Ñòýí: Ýòî ñóùåñòâåííî óñèëèâàåò ñîñòîÿíèå.

Òî åñòü âû ìîæåòå ýêñïåðèìåíòèðîâàòü, òàêèì îáðàçîì, äàáû íàéòè ñïîñîá ìîäèôèöèðîâàòü ñîñòîÿíèå. Ñóùåñòâóåò òàê ìíîãî âåù¸é, êîòîðûå âû ìîæåòå èñïðîáîâàòü. ×òî, åñëè âû ñäåëàåòå ýòè îùóùåíèÿ ïëîòíåå? ×òî, åñëè ýòè îùóùåíèÿ èçìåíÿòñÿ îò ò¸ïëîãî ê õîëîäíîìó èëè ïîäíèìóòñÿ îò ïîçâîíî÷íèêà ââåðõ ïî ÷åðåïó? Âû ìîæåòå èìåòü ñâåòëîå ïÿòíî, ïîäîáíîå ïóçûðüêó âîçäóõà — ñ î÷åíü ðåçêî îãðàíè÷åííûì êðàåì — èëè ñäåëàòü åãî ðàñïëûâ÷àòûì, êàê åñëè áû îíî áûëî ñäåëàíî èç ìåõà; âû ìîæåòå èìåòü áîëüøîå êîëè÷åñòâî ìàëåíüêèõ ïóçûðüêîâ ñâåòà âìåñòî îäíîãî áîëüøîãî; è òîìó ïîäîáíîå.

Ñòýí, åñòü ëè êàêèå-ëèáî àñïåêòû ýòîãî íàðêîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûå âàì íåïðèÿòíû?

Ñòýí: Áûâàåò òÿæåñòü èëè âÿëîñòü, êîòîðûå èíîãäà ÿ õîòåë áû èçìåíèòü; à èíîãäà ýòî íîðìàëüíî.

Õîðîøî. Òåïåðü ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàê áû âû ìîãëè óìåíüøèòü ýòó òÿæåñòü, ñîõðàíÿÿ îñòàëüíûå êîìïîíåíòû ñîñòîÿíèÿ. Íàïðèìåð, ïî÷óâñòâóéòå ýòó òÿæåñòü ñåé÷àñ... à ïîòîì âîîáðàçèòå, ÷òî ïîâåðõíîñòü âñåãî âàøåãî òåëà ïîêðûòà ìàëåíüêèìè ÿðêèìè èñêîðêàìè...

Ñòýí: Ýòî ñèëüíî îñëàáëÿåò òÿæåñòü.

Óäà÷íàÿ íàõîäêà. Ðàíåå âû îáíàðóæèëè, ÷òî èñêîðêè óñèëèâàþò ñîñòîÿíèå — è, âåðîÿòíåå âñåãî, ÿðêèå èñêðû ïîäíèìóò âàñ «ââåðõ», à íå îïóñòÿò «âíèç». Êîíå÷íî, åñòü åù¸ ìíîãî âàðèàíòîâ, êîòîðûå âû ìîæåòå èñïðîáîâàòü; è íåêîòîðûå èç íèõ ìîãóò ñðàáîòàòü åù¸ ëó÷øå.

Ðåãóëèðîâàíèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè

Äî ñèõ ïîð ìû èçìåíÿëè èëè äîáàâëÿëè ñóáìîäàëüíîñòè, íî îñòàâëÿëè áåç èçìåíåíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. ×òîáû èçìåíèòü ñîñòîÿíèå, âû ìîæåòå òàêæå èçìåíèòü ñàìó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñâîåãî îïûòà. Íàïðèìåð, Ñòýí, ÷òî ïðîèçîøëî áû, åñëè áû ïîêàëûâàíèå íà âåðõíåé ãóáå âîçíèêàëî ñðàçó ïîñëå òîãî îùóùåíèÿ â ïîçâîíî÷íèêå?..

Ñòýí: Ýòî äåéñòâèòåëüíî êàæåòñÿ íåìíîãî ñèëüíåå; ìåíÿåòñÿ âåñü ýòîò íàáîð îùóùåíèé â ïîçâîíî÷íèêå, è îïóùåíèå âûñîêî â ãîëîâå. Ýòî ïîäíèìàåò èíòåíñèâíîñòü íà íîâûé óðîâåíü. Êîãäà ÿ ýòî äåëàë, âèáðàöèè âîñõîäèëè, ïîäíèìàëèñü.

Ýòî òî÷íî âûãëÿäèò ïî-äðóãîìó. ×òî, åñëè áû ñíà÷àëà âû îùóòèëè äàâÿùóþ ìàñêó âîêðóã ãëàç, à ïîòîì ïåðåøëè ê îùóùåíèÿì â ïîçâîíî÷íèêå?..

Ñòýí: Ýòî íå ïîìîãàåò.

Ýòî îñëàáëÿåò ðåàêöèþ; è âû ìîæåòå óäîñòîâåðèòüñÿ â ýòîì íàðóæíî, íàáëþäàÿ åãî íåñëîâåñíîå ïîâåäåíèå. Ñ ýòèì ñäâèãîì îí íå âõîäèò â ñîñòîÿíèå ñòîëü æå äàëåêî. ×òî, åñëè áû âû ïî÷óâñòâîâàëè ñíà÷àëà òåïëî, ïîòîì ë¸ãêîñòü, à ïîòîì âèáðàöèþ?..

Ñòýí: Êîãäà ñíà÷àëà âèáðàöèÿ — ýòî ðàáîòàåò ëó÷øå âñåãî.

Î'êåé, èñïðîáóéòå âèáðàöèþ ñíà÷àëà... Ýòî âûãëÿäèò äåéñòâèòåëüíî çäîðîâî! Íåêîòîðûå èç ïðîáóåìûõ âàìè âàðèàíòîâ óñèëÿò ñîñòîÿíèå, à äðóãèå îñëàáÿò åãî. È îïÿòü æå, ýòî — ëèøü íåêîòîðûå ïðèìåðû òîãî, êàê âû ìîæåòå èçìåíèòü îïûò ñ ïîìîùüþ íîâîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

Ñæàòèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè

Êîãäà âû èçìåíÿåòå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü øàãîâ, ÷àñòî ïðîèñõîäèò îäíà âåùü, — à èìåííî, âåñü ïðîöåññ íà÷èíàåò ïðîèñõîäèòü áûñòðåå. ×àñòî, êîãäà îí óêëàäûâàåòñÿ â áîëåå êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè, èíòåíñèâíîñòü íàðàñòàåò. ×òîáû óñèëèòü èíòåíñèâíîñòü, âû òàêæå ìîæåòå ïðîñòî áûñòðåå ïðîéòè èñõîäíóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. Êîãäà ìû ïðåäëîæèì Ñòýíó ïðîõîäèòü ÷åðåç íå¸ åù¸ è åù¸, îí îáíàðóæèò òåíäåíöèþ äåëàòü ýòî àâòîìàòè÷åñêè. Íàñòîÿùèé íàðêîòèê ìîæåò ïîäåéñòâîâàòü ÷åðåç äåñÿòü èëè ïÿòíàäöàòü ìèíóò; íî ïîñëå òîãî, êàê ìû âûÿâèëè ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, Ñòýí ìîæåò ïðîéòè ÷åðåç âñþ íå¸ çà íåñêîëüêî ñåêóíä. Êîãäà îí ñäåëàåò ýòî íåñêîëüêî ðàç, îíà âûñòðîèòñÿ â ëèíèþ è ñòàíåò áåññîçíàòåëüíîé. Äîâîëüíî ñêîðî åìó äîñòàòî÷íî áóäåò ïîëó÷èòü äîñòóï ê ïåðâîíà÷àëüíîìó îùóùåíèþ, — è îñòàëüíàÿ ÷àñòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ïðîèçîéäåò àâòîìàòè÷åñêè; ýòî áóäåò ïîõîæå íà ñêîëüæåíèå ïî âîëíå.

Ñòýí, åñòü ëè ó âàñ êàêèå-ëèáî êîíêðåòíûå âîïðîñû? Âîçìîæíî, âû ïîäóìàåòå î ñëó÷àÿõ, êîãäà âàì õîòåëîñü áû äîñòè÷ü ýòîãî ñîñòîÿíèÿ. Åñòü ëè ó âàñ êàêèå-ëèáî âîïðîñû î òîì, êàê ýòî ñäåëàòü?

Ñòýí: Íåò. ß äóìàþ, âû óæå ïîêàçàëè ìíå, êàê.

Î'êåé. Áîëüøîå ñïàñèáî. Ïîçâîëüòå ìíå ïîâòîðèòü øàãè ýòîãî ïðîöåññà.

Ïëàí: ïîëó÷åíèå äîñòóïà ê êèíåñòåòè÷åñêèì ñîñòîÿíèÿì

À. Èçâëå÷åíèå äàííûõ

1. Ïîëó÷èòå äîñòóï ê ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ðàçìåëü÷åííûõ êèíåñòåòè÷åñêèõ îùóùåíèé.

2. Îïðåäåëèòå, êàêèå çðèòåëüíûå è ñëóõîâûå ñóáìîäàëüíûå ñäâèãè ïðîèñõîäÿò íà êàæäîé ñòàäèè ýòîé êèíåñòåòè÷åñêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

Á. Ïåðåñòðàèâàíèå

3. Èçìåíèòå, äîáàâüòå èëè èñêëþ÷èòå ñóáìîäàëüíîñòè â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

4. Èçìåíèòå ïîðÿäîê â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

5. Ñîæìèòå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, ÷òîáû îíà ïðîêðó÷èâàëàñü áûñòðåå.

Ìîçã — äåòåêòîð ñîâïàäåíèé

Íàñêîëüêî íàì èçâåñòíî, ýòà òåõíèêà ðàáîòàåò ñëåäóþùèì îáðàçîì. Ìîçã — äåòåêòîð ñîâïàäåíèé. Ìèëëèàðäû êðûñî-, ñîáàêî- è ïñèõîëîãî-÷àñîâ áûëè èñòðà÷åíû íà òî, ÷òîáû âûÿñíèòü, ÷òî áëèçîñòü â ïðîñòðàíñòâå è âðåìåíè ÿâëÿåòñÿ ñàìîé ñóùåñòâåííîé äåòåðìèíàíòîé îáó÷åíèÿ. Âàø ìîçã óñâîèò ëþáóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñîáûòèé, ïðîèñõîäÿùèõ áëèçêî â ïðîñòðàíñòâå è âðåìåíè.

Ìíîãèå ëè èç âàñ âèäåëè ôèëüì «Âåñü ÿ»? Â íåì åñòü ãóðó èç Ãèìàëàåâ, êîòîðûé íèêîãäà íå âèäåë óíèòàçà ñ âîäîé. Êîãäà îí íàæèìàåò íà ðó÷êó, âîäà áóëüêàåò è ñëó÷àéíî çâîíèò òåëåôîí. Îí ñïóñêàåò âîäó ñíîâà, è ñíîâà çâîíèò òåëåôîí. Åãî ÷óâñòâî âðåìåíè îêàçûâàåòñÿ âåëèêîëåïíûì: êàæäûé ðàç, êîãäà îí ñïóñêàåò âîäó â óíèòàçå, çâîíèò òåëåôîí, è îí ïðîäîëæàåò äåëàòü ýòî. Êîíå÷íî, â êîíöå êîíöîâ, òåëåôîí ïåðåñòà¸ò çâåíåòü, è îí ñìîòðèò íà óíèòàç, êàê åñëè áû òîò ñëîìàëñÿ! Ýòî ãëóïûé ïðèìåð, íî ýòî èìåííî òî, ÷òî ìû äåëàåì, êîãäà ñîåäèíÿåì äâà âíåøíèõ ñîáûòèÿ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò áëèçêî âî âðåìåíè.

Â îäíîì ýêñïåðèìåíòå íà ãîëóáÿõ ïî îïåðàíòíîìó îáóñëîâëèâàíèþ Ñêèííåð áðîñàë ïèùåâîé øàðèê â êëåòêó êàæäûå íåñêîëüêî ñåêóíä, íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî äåëàë ãîëóáü. Ëþáîå äåéñòâèå, êîòîðîå ñëó÷àéíî â ýòî âðåìÿ äåëàëà ïòèöà, ïîëó÷àëî ïîäêðåïëåíèå. Òàê ÷òî, åñëè îíà ñòîÿëà íà îäíîé íîãå èëè ïîäíèìàëà êðûëî, îíà ïîòîì ñòàðàëàñü ïîâòîðèòü ýòî ïîâåäåíèå. ×åðåç äåñÿòü ñåêóíä, êîãäà øàðèê ïàäàë ñíîâà, ýòî ïîâåäåíèå ïîäêðåïëÿëîñü åù¸ ñèëüíåå. Îí ïîëó÷èë íåñêîëüêî ÷óäåñíûõ, çàáàâíûõ, «ñóåâåðíûõ» ãîëóáåé, ïîòîìó ÷òî ìîçã ãîëóáÿ, êàê è íàø ìîçã, ÿâëÿåòñÿ äåòåêòîðîì îäíîâðåìåííîñòè, — â ýòîì ñëó÷àå ñîåäèíÿÿ âíåøíåå ñîáûòèå ñ âíóòðåííåé ïîâåäåí÷åñêîé ðåàêöèåé.

Íåäàâíî áûëî îòêðûòî, ÷òî ìîçã ìîæåò äàæå îáóñëîâëèâàòü èììóííóþ ðåàêöèþ. Ýêñïåðèìåíòàòîðû îáóñëîâëèâàëè ó ìûøåé èììóííóþ ðåàêöèþ íà çàïàõ. Ìûøè èìåëè èìïëàíòèðîâàííóþ òðóáî÷êó, ÷åðåç êîòîðóþ ýêñïåðèìåíòàòîð ìîã ââîäèòü èì íåáîëüøóþ ïîðöèþ áàêòåðèé, êîòîðûå ïðîâîöèðîâàëè èììóííóþ ñèñòåìó, â òî æå ñàìîå âðåìÿ ïîäàâàëñÿ çàïàõ. Èììóííàÿ ñèñòåìà ðåàãèðîâàëà è ïîäàâëÿëà áàêòåðèè. Ýêñïåðèìåíòàòîðû äåëàëè ýòî ïÿòü èëè øåñòü ðàç, èñïîëüçóÿ àíàëèçû êðîâè, ÷òîáû îöåíèòü, êàê ðåàãèðîâàëà èììóííàÿ ñèñòåìà. Ïîòîì îíè ïîäàâàëè îäèí òîëüêî çàïàõ, è èììóííàÿ ñèñòåìà ðåàãèðîâàëà òî÷íî òàê æå, êàê êîãäà îíà ïðîâîöèðîâàëàñü áàêòåðèÿìè! Óæå îäèí ýòîò ýêñïåðèìåíò èìååò êîëîññàëüíûå ïðèëîæåíèÿ äëÿ âñåõ çàáîëåâàíèé, â êîòîðûõ, êàê èçâåñòíî, èììóííàÿ ñèñòåìà ïîäàâëåíà ëèáî ãèïåðàêòèâíà — àëëåðãèè, ðàê, àóòîèììóííûå çàáîëåâàíèÿ òèïà ðåâìàòîèäíîãî àðòðèòà è ò. ä.

Äðóãèì ïîäòâåðæäåíèåì ýòîãî ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî àëëåðãèè ÷àñòî ìîæíî èçëå÷èòü ñ ïîìîùüþ äîñòóïà ê ðåñóðñíîìó ñîñòîÿíèþ, â êîòîðîì ÷åëîâåê íå ðåàãèðóåò íà àëëåðãåí, è åãî ÿêîðåíèÿ. Ìíîæåñòâî ñîâïàäåíèé, êîòîðûå âàø ìîçã çàìå÷àåò è íà êîòîðûå ðåàãèðóåò, ÿâëÿþòñÿ ïîëíîñòüþ áåññîçíàòåëüíûìè. Îíè ÿâëÿþòñÿ ðåàêöèÿìè, êîòîðûå Ìèëòîí Ýðèêñîí ÷àñòî íàçûâàë «òî, ÷òî âû çíàåòå, íî íå çíàåòå, ÷òî âû ýòî çíàåòå».

Íàðêîòèêè è ÿêîðÿ

Ïîñêîëüêó âàø ìîçã ÿâëÿåòñÿ äåòåêòîðîì ñîâïàäåíèé, îí çàìå÷àåò, ÷òî êàæäûé ðàç, ïðèíèìàÿ îïðåäåë¸ííûé íàðêîòèê, âû ïîëó÷àåòå îïðåäåëåííûé íàáîð êèíåñòåòè÷åñêèõ îùóùåíèé. Ýòè êîíêðåòíûå îùóùåíèÿ â ýòîé êîíêðåòíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè âîçíèêàþò òîëüêî òîãäà, êîãäà âû èñïûòûâàåòå ýòó ôèçèîëîãè÷åñêóþ ðåàêöèþ íà íàðêîòèê. Ïîñêîëüêó íàðêîòèêè ïðÿìî âëèÿþò íà âàøó ôèçèîëîãèþ, îíè ÿâëÿþòñÿ ÿêîðÿìè, êîòîðûå ñðàáàòûâàþò êàæäûé ðàç. Îäíà èç ïðè÷èí òîãî, ÷òî íàðêîòèêè ñòîëü ïîïóëÿðíû, ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè íàä¸æíû. Íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî åù¸ ïðîèñõîäèò èëè ïðîäîëæàåòñÿ âîêðóã âàñ, — êîãäà âû ïðèíèìàåòå äàííûé íàðêîòèê, îí äàåò ýôôåêò.

Ðàçóìååòñÿ, ýòî — ñâåðõîáîáùåíèå, ïîñêîëüêó âàøà ôèçèîëîãèÿ â ðàçíûå ìîìåíòû ïðîðåàãèðóåò ïî-ðàçíîìó. Ïðèíÿâ óñïîêàèâàþùåå ïîñëå òîãî, êàê âûïèëè ïÿòüäåñÿò ÷àøåê êîôå, âû ïîëó÷èòå äðóãóþ ðåàêöèþ, ÷åì, ïðèíÿâ åãî ïîñëå äîëãîãî òðóäíîãî äíÿ, â òå÷åíèå êîòîðîãî âû íå ïðèíèìàëè íèêàêèõ ñòèìóëÿòîðîâ. Åñëè íåêòî èäåò íà îïåðàöèþ â î÷åíü âçâèí÷åííîì ñîñòîÿíèè, òî â åãî êðîâÿíîì ðóñëå óæå åñòü òàê ìíîãî àäðåíàëèíà è äðóãèõ âåù¸ñòâ, ÷òî àíåñòåçèîëîãó ïðèäåòñÿ èñïîëüçîâàòü ãîðàçäî áîëüøèå äîçû íàðêîòèêîâ, ÷òîáû óñûïèòü åãî — ÷òî ìîæåò óâåëè÷èòü âåðîÿòíîñòü âðåäíûõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ.

Ìû çíàåì íåñêîëüêèõ àíåñòåçèîëîãîâ, êîòîðûå íàõîäÿò âðåìÿ ïîãîâîðèòü ñ ïàöèåíòàìè çà äåíü ïåðåä îïåðàöèåé. Îíè ñòàâÿò ÿêîðÿ íà ðàññëàáëåíèå è óñïîêîåíèå, à ïîòîì íà ñëåäóþùèé äåíü èñïîëüçóþò ýòè ÿêîðÿ ïî ïóòè â îïåðàöèîííóþ. Êîãäà îíè äåëàþò ýòî, èì ÷àñòî òðåáóåòñÿ èñïîëüçîâàòü ëèøü ïîëîâèíó îáû÷íîé äîçèðîâêè àíåñòåòèêîâ.

Òàêæå ñóùåñòâóåò ìíîãî èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè÷èé â ðåàêöèè íà íàðêîòèêè. Îäíîé íàøåé ïîäðóãå òðåáóåòñÿ ãîðàçäî áîëüøå âðåìåíè, ÷òîáû îòðåàãèðîâàòü íà íàðêîòèêè, — íî êîãäà îíà ðåàãèðóåò, å¸ ðåàêöèÿ áîëåå èíòåíñèâíà. Îäíàæäû îíà ïðåäóïðåäèëà îá ýòîì âðà÷à: «Íå äåëàéòå ìíå âòîðîé èíúåêöèè òîëüêî èç-çà òîãî, ÷òî ÿ íå îòêëþ÷èëàñü â ïîëîæåííîå âðåìÿ». Íî êîãäà îíà íå ïîòåðÿëà ñîçíàíèå â ïîëîæåííîå âðåìÿ, îí âñ¸ æå ñäåëàë åé âòîðóþ èíúåêöèþ. ×åðåç ñîðîê âîñåìü ÷àñîâ îíà ïðèøëà â ñåáÿ — ê ñ÷àñòüþ.

Íåñìîòðÿ íà ýòè ðàçëè÷èÿ â ðåàãèðîâàíèè, íàðêîòèêè ÿâëÿþòñÿ î÷åíü ñèëüíûìè ÿêîðÿìè ñîñòîÿíèé. Íàðêîòèê ââîäèò âàñ â îïðåäåë¸ííîå ñîñòîÿíèå. Êîãäà îí ýòî äåëàåò, âû ïîëó÷àåòå âñå òå ðàçíîîáðàçíûå ïåðåæèâàíèÿ, ÿâëÿþùèåñÿ ïðèçíàêàìè, óêàçûâàþùèìè íà ôèçèîëîãè÷åñêèå ñäâèãè. Âîññîçäàâàÿ ýòè ïðèçíàêè, âû ìîæåòå âîññîçäàòü ñäâèã ñîñòîÿíèÿ, íå ïðèáåãàÿ ê íàðêîòèêó.

Èçìåíÿÿ ïðèçíàêè èëè èõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, âû ìîæåòå èíòåíñèôèöèðîâàòü ýòî ñîñòîÿíèå èëè óìåðèòü åãî. Âîçìîæíî, âû õîòèòå ïîëó÷èòü êàéô, íî íå òàêîé ñèëüíûé êàéô. Èíîãäà, ïðèíèìàÿ íàðêîòèê, ëþäè «îòêëþ÷àþòñÿ» ïîëíîñòüþ — îíè ñòàíîâÿòñÿ øóìíûìè è äèêèìè. Ñîñòîÿíèå Ñòýíà áûëî áîëåå ñïîêîéíûì, ãîðàçäî áîëåå âíóòðåííèì.

Êîãäà âû õîòèòå, âû ìîæåòå òàêæå èçìåíèòü õàðàêòåð íàðêîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Ìîæåò áûòü, âû ïðèíÿëè íàðêîòèê, è îí äàëåêî óâ¸ë âàñ âíóòðåííå. Âîçìîæíî, âíóòðè ó âàñ áûëè î÷åíü èíòåðåñíûå êàðòèíû, — íî âû õîòåëè áû âðåìÿ îò âðåìåíè áûòü ÷óòü-÷óòü áîëåå âíåøíèì, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ îêðóæàþùèìè. Ýêñïåðèìåíòèðóÿ, âû ìîæåòå íàéòè ñóáìîäàëüíûå ñäâèãè, êîòîðûå äàäóò âàì ýòîò ýôôåêò.

Ìåëü÷åíèå

Ýòîò ïðîöåññ ìåëü÷èò òî, ÷òî ëþäè äåëàëè â ÍËÏ ãîäàìè: ïîëó÷åíèå äîñòóïà ê ðåñóðñíûì ñîñòîÿíèÿì. «Êîäà âû áûëè â ýòîì áëåñòÿùåì ñîñòîÿíèè? Ãäå âû áûëè? Â êàêîé íàõîäèëèñü êîìíàòå?» è òàê äàëåå. Ìåëü÷åíèå äîâîäèò äî ãîðàçäî ìåíüøèõ ÷àñòåé, ÷òî äåëàåò ïðîöåññ ãîðàçäî áîëåå ïðîñòûì è ìîùíûì. Âû âñå áûâàëè â òàêèõ ñèòóàöèÿõ, êîãäà âû îñîçíàâàëè: «Äà, ÿ â ïëîõîì ñîñòîÿíèè. Êàê ìíå âåðíóòüñÿ â õîðîøåå? ß âðîäå áû åãî è ïîìíþ, íî ãäå îíî è êàê ÿ òóäà ïîïàäó?» Èíîãäà òðóäíî âíîâü ïîëó÷èòü ê íåìó äîñòóï; ýòîò æå ïðîöåññ ïðåäîñòàâëÿåò âàì «äîðîãó èç æåëòîãî êèðïè÷à», êîòîðàÿ ïðèâåäåò âàñ ïðÿìî òóäà.

Ìóæ÷èíà: Ñêîëüêî ÷àñòåé äîëæíî áûòü â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè?

Ìû ïûòàåìñÿ ïîëó÷èòü îêîëî ïÿòè ÷àñòåé. Åäèíñòâåííûé ñìûñë ìåëü÷åíèÿ â òîì, ÷òîáû ñäåëàòü ïðîöåññ ïðîùå. Îùóùåíèå ÷àñòî íà÷èíàåòñÿ â îäíîì ìåñòå è ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî âñåìó òåëó. Îäíà ëè ýòî ÷àñòü, èëè äâå, èëè äâàäöàòü? Äóìàÿ â òåðìèíàõ çàðàíåå îïðåäåëåííîãî ÷èñëà ÷àñòåé, âû ìîæåòå ïîëó÷èòü ïÿòü ÷àñòåé â ñàìîì íà÷àëå, — à ýòî áóäåò ëèøü ìàëàÿ ÷àñòü âñåãî ïðîöåññà. Äåðæèòå â óìå ðåçóëüòàò: îïðåäåëèòü, êàêèì îáðàçîì âû âûïîëíÿåòå ïîëíûé ïåðåõîä â íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, â òåðìèíàõ ÷àñòåé äîñòàòî÷íî ìàëåíüêèõ, ÷òîáû âàì áûëî ëåãêî ïîëó÷èòü ê íåìó ïîëíûé äîñòóï. Äàëüíåéøåå ìåëü÷åíèå ÿâëÿåòñÿ ïóñòîé òðàòîé âðåìåíè.

Âîçâðàùåíèå îáðàòíî

Æåíùèíà: Áûâàþò ëè ó ëþäåé êîãäà-ëèáî ïðîáëåìû ñ âîçâðàùåíèåì îáðàòíî èç ñàìîíàâåä¸ííîãî íàðêîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ?

Ìíîãî ëåò íàçàä âû ÷àñòî ñëûøàëè î íåîæèäàííûõ «âñïûøêàõ ïðîøëîãî» ïîñëå ïðè¸ìà ËÑÄ, â êîòîðûõ ëþäè ñëó÷àéíî âõîäèëè â ïðåæíåå íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå è ïîòîì íå ìîãëè èç íåãî âûáðàòüñÿ. Áëèæå ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè âû ñëûøèòå î ñõîäíûõ ñ ýòèì «Âüåòíàìñêèõ âñïûøêàõ ïðîøëîãî». Êîãäà âû ìåòîäè÷íî ó÷èòå êîãî-òî, êàê âîéòè â ñîñòîÿíèå — ýòî ñèëüíî îòëè÷àåòñÿ îò ñëó÷àéíîãî âïàäåíèÿ â íåãî áåçî âñÿêîãî êîíòðîëÿ. Íàñêîëüêî ìíå èçâåñòíî, ïîñêîëüêó â êðîâÿíîì ðóñëå ÷åëîâåêà íà ñàìîì äåëå íåò íàðêîòèêà, âû âñåãäà ìîæåòå ðàçðóøèòü åãî ñîñòîÿíèå, — äàæå åñëè âàì ïðèäåòñÿ ïîâåñòè ñåáÿ îäèîçíî, çàîðàòü «Ïîæàð!» èëè ÷òî-íèáóäü â ýòîì ðîäå. Îäèí èç íàøèõ ó÷åíèêîâ ðàáîòàåò ñ àëêîãîëèêàìè è íàðêîìàíàìè; åìó èíîãäà ïðèõîäèëîñü â îäíîé ðóáàøêå ïðîãóëèâàòü èõ ïî óëèöå â õîëîäíûé çèìíèé äåíü, ÷òîáû ïðîòðåçâèòü, íî îí âñåãäà âûâîäèë èõ èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ.

Ðàáîòàÿ ñ êåì-ëèáî, èìåþùèì îòíîñèòåëüíî ñëàáóþ ñâÿçü ñ ðåàëüíîñòüþ, âû âñåãäà ìîæåòå ñäåëàòü ýòó ðàáîòó áåçîïàñíîé, åñëè ñíà÷àëà âûÿâèòå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü åãî ïåðåæèâàíèé ïðè âûõîäå èç íàðêîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ — ãàðàíòèðîâàâ ñåáå íàëè÷èå ýôôåêòèâíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äëÿ âûâåäåíèÿ, åù¸ äî âûÿñíåíèÿ òîãî, êàê îí â ýòî ñîñòîÿíèå âõîäèò. Åù¸ âû ìîæåòå âåðíóòü åãî íàçàä, âçÿâ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, êîòîðàÿ ðåàëèçóåòñÿ, êîãäà îí âõîäèò â íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, è ïðîéäÿ å¸ â îáðàòíîì ïîðÿäêå.

Åñëè âàñ áåñïîêîèò âàøà ñîáñòâåííàÿ áåçîïàñíîñòü, òî åñòü åù¸ îäíà âåùü, î êîòîðîé âû ìîæåòå ïîäóìàòü. Ïðåæäå ÷åì èíäóöèðîâàòü íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñàìîìó ñåáå, ñäåëàéòå îäíó èç ñâîèõ ÷àñòåé «ñòîðîæåâîé ñîáàêîé», êîòîðàÿ íàñòîðîæèò âàñ è âåðíåò îáðàòíî, åñëè ïðîèçîéäåò ÷òî-ëèáî îïàñíîå èëè íåîæèäàííîå. Âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî ñ ïîìîùüþ ðåôðåéìèíãà: çàêðîéòå ãëàçà, óéäèòå â ñåáÿ è ñêàæèòå ñåáå: «ß âîò-âîò âîéäó â íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. ß äåëàþ ýòî çäåñü, â îáñòàíîâêå, êîòîðóþ ñ÷èòàþ áåçîïàñíîé. ß õîòåë áû, ÷òîáû íåêàÿ ÷àñòü èëè ÷àñòè ìåíÿ îñòàëèñü áäèòåëüíûìè ê ëþáîé îïàñíîñòè, êîòîðàÿ ìîæåò âîçíèêíóòü, èëè ê ëþáîé ñèòóàöèè, êîòîðàÿ ìîæåò èìåòü âåðîÿòíûå íåïðèÿòíûå ïîñëåäñòâèÿ. Â òîò ìîìåíò, êîãäà ïîÿâèòñÿ õîòÿ áû íàì¸ê íà îïàñíîñòü èëè âðåä, ïîæàëóéñòà, âåðíè ìåíÿ îáðàòíî, ÷òîáû ÿ ìîã ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì â ìî¸ì íîðìàëüíîì íåíàðêîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè, ñî âñåìè äîñòóïíûìè ìíå ðåñóðñàìè. Åñòü ëè íåêàÿ ÷àñòü èëè ÷àñòè, êîòîðûå ãîòîâû âûïîëíÿòü äëÿ ìåíÿ ýòó ôóíêöèþ?» Ïîëó÷èâ áåññîçíàòåëüíûé ïîäòâåðæäàþùèé ñèãíàë, âû ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, âõîäÿ â íàðêîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå è, çíàÿ, ÷òî âû çàùèùåíû. Áîëüøèíñòâî ëþäåé óæå èìåþò çàùèòíûå ÷àñòè, êîòîðûå áóäóò ôóíêöèîíèðîâàòü èìåííî òàêèì îáðàçîì, íî ýòî ñïîñîá ïîçàáîòèòüñÿ îá ýòîì ÿâíî.

Ïðèìåíåíèÿ â ìåäèöèíå

Áîëüøèíñòâî íàðêîòèêîâ èñïîëüçóþòñÿ äëÿ êîíòðîëèðîâàíèÿ áîëè è ñèìïòîìàòè÷åñêîãî îáëåã÷åíèÿ, è îáñóæäàåìûé ïðîöåññ èìååò ìíîãî ïðÿìûõ ïðàêòè÷åñêèõ ïðèëîæåíèé â ýòîé îáëàñòè. Ñòèâ èñïîëüçóåò åãî, êîãäà åìó øëèôóþò çóáû, à òàêæå äëÿ ïëîìáèðîâàíèÿ. Îáû÷íî îí î÷åíü íàïðÿãàëñÿ â êðåñëå çóáíîãî âðà÷à: â òå÷åíèå ïîñëåäóþùèõ øåñòè ÷àñîâ ó íåãî áûâàëè ñïàçìû â æåëóäêå, è âåñü îñòàâøèéñÿ äåíü îí áûë ïðîñòî êàê âûæàòûé ëèìîí. Òåïåðü îí ïî÷òè ÷òî æä¸ò âèçèòà ê äàíòèñòó, ÷òîáû «îòêëþ÷èòüñÿ» è ðàññëàáèòüñÿ.

Ó íàøåé ïîäðóãè Áîááè íåäàâíî áûëà äîâîëüíî ñåðüåçíàÿ ïî÷å÷íàÿ èíôåêöèÿ. Åé íàçíà÷èëè àíòèáèîòèêè ïðîòèâ èíôåêöèè è îáåçáîëèâàþùèå äëÿ ñèìïòîìàòè÷åñêîãî îáëåã÷åíèÿ: òàéëåíîë-III, òàéëåíîë-IV èëè 1.000 ìã äàðâîñåòà. Åé ïðåäëîæèëè ïðèíèìàòü ïî ÷åòûðå òàáëåòêè â äåíü â òå÷åíèå ìåñÿöà èëè îêîëî òîãî. Îäíà òàáëåòêà âûøèáàåò âàñ íà øåñòü èëè âîñåìü ÷àñîâ. Îíà èçó÷àëà ïðîöåññ äîñòóïà ê íàðêîòè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ, íî ýòîò êîíêðåòíûé íàðêîòèê ðàíüøå íå ïðèíèìàëà; ïîýòîìó îíà âçÿëà îäíó èç ýòèõ òàáëåòîê, ñåëà è çàïèñàëà íà ìàãíèòîôîí îïèñàíèå èçìåíåíèé, ïðîèñõîäèâøèõ ñ íåþ, êîãäà îíà âõîäèëà â ýòî ñîñòîÿíèå. Ïîçäíåå îíà ïðîêðóòèëà çàïèñü åù¸ íåñêîëüêî ðàç, ïîêà íå çàïîìíèëà òî÷íî, ÷òî ïðîèñõîäèëî, êîãäà îíà íà ñàìîì äåëå ïðèíÿëà íàðêîòèê. Ýòî äàëî åé èñ÷åðïûâàþùå äåòàëüíóþ èíôîðìàöèþ äëÿ ïðîèçâîëüíîãî âõîæäåíèÿ â ýòî ñîñòîÿíèå. Ñ ïîìîùüþ äîñòóïà ê íàðêîòè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ Áîááè áûëà â ñîñòîÿíèè ïî÷òè ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðîâàòü áîëü. Âìåñòî ÷åòûðåõ òàáëåòîê â äåíü îíà ïðèíèìàëà îêîëî äâóõ â íåäåëþ. Òå ðåäêèå ñëó÷àè, êîãäà îíà èñïîëüçîâàëà òàáëåòêè, âñåãäà áûâàëè ïîçäíî âå÷åðîì, êîãäà îíà áûëà î÷åíü óòîìëåíà è íå ìîãëà äîñòàòî÷íî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, ÷òîáû âîñïîëüçîâàòüñÿ äîñòóïîì ê íàðêîòè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ. Åñëè áû ýòîò ìåòîä áûë èçâåñòåí áîëåå øèðîêî, âðà÷è ìîãëè áû íàçíà÷àòü ãîðàçäî ìåíüøå ëåêàðñòâ — êîëè÷åñòâî, äîñòàòî÷íîå äëÿ «ó÷åáíîé» äîçû, è íåìíîãî ñâåðõ ýòîãî — äëÿ êðàéíèõ îáñòîÿòåëüñòâ.

Èñïîëüçóÿ ýòîò ïðîöåññ, ÷òîáû äîñòèãàòü íàðêîòè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé äëÿ êîíòðîëèðîâàíèÿ áîëè èëè äëÿ äðóãîãî ñèìïòîìàòè÷åñêîãî îáëåã÷åíèÿ, âàì îáû÷íî íóæíî ñîõðàíÿòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, ïîðîæäàåìóþ ýòèì íàðêîòèêîì, ïîòîìó ÷òî îí áûë âûáðàí äëÿ êîíêðåòíîãî âîçäåéñòâèÿ íà âàøå òåëî. Áóäåì íàäåÿòüñÿ, ÷òî âðà÷ ïðàâ; èíîãäà ýòî íå òàê.

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âðà÷ âûáðàë ïîäõîäÿùèé íàðêîòèê; ñóùåñòâóåò äâà ïîëåçíûõ ñïîñîáà ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü. Îäèí ñîñòîèò â èíòåíñèôèöèêàöèè æåëàåìîãî ýôôåêòà íàðêîòèêà; äðóãîé â óñòðàíåíèè ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, òàêèõ êàê òîøíîòà è ãîëîâîêðóæåíèå.

Íàïðèìåð, ó Áîááè ïîñëå òàéëåíîëà-III áûëà íåáîëüøàÿ òîøíîòà. Ïîýòîìó îíà îòìåòèëà, ÷òî ïðîèñõîäèëî â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì è íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå òîãî, êàê îíà íà÷èíàëà ÷óâñòâîâàòü òîøíîòó. Ïîòîì îíà ïðîñòî ïåðåñêî÷èëà ÷åðåç ýòîò øàã è îòìåòèëà ñäâèã â ñâîåì äûõàíèè. Òîøíîòà âûçûâàëàñü îäíèì-åäèíñòâåííûì øàãîì, è îí îêàçàëñÿ íåñóùåñòâåííûì äëÿ àíàëüãåòè÷åñêîãî ýôôåêòà.

Òîøíîòà ÿâëÿåòñÿ ðåàêöèåé íà íåêîå ïåðåæèâàíèå; åñëè îòñóòñòâóåò âíåøíèé ðåàëüíûé îïûò, êîòîðûé áû å¸ âûçûâàë, òî, âåðîÿòíî, îíà ÿâëÿåòñÿ ðåàêöèåé íà âíóòðåííèé îïûò. Ïîäóìàéòå îáî âñåõ ðåàëüíûõ ïåðåæèâàíèÿõ, êîòîðûå âûçûâàþò ó âàñ òîøíîòó. Åñëè âû âíóòðåííå âîñïðîèçâåä¸òå ëþáîå èç íèõ — ýòî òàêæå ìîæåò âûçâàòü òîøíîòó. ×àñòî âíóòðåííèå êàðòèíû íà÷èíàþò íàêëîíÿòüñÿ, èëè âðàùàòüñÿ, èëè ñêîëüçèòü âîêðóã. Åñëè âû ýòî èçìåíèòå, ÷åëîâåê íå áóäåò èñïûòûâàòü òîøíîòó.

Ìû õîòèì ïðåäóïðåäèòü âàñ, ÷òîáû âû áûëè íàìíîãî îñòîðîæíåå ñ ïîïûòêàìè èñïîëüçîâàòü ýòîò ìåòîä êàê çàìåíèòåëü äðóãèõ ëåêàðñòâ, òàêèõ êàê àíòèáèîòèêè, äåéñòâèå êîòîðûõ íàïðàâëåíî íåïîñðåäñòâåííî ïðîòèâ áàêòåðèé è èìååò ìèíèìàëüíîå âëèÿíèå íà ôèçèîëîãèþ èëè âîñïðèÿòèå. Îäíàêî, åñëè âû ìîæåòå îáóñëîâèòü èììóííóþ ðåàêöèþ çàïàõîì — êòî çíàåò, ÷òî åù¸ âîçìîæíî? Åñëè áû ÿ áûë óäàëåí îò ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé èëè èìåë àëëåðãèþ íà ëåêàðñòâî, ÿ, áåçóñëîâíî, èñïðîáîâàë áû ýòîò ïðîöåññ.

Ýòîò ìåòîä õîðîøî ðàáîòàåò ñ ëþáûì íàðêîòèêîì, èñïîëüçóåìûì äëÿ ñèìïòîìàòè÷åñêîãî îáëåã÷åíèÿ, ïëþñ èìåþùèì îò÷åòëèâîå âëèÿíèå íà âîñïðèÿòèå. Åñëè ëåêàðñòâî îêàçûâàåò ìèíèìàëüíîå âîçäåéñòâèå íà âîñïðèÿòèå, — î÷åâèäíî, áóäåò ãîðàçäî òðóäíåå èñïîëüçîâàòü ñåíñîðíûå ïðèçíàêè äëÿ äîñòèæåíèÿ íóæíîãî ñîñòîÿíèÿ.

Êèíåñòåòè÷åñêîå âåäåíèå

Æåíùèíà: Âû ïîä÷åðêíóëè, ÷òî íà÷èíàòü íóæíî ñ êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìû. Ñ íåêîòîðûìè ïñèõîäåëè÷åñêèìè ïðåïàðàòàìè ïåðâûé ñäâèã, êîòîðûé ÿ îòìå÷àþ — çðèòåëüíûé. Ìîãó ëè ÿ íà÷àòü ñ íåãî?

Ïðèíöèïèàëüíî öåëü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû áûòü â ñîñòîÿíèè âûçûâàòü ó ñåáÿ ýòî ïåðåæèâàíèå áåç èñïîëüçîâàíèÿ íàðêîòèêà. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî êèíåñòåòè÷åñêàÿ ñèñòåìà êàæåòñÿ îñîáåííî ìîùíîé, âû ìîãëè áû íà÷àòü ñî çðèòåëüíîé èëè ñëóõîâîé, — à ïîòîì âåðíóòüñÿ, ÷òîáû ïîëó÷èòü ñîïðîâîæäàþùèå êèíåñòåòè÷åñêèå ñäâèãè. Åñòü íåñêîëüêî îñíîâàíèé íà÷èíàòü ñ êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìû. Îíà ãàðàíòèðóåò, ÷òî ÷åëîâåê àññîöèèðîâàí, à íå äèññîöèèðîâàí; åñëè âû íà÷èíàåòå ñî çðèòåëüíîé èëè ñëóõîâîé, òî åñòü âåðîÿòíîñòü, ÷òî âû áóäåòå äèññîöèèðîâàíû, êîãäà ñòàíåòå âñïîìèíàòü ñîñòîÿíèå. Ê òîìó æå èñïîëüçîâàíèå êèíåñòåòè÷åñêîãî âåäåíèÿ íåîáû÷íî, ïîýòîìó, ñêîðåå âñåãî îíî áóäåò ñóáúåêòèâíî âïå÷àòëÿþùèì è ìîùíûì. Ìû ìíîãî èñïîëüçîâàëè äëÿ ýòîé òåõíèêè êèíåñòåòè÷åñêîå âåäåíèå, è ìû çíàåì, ÷òî ýòî ýôôåêòèâíî; ìû íå ñëèøêîì ìíîãî ýêñïåðèìåíòèðîâàëè ñ äîñòèæåíèåì â ïåðâóþ î÷åðåäü çðèòåëüíûõ èëè ñëóõîâûõ ñäâèãîâ.

Èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ

Ìóæ÷èíà: ßâëÿþòñÿ ëè ýòè ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñïåöèôè÷íûìè äëÿ èíäèâèäîâ, èëè èìåþòñÿ êàêèå-òî îáùèå ÷åðòû â ïåðåæèâàíèÿõ, êîòîðûå èñïûòûâàþò ðàçíûå ëþäè, ïðèíèìàÿ îïðåäåëåííûé íàðêîòèê?

Ïîõîæå, ÷òî ýòî âî ìíîãîì çàâèñèò îò íàðêîòèêà. Ìû âèäåëè î÷åíü øèðîêèå ðàçëè÷èÿ â ðåàêöèè íà îäèí è òîò æå ïñèõîäåëè÷åñêèé ïðåïàðàò. Áîëüøå îáùåãî â ñëó÷àå âåùåñòâ, êîòîðûå èìåþò êîíêðåòíîå âëèÿíèå íà ôèçèîëîãèþ: äåïðåññàíòû, ñòèìóëÿòîðû è ò. ï. Äàæå â ýòîì ñëó÷àå ñóùåñòâóåò äîñòàòî÷íî øèðîêèé íàáîð ðåàêöèé.

Èñïîëüçîâàíèå íàðêîòèêà äëÿ îòäûõà

Âûÿâèâ ñâîþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äëÿ êîíêðåòíîãî íàðêîòèêà, âû ìîæåòå íàó÷èòü åé äðóãèõ, è ïîïðîñèòü äðóãèõ íàó÷èòü âàñ òîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, êîòîðóþ èñïîëüçóþò îíè ñàìè. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äðóã äðóãà êàê «ðåöåïò» äëÿ âõîäà â ýòî ñîñòîÿíèå. Ýòî ïðåêðàñíûé ñïîñîá íà÷àòü âå÷åðèíêó; íèêîìó íå íàäî íè÷åãî ïîêóïàòü, èëè áåñïîêîèòüñÿ î ñîáëþäåíèè çàêîíà, èëè èñïûòûâàòü òðóäíîñòè, êîãäà ïîçäíåå íàäî âåñòè ìàøèíó äîìîé. Òî, ÷òî íàçâàíî «êîíòàêòíûì êàéôîì», ÿâëÿåòñÿ òîìó ïðèìåðîì. Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî õîðîøî ñèíõðîíèçèðóåòåñü ñ êåì-ëèáî, òî è âû áóäåòå ïåðåæèâàòü òå æå ñóáìîäàëüíîñòè, ÷òî è îíè.

Îäíàæäû íà âå÷åðèíêå, êîãäà Ñòèâ ó÷èëñÿ â êîëëåäæå, áîëüøèíñòâî ëþäåé âîêðóã íåãî áûëè ïüÿíû. Îí íè÷åãî íå ïèë, íî òîæå âåñåëèëñÿ. Äðóãîé ñòóäåíò ïðèáëèçèëñÿ ê íåìó, ñ óäèâëåíèåì íà íåãî óñòàâèëñÿ è ñêàçàë: «Òû íè÷åãî íå ïèë, à âåñåëèøüñÿ òî÷íî òàê æå, êàê ÿ. Êàê òû ýòî äåëàåøü?» Ñòóäåíò áûë î÷åíü îçàäà÷åí, ïîòîìó ÷òî íå ìîã âîéòè â ýòî ñîñòîÿíèå áåç íàðêîòèêîâ.

Çëîóïîòðåáëåíèå íàðêîòèêàìè

×åëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà íà÷àëè èñêàòü è èñïîëüçîâàòü íàðêîòèêè òûñÿ÷è ëåò òîìó íàçàä. Íàðêîòèêè äåéñòâèòåëüíî èìåþò öåííîñòü, íî ÷àñòî îíè òàêæå èìåþò ñåðüåçíûå ïîáî÷íûå ýôôåêòû. Ëè÷íî ìû ÿâëÿåìñÿ â ïðèíöèïå íå-íàðêîìàíàìè. Ìû îáà ïðîáîâàëè âðåìÿ îò âðåìåíè íåìíîãèå èç íàðêîòèêîâ, íî íàì íå íðàâèëàñü òà äåçîðãàíèçàöèÿ, êîòîðóþ ìû îáû÷íî îùóùàëè â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ïîñëåäóþùèõ äíåé. Íàðêîòèêè èìåþò äëÿ íàñ î÷åíü ìàëóþ ïðèâëåêàòåëüíîñòü. Êîíå÷íî, äëÿ äðóãèõ ëþäåé íàðêîòèêè ñòîëü ïðèâëåêàòåëüíû, ÷òî âñ¸ îñòàëüíîå â èõ æèçíè ðàçëåòàåòñÿ íà êóñêè. Íî íàðêîòèêè âñ¸ æå èìåþò ïîëåçíûå ôóíêöèè: ðàññëàáèòüñÿ, ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå, çàáûòü î ïðîáëåìàõ è ò. ï. Ãäå-íèáóäü âñå îêàçûâàåòñÿ öåííûì; èñïîëüçîâàíèå îáñóæäàåìîãî ïðîöåññà — ñïîñîá, êàêèì âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ïðåèìóùåñòâàìè íàðêîòèêîâ áåç ñîïóòñòâóþùèõ ïðîáëåì.

Ðàáîòàÿ ñ íàðêîìàíàìè, âû ìîæåòå ñêàçàòü: «Êàê âàì ïîíðàâèëîñü áû èìåòü ñïîñîáíîñòü äîñòèãàòü ýòîãî ñîñòîÿíèÿ âñÿêèé ðàç, êîãäà âàì çàõî÷åòñÿ, áåç ðàñõîäîâ è òðóäíîñòåé ñ ïðèîáðåòåíèåì íàðêîòèêîâ, áåç ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ íåñïîñîáíîñòüþ âûéòè èç ñîñòîÿíèÿ, êîãäà âàì ýòî íóæíî, áåç îñëîæíåíèé ñ çàêîíîì è ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì?» Îáû÷íî îíè ãîâîðÿò: «Êîíå÷íî, êàêîé ðàçãîâîð. Ïî÷åìó íåò? ß ìîãó îòðóáèòü ñâîåãî ïîñòàâùèêà». Ýòî â ïîëíîé ìåðå ñîãëàñóåòñÿ ñ èõ ðåàëüíîñòüþ; êðîìå òîãî, ýòî ðåøåíèå, ïðîòèâ êîòîðîãî îñòàëüíàÿ ÷àñòü îáùåñòâà íå áóäåò âîçðàæàòü. Ïîòîì âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü äîñòóï ê íàðêîòè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ, ÷òîáû äàòü èì ïðîèçâîëüíûé êîíòðîëü íàä èõ ñîñòîÿíèÿìè. Äåëàÿ ýòî, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü äðóãèå ìåòîäû ÍËÏ, ÷òîáû ïîìî÷ü èì èíòåãðèðîâàòü è ðåîðãàíèçîâàòü èõ ëè÷íîñòíûå ðåñóðñû òàê, ÷òîáû îíè ìåíüøå íóæäàëèñü â íàðêîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè (êàê îïèñàíî â êíèãå «Ðåôðåéìèíã», ãëàâà 6).

Äðóãèå êèíåñòåòè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ

Ìû äîëãî îáñóæäàëè íàðêîòè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ, ïîòîìó ÷òî ñ íèìè âû îáû÷íî ìîæåòå ïîëîæèòüñÿ íà ïîëó÷åíèå íàä¸æíîé êèíåñòåòè÷åñêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Êðîìå òîãî, òåõíèêà äîñòóïà ê íàðêîòè÷åñêèì ñîñòîÿíèÿì èìååò ïîëåçíûå ïðèìåíåíèÿ â ìåäèöèíå, îñîáåííî ñ ó÷åòîì ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, êîòîðûå èìåþò íåêîòîðûå âåùåñòâà. Íàêîíåö, ýòà òåõíèêà èìååò ìíîãî ïðèëîæåíèé äëÿ ðàáîòû ñ øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííûìè ïðîáëåìàìè, âûòåêàþùèìè èç çëîóïîòðåáëåíèÿ íàðêîòèêàìè.

Îäíàêî, òîò æå ñàìûé ïðîöåññ ìîæåò áûòü òàêæå èñïîëüçîâàí äëÿ äîñòèæåíèÿ ëþáîãî ðåñóðñíîãî ñîñòîÿíèÿ, èìåþùåãî ñèëüíûå êèíåñòåòè÷åñêèå êîìïîíåíòû. Íàïðèìåð, åñòü ìíîãî ïðèìåíåíèé äëÿ ëþäåé, êîòîðûå õîòÿò óñèëèòü ñâîþ ñåêñóàëüíóþ îòçûâ÷èâîñòü. Îäíà ó÷àñòíèöà ñåìèíàðà, êîòîðàÿ áûëà î÷åíü çðèòåëüíî îðèåíòèðîâàííîé, ïîëó÷èëà äîñòóï ê ðàññëàáëÿþùåìó íàðêîòè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ. Êîãäà îíà ïðèíÿëàñü ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ èçìåíåíèåì ñîñòîÿíèÿ, îíà ñïîíòàííî íà÷àëà èñïûòûâàòü ñèëüíûå îðãàçìû, îäèí çà äðóãèì. Âû ìîæåòå äîáèòüñÿ ýòîãî áîëåå íåïîñðåäñòâåííî, ïîëó÷àÿ äîñòóï ê îñîáåííî óäîâëåòâîðÿþùåìó ñåêñóàëüíîìó ïåðåæèâàíèþ, à ïîòîì, îáó÷àÿñü äîñòèãàòü ýòî ñîñòîÿíèå âíîâü, — êîãäà âû «íå â íàñòðîåíèè», íî õîòåëè áû áûòü.

Âû òàêæå ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòîò ïðîöåññ, ÷òîáû âûÿâèòü íåïðèÿòíóþ ðåàêöèþ, à ïîòîì ïåðåñòðîèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü òàê, ÷òîáû èçìåíèòü å¸ ïîëåçíûì îáðàçîì. Íàïðèìåð, îäèí ÷åëîâåê ÷àñòî ïðèõîäèë â ãíåâ. Åãî ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äëÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ ãíåâà âêëþ÷àëà äàâëåíèå, êîòîðîå èçìåíÿëîñü è óñèëèâàëîñü, äâèãàÿñü è ðàñïðîñòðàíÿÿñü îò ÷åëþñòè ê æåëóäêó è ëáó, à ïîòîì íà âñ¸ òåëî. Ñ êàæäûì øàãîì ïîñëåäîâàòåëüíîñòè îí âñ¸ áîëåå ðàçîãðåâàëñÿ. Êîãäà ìû ñäåëàëè òàê, ÷òî ïî ìåðå ðàçâîðà÷èâàíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè îí ñòàíîâèëñÿ õîëîäíåå, åãî ãíåâ ñòàë çíà÷èòåëüíî ñëàáåå. Â êîíöå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ó íåãî áûëî îùóùåíèå äàâëåíèÿ ïîä êîæåé, êàê åñëè áû êîæà íàïîìèíàëà ðåçèíîâûé øàðèê, êîòîðûé íàäóâàëè äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå «ëîïàëñÿ» è íå ïðåâðàùàëñÿ â îòêðûòûé ãíåâ. Äóìàÿ î ñâîåé êîæå, êàê î ïðîíèöàåìîé — êàê áóäòî áû îíà èìåëà òûñÿ÷è ìàëåíüêèõ îòâåðñòèé, ïîçâîëÿþùèõ ñïóñêàòü äàâëåíèå — îí ñóìåë åù¸ áîëüøå îñëàáèòü ñîñòîÿíèå. Îñëàáèâ åãî, òàêèì îáðàçîì, îí îáíàðóæèë, ÷òî ãîðàçäî ëó÷øå ñåáÿ êîíòðîëèðóåò è èìååò áîëüøå âûáîðîâ â òîì, êàê ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé, âûçâàâøåé ýòî åãî ñîñòîÿíèå ãíåâà.

Êèíåñòåòè÷åñêàÿ âîëíà

Òó æå ñàìóþ èäåþ, — ÷òî êîæà íåïðîíèöàåìà — ìîæíî èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû óñèëèòü ïðèÿòíîå êèíåñòåòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Ñíà÷àëà ïîäóìàéòå î ïðèÿòíîì ñîñòîÿíèè, êîòîðîå âû èñïûòûâàëè, à ïîòîì îòìåòüòå êèíåñòåòè÷åñêîå îùóùåíèå â íåêîòîðûõ äåòàëÿõ... Òåïåðü âîîáðàçèòå, ÷òî ýòè ÷óâñòâà ïîäîáíû âîëíå, êîòîðàÿ áûñòðî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî âàøåìó òåëó, è, äîñòèãàÿ ïîâåðõíîñòè âàøåé êîæè, âñÿêèé ðàç îòêàòûâàåòñÿ îáðàòíî ñ óâåëè÷åííîé èíòåíñèâíîñòüþ, ïðîäîëæàÿ ïåðåêàòûâàòüñÿ ïî âñåìó âàøåìó òåëó è óñèëèâàòüñÿ...

Äðóãàÿ ó÷àñòíèöà ñåìèíàðà, ìîëîäàÿ æåíùèíà, êàòàëàñü íà ëîøàäè â êîìïàíèè ïðèâëåêàòåëüíûõ ìîëîäûõ ìóæ÷èí. Å¸ ëîøàäü ñïîòêíóëàñü è ñáðîñèëà å¸. Îíà ïðèçåìëèëàñü íà ñïèíó è ïîòåðÿëà ñîçíàíèå. Êîãäà îíà ïðèøëà â ñåáÿ, âñå ìîëîäûå ìóæ÷èíû ñòîÿëè íà êîëåíÿõ âîçëå å¸ ãîëîâû, îáðàùàÿñü ê íåé î÷åíü òðåâîæíî è ëàñêîâî. Îíà áûëà íà «ñåäüìîì íåáå» è ðàñõîõîòàëàñü. Êîãäà îíà âíîâü âîøëà â ýòî ñîñòîÿíèå, âçðûâû å¸ âåñåëîãî ñìåõà íàïîëíèëè êîìíàòó. Ýêñïåðèìåíòèðóÿ, îíà îáíàðóæèëà, ÷òî ìîæåò êîíòðîëèðîâàòü èíòåíñèâíîñòü ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, ïðèêàñàÿñü âûòÿíóòûìè ðóêàìè ê ïîëó. Åñëè îíà ïîëíîñòüþ ïîäíèìàëà ðóêè ñ ïîëà, îíà ìîãëà ïîëíîñòüþ âîéòè â ýòî ñîñòîÿíèå, çíàÿ, ÷òî åñëè îíî ñòàíåò ÷ðåçìåðíî ñèëüíûì, îíà ìîæåò «îïóñòèòüñÿ íà çåìëþ», ïðîñòî-íàïðîñòî ïðèêîñíóâøèñü ê ïîëó ïàëüöåì. Ðàíüøå îíà íèêîãäà íå ïîçâîëÿëà ñåáå ïîëíîñòüþ âõîäèòü â ýòî ñîñòîÿíèå, òàê êàê áîÿëàñü, ÷òî îíî ìîæåò çàâëàäåòü åþ, è îíà ïîòåðÿåò êîíòðîëü. ×åì áîëåå âû ñïîñîáíû âûÿñíèòü, êàê êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñèñòåìó, òåì ìåíåå âû áóäåòå çàâèñåòü îò íàðêîòèêîâ, äðóãèõ ëþäåé èëè ñîáûòèé äëÿ òîãî, â ñìûñëå ïðèâåäåíèÿ ñåáÿ â ïðèÿòíûå è ïîëåçíûå ñîñòîÿíèÿ.

Äðóãèå ñóáìîäàëüíûå âìåøàòåëüñòâà

Åñòü ðÿä ñóáìîäàëüíûõ âìåøàòåëüñòâ, êîòîðûå ñòîëü ñïåöèôè÷íû è îêàçûâàþò ñòîëü ñèëüíîå âîçäåéñòâèå, ÷òî, âñòðå÷àÿñü ñ êàêèì-ëèáî èç íèõ, âû äóìàåòå ïðî ñåáÿ: «Óæ ýòî ÿ îáÿçàòåëüíî çàïîìíþ!» Ðè÷àðä Áýíäëåð íàçûâàåò ýòè âìåøàòåëüñòâà «Êðàò÷àéøåé òåðàïèåé». Âîò íåêîòîðûå èç íèõ, êîòîðûå ìû íåîäíîêðàòíî íàõîäèëè î÷åíü ïîëåçíûìè.

Ïåðåíåñåíèå õàðàêòåðèñòèê

Â êíèãå Ðè÷àðäà Áýíäëåðà «Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã äëÿ èçìåíåíèÿ» èìååòñÿ ðÿä ïðèìåðîâ îïðåäåëåíèÿ ñóáìîäàëüíûõ ðàçëè÷èé ìåæäó ïðîáëåìíûì è ðåñóðñíûì ñîñòîÿíèÿìè è ïîñëåäóþùåãî «ïåðåíåñåíèÿ õàðàêòåðèñòèê» ñ öåëüþ òðàíñôîðìèðîâàòü ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå â ðåñóðñíîå. Íàèáîëåå äåòàëèçèðîâàííûé ïðèìåð ýòîãî íàõîäèòñÿ â ãëàâå 6, ñ òðàíñôîðìàöèåé ñòðóêòóðû íåäîóìåíèÿ â ïîíèìàíèå. Ýòî òàêæå òîò ìåòîä, êîòîðûé ìû èñïîëüçîâàëè â ýòîé êíèãå, ÷òîáû ðåãóëèðîâàòü âðåìåííûå ëèíèè, ñîçäàâàòü ïîáóæäàþùåå áóäóùåå, ñòðîèòü íàâÿç÷èâîñòè è ñäâèãàòü êðèòåðèè è ðåôåðåíòíûå ñèñòåìû. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ýòî îäèí èç ïðîñòåéøèõ ñóáìîäàëüíûõ ìåòîäîâ, åãî ïðèìåíåíèÿ êàæóòñÿ íåñêîí÷àåìûìè — êàê äëÿ èíäèâèäóàëüíûõ èçìåíåíèé, òàê è äëÿ ìîäåëèðîâàíèÿ ñòðóêòóðû âûäàþùåãîñÿ ìàñòåðñòâà.

Íàïðèìåð, ó÷àñòíèê îäíîãî èç íàøèõ ñåìèíàðîâ âåä¸ò ïðîãðàììó äëÿ ïðàâîíàðóøèòåëåé. Îí íàó÷èë äåâî÷êó, êîòîðàÿ íåíàâèäåëà ñâîèõ ðîäèòåëåé, êàê âçÿòü ðåïðåçåíòàöèþ ðîäèòåëåé è ïåðåíåñòè íà ñóáìîäàëüíîñòè ïîäðóãè, êîòîðàÿ åé íðàâèëàñü. Ïîñëå ýòîãî îíà ìîãëà îáðàùàòüñÿ ñ ðîäèòåëÿìè äðóæåëþáíî.

Âû ìîæåòå èçìåíÿòü òàêèì îáðàçîì õàðàêòåðèñòèêè ëþáîãî ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ íà ïîäõîäÿùåå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå — àïàòèþ íà ìîòèâàöèþ èëè âîçáóæäåíèå, ñêóêó íà âîñòîðã, ñåðü¸çíîå íà ñìåøíîå, íàâÿç÷èâûå âîñïîìèíàíèÿ íà íå÷òî, ÷òî áûëî çíà÷èìî äëÿ âàñ, íî òåïåðü íè÷åãî íå çíà÷èò.

Îäèí ìóæ÷èíà, ó êîòîðîãî áûëà àëëåðãèÿ íà êðàñíîå âèíî è òåìíîå ïèâî, âûëå÷èë ñåáÿ òåì, ÷òî âçÿë èõ ðåïðåçåíòàöèè è èçìåíèë ñóáìîäàëüíîñòè íà ñóáìîäàëüíîñòè áåëîãî âèíà è ñâåòëîãî ïèâà, ê êîòîðûì ó íåãî íå áûëî àëëåðãèè. Åñòü ñîîáùåíèÿ, ÷òî ó íåêîòîðûõ ëþäåé ñ ðàññòðîéñòâîì â âèäå ìíîæåñòâåííîé ëè÷íîñòè îäíà ëè÷íîñòü ìîæåò èìåòü àëëåðãèþ íà âåùåñòâî, à äðóãàÿ ëè÷íîñòü â òîì æå òåëå — íåò. Ýòî íàâîäèò íà ìûñëü, ÷òî ñóáìîäàëüíîñòè ìîãóò èãðàòü ðîëü â òîì, êàê ðàçíûå ëè÷íîñòè ñîõðàíÿþò ñåáÿ ðàçëè÷íûìè è ðàçäåëåííûìè, è ýòà èíôîðìàöèÿ ìîæåò áûòü òàêæå èñïîëüçîâàíà äëÿ èõ èíòåãðàöèè.

Ïåðåíåñåíèå õàðàêòåðèñòèê ÿâëÿåòñÿ òàêæå ãëàâíûì ýëåìåíòîì â íîâîé, ðàññ÷èòàííîé íà îäèí ñåàíñ òåõíèêå, êîòîðóþ ìû ðàçðàáîòàëè äëÿ ëþäåé, ïåðåæèâàþùèõ ïîòåðþ. Â ãîòîâÿùåéñÿ êíèãå ñ ïðåäâàðèòåëüíûì íàçâàíèåì «Îò ãîðÿ ê áëàãîäàðíîñòè» ìû áóäåì ó÷èòü, êàê çàìåñòèòü ïóñòîòó ïå÷àëè ÷óâñòâîì ïîëíîòû, çàìåñòèòü ïîãëîùåííîñòü ïðîøëûìè ïîòåðÿìè èíòåðåñîì ê óäîâëåòâîðÿþùåìó áóäóùåìó.

Áóêâàëüíûé ðåôðåéìèíã

Ñëîâî «ðåôðåéìèíã» ÿâëÿåòñÿ âèçóàëüíûì ñëîâîì, îäíàêî ìíîãèå äóìàþò î íåì êàê îá àóäèàëüíîì ïðîöåññå — «ñëîâåñíîì ïåðåôîðìóëèðîâàíèè». Õîòÿ äëÿ âûïîëíåíèÿ ðåôðåéìèíãà âû èñïîëüçóåòå ñëîâà, îáû÷íûì ýôôåêòîì ÿâëÿåòñÿ âèçóàëüíîå ïîìåùåíèå ïðîáëåìíîãî ñîáûòèÿ â êàêóþ-ëèáî äðóãóþ ðàìêó èëè ôîí. Ýòî ìîæåò áûòü ñäåëàíî ìåòàôîðè÷åñêè, íî ýòî òàêæå ìîæåò áûòü ñäåëàíî î÷åíü ïðîñòî è áóêâàëüíî.

1. Ïîäóìàéòå î ñèòóàöèè, ïðè ìûñëè î êîòîðîé âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïëîõî. Ýòî ìîæåò áûòü ñòàðîå âîñïîìèíàíèå, íûíåøíÿÿ ïðîáëåìíàÿ ñèòóàöèÿ èëè îãðàíè÷åíèå, èëè ÷òî-íèáóäü åù¸...

2. Õîðîøåíüêî ïîñìîòðèòå íà âèçóàëüíóþ ÷àñòü ýòîãî ïðîáëåìíîãî îïûòà... à ïîòîì øàãàéòå èç íåãî îáðàòíî, òàê ÷òîáû âû âèäåëè ñåáÿ â ýòîé ñèòóàöèè. Åñëè âû íå ñîçäà¸òå çðèòåëüíûõ îáðàçîâ îñîçíàííî — ïðîñòî «ïî÷óâñòâóéòå», ÷òî ïðîäåëûâàåòå ýòè âèçóàëüíûå èçìåíåíèÿ; èëè ïðèòâîðèòåñü, ÷òî äåëàåòå èõ.

3. Òåïåðü ïîìåñòèòå âîêðóã ýòîé êàðòèíû áîëüøóþ çîëîòóþ ðàìó â ñòèëå áàðîêêî ïðèìåðíî â øåñòü ôóòîâ øèðèíîé è îòìåòüòå, êàê ýòî èçìåíÿåò âàøå ïåðåæèâàíèå ýòîé ñèòóàöèè...

Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé ýòî ïîñëóæèò ÿêîðåì áîëåå ëåãêîãî, ñâåòëîãî è þìîðèñòè÷åñêîãî íàáîðà îùóùåíèé, ÷òî ãîðàçäî ïîëåçíåå äëÿ ïðîäâèæåíèÿ ê ñîçäàíèþ íîâûõ âûáîðîâ â ýòîé ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè.

Åñòü òàêæå ìíîãî äðóãèõ, àëüòåðíàòèâíûõ, áóêâàëüíûõ ðàìîê, êîòîðûå âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü îâàëüíóþ ðàìó, êàêèå óïîòðåáëÿëèñü ìíîãî ëåò íàçàä äëÿ ñòàðûõ ñåìåéíûõ ïîðòðåòîâ, çåðêàë è ðåëèãèîçíûõ êàðòèí. Ðàìà èç íåðæàâåþùåé ñòàëè ñ îñòðûìè êðàÿìè, íàòóðàëüíàÿ èëè ïîòåìíåâøàÿ îò íåïîãîäû äåðåâÿííàÿ ðàìà èëè öâåòíàÿ ïëàñòèêîâàÿ ðàìêà ìîãóò îêàçàòüñÿ áîëåå ïîëåçíûìè äëÿ êîãî-òî, êòî íå ðåàãèðóåò íà çîëîòóþ áàðî÷íóþ ðàìó.

Ïîñëå òîãî, êàê ðàìà âûáðàíà, âû ìîæåòå äîáàâèòü ðàçëè÷íûå óêðàøåíèÿ. Íàïðàâëåííîå ìóçåéíîå îñâåùåíèå, ïðèïîäíÿòîå íàä êàðòèíîé, «ïðîëèâàåò èíîé ñâåò íà ïðåäìåò», íåæåëè öåðêîâíàÿ ñâå÷à, ñòîÿùàÿ íà ïîäñòàâêå ïîä íåé. Âèäåíèå ðåàëüíîé îáðàìëåííîé êàðòèíû ñðåäè äðóãèõ êàðòèí íà ñòåíå â ìóçåå, èëè â ÷ü¸ì-òî ÷óæîì äîìå èëè îôèñå, ìîæåò äîáàâèòü «äðóãóþ ïåðñïåêòèâó».

Âû äàæå ìîæåòå ïîéòè äàëüøå è âûáðàòü çíàìåíèòîãî — èëè ìåíåå çíàìåíèòîãî — õóäîæíèêà è òðàíñôîðìèðîâàòü ñâîþ êàðòèíó â ïîëîòíî, èñïîëíåííîå â ñòèëå ýòîãî õóäîæíèêà. ×òî ïðîèñõîäèò, åñëè âû âèäèòå êàðòèíó êàê ïðîèçâåäåíèå Ðåìáðàíäòà èëè Ìîíå?

Ïîêàòèòüñÿ ñî ñìåõó

1. Ïîäóìàéòå î íåêîé ñèòóàöèè — èëè, åñëè âû íèêîãäà å¸ íå èñïûòûâàëè, æèâî âîîáðàçèòå å¸, — â êîòîðîé âû ãîâîðèëè ñ äðóãîì, ïðåäïî÷òèòåëüíî ñ òåì, êîìó âû äîâåðÿåòå, êîòîðûé îáëàäàåò ìóäðîñòüþ è áîãàòûì îïûòîì. Â êàêîé-òî ìîìåíò îí (èëè îíà) íàøåë òî, ÷òî âû ñêàçàëè, íàñòîëüêî çàáàâíûì, ÷òî «ïîêàòèëñÿ ñî ñìåõó»; îí ñìåÿëñÿ òàê ñèëüíî, ÷òî ñ òðóäîì ïåðåâîäèë äûõàíèå è âûíóæäåí áûë âûòèðàòü ñ ãëàç ñë¸çû, â òî âðåìÿ êàê ñìåõ ïðîäîëæàë âûðûâàòüñÿ, íåñìîòðÿ íà âñå ïîïûòêè ñäåðæàòü åãî...

2. Òåïåðü ïîäóìàéòå î íåêîé ïðîáëåìå èëè îãðàíè÷åíèè, êîòîðîå âû èñïûòûâàåòå â ñâîåé æèçíè...

3. Òåïåðü ÿðêî âîîáðàçèòå, ÷òî âû ðàññêàçûâàåòå ñâîåìó äðóãó îá ýòîé ïðîáëåìå, êîòîðóþ ïåðåæèâàåòå. Ïîñëå òîãî, êàê âû ðàññêàçûâàåòå åìó ñóòü âàøåé ïðîáëåìû, îí «ïîêàòûâàåòñÿ ñî ñìåõó» è íå ìîæåò îñòàíîâèòüñÿ, ÷òî áû âû íè äåëàëè...

4. Ïîäóìàéòå î ñâîåé ïðîáëåìå ñíîâà. ×óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ ïî îòíîøåíèþ ê ïðîáëåìå èíà÷å? Ïðèáëèçèòåëüíî ïîëîâèíà ëþäåé, ñ êîòîðûìè âû ýòî ñäåëàåòå, óæå íèêîãäà áîëüøå íå ñìîãóò îòíîñèòüñÿ ê ýòîé ïðîáëåìå ñòîëü æå ñåðü¸çíî — â îñîáåííîñòè, åñëè äðóã, êîòîðûé ïîêàòûâàåòñÿ ñî ñìåõó, îáëàäàåò ìóäðîñòüþ è ãëóáîêèì ïîíèìàíèåì. Îíè ìîãóò ïî-ïðåæíåìó õîòåòü èçìåíèòü ïðîáëåìíóþ ñèòóàöèþ, íî îíè áóäóò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îáëàäàþùèìè ãîðàçäî áîëüøèìè ðåñóðñàìè è ñïîñîáíûìè ñäåëàòü ýòî.

Þìîð è ñìåõ — ýòî äâà èç âåëè÷àéøèõ è íàèìåíåå èñïîëüçóåìûõ ðåñóðñîâ, äîñòóïíûõ íàì. Ñåðü¸çíîå îòíîøåíèå ê ÷åìó-ëèáî îáû÷íî îçíà÷àåò, ÷òî âû ñòîëü ïîãðóæåíû â ñèòóàöèþ (àññîöèèðîâàíû), ÷òî ïðèâÿçàíû ê åäèíñòâåííîìó ñïîñîáó å¸ âîñïðèÿòèÿ. Þìîð — ýòî ñïîñîá âûðâàòüñÿ èç ýòîãî êàïêàíà ñ ïîìîùüþ äèññîöèàöèè, ãëóáîêî âçäîõíóâ è âçãëÿíóâ íà âåùè ïî-äðóãîìó.

Äðóãàÿ ïîëîâèíà ëþäåé, ñ êîòîðûìè âû ýòî ïðîäåëàåòå, êàê ïðàâèëî, ðàññåðäèòñÿ èç-çà òîãî, ÷òî èõ íå ïîíÿëè èëè «íå ïðèíÿëè âñåðü¸ç». Äàæå ýòî ìîæåò áûòü øàãîì â ïðàâèëüíîì íàïðàâëåíèè, ïîñêîëüêó çëîñòü — îáû÷íî áîëåå àêòèâíîå è ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, ÷åì çàñòðåâàíèå â áåñïîëåçíûõ ÷óâñòâàõ òîñêè è íåàäåêâàòíîñòè. Ãíåâ ìîæåò áûòü ïîëîæèòåëüíîé ñèëîé, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò ÷åëîâåêà âûðàçèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè è áîðîòüñÿ çà òî, ÷òî äëÿ íåãî âàæíî, «×èñòûé êàòàðñèñ» ïîëåçåí ðåäêî — çà èñêëþ÷åíèåì ñëó÷àåâ, êîãäà åãî èñïîëüçóþò, ÷òîáû ïîìî÷ü êîìó-ëèáî ïî÷óâñòâîâàòü ñèëó, îïðåäåëèòü ñâîè öåëè, à çàòåì ðàçðàáîòàòü áîëåå ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû èõ äîñòèæåíèÿ. Ìû ïðîâîäèì ÿñíîå ðàçëè÷èå ìåæäó ãíåâîì, êîòîðûé ìîæåò èíîãäà óâåëè÷èòü ñèëó è ìîãóùåñòâî ÷åëîâåêà, è íåèñòîâñòâîì, êîòîðîå îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì áåññèëèÿ è íåäîñòàòêà âûáîðîâ.

Òåõíèêà øîêîëàäà Ãîäèâà

Ðè÷àðä Áýíäëåð ðàçðàáîòàë ýòó òåõíèêó äëÿ ïîðîæäåíèÿ ìîòèâàöèè. Ìîæåò áûòü, âû çàìå÷àëè, ÷òî äðóãèå ëþäè ìîòèâèðîâàíû äåëàòü ìíîãî òàêîãî, ÷òî êàæåòñÿ âàì çàáàâíûì èëè íåëåïûì. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé ìîòèâèðóþòñÿ íà ñîâåðøåíèå ïîñòóïêîâ âåñüìà ñëó÷àéíûì è íåñèñòåìàòè÷åñêèì îáðàçîì, òàêèì, êîòîðûé âîâñå íå îáÿçàòåëüíî ñâÿçàí ñ âíóòðåííåé öåííîñòüþ è âûãîäàìè äàííîé äåÿòåëüíîñòè.

Îäíî èç î÷åíü öåííûõ ïðèìåíåíèé ýòîé òåõíèêè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû èçìåíèòü âàøè ÷óâñòâà ïî ïîâîäó çàäà÷, îòíîñèòåëüíî êîòîðûõ âû êîíãðóýíòíî ðåøèëè, ÷òî õîòèòå/äîëæíû èõ ðåøèòü — íî ñåé÷àñ âàì íå õî÷åòñÿ ýòîãî äåëàòü. Åñëè âû êîíãðóýíòíî ðåøèëè, ÷òî ñäåëàòü ýòî âàæíî, òî âû ìîæåòå òàêæå è ïîëó÷èòü îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå! Âûïîëíÿÿ ýòó òåõíèêó, áóäüòå î÷åíü îñòîðîæíû ñ ýêîëîãèåé: âû íå çàèíòåðåñîâàíû â ñëó÷àéíîì âíåäðåíèè èíòåíñèâíîé ïîòðåáíîñòè äåëàòü íå÷òî.

Ïëàí

1. Ìîòèâèðóþùàÿ êàðòèíà. Ñîçäàéòå àññîöèèðîâàííóþ êàðòèíó íåêîé âåùè èëè äåÿòåëüíîñòè, êîòîðîé âû èñïûòûâàåòå äèêîå æåëàíèå íàñëàæäàòüñÿ (øîêîëàä, ê ïðèìåðó). Áûñòðî îòñòàâüòå å¸ â ñòîðîíó.

2. Êàðòèíà çàäà÷è. Ñîçäàéòå äèññîöèèðîâàííóþ êàðòèíó ñåáÿ, äåëàþùåãî ÷òî-òî, î ÷¸ì âû êîíãðóýíòíî ðåøèëè, ÷òî âàì íóæíî/âû õîòèòå ýòî äåëàòü — òàê ÷òî âû ìîãëè áû çàîäíî è ïîëó÷èòü îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå.

3. Ýêîëîãè÷åñêàÿ ïðîâåðêà. Åñòü ëè êàêàÿ-ëèáî ÷àñòü âàñ, êîòîðàÿ âîçðàæàåò ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû âû ïîëó÷àëè óäîâîëüñòâèå, äåëàÿ äåëî, îòíîñèòåëüíî êîòîðîãî âû ðåøèëè, ÷òî âàì íóæíî åãî ñäåëàòü.

4. Òåõíèêà çðà÷êà

À. Óâèäüòå ìûñëåííûì âçîðîì êàðòèíó çàäà÷è 2, ñ ìîòèâèðóþùåé êàðòèíîé ïðÿìî ïîçàäè íå¸. Áûñòðî îòêðîéòå ìàëåíüêîå îòâåðñòèå â öåíòðå êàðòèíû 2, òàê ÷òîáû âû ìîãëè âèäåòü êàðòèíó 1 ÷åðåç ýòî îòâåðñòèå. Çàñòàâüòå îòâåðñòèå áûñòðî îòêðûòüñÿ äî òàêîé âåëè÷èíû, ÷òîáû âû ìîãëè ïîëó÷èòü ïîëíóþ ÷óâñòâåííóþ ðåàêöèþ íà êàðòèíó 1.

Á. Òåïåðü áûñòðî óìåíüøèòå îòâåðñòèå, íî ëèøü íàñòîëüêî áûñòðî, ÷òîáû ïðè ýòîì âû ìîãëè ñîõðàíèòü ÷óâñòâåííóþ ðåàêöèþ íà êàðòèíó 1.

Â. Ïîâòîðèòå øàãè 4À è 4Á åù¸ íåñêîëüêî ðàç, òàê áûñòðî, êàê òîëüêî ìîæåòå. Â ðåçóëüòàòå íàäî ñîåäèíèòü îùóùåíèÿ ìîòèâèðóþùåé êàðòèíû ñ êàðòèíîé çàäà÷è.

5. Ïðîâåðêà. Ïîñìîòðèòå íà êàðòèíó çàäà÷è (2). Òÿíåò ëè âàñ ê íåé? Åñëè íåò, ïîâòîðèòå øàã 4, èëè æå âåðíèòåñü ê ïðåäûäóùèì øàãàì, ÷òîáû áûòü óâåðåííûì, ÷òî âàøè ýëåìåíòû âåðíû.

Êðîìå î÷åâèäíûõ òåðàïåâòè÷åñêèõ ïðèìåíåíèé, ýòà òåõíèêà èìååò òàêæå ìíîãî ïðèëîæåíèé â áèçíåñå — äëÿ ðàáîòíèêîâ, çàíèìàþùèõñÿ ïîëåçíîé äåÿòåëüíîñòüþ, êîòîðàÿ ñàìà ïî ñåáå íå ïðèÿòíà. Îíà òàêæå ìîæåò áûòü ïðèìåíåíà ó òîðãîâöåâ ñ «òåëåôîíèòîì» èëè «äâåðíî-çâîíêèòîì», ÷òîáû îíè îõîòíî ïðåäïðèíèìàëè «áåçíàä¸æíûå ïîïûòêè».

Ðàçðóøåíèå

×àñòî î÷åíü ïîëåçíî ïðîñòî ðàçðóøèòü âíóòðåííþþ ðåïðåçåíòàöèþ, êîòîðàÿ ñòîèò ó êîãî-òî íà ïóòè. Êòî-òî ïðîäîëæàåò äóìàòü î ôèëüìå óæàñîâ èëè êàðòèíêå â ãàçåòå, è âû íå ìîæåòå âûÿâèòü íèêàêîé ïîëåçíîé öåëè, êîòîðîé ýòî ìîãëî áû ñëóæèòü.

Ïðåæäå ÷åì èñïîëüçîâàòü ýòîò ìåòîä, ïðîâåäèòå î÷åíü òùàòåëüíóþ ýêîëîãè÷åñêóþ ïðîâåðêó. Ðàçðóøåíèå ñîçäà¸ò àìíåçèþ. Êàðòèíà ìîæåò áûòü êàêèì-ëèáî îáðàçîì ïîëåçíà äëÿ êëèåíòà: îíà ìîæåò ñîäåðæàòü èíôîðìàöèþ î òîì, ÷òî äåëàòü èëè ÷åãî èçáåãàòü â áóäóùåì. Åñëè ýòî òàê, òî î÷åíü âàæíî ñíà÷àëà âûäåëèòü ïîëåçíóþ èíôîðìàöèþ è ïîìåñòèòü å¸ â íîâóþ êàðòèíó ïðåæäå, ÷åì ðàçðóøèòü ñòàðóþ, èëè èñïîëüçîâàòü êàêîå-ëèáî äðóãîå âìåøàòåëüñòâî, íå ñîçäàþùåå àìíåçèè.

Ðàñòðåñêèâàíèå — âîò ÷òî ïðîèñõîäèò ñ çàêàë¸ííûì ñòåêëîì, êàê â ëîáîâîì èëè áîêîâîì îêíå ìàøèíû, êîãäà îíî ðàçáèâàåòñÿ. Îíî ðàçáèâàåòñÿ íà òûñÿ÷è ìåëêèõ îñêîëêîâ è ðàñïàäàåòñÿ. Âîîáðàçèòå, ÷òî çðèòåëüíûé îáðàç, îò êîòîðîãî âû æåëàåòå èçáàâèòüñÿ, ïîäîáåí àâòîìîáèëüíîìó îêíó èëè íàðèñîâàí íà íåì. Ñòóêíèòå ïî íåìó õîðîøåíüêî ìîëîòêîì è íàáëþäàéòå, êàê îíî ðàçáèâàåòñÿ íà òûñÿ÷è êðîøå÷íûõ îñêîëêîâ è ðàñïàäàåòñÿ. Âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ïîâòîðÿòü ýòî íåñêîëüêî ðàç, ÷òîáû ñäåëàòü ýòî ïîëíîñòüþ è íàâñåãäà.

Îäíàæäû ïîçäíî âå÷åðîì ïîçâîíèëà æåíùèíà; îíà áûëà â âûñøåé ñòåïåíè âñòðåâîæåíà è ñ òðóäîì ñâÿçûâàëà ñëîâà. Ìíå óäàëîñü âûÿñíèòü, ÷òî îíà òîëüêî ÷òî ïîñìîòðåëà çðåëèùíûé ôèëüì óæàñîâ, â êîòîðîì ãëàâíûå ãåðîè óáèâàëè ñâîèõ ðîäèòåëåé. Ôèëüì «ïðåñëåäîâàë» å¸ è ÷ðåçâû÷àéíî áåñïîêîèë. Ïîñêîëüêó ýòè ÷óâñòâà áûëè âíåäðåíû ôèëüìîì, ÿ íå óâèäåë íèêàêîé ïîëåçíîé èíôîðìàöèîííîé öåííîñòè â òîì, ÷òî îíà ïðîêðó÷èâàåò ôèëüì çàíîâî è ïðåáûâàåò â ïëîõîì ñîñòîÿíèè. Ïîñëå òîãî êàê îíà ðàçðóøèëà ôèëüì, å¸ ãîëîñ ìãíîâåííî ñäåëàëñÿ ñïîêîéíûì; è ÿ ïîòðàòèë íåìíîãî âðåìåíè íà âûÿñíåíèå òîãî, íå áûëî ëè â å¸ ñîáñòâåííîé æèçíè ÷åãî-òî, ñ ÷åì åé íóæíî áûëî ïîðàáîòàòü.

Äðóãóþ æåíùèíó ïðåñëåäîâàë îáðàç Ìàéêëà Äæåêñîíà. Ïîñëå îäíîãî óäàðà ìîëîòêîì îñòàëàñü òîëüêî áåëàÿ ïåð÷àòêà. Åù¸ äâà óäàðà ìîëîòêîì èçáàâèëè è îò ïåð÷àòêè. Íåêîòîðûå ëþäè ñîîáùàþò, ÷òî îáðàç íå èñ÷åçàåò ïîëíîñòüþ, íî îäíà èëè áîëüøå ñóáìîäàëüíîñòåé ñäâèãàþòñÿ òàê, ÷òî îí áîëüøå íå áåñïîêîèò èõ: îáðàç ìîæåò ñòàòü ìåíüøå, äàëüøå èëè ÷¸ðíî-áåëûì.

Âû òàêæå ìîæåòå ïðåäëîæèòü êîìó-ëèáî ïðîñìîòðåòü ôèëüì «íàèçíàíêó». Ìû íå çíàåì, ÷òî ýòî îçíà÷àåò, íî â îòâåò íà ýòó èíñòðóêöèþ ëþäè äåëàþò â ñâîåé ãîëîâå èíòåðåñíûå è ïîëåçíûå âåùè. Îäèí èç ñïîñîáîâ ïðåäñòàâëÿòü ñåáå «íàèçíàíêó» ñîñòîèò â òîì, ÷òî âñ¸, íàõîäÿùååñÿ â öåíòðå èñõîäíîãî ôèëüìà, ïåðåìåùàåòñÿ íà íàðóæíûé êðàé, à âñ¸, ÷òî ïî êðàÿì, îêàçûâàåòñÿ ñïëþùåííûì â öåíòðå.

Äðóãîé ðåôåðåíòíûé îïûò äëÿ ðàçðóøåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ñìîòðåòü ôèëüì, êîãäà îí îñòàíàâëèâàåòñÿ è ïðîåêöèîííàÿ ëàìïà ïðîæèãàåò äûðêó â êàæäîì êàäðå. Âû òàêæå ìîæåòå ïðîñòî ñæå÷ü îáðàç äîòëà.

Äðóãèì ïîëåçíûì ðåôåðåíòíûì îïûòîì äëÿ ðàçðóøåíèÿ êàðòèíû ÿâëÿåòñÿ ïîâîðà÷èâàíèå êàëåéäîñêîïà, âèä àêâàðåëüíîãî ðèñóíêà íà òðîòóàðå ïîä äîæäåì, âèäåíèå îáðàçà â çåðêàëå, êîòîðîå ðàçáèâàåòñÿ, âèäåíèå îáðàçà â âîäî¸ìå, ïîâåðõíîñòü êîòîðîãî ïðèõîäèò â âîëíåíèå è ò. ï.

Âû òàêæå ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòîò ïðîöåññ â îáðàòíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Ìíå ïîçâîíèëà æåíùèíà, êîòîðàÿ î÷åíü ñòðàäàëà îò îùóùåíèÿ, ÷òî îíà ôðàãìåíòèðîâàíà, «êàê åñëè áû æîíãëèðîâàëà ñëèøêîì áîëüøèì êîëè÷åñòâîì âåù¸é, çà êîòîðûìè íåâîçìîæíî óñëåäèòü». Âèçóàëüíî ó íå¸ áûëî ìíîãî ìèìîë¸òíûõ äâèæóùèõñÿ îáðàçîâ. ß ïîïðîñèë å¸ âîîáðàçèòü, ÷òî îíà âèäèò âñ¸ ýòî íà ïîâåðõíîñòè ïðóäà, êîòîðûé áûë âçâîëíîâàí øòîðìîâûì âåòðîì, è ÷òî êîãäà âåòåð óë¸ãñÿ è ïîâåðõíîñòü ïîñòåïåííî âûðîâíÿëàñü, ôðàãìåíòàðíûå îáðàçû íà÷èíàþò ïîñòåïåííî ñðàñòàòüñÿ è ñîáèðàòüñÿ âìåñòå â åäèíóþ îðãàíèçîâàííóþ êàðòèíó. ×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò êàðòèíà ñîáðàëàñü â îäíî öåëîå; æåíùèíà áûëà ñïîêîéíà è ðàññëàáëåíà è çíàëà, ÷òî äåëàòü äàëüøå.

Îòäåëåíèå ñåáÿ îò êîíòåêñòà

Êàê îáñóæäàëîñü â ãëàâå II, ìíîãèì ëþäÿì ìåøàþò íåïðèÿòíûå ÷óâñòâà ïðè ðåàêöèÿõ íà äðóãèõ ëþäåé èëè ñîáûòèÿ. ×àñòî áûâàåò ïîëåçíî ðàçðóøèòü ýòè íåïðèÿòíûå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè, ÷òîáû îñâîáîäèòü ìåñòî äëÿ áîëåå ïðèÿòíûõ. Âîò îäèí èç ñïîñîáîâ ñäåëàòü ýòî:

1. Ïîäóìàéòå î íåïðèÿòíîì âîñïîìèíàíèè è ïðîêðóòèòå åãî êàê êîðîòêèé ôèëüì. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê âû ðåàãèðóåòå íà ýòî âîñïîìèíàíèå ñåé÷àñ...

2. Óâèäüòå íà êàðòèíå ñåáÿ, â äèññîöèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè. Èñïîëüçóéòå äëÿ ðàçëè÷åíèÿ ìåæäó ñîáîé è êîíòåêñòîì ëþáûå ñóáìîäàëüíûå ðàçëè÷èÿ, êîòîðûìè âû ìîæåòå ëåãêî âîñïîëüçîâàòüñÿ — òàêèå, êàê ðàçìåð, öâåò, äèñòàíöèÿ, ïðîçðà÷íîñòü è ò. ï. Íàïðèìåð, åñëè êàðòèíà ÷åðíî-áåëàÿ, óâèäüòå ñåáÿ â öâåòå. Åñëè êàðòèíà äàëåêî, óâèäüòå ñåáÿ áëèçêî.

3. Ïðîêðóòèòå ôèëüì âïåðåä ñ äèññîöèèðîâàííûì ñîáîé, äâèæóùèìñÿ íà óäâîåííîé ñêîðîñòè, è êîíòåêñòîì. äâèæóùèìñÿ íà ïîëîâèííîé ñêîðîñòè (íå íàîáîðîò!) Âû óâèäèòå, êàê âû ïîÿâëÿåòåñü â êîíöå ôèëüìà ðàíüøå, ÷åì ïîÿâëÿåòñÿ êîíòåêñò, òàê ÷òî âàì ïðèäåòñÿ æäàòü, ïîêà êîíòåêñò íå äîãîíèò âàñ...

4. Ïðîêðóòèòå ôèëüì îáðàòíî ñ ñàìèì ñîáîé, äâèæóùèìñÿ íà ïîëîâèííîé ñêîðîñòè, è êîíòåêñòîì íà óäâîåííîé ñêîðîñòè (íå íàîáîðîò!) Íà ýòîò ðàç êîíòåêñò äîñòèãíåò êîíöà ôèëüìà ðàíüøå, ÷åì âû...

5. Òåïåðü ïðîêðóòèòå ôèëüì îáû÷íûì ñïîñîáîì, ÷òîáû ïðîâåðèòü, åñòü ëè èçìåíåíèÿ â âàøèõ îùóùåíèÿõ.

6. Åñëè èçìåíåíèé íåò, ïðîäåëàéòå ýòî åù¸ ðàç, íà ýòîò ðàç â àññîöèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè; è èñïîëüçóéòå ðàçìåð, ÷òîáû ñäåëàòü ñåáÿ áîëüøå, ÷åì êîíòåêñò.

Ïðîäåëàâ ýòî, ëþäè îáû÷íî ñîîáùàþò îá îùóùåíèè, ÷òî «ìîçãè ïåðåâåðíóëèñü ââåðõ äíîì». Ýòà òåõíèêà î÷åíü ïîëåçíà äëÿ ðàçðóøåíèÿ çàÿêîðåííûõ ñâÿçåé òèïà «ïðè÷èíà-ñëåäñòâèå» ìåæäó êîíòåêñòîì è âàìè. Êîãäà âû äâèãàåòåñü íà óäâîåííîé ñêîðîñòè, ñòèìóëû ïîÿâëÿþòñÿ ïîñëå âàøèõ ðåàêöèé íà íèõ. Ýòîò ìåòîä èñïîëüçóåò òåìï äëÿ ðàçðóøåíèÿ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Êîãäà ñëåäñòâèå ïðîèñõîäèò äî ïðè÷èíû, îíî íåîæèäàííî îêàçûâàåòñÿ ëèø¸ííûì ñìûñëà. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó â ñóïðóæåñêîé è ñåìåéíîé òåðàïèè, ÷òîáû «ñòåðåòü ñ äîñêè» ñòàðûå íåïðèÿòíûå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè, òàê ÷òîáû âû ìîãëè âìîíòèðîâàòü êàêèå-ëèáî äðóãèå, áîëåå ïðèÿòíûå.

Îòäåëåíèå âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ îò âíåøíåãî ïîâåäåíèÿ

Èíîãäà çàÿêîðåííûå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè, êîòîðûå íàäî ðàçðóøèòü — ýòî ñâÿçè íå ìåæäó ÷üèì-òî ÷óæèì ïîâåäåíèåì è âàøèì âíóòðåííèì ñîñòîÿíèåì, à ìåæäó âàøèì ñîáñòâåííûì ïîâåäåíèåì è âàøèì æå âíóòðåííèì ñîñòîÿíèåì. Ýòî îñîáåííî âåðîÿòíî, ê ïðèìåðó, åñëè âû ìîæåòå ââåñòè ñåáÿ â äåïðåññèþ â êîíòåêñòå, â êîòîðîì âîêðóã âàñ ïðîèñõîäèò íå òàê ìíîãî òàêîãî, ÷òî ìîãëî áû âàñ ðàññòðîèòü. Ñòèâ Ëýíêòîí ðàáîòàë ñ ïîæèëîé êëèåíòêîé, êîòîðàÿ ïîãëàæèâàëà ñåáÿ ïî áåäðó, áîðìî÷à, «Áîëüíî, áîëüíî». Êîãäà Ñòèâ ïîäíÿë å¸ ðóêó ñ áåäðà, ðóêà ïðîäîëæàëà ãëàäèòü âîçäóõ, íî ïîòåðÿëà êîíòàêò ñ áåäðîì. Îíà êàçàëàñü ïîðàæåííîé, è ñêàçàëà: «Áîëü èñ÷åçëà!»

Èñïîëüçóéòå ëþáóþ ñóáìîäàëüíîñòü, ÷òîáû ñîçäàòü ðàçëè÷èå ìåæäó âàøèì ñîáñòâåííûì âíåøíèì ïîâåäåíèåì è âàøèì âíóòðåííèì ñîñòîÿíèåì. Ñäåëàéòå ýòî ëþáûì ñïîñîáîì, êàêîé ïîêàæåòñÿ âàì íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì. Ïîòîì ïðîêðóòèòå ôèëüì âïåðåä, â àññîöèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè, ñî ñâîèì âíóòðåííèì ñîñòîÿíèåì íà óäâîåííîé ñêîðîñòè è âíåøíèì ïîâåäåíèåì íà ïîëîâèííîé. Ïîòîì ïðîêðóòèòå ôèëüì îáðàòíî ñî ñâîèì âíóòðåííèì ñîñòîÿíèåì íà ïîëîâèííîé ñêîðîñòè è âíåøíèì ïîâåäåíèåì íà óäâîåííîé.

Îòäåëåíèå âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ îò âíóòðåííèõ ðàñ÷åòîâ (ìûøëåíèÿ)

Åñëè âû ïîïàäàåòå â ïëîõîå ñîñòîÿíèå ñ ïîìîùüþ ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ìûøëåíèÿ, áåç îñîáîé ïîìîùè ñî ñòîðîíû, òî âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü òó æå ïðîöåäóðó äëÿ ðàçðóøåíèÿ ýòèõ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçåé. Íà ýòîò ðàç èñïîëüçóéòå ëþáóþ ñóáìîäàëüíîñòü, ÷òîáû ñîçäàòü ðàçëè÷èå ìåæäó âàøèì ìûøëåíèåì è âàøèì âíóòðåííèì ñîñòîÿíèåì. Ïîòîì ïðîêðóòèòå ôèëüì âïåðåä ñî ñâîèì âíóòðåííèì ñîñòîÿíèåì íà óäâîåííîé ñêîðîñòè è ñâîèìè ðàñ÷¸òàìè íà ïîëîâèííîé. Ïîòîì ïðîêðóòèòå ôèëüì îáðàòíî ñ âàøèì âíóòðåííèì ñîñòîÿíèåì íà ïîëîâèííîé ñêîðîñòè è âàøèìè ðàñ÷¸òàìè íà óäâîåííîé. Ïîïðîáóéòå ýòî ñäåëàòü êàê â àññîöèèðîâàííîì, òàê è â äèññîöèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè, ÷òîáû âûÿñíèòü, ÷òî äëÿ âàñ íàèáîëåå ýôôåêòèâíî.

Ìîäåëèðîâàíèå âûäàþùåãîñÿ ìàñòåðñòâà

Íàèëó÷øèì èñòî÷íèêîì íîâûõ ñóáìîäàëüíûõ òåõíèê ÿâëÿåòñÿ ìîäåëèðîâàíèå ëþäåé, êîòîðûå äåëàþò ÷òî-ëèáî õîðîøî, äàáû óçíàòü, êàê îíè ýòî äåëàþò. Îáû÷íî ìû ïðåäëàãàåì íàøèì ðàçâèòûì òðåíèíãîâûì ãðóïïàì èñêàòü óìåíèÿ, êîòîðûå îíè ìîãëè ïðîìîäåëèðîâàòü äðóã îò äðóãà, è íàì íðàâèòñÿ äåëàòü ýòî ñàìèì âñåãäà, êîãäà åñòü âîçìîæíîñòü.

Íåäàâíî ìû åõàëè íà ìàøèíå ïî èçâèëèñòîé äîðîãå â êîëîðàäñêèõ Ñêàëèñòûõ Ãîðàõ íà íàø ëåòíèé òðåíèíã ñ ïîãðóæåíèåì. Ìû îáäóìûâàëè ñâîþ ïðîãðàììó, è èç-çà ñî÷åòàíèÿ óìñòâåííîãî íàïðÿæåíèÿ è èçâèëèñòîé äîðîãè ÿ (Êîííèðà) íà÷èíàëà ÷óâñòâîâàòü òîøíîòó. Ñòèâ ñêàçàë, «Õîðîøî, ïðîñòî ñòàíü ìíîé. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ õîðîøî». Ñòèâ ïðîñòî øóòèë, íî ÿ ïîäóìàëà, ÷òî ýòî íåïëîõàÿ èäåÿ. Ïîýòîìó ÿ ïðèòâîðèëàñü, ÷òî ÿ Ñòèâ: ÿ ïåðåíÿëà òîí è òåìï åãî ãîëîñà, ïîçó, ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå è ò. ï. Êàê òîëüêî ÿ ýòî ñäåëàëà, ìîÿ òîøíîòà èñ÷åçëà, è ÿ ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ õîðîøî.

Ïîòîì íàì ñòàëî ëþáîïûòíî, ÷òî æå îïðåäåëèëî ýòó ðàçíèöó? Êàêèå âíóòðåííèå ñäâèãè ÿ ñîâåðøèëà, êîãäà «ñòàëà Ñòèâîì», òàê ÷òî ìîÿ òîøíîòà èñ÷åçëà? Ïåðâîíà÷àëüíî ýòà èíôîðìàöèÿ íàõîäèëàñü âíå ìîåãî ñîçíàíèÿ. Ïîäóìàâ îá ýòîì, ÿ ïîñòåïåííî ïîíÿëà, ÷òî â êà÷åñòâå «Ñòèâà» ÿ ïðèîáðåëà ïàíîðàìíîå îñîçíàíèå ãîðèçîíòà âîêðóã ìåíÿ; ìîé ôîêóñ âíèìàíèÿ áûë íà äàëüíåì êîëüöå ãîð, ñîåäèíÿþùèõñÿ ñ íåáîì. Ýòî áûëî ïî÷òè òàê, êàê åñëè áû ýòî äàëüíåå êîëüöî áûëî ìîåé êîæåé — ìîåé ñîáñòâåííîé ãðàíèöåé. Äàæå êîãäà ìû ïðîåçæàëè óçêîé äîëèíîé, ãäå ÿ íå ìîãëà âèäåòü ñëèøêîì äàëåêî, âíóòðåííå ÿ èìåëà ýòîò ñòàáèëüíûé ïàíîðàìíûé äàë¸êèé êðóã ãîð ïîâñþäó âîêðóã ìåíÿ. Â ñðàâíåíèè ñî âñåì ýòèì â ìîåé ãîëîâå äâèæåíèå ìàøèíû, â êîòîðîé ÿ ñèäåëà, êàçàëîñü ìíå ñîâåðøåííî íåçíà÷èòåëüíûì. ß â ïåðâóþ î÷åðåäü ðåàãèðîâàëà íà ñòàáèëüíîñòü øèðîêîãî âíåøíåãî îêðóæåíèÿ, à íå íà îòíîñèòåëüíî íåçíà÷èòåëüíîå äâèæåíèå ìàøèíû.

Ðàíüøå ìíå ñîâåòîâàëè ñìîòðåòü íà äàëåêóþ òî÷êó, ÷òîáû èçáåæàòü òîøíîòû âî âðåìÿ àâòîìîáèëüíîé åçäû. ß ïðîáîâàëà, íî ýòî íå ñðàáàòûâàëî. Íàëè÷èå öåëîñòíîé óñòîé÷èâîé ïàíîðàìû îêðåñòíîñòåé, à íå ïðîñòîå ñìîòðåíèå â îäíó òî÷êó — âîò ÷òî îïðåäåëèëî äëÿ ìåíÿ ðàçíèöó. Ñ ýòîãî âðåìåíè, åñëè ìû åäåì êóäà-òî ïî èçâèëèñòîé äîðîãå, ÿ ñíà÷àëà âíèìàòåëüíî ðàññìàòðèâàþ ãåîãðàôè÷åñêóþ ïàíîðàìó âîêðóã ñåáÿ è ñòàâëþ å¸ íà ìåñòî, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ñåáÿ â íóæíîì ñîñòîÿíèè. Ñ òåõ ïîð ìåíÿ áîëüøå íå óêà÷èâàëî â ìàøèíå.

Ýòî çàâîðîæèëî íàñ. Ýòî ñîîòâåòñòâîâàëî òîìó, ÷òî ìû âûÿñíèëè î âíóòðåííåì îïûòå äðóã äðóãà ðàíåå è ïîìîãëî íàì ïîíÿòü äðóã äðóãà åù¸ ëó÷øå. Ñòèâ äåðæèò â ñâîåé ãîëîâå ïàíîðàìó îêðóæàþùåãî âñåãäà, íå òîëüêî êîãäà îí åäåò ÷åðåç ãîðû. Äëÿ íåãî âñåãäà èìåëî çíà÷åíèå, ãäå ìû æèâåì. Ïîñêîëüêó ìû ïðîâîäèì áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè, ðàáîòàÿ âíóòðè ñâîåãî îôèñà, ÿ ÷àñòî ñïðàøèâàëà åãî: «Êàêàÿ ðàçíèöà, íàõîäèìñÿ ëè ìû â ãîðîäå èëè â ãîðàõ?» Òåïåðü ìíå ïîíÿòíî, ÷òî, ïîñêîëüêó îí âñ¸ âðåìÿ ñîõðàíÿåò âîêðóã ñåáÿ ýòó ïàíîðàìó, ýòî äëÿ íåãî äåéñòâèòåëüíî âàæíî. Åìó òàêæå òðóäíåå ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà çàäàíèè, êîãäà îêðóæåíèå õàîòè÷åñêîå. ß îáû÷íî ìîãó ëåã÷å ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, íåçàâèñèìî îò õàðàêòåðà îêðóæåíèÿ. Âîîáùå ãîâîðÿ, ÿ ëó÷øå îñîçíàþ îêðóæàþùèõ ìåíÿ ëþäåé. Õîòÿ ÿ öåíþ ãåîãðàôè÷åñêóþ êðàñîòó, ÿ âåñüìà ãèáêî îòíîøóñü ê òîìó, ãäå æèâó.

Â ýòîì ñëó÷àå âìåñòî òîãî, ÷òîáû çàäàâàòü Ñòèâó âîïðîñû î ñóáìîäàëüíîñòÿõ, ÿ èäåíòèôèöèðîâàëàñü ñ íèì ïóòåì ñèíõðîíèçàöèè ñ åãî âíåøíèì ïîâåäåíèåì. Âíåøíåå ïîâåäåíèå ÿâëÿåòñÿ ïðîÿâëåíèåì âíóòðåííèõ ñóáìîäàëüíîñòåé, ïîýòîìó åñëè âû î÷åíü áëèçêî ñèíõðîíèçèðóåòåñü ñ êåì-ëèáî, âû òàêæå âîñïðèìåòå è åãî ñóáìîäàëüíîñòè.

Ýòîò ïðîöåññ «âëåçàíèÿ â ÷óæóþ øêóðó» íàçûâàåòñÿ åù¸ «ãëóáîêèì òðàíñîâûì îòîæäåñòâëåíèåì» è «ïåðåêëþ÷åíèåì ðåôåðåíòíîãî èíäåêñà». Äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü óñâîåííîå ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïðîöåññà ëåãêî äîñòóïíûì â áóäóùåì, â òîì ÷èñëå è äðóãèì ëþäÿì, âàæíî ïîéòè äàëüøå è îïðåäåëèòü êîíêðåòíûå âíóòðåííèå ñóáìîäàëüíîñòè, õàðàêòåðèçóþùèå ñîñòîÿíèå.

Â íåêîòîðûõ îòíîøåíèÿõ ýòî êîíêðåòíîå ïðèìåíåíèå ìîæåò ïîêàçàòüñÿ òðèâèàëüíûì. Îäíàêî ýòîò ìåòîä ÿâëÿåòñÿ âõîäíîé äâåðüþ êî ìíîãèì äðóãèõ çàâîðàæèâàþùèì îòêðûòèÿì êàñàòåëüíî ÷åëîâå÷åñêèõ óìåíèé è ñïîñîáíîñòåé. Îòîæäåñòâëÿÿñü ñ êåì-ëèáî, èìåþùèì íåêèé íàâûê, è êîäèðóÿ â ñóáìîäàëüíîñòÿõ òî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü, âû ìîæåòå ïîíÿòü åãî «ïðèðîäíóþ» ñïîñîáíîñòü è ëåãêî îáó÷èòü åé äðóãèõ.

Ìû èçó÷èëè ïðîöåññ ãëóáîêîãî òðàíñîâîãî îòîæäåñòâëåíèÿ ìíîãî ëåò íàçàä. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû íàøëè åãî ïîëåçíûì ëè÷íî äëÿ ñåáÿ, ìû íå ìîãëè îïðåäåëèòü îñíîâîïîëàãàþùóþ ñòðóêòóðó òîãî, ÷åìó ìû íàó÷èëèñü, ïðèìåíÿÿ åãî. Èçó÷åíèå òîíêèõ ñóáìîäàëüíûõ ðàçëè÷èé ïîçâîëÿåò òùàòåëüíî îïðåäåëèòü ñîñòîÿíèå, êîòîðîãî âû äîñòèãàåòå, îòîæäåñòâëÿÿñü ñ êåì-ëèáî äðóãèì. Íàì íðàâèëîñü íàáëþäàòü çà ëþäüìè â ïàðêå èëè ìåñòàõ äëÿ ãóëÿíüÿ, èëè çà çíàìåíèòîñòÿìè ïî òåëåâèçîðó, ïåðåíèìàÿ èõ ïîëîæåíèå òåëà, ìàíåðó äâèãàòüñÿ, èíòîíàöèè ãîëîñà è ò. ï., è, íàáëþäàÿ, êàê ñäâèãàþòñÿ íàøè âíóòðåííèå ñóáìîäàëüíîñòè. Ýòî õîðîøèé ñïîñîá íà÷àòü äåòàëüíî ïîíèìàòü, íàñêîëüêî ñèëüíî ñîñòîÿíèÿ äðóãèõ ëþäåé îòëè÷àþòñÿ îò âàøèõ ñîáñòâåííûõ. Îòîæäåñòâëÿÿñü ñî ñâîèìè êëèåíòàìè, âû ìîæåòå ïîëó÷èòü öåííóþ è äåòàëèçèðîâàííóþ èíôîðìàöèþ î òîì, â êàêîãî ðîäà ìèðå îíè æèâóò. Ïîñêîëüêó âñåãäà îñòàåòñÿ îïàñíîñòü, ÷òî âû ìîæåòå ãàëëþöèíèðîâàòü, ìû ïðåäëàãàåì âàì îáðàùàòüñÿ ñ èíôîðìàöèåé, êîòîðóþ âû ïîëó÷àåòå, êàê ñ ïîäëåæàùåé ïðîâåðêå ãèïîòåçîé, à íå êàê ñ èñòèíîé. Ïîçâîëÿåò ëè ýòî áîëåå ýôôåêòèâíî ðàáîòàòü ñ âàøèì êëèåíòîì? Ïîçâîëÿåò ëè ýòî âàì ïðåóñïåòü â óìåíèè, êîòîðîå áûëî ðàíüøå âíå ïðåäåëîâ âàøåé äîñÿãàåìîñòè?

Ñóáìîäàëüíîå ìîäåëèðîâàíèå — íåîáû÷àéíî ìîùíûé è ïîëåçíûé ïðîöåññ. Õîòÿ ìû ìíîãîå ìîæåì ñäåëàòü ñ ïîìîùüþ ñóùåñòâóþùåé òåõíîëîãèè, âñ¸ åù¸ åñòü âåùè, êîòîðûõ ìû ïîêà äåëàòü íå ìîæåì. Ìû íå íà÷àëè èññëåäîâàòü ãðàíèöû ñóùåñòâóþùèõ ìåòîäîâ, à íîâûå èçîáðåòåíèÿ è îòêðûòèÿ ñäåëàþò èõ åù¸ áîëåå ýôôåêòèâíûìè. Êîãäà âû äîñêîíàëüíî îâëàäååòå òåõíèêàìè èç ýòîé êíèãè, ìû ïðèãëàøàåì âàñ ïðîäîëæèòü ìîäåëèðîâàíèå äðóãèõ óìåíèé è ñïîñîáíîñòåé.
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Ñîäåðæàíèå

Ïðåäèñëîâèå Ðè÷àðäà Áýíäëåðà

Âûðàæåíèÿ ïðèçíàòåëüíîñòè

Ââåäåíèå

1. Âðåìåííûå ëèíèè

Ñïîñîá, êàêèì âû äóìàåòå î âðåìåíè, îêàçûâàåò óäèâèòåëüíîå âëèÿíèå íà âàø îïûò. Â ýòîé ãëàâå ïîêàçûâàåòñÿ, êàê âûÿâèòü ó ñåáÿ è äðóãèõ ñïîñîáû êîäèðîâàíèÿ âðåìåíè è êàê èçìåíèòü èõ, ïðèâîäÿòñÿ èíòåðåñíûå ïðèìåðû òîãî, êàê èçìåíåíèå âðåìåííûõ ëèíèé ïîçâîëèëî ëþäÿì ñîâåðøèòü çíà÷èòåëüíûå ëè÷íîñòíûå òðàíñôîðìàöèè.

2. Èñïîëüçîâàíèå âðåìåíè

Èñïîëüçóåìûå âàìè âðåìåííûå ôîðìû ãëàãîëîâ ìîãóò ëèáî ïîìî÷ü â âàøåé ðàáîòå ïî èçìåíåíèþ, ëèáî ïîìåøàòü âàì îêàçàòü æåëàåìîå âîçäåéñòâèå.

3. Òåõíèêà âçìàõà.

Îïèñûâàþòñÿ òîíêèå íþàíñû ýôôåêòèâíîñòè ïðè âûïîëíåíèè «ïðîäâèíóòîãî» âçìàõà è ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ âçìàõà â àóäèàëüíîé è êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìàõ; ïðèâåäåíû ïðèìåðû òîãî, êàê äîáèòüñÿ ýôôåêòèâíîñòè âçìàõà â «òðóäíûõ» èëè «óíèêàëüíûõ» ñèòóàöèÿõ.

4. Ñäâèã âàæíîñòè êðèòåðèåâ.

Èíîãäà êðèòåðèè — òàêèå, êàê «íåîáõîäèìîñòü áûòü ïðàâèëüíûì», «óáëàæåíèå îêðóæàþùèõ», «âëàñòü» è ò. ï. — ïðèîáðåòàþò èçëèøíþþ çíà÷èìîñòü; èëè æå äðóãèå êðèòåðèè, òèïà «çàáîòà î çäîðîâüå», «ó÷¸ò ïîòðåáíîñòåé îêðóæàþùèõ» çíà÷èìû íåäîñòàòî÷íî. Ñóáìîäàëüíîñòè ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ áûñòðîãî èçìåíåíèÿ âàæíîñòè ÷åãî-ëèáî äëÿ âàñ.

5. Óñòðàíåíèå íàâÿç÷èâîñòåé.

Ñèëüíûå ðåàêöèè, òàêèå êàê êîìïóëüñèâíàÿ åäà, ãíåâ, çàâèñèìîñòè è ò. ä., íå ïîääàþùèåñÿ äðóãèì ìåòîäàì, ÷àñòî ìîãóò áûòü áûñòðî èçìåíåíû ñ ïîìîùüþ «âçðûâà» êîìïóëüñèè ñ ïîñëåäóþùèì âçìàõîì.

6. Òåõíèêà ïîðîãà «Ïîñëåäíÿÿ ñîëîìèíêà»

Êàê «âûòàùèòü» êîãî-ëèáî èç ðàçðóøèòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ èëè îòíîøåíèé.

7. Âíóòðåííÿÿ/âíåøíÿÿ ðåôåðåíöèÿ

Íåêîòîðûå ëþäè «îò ïðèðîäû» ïðèíèìàþò ðåøåíèÿ ñàìîñòîÿòåëüíî, â òî âðåìÿ êàê íà äðóãèõ ëåãêî ïðîèçâåñòè âïå÷àòëåíèå è ïîä÷èíèòü ìíåíèþ îêðóæàþùèõ. Âîñïîëüçóéòåñü ïðåäëàãàåìîé èíôîðìàöèåé, ÷òîáû ïîìî÷ü ëþäÿì ïðèíèìàòü ñàìîñòîÿòåëüíûå ðåøåíèÿ.

8. Ñòðàòåãèÿ ðåàãèðîâàíèÿ íà êðèòèêó.

Ïîøàãîâàÿ ïðîöåäóðà, èñïîëüçóåìàÿ òåìè, êòî îò ïðèðîäû õîðîøî ðåàãèðóåò íà êðèòèêó. Íàó÷èòåñü îñòàâàòüñÿ â ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè, îöåíèâàÿ êðèòèêó è, ðåøàÿ, êàê âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó «îáðàòíóþ ñâÿçü» äëÿ óëó÷øåíèÿ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ.

9. Äîñòóï ê êèíåñòåòè÷åñêèì ñîñòîÿíèÿì...

Âûçûâàíèå íàðêîòè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ìîæåò áûòü áîëüøå, ÷åì ïðîñòî ðàçâëå÷åíèåì. Ýòîò ìåòîä èñïîëüçóþò ëþäè, íóæäàþùèåñÿ â àíåñòåòèêàõ èëè îáåçáîëèâàþùèõ, íî æåëàþùèå èçáåæàòü îòðèöàòåëüíûõ ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ äåéñòâèòåëüíîãî ïðèåìà íàðêîòèêîâ. Ìåòîä ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí äëÿ ïîëó÷åíèÿ ëþáîãî ñîñòîÿíèÿ ñ ñèëüíûì êèíåñòåòè÷åñêèì êîìïîíåíòîì.

10. Äðóãèå ñóáìîäàëüíûå âìåøàòåëüñòâà....

Ñïåöèôè÷åñêèå âìåøàòåëüñòâà «Êðàò÷àéøåé Òåðàïèè» äëÿ èçìåíåíèÿ âàøåãî ìûøëåíèÿ. Ìîäåëèðîâàíèå ìàñòåðñòâà.

� Ðåïðåçåíòàöèÿ — ïðåäñòàâëåíèå, ïðåäúÿâëåííîñòü

� Äèñêðåòíîå — ïðåðûâíîå, ñ ÷¸òêîé ãðàíèöåé

� Àíàëîãîâîå — íåïðåðûâíîå, áåç ÷¸òêèõ ãðàíèö

� Ñì. Ð. Áýíäëåð, Ä. Ãðèíäåð: «Èç ëÿãóøåê — â ïðèíöû»

� Êîíòèíóóì — íåïðåðûâíàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ÷åãî-ëèáî.

� Ñì. ïðåäûäóùèå êíèãè ñåðèè.

� Ãåíåðàëèçàöèÿ —îáîáùåíèå, ðàñïðîñòðàíåíèå íà íîâûå êîíòåêñòû, ñèòóàöèè, ñîñòîÿíèÿ

� ÒÀ — Òðàíçàêòíûé Àíàëèç

� Ñì. «Èñïîëüçóéòå ñâîé ìîçã äëÿ èçìåíåíèÿ».

� Ñì. Ñ. è Ê. Àíäðåàñ; «Ñåðäöå ðàçóìà»

� Ðåôðåéìèðîâàòü - âèçóàëüíî ïîìåñòèòü ïðîáëåìíîå ñîáûòèå â êàêóþ-ëèáî ðàìêó èëè ôîí

� îïèñàíà â äðóãèõ êíèãàõ ïî ÍËÏ

� ßêîðåíèå — ïðèâåäåíèå â îïðåäåëåííîå ñîñòîÿíèå (íàïðèìåð: ðàññëàáëåíèÿ, óñïîêîåíèÿ).

� îçíà÷àåò, ÷òî äåéñòâèå ñîâåðøàåòñÿ â äàííûé ìîìåíò — ïðèì. ïåðåâ.

� îáîçíà÷àþò äåéñòâèÿ, çàâåðøèâøèåñÿ ê äàííîìó ìîìåíòó — ïðèì. ïåðåâ.

� «having» â äàííîì ñëó÷àå ìîæíî áûëî áû ïåðåâåñòè «ïîñëå òîãî, êàê»; íà ðóññêèé âñÿ êîíñòðóêöèÿ ëó÷øå ïåðåâîäèòñÿ îäíèì äååïðè÷àñòèåì ñîâåðøåííîãî âèäà — ïðèì. ïåðåâ.

� Áîëüøå îá ýòîì ÷èòàéòå â êíèãå «Ðåôðåéìèíã» Áýíäëåðà è Ãðèíäåðà

� íà ðóññêèé ÿçûê èíîãäà ëó÷øå ïåðåâåñòè äååïðè÷àñòèåì — ïðèì. ïåðåâîä÷èêà

� ïåðåâåäåíî äååïðè÷àñòèåì «îáñóæäàÿ» — ïðèì. ïåðåâîäè÷êà

� â ÿçûêàõ ëàòèíñêîé ãðóïïû; â ðóññêîì íåò òî÷íîãî ýêâèâàëåíòà ýòîé ïðèñòàâêè, çà èñêëþ÷åíèåì çàèìñòâîâàííûõ ñëîâ — ïðèì. ïåðåâîä÷èêà

� Ñì. äðóãèå êíèãè ïî ÍËÏ

� Êîìïóëüñèÿ — íåïðåîäîëèìîå èððàöèîíàëüíîå ïîáóæäåíèå, èìïóëüñ. (Çäåñü è äàëåå âñå ïðèìå÷àíèÿ Ë. Ìèíèêåñà)

� Ñóèöèä — ñàìîóáèéñòâî, ãîìèöèä — óáèéñòâî äðóãîãî ÷åëîâåêà

� Ãåíåðàòèâíûé — òâîð÷åñêèé, ïîðîæäàþùèé

� Áóëèìèÿ —íàâÿç÷èâîå ïåðååäàíèå, Àíîðåêñèÿ —íàâÿç÷èâûé îòêàç îò ïèùè

� «reflect» îçíà÷àåò îäíîâðåìåííî «ðàçìûøëÿòü» è «îòðàæàòü» — ïðèì. ïåðåâîä÷èêà

� Ñëîâî «break» ìîæåò ïåðåâîäèòüñÿ è êàê «íàðóøàòü (ñëîâî)», è êàê «ëîìàòü» — ïðèì. ïåðåâîä÷èêà

� foolproof — «äóðàêîóñòîé÷èâûõ» (ïðèì. ïåðåâîä÷èêà)
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